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مطالعات و تحقیقات انجام شده نشان می‌دهد شیوع افسردگی در زنان بسیار بیشتر از مردان است. به‌تازگی 
رئیس انجمن روان‌پزشکان با اشاره به اختلالات »افسردگی« و »اضطرابی« توضیح‌ داده: »به‌طور معمول، فراوانی 
اختلالات افسردگی و اضطرابی در میان زنان نسبت به مردان بیشتر است؛ میزان ابتلا به افسردگی زنان نسبت 
به مردان حدود دو برابر است«)منبع خبر: ایسنا(. در ادامه از چرایی این دو برابری خواهیم گفت و چند توصیه به 

خانم‌ها برای پیشگیری از ابتلا به این اختلال خواهیم داشت.
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زهرا فولادی    | روان‌شناس

محوری

* رســانه‌های بیگانــه حــرف مفــت زیــاد 
می‌زننــد. این قاتل جــان 14 انســان را به 
فجیع‌ترین شکل ممکن گرفته است. چرا 

به قصاص او، معترض می‌شوند؟
* جوانه. قدیمی‌ترین پل‌های جهان که در 
ایران و اصفهان هست. البته پل مسکونی 

را نمی‌دونم.
* وقتی یک جایی تخفیف زده، حتما باید با 
دقت اون جنــس رو چک کنی. مثلا گاهی 
تاریخ انقضاش رســیده که بــا تخفیف زیاد 
به مشــتری میدن. توی ایــن دوره و زمانه، 

حواست نباشه، کلاهت پس معرکه است.
* مــن یــک فرزنــد دارم و برای یــک لحظه 
خودم را جای این خانواده‌هایی گذاشــتم 
کــه فرزندشــان در آن حادثــه تروریســتی 
شهید شــده. خیلی سخت اســت. خدا به 

آن‌ها صبر بدهد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 چرایی 2برابری افسردگی در زنان نسبت به مردان

دلیل بیشتر بودن شیوع افسردگی در زنان به عوامل مختلفی 
مرتبط اســت. یکــی از این علــل، عوامل زیســتی و هورمونی 
اســت. مواردی همچون بعضی از رخدادها و تحولات مرتبط 
با بارداری، استفاده از داروهای ضدبارداری، دوره قاعدگی 
و یائســگی از جملــه عوامــل تاثیرگذار بر افســردگی اســت. 
تغییرات هورمونی هم یکــی از مهم ترین علل افســردگی در 
زنان است چراکه از نظر بیولوژی، هورمون‌های زنانگی دلیل 
احساسی‌تر بودن زنان از مردان بوده و به همین علت است که 
زنان زودتر از مردان تحت‌تاثیر شرایط مختلف قرار می‌گیرند. 
در برخی موارد رفتار خانم‌ها غیرقابل پیش بینی‌بوده و علت 
آن هم تغییرات هورمونی اســت که زنــان در مراحل مختلف 
عمرشان با آن روبه‌رو می‌شوند و همین شــرایط روحی آن‌ها 

را تحت تاثیر قــرار می‌دهد. به عنوان نمونــه در دوره بارداری 
میزان هورمون‌های استروژن و پروژسترون و همچنین ترشح 
غدد تیروئید به شــدت کاهــش یافته و ایــن هورمون‌ها نقش 

حساس و مستقیمی در ارتباط با افسردگی دارند.
 عوامل اجتماعی و روان شناختی هم موثرند

از دیگر دلایل دخیل در بالا بودن آمار افسردگی زنان می‌توان 
به عوامــل اجتماعی اشــاره کرد. محققان عوامــل تنش‌زایی 
نظیر ازدواج ناموفق، روابط ناخوشایند و خشونت‌آمیز، غیبت 
همسر، انزوای اجتماعی، پایبند شدن در خانه به دلیل داشتن 
فرزند کم سن‌وسال، سوءاستفاده جنسی و مشکلات مالی و 
فقر را در این زمینه اثرگذار می‌دانند. همچنین خصوصیاتی 
مانند منفعل‌بودن، وابستگی، عزت‌نفس پایین و درماندگی 
آموختــه شــده در زنــان بســیار مشــاهده می‌شــود و اغلب با 
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مرتب کردن اتاق یکی از وظایف روزمره است که بسیاری از ما آن را به تعویق می‌اندازیم. 
گوشزد کردن مرتب کردن اتاق، چه برای کودکان و چه برای بزرگ سالان، می‌تواند به عنوان 
یک ابزار مؤثر برای ایجاد عادت‌های مثبت و نظم در زندگی عمل کند. به گزارش »باشگاه 
خبرنگاران جوان«، داشتن یک اتاق مرتب نه تنها به زیبایی فضا کمک می‌کند، بلکه تاثیرات 

زیادی بر سلامت روان و بهره‌وری دارد.

 تبعات فضاهای شلوغ و نامرتب
فضا‌های شــلوغ و نامرتــب می‌تواند منجر به 
احســاس اضطراب و خستگی شــود. وقتی 
اتاق نامرتب اســت، ذهن به طــور ناخودآگاه 
تحت تاثیر هرج و مرج قرار می‌گیرد و تمرکز و 
آرامش کاهش می‌یابد. از سوی دیگر، مرتب 
بودن اتاق باعث ایجاد احساس آرامش و نظم 
در زندگی می‌شود و به بهبود کیفیت خواب و 

کاهش استرس کمک می‌کند.
 پرورش نظم و مسئولیت‌پذیری

گوشزد کردن مرتب کردن اتاق به افراد کمک 
می‌کنــد کــه مســئولیت‌پذیری و نظــم را در 
زندگی خود پرورش دهند. این موضوع به‌ویژه 
درباره کودکان اهمیــت دارد، زیــرا به آن ها 

آموزش می‌دهد که فضا‌های شــخصی خود 
را مدیریت کــرده و به اهمیت نظــم و تمیزی 
پی ببرند. البته، گوشزد کردن باید با تشویق 
و حمایت همراه باشد تا این کار به یک عادت 

مثبت تبدیل شود.
 بهبود کارایی و زمان‌بندی

به‌علاوه، مرتب کردن اتاق به بهبود کارایی و 
زمان‌بندی هم کمک می‌کند. زمانی که همه 
چیز در جای خود قرار دارد، پیدا کردن وسایل 
آسان‌تر شــده و از هدر رفتن زمان جلوگیری 
می‌شود. به‌طور کلی، گوشــزد کردن مرتب 
کردن اتاق یک اقدام ساده اما ضروری است 
که می‌تواند به ایجاد نظم، کاهش استرس و 

افزایش بهره‌وری منجر شود.

مرتب‌کردن اتاق؛ کلید افزایش تمرکز

1- پذیرای تغییرات باشید
2- اهداف مشترک داشته باشید

3- قدردانی خود را ابراز کنید
4- دستاوردهای‌تان را جشن بگیرید

5- نوستالژی‌های‌تان را مرور کنید
6- ارتباط را در اولویت قرار دهید

7- برای یکدیگر وقت بگذارید

7 توصیه به زوج‌های بالای ۴۰سال برای عاشق‌ماندن
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نکته ها

در واقــع یکــی از اصلی‌تریــن 
تناقض‌هایی که برای جوانان 
مطــرح  خانواده‌هایشــان  و 
می‌شــود، تقابل بیــن ازدواج 
سنتی و مدرن است. در ابتدا لازم است بگوییم که 
هیچ نشانه روشنی از موفقیت و بهتر بودن ازدواج 
به سبک سنتی نسبت به ازدواج مدرن وجود ندارد 
و البته برعکس این موضوع هم صدق می‌کند. در 

ادامه چند توصیه به شما دارم.
در فرهنگ ما نقش خانواده‌ها برای ازدواج 

مهم است
ازدواج سنتی مطابق هنجارهای فرهنگی جامعه 
است که همه مسائل از طریق خانواده می‌گذرد 
و در مقابــل، در ازدواج مــدرن نقــش خانــواده 
کم‌رنگ‌تر است و ازدواج بر پایه صرفا احساسات 
شکل می‌گیرد. باید بپذیریم که در فرهنگ ما نقش 
خانواده‌ها در تصمیم‌گیری برای ازدواج پررنگ 
است چراکه پدر و مادر شأن و منزلت ویژه‌ای دارند 
و رعایت احترام و رضایت آن‌ها یکی از شرط‌های 
اساسی برای ازدواج است. در واقع ازدواج، تنها 

پیوند دو نفر نیست، بلکه پیوند دو خانواده است.
با مشاجره مشکل حل نمی‌شود

با وضــوح و منطقــی و محترمانه بــه نگرانی‌های 
خانــواده درباره ازدواج به شــیوه خودتان پاســخ 
دهید. قبول کنید که ازدواج فرهنگ‌های متضاد 
با هم سخت است. احترامی که برای افکار خانواده 
قائل هســتید، به‌طور قطع بیان کنید اما روشــن 
کنید کــه تصمیم‌تــان دقیقــا چیســت. به‌خاطر 

داشته باشید در مقابل مشاجرات خانواده سکوت 
و احتــرام بســیار موثرتــر از کلمات خشــمگین و 

پاسخ‌های بی‌ادبانه است‌.
ارتباط‌تان را مخفی نگه ندارید

مخفی نگه‌داشتن ارتباط‌تان بدین معناست که 
از انتخاب خود خجالت می‌کشــید یا هنوز مردد 
هستید. در این صورت خانواده‌تان در زمانی که 
مطلع شــوند، ناراحت و نگران می‌شــوند. اگر به 
دختری علاقه دارید، در شرایط مناســب او را به 
درستی به خانواده‌تان معرفی کنید و علت انتخاب 

او را هم توضیح دهید.
هدف والدین‌تان خوشبختی شماست

بهتر است اولین تلاش شــما برای حفظ احترام 
و جلــب رضایــت خانواده‌تان باشــد. اگر تصمیم 
شــما برای ازدواج بدون رضایت خانــواده جدی 
اســت، حتما جوانب مختلف موضوع را بسنجید 
و مسئولیت کامل تصمیم خود را به عهده بگیرید 
چراکــه اگــر آمادگی لازم بــرای پذیــرش نتایج و 
عواقب این ازدواج را نداشــته باشــید، عــاوه بر 
خودتان آینده زندگی‌مشترک و طرف مقابل‌تان 
را هم در خطر بزرگی قرار می دهید. پیشنهاد ما 
به شما در این شرایط مشورت به صورت حضوری 
با خانواده نزد یک متخصص در حوزه ازدواج است 
که می‌تواند کمک کند تا تصمیم درستی بگیرید. 
فرامــوش نکنیــد بیشــتر والدیــن در صورتی‌که 
اطمینــان یابنــد، تصمیــم فرزندشــان منجر به 
خوشــبختی او خواهد شــد، به ازدواج او رضایت 

خواهند داد. 

پسری 26 ساله هستم. شغل خوبی دارم و چند ماه پیش، یک واحد آپارتمان نقلی هم 
خریدم. در فکر ازدواجم اما مادرم فقط به خواستگاری ‌سنتی اعتقاد دارد اما من با این 
نوع ازدواج مخالفم. مادر هم می‌گوید اگر خودم عروسم را انتخاب نکنم، در هیچ‌کدام 

از مراسم‌هایت شرکت نمی‌کنم. راهنمایی کنید.

مادرم می‌گوید عروسم را فقط باید خودم انتخاب کنم

 مشاوره
 ازدواج 

بنفشه دولت‌آبادی  | ‌   روان‌درمانگر و مشاور خانواده 

اتاق مشاوره�

نحوه انجام این پژوهش
محققــان دانشــگاه تولــدو در اوهایو دو 
گــروه از ۳۶ کــودک نوپــا در رده ســنی 
۱۸ تا ۳۰ ماه را در جلســات بازی آزاد با 
چهار یا ۱۶ اسباب‌بازی تجزیه و تحلیل 
کردند. نتایج نشــان داد، کودکانی که 

فقط چهــار اســباب‌بازی در 
اختیار داشــتند، نسبت 

به آن‌هایی که با تعداد 
بیشتری اسباب‌بازی 
محاصره شده بودند، 

۱.۵ برابر بیشتر بازی 
می‌کردنــد و خلاقیــت 

بیشــتری نشــان می‌دادند. 
ایــن یافته‌هــا حاکــی از آن اســت کــه 

انتخاب محدودتر از میان اسباب‌بازی‌ها 
امــکان بــازی متمرکزتــر و خلاقانه‌تر را 
فراهــم می‌کنــد. دلیلش هم فقــط این 
نیســت که کودک به دلیل وجود تعداد 
زیادی اسباب‌بازی با ویژگی‌های متنوع 
)صداها، چراغ‌ها و زرق‌وبرق‌های دیگر( 
امکان تمرکز طولانی را از دست می‌‌دهد 
و حواس‌پرت می‌شود،بلکه تعداد بیش 
از حد اسباب‌بازی می‌تواند خلاقیت را 
هم سرکوب و رشد مهارت‌های ضروری 
زندگی را مختل کند و به مشکلاتی مانند 
کاهش تمرکز و افزایش رقابت و حسادت 

میان خواهروبرادرها منجر شود.
اسباب‌بازی؛ هرچه کمتر، بهتر؟

از سوی دیگر، داشتن جعبه اسباب‌بازی 
پر از انواع وسایل می‌تواند کودک را بیش 
از حــد در معــرض محرک‌های حســی 
قــرار دهد)به دلیــل رنگ‌هــا، صداها 
و ویژگی‌هــای مختلــف هر 
اســباب‌بازی( و کودک 
به جــای تمرکــز روی 
یک فعالیت خلاقانه، 
یــک  از  به‌ســرعت 
اسباب‌بازی به سراغ 
دیگری بــرود. کاهش 
احساس مسئولیت در قبال 
وسایل هم از تبعات دیگر این مسئله 
اعلام شده است. در حالی که داشتن 
تعداد محدودی اسباب‌بازی کودکان 
را تشــویق می‌کند قدر آن چه را دارند، 
بداننــد و حس مســئولیت و مراقبت از 
آن‌ها را در خود پرورش دهند،بنابراین 
در این مــورد واقعا »هرچه کمتر، بهتر« 
صــدق می‌کنــد. بــه گفتــه محققــان، 
داشتن اسباب‌بازی‌های کمتر نه‌تنها 
لذت بــازی را بــرای کــودکان افزایش 
می‌دهد، بلکه به بهبود کلی ســامت 
عاطفــی و روانــی آن‌هــا هــم کمــک 

می‌کند.

از دنیای روان شناسی

نابود کردن خلاقیت کودکان با خرید اسباب‌بازی‌ زیاد
�

شاید فرزندتان اسباب‌بازی‌های زیادی بخواهد و شما هم برای این که دلش را 
به دست آورید، برایش انواع و اقسام وسایل بازی و سرگرمی را فراهم کنید اما طبق 
نتایج یک مطالعه، داشتن اسباب‌بازی‌های زیاد می‌تواند برای کودکان مضر باشد. 
در مقابل محدودتر بودن تنوع اسباب‌بازی‌ها می‌تواند به بهبود کیفیت بازی و رشد 
شناختی کودک منجر ‌شود. به گزارش »ایندیپندنت«، بنابر مطالعه‌ای که در مجله 
»رفتار و رشد کودک« منتشر شده است، داشتن اسباب‌بازی‌های کمتر کودکان را 

ترغیب می‌کند به بازی‌های تخیلی و خلاقانه‌تری بپردازند.

موفقیت

بلای افسردگی 2 برابری زنان
رئیس انجمن ‌علمی روان‌پزشکان ایران گفته که میزان ابتلا به افسردگی زنان نسبت 

به مردان حدود 2 برابر است؛ چند توصیه پیشگیرانه به خانم‌ها داریم

افسردگی توأم و مرتبط اســت. به اعتقاد روان شناسان، یک 
ویژگی متعارف زنان تمایل به نشخوار فکری درباره احساسات 
و دلایــل آن‌هاســت. از طرفی مــردان اغلب راه فــراری به نام 
عمل‌کردن یا کنــش را در پیــش می‌گیرند، چه ایــن کنش به 
احساسات آن‌ها مرتبط باشد، چه نباشد، بنابراین زنان بیشتر 

دچار افسردگی می‌شوند.
 چند توصیه برای پیشگیری از افسردگی در زنان

برقراری روابــط میان فردی| یکــی از عوامــل موثر در 1 
شــیوع افســردگی در زنان انزوا و تنهایی اســت. از این 
رو گوشه‌گیری و تنهایی سبب می‌شــود فرد به جای تعامل با 
دیگران به فکــر و خیال‌های بیهــوده خود دامن بزنــد و دچار 
افکار منفی و بدبینانه و همچنین نشخوار فکری شود، بنابراین 

توصیه می‌شود روابط دوستانه خود را گسترش دهید.

ایجاد سبک‌زندگی سالم| تغییر روش و سبک زندگی 2 
به ســمت و سوی سالم زیســتن سبب می‌شــود افراد از 
خطر ابتلا به افسردگی در امان بمانند. از این رو خواب کافی 
و به اندازه، رژیم‌غذایی مغذی و سالم، ورزش و تحرک بدنی و 
همچنین قطع ارتباط با افراد منزوی و بالعکس ایجاد ارتباط 
موثر و شاد، حذف محرکات تشدیدکننده افسردگی اعم از قرار 
گرفتن در حال و هوای غمگین و متشنج یا یادآوری خاطرات 
ناموفق و ناامید کننده، مثبت‌اندیشی و ساختار و هدفمندی 
در زندگی اقداماتی هســتند که از بروز افسردگی جلوگیری 

می‌کند یا آن را کاهش می‌دهد.

پرداختن بــه علاقــه مندی‌ها| دنبال‌کــردن علایق و 3 
سرگرمی‌ها و کارهایی که از نظر خودمان باارزش است، 
ســبب می‌شــود در حیطه مورد علاقه موفق شــویم و احتمال 
افســردگی کاهش یابد. همچنین قدرت تــاب‌آوری در برابر 
ســختی‌ها و موانع بالا می‌رود و افراد به طــور خودکار کنش و 
تکاپویی فعال برای دنبال کردن ادامه مســیر پیدا می‌کنند، 
بنابراین توصیه می‌شود زنان علاوه بر وقت گذاشتن برای سر 
و ســامان دادن وضعیت خانواده، موقعیت‌هایی از زندگی را 
به خود اختصاص بدهند و در آن زمان‌ها اهداف و علاقه‌های 

شخصی خود را زنده و پایدار نگه دارند.

نیفتادن در دام قلیان، سیگار و موادمخدر| مصرف 4 
مواد مخدر و سیگار سبب تشدید افسردگی می‌شود. 
از طرفی فرد مصــرف کننــده احتیاج روزافزونی نســبت به 
مصرف مواد پیدا می‌کند و اعتیاد ســبب ناامیدی نسبت به 
آینده، بی‌هدفی و سردرگمی، پایین آمدن اعتماد به نفس، 
تنش‌ها و علایم روانی می‌شود. از این رو اعتیاد سبب ایجاد 
افسردگی و بســیاری از اختلالات دیگر به خصوص در زنان 

می‌شود.

 روان شناسی�

با فرا رســیدن پاییــز و کوتاه‌تر شــدن روزها، 
بســیاری از افراد، به‌ویژه کســانی که بیشتر 
وقتشان را در محیط‌های بسته می‌گذرانند، 
از قرار گرفتــن در معرض نور طبیعی محروم 
می‌شوند و این کاهش نور بر خلق‌وخو و حتی 
ســامت جســمی آنان تاثیر می‌گــذارد. به 
گزارش »ایندیپندنت«، از دست‌دادن فرصت 
قرار گرفتن در نور صبحگاهی و تغییر الگوی 
خواب می‌تواند بر هورمون‌های تقویت‌کننده 
خلق‌وخو مانند سروتونین اثر بگذارد و حس 
افسردگی فصلی و خستگی را تشدید کند. 
برای مقابله با ایــن آثــار، راهکارهایی وجود 
دارد که هم می‌تواند به بهبود کیفیت زندگی 
کمک ‌کند و هم تاثیر منفی کاهش نور روز را 

کاهش دهد.
خواب| دکتــر  الگــوی  نــدادن  تغییــر 
»کریستوفر فام« متخصص طب خواب اشاره 
می‌کند کــه هرگونه تغییر در الگــوی خواب 
به خصوص در فصل پاییز می‌تواند سلامتی 
عمومی را تهدیــد کند و حتی خطــر ابتلا به 
بیماری‌های قلبــی و تصادف‌های رانندگی 
را افزایش دهــد. او اضافــه می‌کند که تغییر 
الگوی خواب به‌ویژه بر افراد مسن و کودکان 

آثار منفی بیشتری به جا می‌گذارد.
اســتفاده از نور صبحگاهی‌| »بلر استیل« 

روان شــناس بالینــی توصیه می‌کنــد برای 
جبــران کمبــود نــور طبیعــی، صبح‌هــا نور 
بیشــتری جذب کنید. اگر دسترســی به نور 
طبیعی محدود است، استفاده از لامپ‌های 
مخصــوص که نور خورشــید را شبیه‌ســازی 

می‌کند هم می‌تواند مفید باشد.
ورزش منظــم‌| ورزش می‌توانــد ســطح 
سروتونین را افزایش دهد و خلق‌وخو را تقویت 
کنــد. اگرچــه ورزش در هوای آزاد همیشــه 
ممکن نیســت، فعالیت‌های داخل سالن یا 
تمریــن در فضای بــاز و طبیعــت می‌تواند به 

بهبود روحیه کمک کند.
توجــه بــه علایــم هشــداردهنده| برای 
برخی افراد، تغییرات خلق‌وخو و حتی انزوا 
ممکن است نشــانه‌ای از افســردگی فصلی 
باشــد. »اســتیل« هشــدار می‌دهد که اگر از 
فعالیت‌هــای لذت‌بخــش مانند موســیقی 
یــا وقت‌گذرانی با دوســتان مثــل قبل لذت 
نمی‌بریــد، ایــن می‌توانــد نشــانه‌ای از نیاز 
بــه کمک حرفــه‌ای باشــد. همچنیــن اگر با 
کوتاه‌تر شدن روزها دچار احساس افسردگی 
می‌شــوید، می‌توانید از گزینه‌های درمانی 
مانند روان‌درمانی یا داروهای ضدافسردگی 
بهره ببریــد. بــرای انتخــاب بهتریــن روش 

درمانی حتما با پزشک مشورت کنید. 

راهکارهای حفظ خلق‌وخو در روزهای کم‌نور پاییز
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