
 نحوه انجام این پژوهش و نتایج آن

یافته‌های این پژوهش نشــان داد افرادی 
کــه داروهــای ضدافســردگی مصــرف 
می‌کنند تقریباً ۲ درصد بیشتر از افرادی 
کــه ایــن داروهــا را مصــرف نمی‌کننــد 
اضافــه‌وزن دارنــد و ایــن افزایــش وزن به 
زمان شروع یا توقف مصرف دارو ارتباطی 
ندارد. دکتر کامیل لاسال، یکی از اعضای 
این گروه پژوهشی گفت: »احتمال افزایش 
وزن و چاقی همه افرادی کــه از داروهای 
ضدافسردگی استفاده می‌کنند، بیشتر 

بود. این خطر برای کسانی که به طور مداوم 
از ایــن داروهــا اســتفاده می‌کنند بیشــتر 
است«. پژوهشــگران در این مطالعه رابطه 
دوسویه شناخته‌شــده میان افســردگی و 
چاقی و همچنین سایر عوامل مرتبط مانند 
نداشتن رژیم غذایی سالم و ورزش‌نکردن 
را در نظر گرفتند؛ اما ارتباط میان مصرف 
افزایــش  و  ضدافســردگی  داروهــای 
وزن، مســتقل از ســن، جنــس، وضعیــت 
اجتماعی‌اقتصادی، سبک زندگی و وجود 

)یا نبود( علایم افسردگی، باقی ماند.
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 اخیرا پادکست‌های ایرانی با دعوت از روان‌درمانگران علمی و معتبر به جای سلبریتی‌ها، گامی مؤثر در 
ارتقای سطح آگاهی عمومی در حوزه روان‌شناسی برداشته‌اند. دو نمونه برجسته از این رویکرد، برنامه 
»باضیا« با حضور »دکتر آذرخش مکری« و برنامه »اکنون« با میزبانی »دکتر نیما قربانی« بودند. این تغییر 
در انتخاب مهمانان، نشان‌دهنده تمایل رسانه‌ها به ارائه محتوای علمی و کاربردی به مخاطبان است. اما 

چرا این مسئله مهم است؟

پژوهشــگران دریافتند افرادی که داروهای ضدافسردگی مصرف می‌کنند در 
مقایسه با افرادی که چنین داروهایی مصرف نمی‌کنند افزایش وزن بیشتری دارند. 
وبگاه سای‌تِک‌دِیلی در گزارشی آورده است: »پژوهشگران مؤسسه تحقیقاتی 
بیمارستان دل مار در اسپانیا اطلاعات مربوط به ۳۱۲۷ نفر را که ۱۷۰۰ نفر آنان 
زن بودند، طی شش سال بررسی کردند. برخی از آن‌ها از قبل از شروع پژوهش 
داروهای ضدافسردگی استفاده می‌کردند، برخی در حین پژوهش مصرف چنین 

داروهایی را شروع کردند و عده‌ای هم مصرف این داروها را قطع کردند.«
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زهرا متقی‌شکیب   |     روان شناس و مدرس دانشگاه

محوری

* من بــاوردارم کــه هرفردی درهر گوشــه 
ازعالم، یــک کارخیــر ونیکوکارانــه انجام 
بدهد، در همین دنیا ثمره‌اش را خواهد دید.
* باجناق‌هایی که سفره افطاری درزیست 
خاورمی‌اندازند، یک استثنا هستند! خخخ! 
مگر باجناق‌ها درچنین کارهایی شــریک 

شوند که موفقیت آمیز باشد.
* از این آقای بدن‌ساز نپرسیدین که دراین 
هفته پایانی ســال، چه جوری می‌شــه 10 

کیلو وزن کم کرد؟
* محســن لرســتانی، قدیــم تــو عروســی 
دراطــراف مشــهد می‌خوند.یکهــو خیلی 
پیشرفت کردومعروف شــد. البته صداش 

هم خوبه.
* زندگی‌سلام. ميلاد نور، درنيمه ماه نور، 

برعاشقان نورمبارک‌باد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 مروری بر تاثیرات مثبت این تغییر رویکرد

»باضیا« یــک تاک‌شــوی گفت‌وگو محور اســت کــه در آن مجری 
»علی ضیــا«، با افراد سرشــناس به گفت‌وگو می‌پــردازد. در یکی 
از قســمت‌های این برنامه، دکتر »آذرخش مکری«، روان‌پزشــک 
و دانشــیار گــروه روان‌پزشــکی دانشــگاه علوم‌پزشــکی تهــران، 
حضور داشــت. دکتر مکــری با تخصــص در زمینه تــرک اعتیاد و 
تجربه ســال‌ها فعالیت در این حوزه، به ارائه دیدگاه‌های علمی و 
کاربردی پرداخت. او با استفاده از زبان ساده و قابل فهم، به بررسی 
موضوعات مرتبط با اعتیاد و راه‌های پیشگیری و درمان آن پرداخت 
که می‌تواند برای عموم مردم مفید باشــد. در چهارمین قســمت 
برنامه »اکنون« هم که توسط سروش صحت اجرا می‌شود و در هر 
قسمت با یکی از چهره‌های برجسته در حوزه‌های مختلف به گفت 
وگو می‌پردازد، دکتر »نیما قربانی« روان‌شناس برجسته ایرانی و 
عضو هیئت علمی دانشگاه تهران و مدرسه روان‌پزشکی واشنگتن، 

حضور داشت. دکتر قربانی با تخصص در حوزه روان‌شناسی، به 
بررسی روان انسان و موضوعات مرتبط با آن پرداخت. گفت‌وگوی 
او با سروش صحت، فرصتی برای مخاطبان فراهم کرد تا با مفاهیم 
پیچیده روان‌شناسی به زبانی ساده و قابل درک آشنا شوند. دعوت 
از روان‌درمانگران علمی و معتبر به جای سلبریتی‌ها در برنامه‌های 
پرمخاطب، نشان‌دهنده تغییری مثبت در رویکرد رسانه‌هاست. 

این تغییر می‌تواند تأثیرات متعددی داشته باشد که عبارتند از:

ارتقای ســطح آگاهی عمومی| با ارائــه اطلاعات علمی و 1 
کاربردی در حوزه روان‌شناسی، مخاطبان می‌توانند درک 
بهتری از مسائل روان‌شناختی پیدا کنند و در نتیجه، بهبود کیفیت 

زندگی خود را تجربه کنند.

کاهش انگ زدن| بحث درباره موضوعات مرتبط با سلامت 2 
روان در رسانه‌های عمومی می‌تواند به کاهش برچسب‌زنی 
و استیگما مرتبط با مشکلات روان‌شناختی کمک کند و افراد را 

�
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لطف بزرگ »‌اکنون« و »باضیا« به روان‌درمانگران
حضور روان‌درمانگران علمی به جای سلبریتی‌ها مانند دکتر »نیما قربانی« در برنامه »اکنون« و دکتر آذرخش مکری در 

»باضیا« نشان‌دهنده تغییری مثبت در رویکرد رسانه‌ها درباره مسائل حوزه روان‌شناسی چیست؛ چرا این امر هم است؟

مخاطب گرامی، همه دخترها 
و پسرها باید در انتخاب همسر 
همه جوانب را در نظر بگیرند 
و هدف‌شــان فقط رسیدن به 
شــخص مورد علاقــه به هــر قیمتی نباشــد بلکه 
انتخاب همسری همراه و همدل را در اولویت قرار 
دهند. با توجه به نکات مطرح شده در پیامک‌تان به 

شما چند توصیه می کنم.
عشق‌تان هیجانی نیست؟

دو نفــر کــه عاشــق یکدیگــر هســتند، هــر کدام 
دیگری را ایــده‌آل می‌داند. ماننــد دو نوازنده که 
هــر کــدام از دید دیگــری بســیار دلنشــین و زیبا 
می‌نوازد، امــا بعــد از ازدواج، ایــن دو نفــر باید با 
هم یک آهنــگ و یک موســیقی را ارائه کنند. این 
هماهنگــی و همراه بــودن جــز با داشــتن درک 
متقابــل، تفاهــم، نزدیکی ســلیقه هــا و علاقه به 
دســت نمی‌آید. قبــل از هر تصمیمی، شــما باید 
از خودتان بپرســید آیا این اختلاف ســنی هشت 
ســاله باعث تفاوت در نگرش‌ها، علاقه ها و ... در 
زندگــی آینده‌تان نخواهــد شــد؟ افزایش دانش 
درخصوص آگاهی از اولویت‌های یکدیگر، علاقه 
هــا و دیدگاه‌های دو طرف به شــما کمک خواهد 
کرد تــا انتخــاب بهتری داشــته باشــید. آیا قلبی 
ایشــان را دوســت دارید یا عقلی، آیا در این ماجرا 

هیجان و احساس تصمیم گیرنده است یا عقل 
و منطق؟ تصمیمی اصولی‌تر بگیرید. این نکته 
را هم مدنظر قرار دهید که وقتی زن در زندگی‌ 
مشترک سن بیشــتری دارد، ناخودآگاه قدرت 
و کنتــرل بیشــتری را بر مــرد اعمــال می‌کند. 
معمولا زنانی که به لحاظ سنی  از همسران شان 
بزرگ ترهســتند به طور مــداوم آن ها را کنترل 
می‌کنند که پس از مدتی این کنترل کردن برای 
همسرشان، خوشایند نخواهد بود و ارتباط آن‌ها 

را با مشکل مواجه می‌کند.
خودتان را بر سر این دوراهی قرار ندهید
در پیامک‌تــان گفته‌ایــد که بــر ســر دو راهی 
انتخاب بین خانواده و دختــر مورد علاقه‌تان 
قرار گرفته‌ایــد. با توجه به موارد مطرح شــده 
و همچنیــن مخالفــت شــدید خانواده‌تــان و 
این‌که در آینده بدون پشتیبانی و کمک آنان، 
روزهای سختی در انتظارتان خواهد بود و به 
طور قطع با مشــکلات زیادی مواجه خواهید 
شد، از شما می‌خواهم که خودتان را بر سر این 
دوراهی قرار ندهید. در یک فرصت مناســب 
بــا خانواده‌تــان دربــاره تصمیم‌تــان صحبت 
کنیــد و صحبت‌هــای آن‌هــا را هــم بشــنوید. 
مشورت با خانواده و یک مشاور پیش از ازدواج 
برای این‌که تمامی جوانب تصمیم نهایی‌تان 
سنجیده شود، ضروری است، آن‌گاه تصمیم 

درست و آگاهانه بگیرید. 

پسری 27 ساله هستم. خانواده‌ام با دختری که من برای ازدواج انتخاب کردم، خیلی 
زیاد مخالف هستند چون او 35 ساله است. من هم باید یک کدام را انتخاب کنم و بین 
دو راهی ماندم. این دختر هم از وقتی متوجه مخالفت خانواده‌ام شد، دیگر جوابم را 

نمی‌دهد. چه کنم؟

 بین خانواده‌ و دخترمورد علاقه‌ام 
سر دو راهی ماندم

 مشاوره
ازدواج

دکتر حسین شرافتی  | ‌ روان‌شناس

اتاق مشاوره�

مشابه والدگری آسان‌گیر؟
با شــنیدن نام این سبک، ممکن اســت تصور کنید که والدگری پاندا مشــابه والدگری 
آسان‌گیر است؛ سبکی که به گفته کارشناسان، برای کودکان مضر است. اما والدگری 
پاندا برخلاف این تصور، نیازمند مشارکت فعال والدین است. پتال مودست، کارشناس 
تربیت کودک، می‌گوید: »به جای کنترل تمام جنبه‌های زندگی کودک، والدین پاندا 
چارچوب حمایتی فراهم می‌کنند که به کودکان اجازه می‌دهد تصمیم بگیرند، ریسک 
کنند و از تجربه‌هایشان درس بگیرند. این سبک، تعادل بین راهنمایی و آزادی را حفظ 
می‌کند و به کودکان کمک می‌کند تا اعتمادبه‌نفس و تاب‌آوری بیشتری داشته باشند.« 
ووجچیکی برای یادآوری اصول این سبک، از سرواژه‌هایی استفاده می‌کند که شامل پنج 

اصل کلیدی است: اعتماد، احترام، استقلال، همکاری و مهربانی.
مهم‌ترین مزایای این سبک

مودست می‌گوید: »تمرکز این سبک بر آموزش تفکر مستقل به کودکان است، نه صرفاً 
اطاعت از قوانین ســخت‌گیرانه. والدین پاندا مرز‌های مشخصی تعیین می‌کنند، اما به 
فرزندان خود اجازه می‌دهند تا پیامد‌های طبیعی تصمیماتشان را تجربه کنند. اگر کودکی 
انتخاب اشتباهی کند، والد پاندا به جای مداخله یا ســرزنش، ممکن است بپرسد: فکر 
می‌کنی چه اتفاقی افتاد؟ یا دفعه بعد چطور می‌خواهی این اتفاق را مدیریت کنی؟« یکی 
از مهم‌ترین مزایای این سبک، پرورش استقلال  کودکان است. مودست اضافه می‌کند: »با 
فرصت دادن به کودکان برای مواجهه با چالش‌ها به تنهایی، در حالی که می‌دانند والدینی 
حمایتگر در کنارشان دارند، آنها مهارت‌های تصمیم‌گیری و تاب‌آوری را یاد می‌گیرند. این 
روش همچنین رابطه والد و کودک را تقویت می‌کند، زیرا ارتباط بین آن ها بر پایه اعتماد 
و احترام متقابل بنا شده است، نه کنترل. کودکانی که با این شیوه بزرگ می‌شوند، اغلب 

هوش هیجانی، خلاقیت و توانایی دفاع از خود را بهتر از دیگران توسعه می‌دهند.«

اگر به دنبال شــادی هستید، شاید راه‌حل 
ســاده‌تری از آنچه تصور می‌کنیــد، وجود 
داشــته باشــد: تنــوع. درســت شــنیدید! 
تحقیقات جدید نشــان می‌دهــد که تنوع 
در زندگــی می‌توانــد دریچــه‌ای به ســوی 
شادی باز کند و به شما کمک کند تا نه تنها 
در زندگی شــخصی، بلکــه در کار و روابط 
خود هم احساس رضایت بیشتری داشته 
باشید. به نظر می‌رسد که این کلید شادی، 
چیزی نیست که معمولا به آن توجه کنیم. به 
گزارش »راهنماتو«  تنوع‌داشتن در زندگی 
لزوماً به معنای ایجاد تغییرات بزرگ مانند 
تغییر شــغل نیســت. تنوع می‌تواند شامل 

چیزهای کوچک‌تری مثــل پروژه‌هایی در 
طــول روز کاری انجــام می‌دهیــد یــا نحوه 
گذراندن وقــت در آخر هفته‌ها باشــد. اگر 
می‌خواهیــد تنوع بیشــتری در زندگی‌تان 
ایجاد کنیــد، می‌توانید آن را به شــیوه‌های 
مختلفــی وارد زندگی‌تــان کنیــد. مثــاً 
می‌توانیــد در طــول روز کاری روی چنــد 
پروژه مهم یا چند کار مختلف تمرکز کنید. یا 
ممکن است با افراد مختلفی برای نوشیدن 
قهوه یا چایی ملاقات کنید. یا مثلًا یک آخر 
هفته، شاید بخواهید روز خود را به شستن 
لباس‌ها، پیاده‌روی در طبیعت و سپس شام 

با دوستان بگذرانید.

 تربیت فرزند

خودکفایی کودکان با سبک والدگری پاندا

تنوع؛ کلید شادی در زندگی

�

ســبک والدگری پاندا این روز‌ها در جهان و در دنیای تربیت فرزند محبوب شده 
و بر خودکفایی کودکان تأکید دارد. به گزارش فرارو، اصطلاح والدگری پاندا را استر 
ووجچیکی در کتاب چگونه انسان‌های موفق پرورش دهیم رواج داد. عنوانی بلندپروازانه 
برای کتابی که البته شواهد موفقیت آن غیرقابل‌انکار است: او مادر سوزان ووجچیکی، 
مدیرعامل پیشین یوتیوب و آن ووجچیکی، بنیان‌گذار شرکت ژنتیکی ‌۲۳ اند می‌ است. 
اما چرا پاندا؟ ووجچیکی در کتابش می‌نویسد: »پاندا‌ها به خوابیدن و خوردن معروف‌اند. 
آنها را به اشتباه تنبل می‌نامند، اما این تصویری است که در ذهن مردم شکل گرفته. سبک 
والدگری من تنبل یا بی‌دقت نیست، بلکه بر استقلال تأکید دارد. والدین باید به فرزندان 

خود بیاموزند که مستقل و خودکفا باشند.«

�

تشویق به جست وجوی کمک حرفه‌ای کند.

ترویــج فرهنــگ مراجعــه بــه متخصص| بــا معرفــی 3
روان‌درمانگــران معتبــر و تأکیــد بــر اهمیــت مراجعــه به 
متخصصــان در مواجهه با مشــکلات روان‌شــناختی، می‌توان 

فرهنگ مراجعه به متخصص را در جامعه ترویج داد.

افزایش سواد روان‌شناختی| مباحث مطرح‌شده توسط 4
متخصصان می‌تواند به افزایش سواد روان‌شناختی جامعه 
کمک کند و افراد را در مدیریت بهتر احساسات و رفتارهای خود 

یاری دهد.

کاهش آسیب‌های توصیه‌های نادرست| سلبریتی‌ها 5
و افــراد غیرمتخصــص گاهــی توصیه‌هــای غیرعلمــی و 
حتی مضر ارائــه می‌دهند که می‌تواند آســیب‌زا باشــد. دعوت 
از متخصصــان باعث می‌شــود اطلاعات صحیــح جایگزین این 

توصیه‌های نادرست شود و سلامت روانی جامعه بهبود یابد.

ایجــاد الگوهــای معتبــر و علمی| حضــور چهره‌های 6
دانشــگاهی و متخصصــان در برنامه‌هــای پرمخاطــب، 
می‌تواند الگوی جدیدی در جامعه ایجاد کند که در آن علم و دانش 

جایگزین شایعات و اطلاعات سطحی شود.

تأثیر مثبت بر سیاست‌گذاری‌های رسانه‌ای| موفقیت 7
این برنامه‌ها می‌تواند شبکه‌های تلویزیونی و رسانه‌های 
دیگر را ترغیب کند که در آینده نیز بیشتر به متخصصان و افراد آگاه 
در حوزه‌های مختلف میدان دهند، به جای آن که تنها به دنبال 

جذب مخاطب از طریق چهره‌های پرطرفدار باشند.

افزایش اعتماد عمومــی به رســانه‌ها| مردم زمانی که 8 
اطلاعات علمی و دقیق از رسانه‌های عمومی دریافت کنند، 
به آن‌ها اعتماد بیشتری پیدا خواهند کرد و این امر باعث می‌شود 
رسانه‌ها نقش مؤثرتری در ارتقای سطح آگاهی جامعه ایفا کنند.

تمایــز بین روان‌شناســی علمــی و شــبه‌علم| حضور 9
متخصصــان برجســته‌ای ماننــد دکتــر آذرخــش مکری 
و دکتــر نیما قربانــی در برنامه‌هــای تلویزیونی، باعث می‌شــود 
مردم با معیارهای روان‌شناســی علمی آشنا شــوند و بتوانند آن 
را از روان‌شناســی زرد کــه اغلب بــر پایه ادعاهای غیرمســتند و 
غیرعلمی است، تشخیص دهند. روان‌شناسی زرد معمولًا شامل 
توصیه‌های سطحی، غیرمستند و گاهی آسیب‌زاست که بر اساس 

شواهد علمی پشتیبانی نمی‌شوند.

کاهش تأثیر خرافات و باورهای غیرعلمی در حوزه 10 
روان‌شناسی| یکی از مشکلات جوامع در حال توسعه، 
گسترش باورهای نادرست درباره سلامت روان است. بسیاری از 
این باورها ریشه در سنت‌ها و خرافات دارند و مانع از مراجعه افراد 
به متخصصان می‌شوند. برنامه‌های علمی، با ارائه اطلاعات دقیق 
و مستند، به چالش کشیدن این باورها کمک   و افراد را به پذیرش 

روش‌های درمانی مبتنی بر شواهد ترغیب می‌کنند.

افزایش تفکر نقاد در جامعه| افراد وقتی در معرض 11 
گفت‌وگوهای علمی و دقیق در رسانه‌ها قرار می‌گیرند، 
مهارت تفکر انتقادی آن‌ها تقویت می‌شود و یاد می‌گیرند که به 
هر توصیه‌ای، بدون بررسی علمی، اعتماد نکنند. این امر باعث 
کاهش پذیرش توصیه‌های نادرست از سوی افراد غیرمتخصص 

و به اصطلاح »اینفلوئنسرهای روان‌شناسی زرد« می‌شود.

افزایش اعتماد عمومی به روان‌شناسی| دعوت 12 
از چهره‌هــای دانشــگاهی معتبــر در برنامه‌های 
تلویزیونی و پادکســت‌های پرمخاطب، باعث می‌شود که مردم 
به جای دریافــت اطلاعات از منابــع غیرموثق، بــه متخصصان 
علمی اعتماد کننــد. این امر در بلندمدت باعــث افزایش اعتبار 

روان‌شناسی علمی در جامعه خواهد شد.

�

�

ا ز دنیای روان شناسی

آیا داروهای ضدافسردگی باعث چاقی می‌شوند؟

د اده تصویری

موفقیت
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