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ترس از ازدواج، دلایل متفاوتی دارد و ممکن است برای افراد زیادی پیش بیاید. به تازگی »فریبا کوثری« 
در گفت‌وگو با کامران نجف‌زاده در برنامه »برمودا« شبکه نسیم از دلایل مجرد ماندن و مادر نشدنش گفت. 
این بازیگر معروف کشورمان در پاسخ به این سوال که چرا ازدواج نکرده است، گفت: »خیلی‌ها این سوال 
را از من می‌پرسند. من همیشه از ازدواج می‌ترسیدم. این را صادقانه بگویم. همیشه یک ترسی داشتم. من 
همیشه از مادر شدن می‌ترسیدم و نگران بودم که چون خیلی منظم هســتم، مادر سخت‌گیری بشوم«. به همین بهانه و در 

ادامه به کمال‌گرایی و تاثیر آن در ازدواج و بچه‌دار شدن می‌پردازیم.

لذت غذا خوردن یکی از مهم‌ترین مسائل زندگی روزمره ماست؛ نعمتی که شاید با 
چاقی و اضافه وزن لذت‌ آن کمتر می‌شود و بعضی‌ها که گرفتار افزایش وزن و چاقی‌اند، 
از این لذت بهره‌مند نمی‌شوند. این‌ بار دانشمندان در پژوهش جدیدی به نتایجی تازه 
درباره این موضوع و کاهش لذت غذا خوردن رسیده‌اند. براساس تحقیقات، رژیم‌های 

غذایی پرچرب در بلندمدت ترشح دوپامین را در مغز کاهش می‌دهند.
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سعیده سادات اکبرزاده   |      روان‌شناس بالینی

محوری

* تنها خوراکی نوســتالژی من، نوشمک 
بود و نوشــابه با کیک. یــادش بخیر. الان 
اگر اون سبک تغذیه‌ای رو داشته باشم، از 

معده درد هلاک میشم.
* یکی از فامیل‌های ما رو، پشــه نیش زد، 
یک ماه درگیر بود. چشــمش رو نیش زده 
بود، چرک کرد، خیلی اذیت شد. مربوط 

به مطلب صفحه سلامت.
* در تصویر صفحه اول زندگی‌سلام، یک 

پول کاغذی در دســت پیرمرد فروشــنده 
است، در صورتی که قدیم ما با سکه خرید 
می‌کردیم. ســکه یا حتی بلیــت اتوبوس! 

یادش بخیر!
* دربــاره مطلــب »یکــی از بزرگ‌تریــن 
اشــتباهات شــوهرها«، ما مردهــا همین 
بیــرون از خونــه بــه انــدازه کافــی درگیر 
هستیم و خســته میشــیم، دیگه توان کار 

کردن در خانه را نداریم.
* زندگی‌ســام. در فصــل بهــار هســتیم 
ولی داریــم با گرمای تابســتان بــه همراه 
گرد و خاک و توفان‌هــای پاییزی، روزگار 

می‌گذرانیم! چرا این جوری شدیم.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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تفاوت کمال‌گرایی مثبت و منفی
کمال‌گرایی عبارت اســت از تعیین معیارهای ســخت گیرانه 
در زندگی و تلاش برای دســت‌یابی به آن‌هــا. کمال‌گرایی از 
ویژگی‌های شخصیتی اســت که می‌تواند تاثیر مثبت و منفی 
بر زندگی و انتخاب‌های‌مان داشــته باشــد. اگــر کمال‌طلبی 
باعث تلاش بیشــتر انســان برای رســیدن به اهدافش شــود، 
خوب و مثبت اســت. اما در صورتی کــه کمال‌گرایی افراطی 
شود و باعث ترس و اضطراب و ایجاد معیارهای سخت‌گیرانه 
در ازدواج و سایر انتخاب‌های فرد در زندگی شود، کمال‌گرایی 
منفی می‌شود که مانعی برای رشد و پیشرفت انسان می‌شود و 

زندگی را پر از استرس می‌کند.

ترس کمال‌طلب‌ها از ازدواج و بچه‌دار شدن
افرادی کــه در زمینه انتخاب همســر به دنبال فــردی کامل و 

بی‌نقص هستند، وقتی نمی‌توانند چنین فردی را پیدا کنند، 
از ازدواج کردن منصرف می‌شوند. همچنین افراد کمال‌طلب 
اغلب از بچه‌دار شــدن می‌ترســند؛ زیرا بچه‌دار شــدن در نظر 
آنان یکی از پروژه‌های غیر قابل کنترل در زندگی است و تصور 
غیر قابــل پیش‌بینی بودن شــرایط، این افــراد را دچار ترس و 
استرس زیادی می‌کند تا حدی که از بچه‌دار شدن هم منصرف 

می‌شوند.

نشانه‌های افراد کمال‌گرا
افراد مبتلا به این اختلال چند نشــانه رایــج دارند که عبارت 
انــد از: بــرای ازدواج به دنبــال افــراد کاملا بی‌عیــب و نقص 
می‌گردند؛ احســاس می‌کنند اگر فردی را که بــرای ازدواج 
انتخــاب می‌کنند، فرد کاملی نباشــد، در آخر رابطه شــان به 
جدایــی و طلاق منجر می‌شــود؛ زیــاد انتقــاد می‌کنند، نظم 
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نسخه درمانی ترس »فریبا کوثری« 
از ازدواج

این بازیگر در گفت‌و‌گو با کامران نجف‌زاده در برنامه »برمودا« شبکه نسیم درباره دلایل مجرد 
ماندنش گفت که می‌ترسیده مادر سختگیری باشد؛ آیا این نگرانی بجا بوده است؟

مخاطب گرامی، خاطرات 
چه خوب و چــه بد، معمولا 
باقــی  انســان  ذهــن  در 
می‌مانند اما خاطرات تلخ 
ماندگاری بیشتری دارند، چون این خاطرات 
بیشتر مرور و تکرار می‌شــوند و شما تا مدتی 
طولانی مدام به آن‌ها فکــر می‌کنید. اکنون 
تنها کاری که می‌توانیــد انجام دهید، درس 

گرفتن از تجربه های قبلی است.

همسرتان را با قبلی‌ها مقایسه نکنید
طبیعی اســت چــون برای بــار ســوم ازدواج 
کرده‌اید، همســر فعلی‌تان را با همســرهای 
قبلی‌تــان مقایســه می‌کنیــد. به‌طــور قطع 
و بــا وجــود ایــن کــه دلایــل محکمــی برای 
جدایی‌های قبلی داشــته‌اید اما آن‌ها نقاط 
قوتی داشــته‌اند که ممکن است هیچ‌گاه در 
فرد دیگــری وجود نداشــته باشــد و طبیعی 
است که شــما مرتب به یاد خاطرات گذشته 
بیفتید و گاهی رفتارهای بد آن‌ها را در ذهن 

تان مرور کنید.

تمام انرژی‌تان را صرف ساختن زندگی 
فعلی‌تان کنید

هرچنــد انتظــار مــی‌رود وقتی جــای خالی 
یک نفر در زندگی پر می‌شــود، آن شخص به 
فراموشی سپرده شود ولی بازهم نمی‌توان 
صددرصد انتظار داشت این اتفاق بیفتد. باید 
صبر کنید تا خاطرات تازه‌ای با همسر جدید 
در ذهن شما ایجاد و خاطرات قبلی کمرنگ 

شــود. باید تمام انرژی و زمانتــان را صرف 
ســاختن زندگی فعلی‌تــان کنیــد و از فکر 
کردن به گذشــته بپرهیزید. البته این کار 
به شــرطی امکان پذیر است که نه افسوس 
گذشته را بخورید و نه این که فرصتی برای 

فکر کردن به گذشته داشته باشید.

بررســی هیجانات ســرکوب شــده از 
گذشته را بررسی کنید

یـاد  بـه  می‌شـود  باعـث  کـه  را  مسـائلی 
بیفتیـد، بررسـی  همسـرهای سـابق‌تان 
کنید. شـما دربـاره مشـکلات احتمالی که 
منجـر بـه جدایی‌تـان شـده اسـت، چیـزی 
نگفتیـد و طبیعتـا در قالـب پیامـک، چنیـن 
امکانـی وجـود نـدارد. حتمـا اتفاقاتـی در 
آن روابـط افتـاده که منجـر به جدایی شـده 
پس بهتر اسـت مشـکلات مربوط بـه روابط 
قبلـی را در حضور روان‌شـناس بیـان کنید 
تا بـه صـورت تخصصـی حـل شـوند. گاهی 
هیجانات سرکوب شده‌ای از گذشته باقی 
مانده که حالا به شـکل دیگری سـربرآورده 
اسـت. بـه طـور مثـال خشـمی کـه بـه دلیل 
رفتارهـای همسـرتان در گذشـته بـه وجود 
آمـده ولـی هیـچ‌گاه حـل نشـده و بـه نوعـی 
این خشـم درون شما سرکوب شـده است. 
باید به شـیوه‌ای صحیح این خشـم از درون 
شـما خـارج و بـه شـیوه‌ای غیرمخـرب بیان 
شـود در غیـر این‌صـورت تـا پایـان عمـر بـه 
شـکل افـکار و تکانه‌هایـی در ذهـن شـما 

باقـی خواهـد مانـد.

من تا حالا سه بار ازدواج کردم. متاسفانه 2 بار اول به شکست و طلاق 
منجر شده است. به تازگی، زندگی جدیدم را آغاز کردم اما گاهی، به یاد 
همسرهای سابقم می‌افتم و این مسئله اذیتم می‌کند. چطور می‌توانم آن‌ها 

را از ذهنم پاک کنم؟

 خاطرات همسرهای سابقم 
اذیتم می‌کند

 مشاوره
زوجین

دکتر رضا یعقوبی  | ‌ روان‌شناس‌بالینی
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آزمایش 8 میلیون دلاری
ایــن  تحمل‌پذیــری  میــزان  و  ایمنــی 
فنــاوری در یــک آزمایــش تقریبــا ۸.۳ 
میلیــون دلاری کــه ســازمان تحقیقــات 
 )Aria( و اختراعــات پیشــرفته بریتانیــا
هزینــه آن را تامیــن می‌کنــد، روی ۳۰ 
بیمــار بررســی خواهــد شــد. پزشــکان 
امیدوارنــد این فنــاوری در آینــده بتواند 
از طریق بازتنظیم الگوهای مختل‌شــده 
فعالیــت مغــزی، درمــان بیماری‌هایــی 
مانند افسردگی، اعتیاد، وسواس فکری‌ــ 
عملی)او‌سی‌دی( و صرع را متحول کند.

ما در یک نقطه عطف قرار داریم
به‌گفتــه ژاک کارولان، مدیــر برنامــه آریا، 
»فناوری‌های عصبی بیشتر از آنچه پیشتر 
تصور می‌کردیم، می‌توانند به طیف بسیار 
وســیع‌تری از افــراد کمــک کننــد. کمک 
بــه درمــان افســردگی مقــاوم بــه درمان، 
صرع، اعتیاد و اختــالات تغذیه‌ای همان 
فرصت بزرگی اســت که در اختیــار داریم. 
ما در یک نقطه عطف قرار داریم؛ هم درباره 
بیماری‌هایی که امیدواریم بتوانیم درمان 
کنیم و هم درباره نوع فناوری‌های جدیدی 
که بــرای این هــدف پدیــد آمده‌انــد«. این 
آزمایــش در پــی پیشــرفت‌های ســریع در 
فنــاوری رابــط مغــز و رایانــه )BCI( انجام 
می‌شود؛ سال گذشــته، شرکت نورالینک 
متعلق به ایلان ماسک آزمایش بالینی‌ روی 
بیماران مبتلا به فلج را آغاز کرد و مطالعه‌ای 
دیگر هم با ترجمه مستقیم افکار به گفتار، 
توانست به بیمارانی که سکته مغزی کرده 

بودند، امکان برقراری ارتباط را بازگرداند.

نحوه انجام این آزمایش
در آزمایش مرکز ملی بهداشت و سلامت 
بریتانیــا‌ )ان‌اچ‌اس(، هنگامــی کــه ایــن 
دســتگاه زیــر جمجمــه قــرار می‌گیــرد، 
امواج فراصوت می‌تواند تغییرات بســیار 
جزئــی در جریــان خــون را شناســایی 
و از فعالیــت مغــز بــا وضوح حــدود ۱۰۰ 
برابــر یــک اســکن اف‌ام‌آر‌آی معمولــی، 
تولیــد  فضایــی  ســه‌بعدی  نقشــه‌های 
کنــد.  شــرکت‌کنندگان دســتگاه را بــه 
مدت دو ساعت روی پوســت سر خود، در 
محل نقص جمجمــه قرار خواهنــد داد تا 
فعالیت مغــزی آن‌ها اندازه‌گیری شــود و 
پژوهشگران بررســی کنند آیا می‌توان با 
این روش، روحیــه و انگیزه بیمــاران را به 
شکل موثری تغییر داد یا خیر. البته در این 
میان، برخی ملاحظات ایمنی هم وجود 
دارد، چراکــه امــواج فراصــوت می‌تواند 
باعــث گرم شــدن بافت شــود. پروفســور 
الســا فوراگنان، عصب‌شــناس دانشگاه 
پلیموت و از محققان این پروژه، می‌گوید: 
»ما در تلاشیم گرما را به حداقل برسانیم. 
همیشه میان ایمنی و اثربخشی یک تبادل 
وجود دارد«. این مطالعه از ماه مارس آغاز 
شد و به مدت سه‌ســال‌ونیم ادامه خواهد 
داشت؛ هشت ماه نخست آن برای دریافت 
مجوزهای قانونی صرف خواهد شد. اگر 
موفقیت‌آمیز باشد، فورست امیدوار است 
بــرای بیماری‌هایــی ماننــد افســردگی، 

آزمایش‌های کامل‌تری را آغاز کند.

آیا تا به حال تجربــه کرده‌اید کــه با وجود 
خســتگی زیــاد، بــه محــض قــرار گرفتن 
ســرتان روی بالشــت، افکارتان شروع به 
جولان دادن کند؟ همان طور که ذهنتان 
از موضوعــی بــه موضــوع دیگــر می‌پرد، 
پیامی که فرامــوش کردید پاســخ دهید، 
مکالمه‌ای که به خوبی مدیریت نکردید، 
یــا خاطــره‌ای خجالــت‌آور از پنــج ســال 

پیــش، خامــوش کــردن ایــن افکار 
بــرای خوابیــدن غیرممکن به 

نظر می‌رسد. روان شناسان 
ایــن گردبــاد افــکار منفــی 
نگرانی‌هــای  و  تکــراری 

بیش از حد را نشخوار فکری 
یــا اختــال ذهنــی می‌نامنــد. 

برای بســیاری از مــا، این الگــوی فکری، 
تمرکز بر اشــتباهات، احساســات منفی 
و ناراحتی‌هــا، حتــی ناخــودآگاه اســت. 
بــه گــزارش »عصــر ایــران«، متخصصان 
می‌گوینــد نشــخوار فکــری می‌توانــد بر 
ســامت روان تاثیر بگذارد و حتی علایم 
افســردگی یا اضطراب را تشدید کند. اما 
این پدیده می‌تواند برای هر کســی اتفاق 
بیفتد، به‌ویژه اگر احســاس فشــار داشته 
باشید یا زندگی طبق میلتان پیش نرود. 
اما چگونه نشخوار فکری هنگام خواب را 

خاموش کنیم؟
راهکاری ساده برای خاموش کردن 

ذهن
اگر ذهنتان هنگام تلاش برای خوابیدن 
فعالیتــش چنــد برابر مــی شــود، ممکن 
اســت راهی برای مهار این افکار سرکش 
وجود داشــته باشــد. ایــن روش »بُر زدن 
شــناختی« نام دارد و شامل تصویرسازی 
تصاویــر تصادفی بــرای کمک بــه خواب 
رفتن اســت. این روش فریبنده ســاده به 
نظر می‌رســد، اما در واقع آنچــه را که مغز 
شما به طور طبیعی هنگام به خواب رفتن 
انجام می‌دهد، تقلید می‌کند، زمانی که 

کاملًا هوشیار نیســتید اما هنوز به خواب 
نرفته‌اید، مغز نمایشی از تصاویر بی‌ارتباط 
را نشــان می‌دهــد کــه شــما را آرام‌آرام به 

خواب می‌برد.
نحوه اجرای تکنیک بُر زدن شناختی
این روش اساســاً باعث می‌شود چیزهای 
مختلف را یکی پس از دیگری تصور کنید. 
یــک راه برای انجــام ایــن کار انتخاب یک 
کلمــه اســت؛ مثــاً کلمــه »پیانو«. 
حالا، یــک پیانــو را بــرای 5 تا 
6 ثانیه تصــور کنید، شــاید 
لمس کردن یا نواختن آن، 
حتی اگر نمی‌دانید چگونه. 
ســپس، به دیکته کلمه پیانو 
توجه و بــرای هر حــرف، تلاش 
کنید تــا بیشــترین ارتبــاط را بــا آن حرف 
برقرار کنیــد. بنابراین برای پیانو، ســعی 
کنید کلماتــی را کــه با حرف »پ« شــروع 
می‌شوند تصور کنید. پرنده، پروانه، پنجره، 
پاکت و ... . روی هر تصویر چند ثانیه تمرکز 
و تصور کنید با آن در تعامل هستید، سپس 
به تصویر بعدی بروید. پس از آن، کلماتی را 
که با »ی« شروع می‌شوند در نظر بگیرید، 

بعد »الف« و همین طور ادامه دهید.
پشتوانه علمی و چشم‌انداز تحقیقاتی
نظریــه  یــک  از  بخشــی  تکنیــک  ایــن 
گســترده‌تر دربــاره شــروع خواب اســت 
که آن را »پــردازش اطلاعات خــواب‌آور« 
می نامند. چندین آزمایــش اولیه روی بُر 
زدن شناختی انجام شــده، اما قرار است 
تحقیقــات بیشــتری بــرای مقایســه ایــن 
تکنیک با سایر اســتراتژی‌های شناختی 
کمک به خواب انجام شــود. توجه داشته 
باشید هیچ میزان بُر زدن ذهنی نمی‌تواند 
اثرات یک فنجان قهوه یا یک وعده غذایی 
ســنگین درســت قبل از خــواب را از بین 
ببرد. بُر زدن شناختی همچنان یک نظریه 
است، نه یک روش اثبات‌شده و تحقیقات 

بیشتری درباره آن لازم است.

رازهای جدیدی درباره رژیم‌های 
غذایی

بــه‌ گــزارش »دیجیاتــو«، پژوهــش جدید 
از  کالیفرنیــا  دانشــگاه  دانشــمندان 
رازهای جدیدی درباره رژیم‌های غذایی 
پرکالری پرده برداشــته اســت. براساس 
این تحقیقات، کســانی کــه گرفتار اضافه 
وزن هستند، نسبت‌ به افراد عادی کمتر از 
غذا لذت می‌برندو این مسئله ممکن است 
مکانیسمی زیستی باشد. یکی از مهم‌ترین 
دلایل این اتفاق کاهش نوروتونســین در 
مغز است؛ نوعی پیتید که با شبکه دوپامین 
و میزان ترشح این ماده ارتباط دارد. شاید 
برایتان جالب باشد که در این شرایط، مغز 
کسانی که اضافه وزن دارند، خودکار وارد 
عمل می‌شــود تا از افزایش هرچه بیشــتر 
وزن جلوگیری کند. البته این مکانیســم 
بیشــتر بــرای مصــرف غذاهای ناســالم و 
فرآوری‌شده صدق می‌کند؛ بنابراین این 
افراد ترجیح می‌دهند غذاهای پرچرب و 
پرکالری مصرف نکنند. بــا وجود کاهش 
لــذت و بی‌میلــی به مصــرف ایــن غذاها، 

ظاهراً این مســئله‌ موجب پیشرفت چاقی 
در این افراد می‌شود.

مفهوم تعادل در رژیم غذایی
یکی از راه‌های مقابلــه با کاهش لذت غذا 
خوردن کنترل ســطح نوروتنسین است. 
دانشمندان روی موش‌های آزمایشگاهی 
هم تحقیــق کرده‌انــد و بــه نتایــج جالبی 
هم دســت یافتنــد؛ موش‌هــای عــادی با 
اشتیاق بیشــتری غذا می‌خورند و الگوی 
منظمی در مصرف غذا دارند اما موش‌های 
چــاق متفاوت‌اند. ایــن موش‌هــا صرفاً از 
بخشــی از غذا لذت می‌بردنــد و بقیه غذا 
را از سر عادت و بدون اشتیاق می‌خورند. 
اصلی‌تریــن نتیجــه ایــن تحقیــق مفهــوم 
تعادل در رژیم غذایی است؛ اگر افرادی که 
اضافه وزن دارند، صرفاً به‌جای بی‌میلی به 
غذاهای پرچرب، در مصرف آن ها تعادل 
داشته باشند، می‌توانند وزنشان را کاهش 
دهند. با رعایت تعادل می‌توان از مصرف 
غذاهــای مختلف لذت بیشــتری بــرد و از 

چاقی بیشتر هم جلوگیری کرد.
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تلاش برای بهبود خلق‌وخو با »ایمپلنت مغزی«

»برُ زدن شناختی« برای خاموش‌کردن افکار مزاحم 
قبل از خواب

چرا چاقی از لذت غذا خوردن می‌کاهد؟

�

مرکز ملی بهداشت و سلامت بریتانیا می‌کوشد با استفاده از رابط مغز و رایانه که 
فعالیت مغز را به‌طور مستقیم با استفاده از امواج فراصوت تغییر می‌دهد، روحیه بیماران 
را بهبود بخشد. به گزارش گاردین، این دستگاه که برای کاشت زیر جمجمه اما خارج 
از بافت مغز طراحی شده است، فعالیت‌های مغزی را نقشه‌برداری می‌کند و پالس‌های 
هدفمند امواج فراصوت را به نواحی خاصی می‌فرستد تا با فعال‌سازی خوشه‌هایی از 

نورون‌ها، تاثیر درمانی مدنظر را ایجاد کند.

�

�

وسواســی دارند و ریزبین هســتند؛ چون می‌خواهند همه 
چیز باب میل آن ها باشد کنترل گر هستند؛ معیارهای غیر 

واقع بینانه‌ای دارند.

تفکر یک فرد کمال‌گرا چگونه است؟
معمولا افراد کمال‌گــرا فکر می‌کنند، در صورتی انســان با 
ارزشی هستند که کارها را به صورت کامل و بی‌عیب و نقص 
انجــام دهند، در غیــر این صــورت فرد بی‌ارزش و شکســت 

خورده‌ای هستند.

راهکارهای ساده و عملی برای درمان کمال‌گرایی

نسبت به افکار سخت‌گیرانه خود آگاهی پیدا کنید1 
سعی کنید افکار کمال‌طلبانه خود را شناسایی کنید 
تا بدانید وقتی این افکار به ســراغ شما می‌آید چه احساسی 
پیدا می‌کنید و به دنبال آن، چــه رفتاری را انجام می‌دهید، 
تا آگاهــی پیدا کنیــد، این افــکار از روی کمال طلبی اســت 

بنابراین نباید بر اساس آن عمل کنید.

با تفکر صفر و صد مقابله کنید2 
افــراد کمال‌طلــب هرگونه نقصــی را شکســت تلقی 
می‌کنند بنابراین معمولا با اولین شکســت تمــام کار را رها 
می‌کنند. از نظر آنان اگر نتوانند کارها را به بهترین نحو انجام 
دهند، بایــد از انجام آن کار صرف نظر کننــد. برای مقابله با 
کمال‌گرایی و نگاه همه یا هیچ باید موفقیت را یک پیوستار 

ببینید نه یک گزاره همه یا هیچ.

احتیاط در استفاده از شبکه‌های مجازی3 
کمال‌گرایی از طریق شــبکه‌های مجازی و رسانه‌ها و 
... تقویت می‌شود. در صورت نیاز باید این شبکه‌ها را محدود 
کنید یا به‌طور کلی آن‌ها را کنار بگذاریــد، زیرا تاثیرگذاری 
این شــبکه‌ها به‌صورت غیرمستقیم اســت و به مرور الگوی 
زندگی شــما را به ســمت الزام بر کارهای بــی عیب و نقص 

سوق می‌دهد.

اهداف معقول‌تری را تعیین کنید4 
به جای این که به دنبال ازدواجی باشید که در آن هیچ 
بحث و دعوایی نیســت، به دنبال ازدواجی باشــید که در آن 
عشــق، تفاهم، احتــرام و اعتماد وجــود دارد، تــا در صورت 
اختلاف نظر بتوانید درنهایــت احترام به عقایــد يکديگر به 

حل تعارض بپردازید.

 سخن پایانی

کمال‌طلبی بــه صــورت افراطــی در زندگــی باعــث ایجاد 
مشکلات اساســی می‌شــود، تا جایی که افراد ممکن است 
از ازدواج و بچه‌دار شــدن صرف نظر کننــد، بنابراین اگر به 
صورت افراطی کمال‌گرا هستید، سعی کنید آن را به‌صورت 
کاملا ریشــه‌ای و بــا کمک درمانگــران حوزه ســامت‌روان 

درمان کنید.

بهداشت خواب�
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