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سلامت ذهن به وضعیت کلی روانی و احساسی فرد اشاره دارد و شامل توانایی فرد در مدیریت استرس، 
برقراری ارتباطات مثبت و برخورداری از حس رضایت و خوشبختی در زندگی است. این مفهوم به معنای 
نبود بیماری روانی نیست، بلکه به توانایی فرد در اســتفاده از مهارت‌های روانی و احساسی برای مقابله 
با چالش‌های زندگی و حفظ تعادل در زندگی روزمره اشــاره دارد. سلامت ذهن به فرد کمک می‌کند تا با 
چالش‌های زندگی بهتر کنار بیاید، تصمیمات بهتری بگیرد و روابط اجتماعی قوی‌تــری برقرار کند. 3 ژانویه روز جهانی 

سلامت ذهن و بدن است و به همین بهانه از ساده‌ترین راهکارها برای حفظ و بهبود سلامت ذهن و روان خواهیم گفت.
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زهرا فولادی   |   روان‌شناس

محوری

* مردمی بودن ســردار سلیمانی و تلاشش 
برای رفع مشکلات مردم، نکته‌ای است که 
این روزها بسیاری از اطرافیانش به آن اشاره 

می‌کنند. خدا رحمتش کند.
* مطلــب »رجــب، آغــاز ســفر بندگــی« در 
زندگی‌سلام را خواندم و دلم شکست. بیاییم 
در ماه مبارک رجب، برای حل مشکلات همه 
جوان‌ها به خصوص آن‌هایی که خانه ندارند، 

دعا کنیم.

* من به عنوان یک آقا، با دیدن شوخی‌های 
خانم نعیمه نظام‌دوست با خودش در برنامه 
جوکر، خجالت می‌کشــیدم. به نظرم ارزش 

خودش را پایین آورد.
* اگر مســئولان ما، نگاه جهادی حاج قاسم 
را داشتند که سردار حسنی درباره‌اش گفته 
‌حتی یک ریال یا دلار حق ماموریت نگرفت، 

ایران بهشت می شد.
* وقتی خبــر موفقیت نوجوانــان در صفحه 
جوانــه را خوانــدم، حــس خوبــی گرفتــم. 
بعضی‌ها می‌گویند دهه هشتادی و نودی‌ها، 
به جایی نمی‌رســند اما الان کــه می‌بینیم، 

نمونه موفق هم زیاد دارند.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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پذیرفتن احساسات1 
پذیرفتن احساسات به عنوان یک مولفه کلیدی در سلامت 
ذهن به شمار می‌آید. وقتی افراد به جای سرکوب یا انکار احساسات 
خود، آن‌ها را شناسایی می کنند و می پذیرند، می‌توانند به درک 
بهتری از خود برســند و با چالش‌هــای زندگی به شــکلی مؤثرتر 
مواجه شوند. این پذیرش به فرد این امکان را می‌دهد که از طریق 
احساسات خود که می‌تواند شامل غم، خشم، شادی یا اضطراب 
باشــد، تجربیات و درس‌هــای ارزنده‌ای کســب کند. بــه علاوه، 
پذیرفتن احساسات باعث کاهش اســترس و اضطراب می‌شود، 
چراکه افراد از بار ســنگین فشار عاطفی که ناشــی از تلاش برای 
نادیده گرفتن یا سرکوب احساساتشان اســت، رهایی می‌یابند. 
در نهایت، پذیرش احساســات به افراد این امکان را می‌دهد که با 
خلقیات و تجارب منفی سازگاری بیشتری پیدا کنند و از این طریق، 

در فرایند بهبود سلامت ذهن خود پیشرفت کنند.

یادگیری و رشد شخصی2 
فرایند یادگیری نه تنها به مــا ابزارهای لازم بــرای تعامل با 
جهان پیرامون‌مان می‌دهد، بلکه به تقویت حس اعتمادبه‌نفس و 

سلامت‌روان هم کمک می‌کند. با رویارویی و غلبه بر چالش‌های 
جدید، فــرد می‌توانــد احســاس موفقیــت و رضایت بیشــتری را 
تجربه کند که این خود به تقویت خودکارآمــدی و اعتماد به نفس 
منجر می‌شود. همچنین، رشد شــخصی می‌تواند شامل توسعه 
مهارت‌هــای اجتماعــی، عاطفــی و شــناختی باشــد که بــه فرد 
کمک می‌کند بهبــود روابط با دیگران را تجربــه کرده و همچنین 
قابلیت‌های خــود را بــه حداکثــر برســاند. حضــور در دوره‌های 
آموزشی، کارگاه‌های مهارتی و حتی فعالیت‌های هنری و ورزشی 
می‌تواند به افراد امکان دهد تا ابعاد جدیدی از خود را کشف کرده 
و یاد بگیرند چگونه به بهترین نحو با احساسات و استرس‌های خود 
مواجه شوند. در نتیجه، فرایند یادگیری و رشد شخصی نه تنها ما 
را در مواجهه با چالش‌های زندگی توانا‌تر می‌سازد، بلکه به عنوان 
منبعی برای انگیزه و خوشبختی هم عمل می‌کند که در نهایت به 

سلامت روان قوی‌تری منجر می‌شود.

فعالیت بدنی منظم3 
شرکت در فعالیت بدنی منظم یکی از موثرترین راه‌ها برای 
بهبود سلامت روان است. ورزش عامل ترشح اندورفین است که به 

عنوان هورمون‌های »احساس خوب« شناخته می‌شود. پیاده‌روی 
تند، دویدن، شنا و ... فواید عمیقی برای ســامت‌روانتان دارد. 
ورزش مداوم کمک می‌کند حال بهتری داشته باشید، عزت‌نفس 
تان بالاتر برود، خواب تان بهتر شود، استرس تان کاهش پیدا کند 
و حس اضطراب و افسردگی   در شما از بین برود. حتی ورزش به 
مدت نیم ساعت در روز هم می‌تواند به‌شدت روی سلامت ذهنی 

و روانی شما اثر مثبتی بگذارد.

برقراری روابط اجتماعی4 
روابط اجتماعی از جمله عوامــل کلیدی در حفظ و ارتقای 
سلامت ذهن به شمار می‌آید. تعاملات مثبت و مستمر با خانواده، 
دوســتان و جامعه به فرد احســاس تعلق، حمایت و امنیت روانی 
می‌دهد که همه این ها برای بهبود کیفیــت زندگی و جلوگیری 
از اختلالات روانی مهم هســتند. حمایت اجتماعی می‌تواند به 
کاهش استرس و تنش‌های روزمره کمک کند و افراد را در مواجهه 
با چالش‌هــای زندگی یــاری دهد. همچنیــن، روابط اجتماعی 
سالم به تبادل احساســات و تجربیات کمک می‌کند و افراد را به 
گفت وگو و ابراز خود تشویق می‌کند که این امر می‌تواند به کاهش 
احساس تنهایی و افسردگی کمک کند. علاوه بر این، مشارکت در 
فعالیت‌های اجتماعی و گروهی می‌تواند انگیزه و خوش بینی را 
افزایش دهد، در نتیجه روحیه را تقویت کرده و احساس خوشحالی 

و رضایت از زندگی را بالا ببرد.

خودمراقبتی و تفکر مثبت5 
خودمراقبتی به معنای توجه به نیازهای فیزیکی، عاطفی 
و روحی خود است و شــامل فعالیت‌هایی چون تغذیه مناسب، 
ورزش منظــم، خواب کافــی و وقت‌گــذاری بــرای تفریحات و 
فعالیت‌های خلاقانه اســت. این رفتارها به فرد کمک می‌کند 
تا از فشــارها و اســترس‌های روزمره فاصله بگیرد و احســاس 
سلامت و شادابی بیشــتری کند. تفکر مثبت هم به عنوان یک 
اســتراتژی مؤثر در تقویت ســامت ذهن مطرح می‌شود. این 
رویکرد به فرد امکان می‌دهد تا در مواجهه با مشکلات، به جای 
تمرکز بر جنبه‌های منفی، به فرصت ها و راه‌حل‌ها توجه کند. 
تفکر مثبت می‌تواند به کاهش احساســات منفــی و اضطراب 
کمک کرده و در نتیجه بر خلق و خو و رفتار کلی فرد تاثیر مثبت 
بگذارد. ایجاد نگرش مثبت نسبت به خود و محیط هم می‌تواند 
به فرد کمک کند تا در برابر چالش‌های زندگی مقاوم‌تر باشــد 
و در صورت بروز مشکلات، نه تنها احساس ناکامی نکند، بلکه 
از آن به عنوان یک فرصت یادگیری بهره‌برداری کند. ترکیب 
خودمراقبتی و تفکر مثبت به افــراد این امکان را می‌دهد که با 
قاطعیــت در برابر چالش‌ها ایســتادگی و در عین حال زندگی 

متعادل و خوشایند را تجربه کنند. 
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پــدر گرامــی، یکــی از موضوعــات مهم در 
سیســتم خانــواده، نحــوه ارتبــاط اعضا با 
یکدیگر اســت. به‌عبارتی، درون سیســتم 
خانواده خرده سیستم‌هایی وجود دارد که 
عبارت اند از: خرده سیستم والدینی، خرده سیستم برادر و 
خواهری، خرده سیستم زن و ‌شوهری، خرده سیستم والد و 
فرزندی و ... . ارتباط اعضای خانواده با یکدیگر از طریق این 
خرده سیستم‌ها شکل می‌گیرد و مرزهای خاصی بین اعضای 
خانواده حکم فرما می‌شــود. با این مقدمه، نکاتــی در ادامه 

مطرح می‌شود که به شما کمک خواهد کرد.
از پسرتان توضیح بخواهید

با جمع‌کردن اعضای خانــواده و نظرخواهــی از آنان درباره 
قوانین حاکم بر سیستم خانواده‌تان صحبت و رفتار پسر خود 
را در کارگروه خانواده مطرح کنید و از دیگر اعضای خانواده 
بخواهید درباره رفتار او توضیحاتی ارائه دهند. از پسرتان هم 
درباره این رفتارش توضیح بخواهید. به عبارتی قرار اســت 
کارگروه خانواده در این باره تصمیم‌گیری کند و نوجوان شما 
متوجه رفتار اشتباه خودش بشود ولی نه با نظر یک شخص، 
بلکه با نظر سیستم خانواده. حســن این کار در این است که 
نوجوان بهتر متوجه رفتار اشتباه خود می‌شود و به احتمال 

زیاد، دیگر این کار را تکرار نخواهد کرد.
برخوردتان به شکل کاملا نرم باشد

گفته‌اید نمی‌خواهم پسر نوجوانم از من رانده شود. حواس‌تان 

به تحریک‌پذیری و میل به ابراز وجود فرزندتان باشد، زیرا 
وی در دوره نوجوانی اســت و لازم اســت که برخوردتان به 
شکل کاملا نرم صورت گیرد. توضیحات شما در پیامک‌تان، 
نشان می‌دهد که با ویژگی‌های دوران نوجوانی آشنا نیستید 
و این مسئله را باید با مطالعه بیشــتر و کمک گرفتن از یک 

مشاور حل کنید.
نگران تجربه ناکامی توسط فرزندتان نباشید

در بســیاری مواقع اتفــاق می‌افتد که مــا به دلیــل این که 
خودمــان ســختی‌های بســیاری در زندگی کشــیده‌ایم و 
بــه بســیاری از آرزوهای‌مــان نرســیده‌ایم، بیــش از حد به 
فرزندان‌مان کمک و محبت می‌کنیم و تــاش داریم تمام 
امکانات زندگی را برای آن‌ها فراهم کنیم. با این کار به دنبال 
این هستیم تا تمام آرزوهای خود را از طریق فرزندان‌مان و 
در وجود آنان برآورده کنیم. این کار به ایجاد روحیه تنبلی، 
بی‌مسئولیتی و طلبکاری در فرزند منجر می‌شود، زیرا همه 
چیز را در لحظه و فوری می‌خواهــد. در این حالت فرزند با 
کوچک‌ترین ناکامی‌ تحریک می‌شود، واکنش نابه‌جا نشان 
می‌دهد و تحمل شکست را نخواهد داشت. پس بگذاریم در 
مواقعی، فرزندان‌مان ناکامی را تجربه کنند و برای تامین 
چیزهایی که لازم دارند خودشان هم تلاش کنند تا در آینده 
استقلال بیشتری را تجربه کنند. توصیه می‌کنم در فرصتی 
مناسب با وی گفت‌وگو کنید و قرار بگذارید که قسمتی از 

هزینه مد نظر را خودش از پول توجیبی‌ و ... تامین کند.

پدری هستم که یک پسر 15 ساله دارم. ارتباط برقرار کردن با او برایم خیلی سخت شده است. درآمدم متوسط 
است اما او درخواست‌های سنگین و زیادی دارد. آخرین بار که برای خرید یک وسیله گران‌قیمت پیشنهاد داد 

و مخالفت کردم، به من بی‌احترامی کرد. نمی‌خواهم از من رانده شود. چه کنم؟

پسر نوجوانم به‌خاطر مخالفتم به من بی‌احترامی کرد

 تربیت
 فرزند

دکتر هادی غلام‌محمدی  | ‌   مشاور خانواده و استاد دانشگاه
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اتاق مشاوره

 بررسی بیش از 32هزار نفر

این مطالعه که در Nature Communications منتشر شد، 
بیش از ۳۲هزار نفر از افراد بزرگ سال بین ۵۰ تا ۱۰۴ سال را 
به مدت ۱۵ سال تحت نظر داشته است. با بررسی ۱۶ ترکیب 
مختلف سبک زندگی، محققان توانستند آثار سیگار، مصرف 
الکل، فعالیت بدنــی و تماس اجتماعــی را بر زوال شــناختی 
تشخیص دهند. نتایج قابل توجه بود. صرف نظر از سایر عوامل 
ســبک زندگی، افراد غیرســیگاری به طور مداوم نرخ کاهش 
شناختی را در مقایسه با افراد سیگاری نشان می‌دهند. این یافته 
نشان می‌دهد که ترک ســیگار یا هرگز شروع نکردن می‌تواند 

حیاتی‌ترین قدم در حفظ عملکرد مغز با افزایش سن باشد.
مهم‌ترین عامل در حفظ عملکرد شناختی

دکتر میکایــا بلومبــرگ از دانشــگاه کالــج لنــدن می‌گوید: 
»یافته‌های ما نشــان می‌دهد کــه در میان رفتارهای ســالمی 
که بررسی کردیم، سیگار نکشــیدن ممکن است از نظر حفظ 
عملکرد شناختی مهم‌ترین آن ها باشد«. برای افرادی که قادر 
به ترک ســیگار نیســتند، نتایج نشــان می دهد که انجام سایر 
رفتارهای ســالم ماننــد ورزش منظــم، حذف مصــرف الکل و 
فعالیت اجتماعی ممکن است به جبران آثار نامطلوب شناختی 

مرتبط با سیگار کمک کند.

از دنیای روان شناسی

داده تصویری

تاثیرگذارترین عامل در 
ابتلای سالمندان به زوال عقل

�

سیگار کشیدن ممکن است تاثیرگذارترین عامل 
در ابتلای افراد مســن به زوال عقل باشد. این مسئله 
نگران کننده حاصل نتایج یک مطالعه در ۱۴ کشــور 
اروپایی است. به گزارش »فرادید«، محققان در لندن 
دریافته‌اند که وقتی صحبت از حفظ عملکرد شناختی با 
افزایش سن می‌شود، کنار گذاشتن سیگار مهم ترین 

�عامل است.

ساده‌ترین نسخه 
سلامت‌روان

 به‌بهانه روز جهانی سلامت ذهن و بدن
 از راهکارهای بهبود سلامت‌ذهن گفتیم

 که به فرد کمک می‌کند تا با چالش‌های 
زندگی بهتر کنار بیاید و تصمیمات بهتری 

بگیرد

یک پزشــک متخصص خــواب می‌گویــد تکنیــک هوشــمندانه‌ای به نام 
»پیش‌رویاپردازی« می‌تواند به شما کمک کند شب‌ها سریع‌تر به خواب بروید. دکتر 
»الکس دیمیتریو«، روان پزشک و متخصص خواب از کالیفرنیا، توضیح می‌دهد که آن 
چه او آن را پیش‌رویاپردازی می‌نامد، در واقع بســیار شبیه تجسم کردن است. او به 
نیویورک‌پست گفت: »همه ما آن احساس زیبای شروع به خواب رفتن را می‌شناسیم، 
بله، رویاها بصری‌اند و هرچه سیستم بصری را بیشتر به کار اندازید، سریع‌تر به خواب 
می‌روید.« به عبارت دیگر، هنگام نزدیک شدن به خواب، ذهن ما به طور طبیعی وارد 
حالتی می‌شود که تصاویر ذهنی و رویاپردازی‌های اولیه در آن آغاز می‌شود. او می‌گوید 
که اگر بتوانیم با استفاده از تجسم خلاقانه، این سیستم تصویرسازی ذهن را پیش از 

خواب فعال کنیم، می‌توانیم فرایند به خواب رفتن را تسریع کنیم.

�

گوسفندها را قبل از خواب نشمارید

دکتــر دیمیتریو پیشــنهاد می‌کنــد به جای 
گوسفند شمردن، صحنه‌ای آرام‌بخش را در 
ذهنتان تجسم کنید، مثلا خودتان را تصور 
کنید که کف یک قایــق روی دریاچه‌ای آرام 
شــناورید. اما اگر واقعا دلتــان می‌خواهند 
گوسفند بشمارید، بهتر است به جای حساب 
کــردن تعداد‌شــان، آن‌ها را مجســم کنید. 
او توضیــح می‌دهد کــه فعالیت‌هایی مانند 
شــمارش که به تمرکز کلامی یا عددی نیاز 
دارنــد، بیشــتر از تجســم آرام‌بخــش ذهن 
را تحریــک می‌کنــد و ممکــن اســت فرایند 
خوابیــدن را مختل کنــد. نکته مهــم در این 
روش این اســت که هر فرد باید صحنه‌ای را 
تصور کند که برای شخص او منحصربه‌فرد 
و آرامش‌بخش اســت، زیرا چیــزی که برای 
یک نفر آرامش ایجاد می‌کند، ممکن است 
برای دیگری تاثیری نداشته باشد. به گفته 
دیمیتریــو، تجســم ایــن تصاویــر آرام‌بخش 
می‌توانــد ذهــن را آرام و از پراکندگی افکار 
جلوگیری کند؛ آن چه به شما کمک می‌کند 

سریع‌تر به خواب بروید.
تجسم یک خاطره خوب

او پیشــنهاد می‌دهــد خــود را در صحنه‌ای 
خاص از یــک خاطره خــوب تجســم کنید، 
خواه سفر به ســاحلی زیبا باشــد یا جنگلی 

کــه در کودکی آن جا قــدم می‌زدید. به گفته 
دیمیتریو، ایــن باور وجــود دارد کــه دیدن یا 
تصور کردن‌ مناظری مانند یک فضای طبیعی 
گسترده می‌تواند اثری آرامش‌بخش داشته 
باشــد. او افزود: »من همچنین فکر می‌کنم 
که این روش کمــک می‌کند ذهــن گفتاری 
که می‌تواند منشأ اضطراب باشد، کند شود و 
تمرکز روی تجسم قرار گیرد، چون در نهایت، 
رویاها تصویری‌اند«. »دیمیتریو« در ادامه به 
یک تکنیک نظامی برای خواب اشاره می‌کند 
که به افراد کمک می‌کند ســریع‌تر به خواب 
بروند. این روش با نوعی اسکن کردن ذهنی 
بدن آغاز می‌شود. برای این کار، شما به‌تدریج 
از سر به سمت پاها تمرکز و حرکت می‌کنید و 
به هر قسمت از بدن که رسیدید، آن را آگاهانه 
شــل می‌کنید. حین این کار، باید آرام نفس 
بکشید و سپس با تکنیک تجسم ادامه دهید. 
دکتر دیمیتریو می‌گوید: »مراحل اجرای این 
تکنیک نظامــی یعنی آرام ســازی بدن، کند 
کردن تنفس و تجسم به آرام کردن ذهن کمک 
می‌کند. تمام این سه مورد هم با هم مفیدند و 
هم احتمالا به‌طور تکی مزایایی دارند. من از 
این روش به‌عنوان بخشــی از برنامه درمانی‌ 
برای بیماران مبتــا به بی‌خوابی اســتفاده 
می‌کنــم و حتی فرزنــدان من هــم این روش 

را بلدند«.

سریع‌تر خوابیدن با تکنیک هوشمندانه »پیش‌رویاپردازی«

روان شناسی 

برای تغییر سبک زندگی هیچ گاه دیر نیست، می‌توانید از همین حالا شروع کنید. تنها 
باید با یک سری راهکارها در این زمینه آشنا شوید و سپس با برنامه ریزی تغییرات را 
آغاز کنید. اگر به دنبال پیشرفت شغلی، رشد شخصی یا اصلاح سبک‌زندگی هستید، در 

چند مرحله می‌تواند شما را در ایجاد تغییرات معنادار راهنمایی کند.

�

تفکــر و برنامه‌ریــزی| قبــل از شــروع 
هفته، ۱۰ تــا ۱۵ دقیقه از شــب را به تفکر 
و برنامه ریزی اختصاص دهید. سه هدف 
مشــخص برای هفته آینــده را بنویســید و 
دستاوردهای هفته قبل خود را مرور کنید. 
این دوره تفکر کوتاه به القای حس آرامش 
و هدفمندی با ورود بــه هفته جدید کمک 
می‌کنــد. با تعییــن اهداف روشــن و تایید 
موفقیت‌هــای گذشــته، ذهنیــت مثبتی 
ایجــاد می‌کنید کــه بهــره وری و انگیزه را 

تقویت می‌کند.
چالش بــرای عادت جدیــد| یک چالش 
۳۰ روزه با تمرکز بر ایجاد یک عادت جدید 
بدون بهانــه ایجاد کنید. یــک عمل خاص 
ماننــد خواندن به مــدت 10 دقیقه در روز 
را انتخــاب کنیــد و برای هــر روز کــه آن را 
کامل می کنید، یک ضربدر در تقویم خود 

علامت بزنید. بازنمایی بصری تعهد شما 
به عنــوان انگیــزه عمل مــی کنــد. دیدن 
انباشــته شــدن آن ضربدرها مــی تواند به 
شــما انگیزه دهد که در سفر خود به سوی 
خودســازی، ثبات و مســئولیت پذیری را 

حفظ کنید.
تنظیم مجــدد روابط اجتماعــی| در ماه 
یک روز را بــرای برقراری ارتبــاط مجدد با 
دوستان، خانواده یا اعضای جامعه انتخاب 
کنید. فعالیت‌هایی مانند خوردن ناهار یا 
نوشیدن قهوه را برنامه‌ریزی کنید تا بتوانید 
در آن ضمــن معاشــرت بــه صحبت‌هــای 
اطرافیان‌تان گوش دهید و تجربیات خود 
را بــه اشــتراک بگذاریــد. وقت گذاشــتن 
برای چنیــن برنامه‌هایی تعــادل درونی و 
ارتباطات اجتماعــی را تقویت می‌کند که 

برای سلامت کلی ضروری است.

هفته را این گونه شروع کنید
 موفقیت 


