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 »سعید لطفی« پیش کسوت استقلال طی این سال‌ها بار‌ها »جواد نکونام« را هدف تیغ تیز انتقادات خود 
قرار داده و معتقد است که مصدومیت شدیدش که توســط نکونام اتفاق افتاد و تاثیر بسزایی در مسیر 
حرفه‌ای او داشت، اتفاقی نبوده است. او به تازگی گفته: »آن مصدومیت مسیر زندگی‌ام را عوض کرد. از 
خطای نکونام ناراحت نشدم، از حرف‌هایی که بعدش زد، ناراحتم. زخم و شکستگی خوب می‌شود اما حرفی 
که جگر را می‌سوزاند، خوب نمی شود. می‌خواستم نکونام را بکشم. مادرم قرآن گذاشت جلویم، قسمم داد. من هم گذشتم. 
جان نکونام، مدیون قسم مادرم شد اما اگر پرروبازی دربیاورد، قسمم را کنار می‌گذارم«. اما چرا این حرف‌ها، خطرناک است 

و اگر چنین خشمی را نسبت به دیگری در خودمان احساس کردیم، باید چه کنیم؟
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زهرا فولادی |     روان‌شناس

محوری

وقتی خشم مزمن را نمی‌فهمیم

خشم، یک انرژی روانی ا‌ست که اگر دیده، فهمیده و هدایت 
نشــود، می‌تواند به اشــکال بســیار خطرناک و مخربی مانند 
پرخاشــگری، نفرت‌پراکنــی، تهدید و حتی خشــونت تبدیل 
شود. در روان‌شناسی، تفاوت مهمی بین خشم و پرخاشگری 
وجود دارد. خشم یک هیجان درونی ا‌ســت اما پرخاشگری، 
رفتاری‌ است که از آن هیجان نشئت می‌گیرد. ما ممکن است 
از فردی خشمگین باشــیم، بدون آن‌که رفتاری آسیب‌زننده 
نشان دهیم. اما اگر این خشم مزمن و انباشته شود یا به‌درستی 
شــناخته نشــود، می‌تواند بــه رفتارهــای پرخاشــگرانه علیه 
دیگران یا حتی خودمان منجر شود. این همان نقطه‌ای ا‌ست 
که خشم از یک احساس انسانی، به یک خطر اجتماعی تبدیل 
می‌شود. خیلی از ما ســال‌ها با یک خشــم حل‌نشده زندگی 
می‌کنیم. خشم نسبت به یک معلم، یک همکلاسی، یک والد 
سخت‌گیر، یک مربی بی‌رحم یا یک دوست خائن. این خشم‌ها 
اگر رها نشوند، در ذهن ما تبدیل به روایت‌هایی می‌شوند که 
دوباره و دوباره مرور می‌کنیم. ما نه تنها در ذهن، آن لحظه‌ها 

را بازســازی می‌کنیم، بلکه گاهی ناخودآگاه دنبال فرصتی 
برای انتقام‌گیــری یا اثبات قــدرت خود هســتیم. این همان 
نقطه‌ای است که روان، دیگر جای امنی برای خود و دیگران 
نیســت. اگر در درون خود خشمی نســبت به کسی احساس 
می‌کنیم، بایــد آن را جــدی بگیریم. بی‌توجهی به خشــم، به 
معنای پنهان‌کردن زباله‌های روانی ا‌ست در زیر فرش ذهن. 
روزی، جایــی و معمولًا در بدتریــن زمان، این احســاس‌ها به 
شکل‌هایی بروز می‌کنند که نه تنها برای دیگران، بلکه برای 
خود ما هم غافلگیرکننده‌اند. بی‌توجهی به خشــم، می‌تواند 

باعث آسیب‌های روانی و اجتماعی جدی شود.
»لطفی« نیاز فوری به تراپیست دارد

صحبت‌های »لطفــی« یک خطر دیگــر هــم دارد و آن، عادی 
کردن و طبیعی جلوه دادن تهدید به قتل به خاطر خشم است! 
واضح است که ســعید لطفی نیاز جدی به تراپیست و مشاوره 
دارد. افرادی شبیه او ممکن است در اطراف ما هم باشند. آن 
ها هم نیاز به کمک و تراپی دارند. باید قبل از آن که به خودشان 
و دیگران آسیب برسانند، پیدا و درمانشان کنیم. قبل از آن که 

مخاطب‌گرامی، بعضی 
افــراد در طــول زندگی 
بر اســاس ویژگی‌های 
شــخصیتی و رفتــاری 
که بر آن‌ها غالب اســت، زودرنج شــده و با 
کوچک‌ترین مشکلی، ســریع برانگیخته‌ 
می‌شــوند. در واقــع آن‌ها آســتانه تحمل 
پایینی دارنــد. آســتانه تحمل بــه عوامل 
زیــادی بســتگی دارد. زمانی که آســتانه 
تحمــل افــراد بیــش از حــد پایین باشــد، 
عواقب بدی‌ می‌تواند گریبانگیر خود فرد 
و اطرافیان او شود. بنابراین چند توصیه به 

شما‌ می‌کنیم.
ریشه رفتار همسرتان را پیدا کنید

زمانی که همسر شما آستانه تحمل پایینی 
دارد، گاهی کوچک‌ترین و بی‌اهمیت‌ترین 
مشــکلات بــرای او تبدیل به یک مشــکل 
بزرگ و غیرقابل‌حل‌ می‌شــود. در بعضی 
از موقعیت‌هــای خــاص زندگی، آســتانه 
تحمــل افــراد به‌صــورت طبیعــی پاییــن‌ 
می‌آید ماننــد بیماری، امتحان داشــتن، 
مکان‌هــای اســترس‌زا و زمانی که منتظر 
شــنیدن خبری هســتیم. پــس نمی‌توان 
آستانه تحمل هر فرد را مشخص کرد زیرا 
در موقعیت‌های حســاس آســتانه تحمل 
افراد تغییر‌ می‌کند. در واقع میزان آستانه 
تحمل به شرایط محیط و نوع تربیت افراد 
در کودکی بستگی دارد. یک نکته مهم این 
است که شاید همسر شما از نگاه و دید شما 
آستانه تحمل پایینی دارد و در واقع ریشه 
اصلی این مشــکل در جای دیگری است. 

پس در مرحله اول ابتدا دلیل و ریشه رفتار 
همسرتان را پیدا کنید.

همسرتان را درک کنید
در زمانی که همســر شــما طاقتــش تمام‌ 
می‌شــود، تنهــا کاری کــه بایــد انجــام 
دهید، این اســت کــه او را درک کنید و به 
احساساتش اهمیت دهید. از او بخواهید تا 
با خونسردی تمام درباره تمام مواردی که 
باعث آزار او شده، با شما صحبت کند. او را 
در آغوش بگیرید و تمام خاطرات خوبی را 
که با هم داشتید مرور کنید. سعی کنید با 
یادآوری خاطرات خوب زندگی و جایگزین 
کردن آن‌ها با اتفاقات تلخی که همسر شما 
را آزرده اســت، شــرایط را تغییر دهید. به 
همراه همسرتان به پیاده روی بروید و قدم 
زنان از او بخواهید که تمام احساســش را 

درباره این روزهایش بیان کند.
همسرتان باید این نکات را بخواند

در ادامه چنــد مهــارت و تکنیــک برای 
افزایش آســتانه تحمل بیان‌ می‌کنم که 
اگر بتوانید انجام دهیــد، کمک بزرگی 
بــه زندگــی مشــترک تــان کــرده ایــد: 
1-مهارت حل مســئله را بیاموزید تا به 
وســیله آن یاد بگیرید چگونه‌ می‌توانید 
بــا مشــکلات کنــار بیاییــد و آن‌هــا را 
برطــرف کنیــد. 2- در زمــان رویارویی 
با مشــکلات، آمــوزش تنفــس عمیق را 
فرابگیریــد و از آن بهــره ببریــد. 3- در 
صورت نیاز به یک روان شــناس بالینی 
مراجعــه کنید تا مشــکل تان بــه صورت 

ریشه‌ای حل شود.

مردی هستم که 3 سال پیش ازدواج کردم. من و خانمم یکدیگر 
را دوست داریم. مشکل اصلی این است که او خیلی حساس است، 
آستانه تحملش به خصوص در شرایط سخت و پیچیده زیر صفر 
است. به خاطر کم اهمیت‌ترین مســائل هم، جروبحث راه می‌اندازد. 

راهنمایی کنید.

آستانه تحمل خانمم زیر صفر است

مشاوره 
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دکتر سیدعلی ظریفی  | ‌     مشاور خانواده

اتاق مشاوره�

گفت‌وگوی روزانه، ساده اما بنیادی| گفت‌وگو، 
بنیادی‌ترین شــکل ارتباط انسانی اســت. اما آن 
چه اغلــب در روابــط خانوادگی بــه آن بی‌توجهی 
می‌شــود، تمایــز میــان گفت‌وگــوی صــرف و 
گفت‌وگوی مؤثر اســت. ارتباط مؤثر، تنها شــامل 
تبادل اطلاعات نیست، بلکه به معنای شنیدن با 
دقت، درک احساس طرف مقابل و پاسخ‌دادن با 
احترام و علاقه اســت. اختصاص زمانی مشخص 
در روز، هرچنــد کوتــاه، بــرای گفت‌وگویــی آرام، 
بدون حواس‌پرتی‌های دیجیتال یا عجله، می‌تواند 
نقشی سازنده داشته باشد. در این گفت‌وگوها لازم 
نیست حتماً موضوعی جدی مطرح شود؛ گاهی 
صرف شــنیدن تجربه‌های روزمره یا دغدغه‌های 
ساده، می‌تواند احساس دیده‌شدن و ارزشمندی 

را تقویت کند.
پرورش مهارت شنیدن فعال| یکی از اشتباهات 
رایج در تعاملات خانوادگی، تمرکز بیش از حد بر 
پاسخ دادن و دفاع از مواضع شخصی است، بدون 
آن که شنیدنِ واقعی رخ دهد. »شنیدن فعال« یعنی 
توجه کامل به گفته‌های طرف مقابل، همراه با زبان 
بدن حمایتی و پرهیز از قضــاوت یا قطع صحبت. 
زمانی‌که فرزند، همسر یا والدین ما احساس کنند 
که به‌طور واقعی شنیده می‌شــوند، احتمال بروز 
تنش کاهش یافتــه و زمینه برای اعتمــاد متقابل 
شــکل می‌گیرد. ایــن مهــارت، نیازمنــد تمرین و 
بازنگری مداوم در شیوه‌ واکنش‌ نشان‌دادن است.
از  فراتــر  مشــترک،  فعالیت‌هــای  انجــام 
وظیفه| فعالیت‌هایــی کــه اعضای خانــواده را به 
تعامل در محیطی غیرتنش‌زا و غیررسمی دعوت 
می‌کنند، فرصت‌هایی ارزشمند برای تقویت پیوند 

احساســی هســتند. این فعالیت‌ها می‌توانند 
شامل آشپزی گروهی، بازی‌های دسته‌جمعی، 
پیاده‌روی، دیدن فیلم یا حتی کارهای روزمره 
خانه به‌صورت مشــارکتی باشــند. نکته مهم، 
روحیه داوطلبانه و مبتنی بر علاقه در انجام این 
فعالیت‌هاست. هدف، انجام یک وظیفه نیست، 
بلکه تجربه‌ مشترکی است که بتواند لحظاتی 

خوشایند و خاطره‌انگیز خلق کند.
بیــان  و  انتقــاد  شــیوه  در  بازنگــری 
نارضایتی| هیــچ رابطــه‌ای خالــی از تعارض 
نیســت. آنچــه تفــاوت ایجــاد می‌کنــد، نحوه‌ 
مدیریت تعارض‌هاست. بیان نارضایتی در قالب 
سرزنش، تحقیر یا برچســب‌زنی، تنها موجب 
انفعال یــا مقابله‌به‌مثــل می‌شــود. در مقابل، 
اســتفاده از جملاتی که بر احســاس شخصی 
تمرکز دارند - مانند »من احساس می‌کنم...« یا 
»برای من سخت است وقتی...« به درک متقابل 

کمک می‌کند.
ارزش‌گــذاری بــر لحظــات کوچک| روابط 
پایدار، بیش از آن که با اتفاقات بزرگ ســاخته 
شــوند، با مجموعــه‌ای از رفتارهــای روزمره و 
توجه‌های ظریف شکل می‌گیرند: تشکر بابت 
کارهای کوچک، احوال‌پرســی روزانه با توجه 
واقعی، لبخنــد در زمــان ورود به خانــه و حتی 
پرسیدن سوال ساده‌ »روزت چطور گذشت؟« 
این رفتارها ممکن اســت پیش‌پاافتاده به‌نظر 
برســند، امــا در مجمــوع پیــام مهمــی منتقل 
می‌کنند: »من تو را می‌بینم، بــه تو توجه دارم و 
بودنت برایم مهم است«. همین پیام، پایه‌ اعتماد 

و امنیت روانی در خانواده است.

مشاوره خانواده

چگونه روابط خانوادگی را عمیق‌تر، سالم‌تر و 

پایدارتر کنیم؟
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در زندگی روزمره‌ای که اغلب با فشــار کاری، دغدغه‌های اقتصادی و فرسودگی ناشی از 
سرعت تحولات همراه است، روابط خانوادگی به‌راحتی می‌توانند به سطحی‌ترین شکل ممکن 
کاهش یابند: صرفاً همزیستی فیزیکی در یک فضا، بدون درک متقابل یا تعامل واقعی. به گزارش 
همشهری‌آنلاین، در این شرایط بازسازی و تقویت پیوندهای انسانی درون خانواده، ضرورتی 
انکارناپذیر است. این مطلب به بررسی راهکارهایی می‌پردازد که می‌تواند به شکل‌گیری ارتباطی 

عمیق‌تر، همدلانه‌تر و پایدارتر در میان اعضای خانواده کمک کند.
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خیلی دیر شود اما وقتی حس می‌کنیم چیزی در درون‌مان 
ما را نسبت به کسی عصبانی یا خشمگین کرده، چگونه باید 

با آن برخورد کنیم؟

چرا این هیجان را نباید نادیده گرفت؟1 
نادیده‌گرفتــن خشــم، آن را از بیــن نمی‌بــرد بلکه آن 
را پنهــان می‌کنــد و به شــکل‌های دیگــری بــروز می‌دهد: 
از جملــه ســرد شــدن روابــط، عصبانیت‌هــای بی‌ربــط، 
انفجارهای ناگهانی، دردهای روان‌تنی یا حتی افسردگی. 
روان‌شناســان ایــن پدیــده را »خشــم برگشــت‌خورده« 
می‌نامند؛ یعنی خشمِ سرکوب‌شــده‌ای که به جای این که 
به‌درستی تخلیه شود، به درون خود فرد بازمی‌گردد و در او 
اختلال ایجاد می‌کند. پس نخستین گام در مدیریت خشم، 
شناختن آن و پذیرش حضورش است. ما نمی‌توانیم چیزی 
را تغییــر دهیم کــه آن را انــکار می‌کنیم. وقتی خشــمگین 
می‌شــویم، باید بپرســیم: »این خشــم چه پیامــی برای من 
دارد؟ چه نیازی در من نادیده گرفته شــده؟« فقط از طریق 
شــنیدن پیام خشــم اســت که می‌توانیم تصمیم بگیریم آیا 
باید از خود دفاع کنیم، مرز بگذاریم یا گفت‌وگویی سازنده 

را آغاز کنیم.

بازشناسی ریشه‌های روانی خشم2 
بسیاری از خشم‌هایی که ما تجربه می‌کنیم، در سطح 
اول به نظر مربوط به موقعیت فعلی هســتند امــا اگر با دقت 
بیشــتری نگاه کنیم، می‌بینیم خشــم ما به موقعیتی دیگر، 
در گذشــته، گره خــورده اســت. برای مثــال، فــردی که به 
بی‌توجهی حساس است، ممکن اســت با یک پیام نخوانده 
یا تأخیر در پاسخ‌دادن، فوراً خشمگین شــود. این خشم در 
واقع واکنشی به احساس‌های سرکوب‌شده قدیمی است: 
شاید احساس طردشدن در کودکی، یا احساس بی‌ارزشی 
در خانواده. در روان‌شناسی تحلیلی، به این روند »فعال‌شدن 
زخم‌های کهنه« گفته می‌شــود. یعنــی موقعیت فعلی، تنها 
ماشــه‌ای‌ اســت برای خشــم‌هایی که از قبل در ما انباشــته 
شده‌اند. شناخت این ریشه‌ها، باعث می‌شود واکنش‌های 
ما به موقعیت‌های بیرونی واقعی‌تر، متعادل‌تر و منصفانه‌تر 

باشند.

نیاز به روان‌درمانی در خشم‌های پایدار و مزمن3 
گاهی شدت خشم یا تکرار و پایداری آن، نشان‌دهنده‌ 
مســئله‌ای عمیق‌تــر در روان فــرد اســت کــه بــدون کمک 
تخصصی حل نمی‌شــود. خشــم در این مــوارد، دیگر فقط 
یک هیجان نیست، بلکه تبدیل به »سبک ارتباطی« یا حتی 
»مکانیزم دفاعی« شده است. به عبارتی، فرد یاد گرفته است 
که با خشــم از خودش محافظت یا دیگــران را کنترل کند. 
درمانگران در مواجهه با این نوع خشــم، بــه دنبال علل آن 
می‌گردند: مثل ترومای حل‌نشده، تجربه‌های طردشدگی، 
اعتمادبه‌نفس پایین یا حتی افســردگی پنهان. مشــاوره و 
روان‌درمانی، فضایی ایمن برای کشــف این الگوها فراهم 
می‌کند؛ جایی که فرد می‌تواند ریشــه خشــم را بشناســد و 

الگوی رفتاری جدیدی را جایگزین کند.

عادی‌سازی مرگبار خشم با تهدید »نکونام« به قتل
»سعید لطفی« پیش کسوت استقلال که »جواد نکونام« را عامل مصدومیتش می‌داند، گفته اگر نکونام 

پرروبازی دربیاورد، او را می‌کشم؛ با این حجم از خشم باید چه‌کرد؟

�

* هرم مازلو خیلــی حرفه‌ای تونســته راه 
موفقیت و پیشــرفت رو نشــون بده. البته 
بــرای افرادی کــه دنبــال بهانه هســتند، 
همیشه یک دلیل پیدا می شه که شکست 

را توجیه کنند.
* طعم لیمونادخانگی از صنعتی، خیلی 
خوشــمزه‌تره و حس خیلی بهتــری میده 

به انسان.
* خانمــی کــه پیامــک داده و گفتــه که از 

شــلوغ‌کاری فرزندانم به ســتوه آمدم، برو 
خدا را شکر که 2 تا بچه ســالم داری. بچه 

باید اذیت کند دیگر.
* شوهرهای امروزی همه اضطراب دارن. 
مراقب باشــین زیاد بهشــون بوس ندین! 
مربوط بــه مطلــب »انتقــال افســردگی و 

اضطراب به همسر با بوسیدن او«.
* بــرای ورزش در تابســتان خیلــی بایــد 

مراقب باشیم که گرمازده نشویم.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

�

1- نداشتن وقت آزاد
2- دنبال کردن مداوم اخبار

3- همیشه در دسترس بودن
4- جست و جوی اینترنتی علایم بیماری

5- عادی جلوه دادن فرسودگی
6- احساس گناه بابت استراحت

نکته ها�

�

�

از دنیای روان شناسی

نقش غیرقابل‌انکار در افسردگی 

نوجوانان

پژوهشگران در این مطالعه دریافتند وقتی 
نوجوانان استفاده از شبکه‌های اجتماعی 
را افزایش می‌دهند، علایم افســردگی آن 
ها هم بیشتر می‌شــود اما نکته این جاست 
که عکس این رابطه صادق نیســت؛ یعنی 
سطوح بالاتر افسردگی منجر به‌ صرف زمان 
بیشتر در شبکه‌های اجتماعی نمی‌شود. 
طی دوره 3 ســاله ایــن مطالعه، اســتفاده 
روزانه کودکان از شــبکه‌های اجتماعی از 
فقط ۷ دقیقه بــه ۷۳ دقیقه افزایش یافت. 
در همین بازه زمانی، علایم افســردگی آن 
ها ۳۵ درصد بیشتر شد. نتایج این تحقیق 
که با حمایت مالی مؤسســه ملی ســامت 
 JAMA انجام شده، در نشریه )NIH( آمریکا

Network Open منتشر شده است.
بررسی 12هزار کودک

این تحقیق به رهبری دکتر »جیسون نگاتا«، 
پزشک و دانشــیار بخش کودکان دانشگاه 
UCSF، انجام شده است. تیم پژوهشی در 
این مدت ۱۲ هزار کودک را از ســنین ۹ تا 
۱۰ ســالگی تا ۱۲ و ۱۳ ســالگی بررسی 

کردند. این تحقیق از نخستین مطالعاتی 
است که از داده‌های طولی فردی استفاده 
می‌کنــد؛ یعنــی پژوهشــگران توانســتند 
تغییــرات هر کــودک را طــی زمــان دنبال 
کنند تا ارتباط دقیق‌تری میان استفاده از 
شــبکه‌های اجتماعی و افسردگی بیابند. 
به گفته دکتر نگاتا، یافته‌های این پژوهش 
شــواهدی ارائه می‌دهند که تأیید می‌کند 
شــبکه‌های اجتماعــی ممکــن اســت در 
شکل‌گیری علایم افسردگی نقش داشته 

باشند.
نتایج نگران‌کننده پژوهشی دیگر

همچنین در پژوهش دیگر دکتر نگاتا و تیم 
تحقیقاتی‌اش مشخص شد کودکانی که در 
سنین ۱۱ تا ۱۲ سالگی قربانی آزار و اذیت 
اینترنتی بودند، 2.62برابر بیشتر احتمال 
دارد یک سال بعد افکار خودکشی یا تلاش 
برای خودکشی را گزارش دهند. همچنین 
این کــودکان 2.31برابر بیشــتر احتمال 
داشت سال بعد به مصرف ماده‌ای مخدر رو 
بیاورند. احتمال مصرف ماری جوانا در این 
کودکان 4.65برابر، نیکوتین 3.37برابر و 

الکل 1.92 برابر بیشتر گزارش شد.

افزایش علایم افسردگی کودکان با استفاده از 
شبکه‌های‌اجتماعی

موفقیت

� مطالعه نقش بســیار مهمی در رشد قدرت 
تصمیم‌گیــری ایفا می‌کنــد و ایــن ارتباط 
از طریــق تقویــت مهارت‌های شــناختی، 
افزایش تاب‌آوری و توســعه تفکــر انتقادی 
صورت می‌گیرد. به گزارش میگنا، مطالعه 
منبع اصلی کسب اطلاعات و دانش است 
که پایه و اساس تصمیم‌گیری‌های آگاهانه 
را تشــکیل می‌دهد. وقتی فــرد با مطالعه، 
اطلاعات لازم دربــاره موضوعات مختلف 
را جمع‌آوری می‌کند، می‌تواند مســائل را 
بهتر تحلیل و گزینه‌های مختلف را با دقت 
بیشــتری ارزیابی کند. این فرایند، به ویژه 
با اســتفاده از تفکر منطقــی و انتقادی که 
در مطالعه تقویت می‌شــود، بــه فرد کمک 
می‌کند تا تصمیمات خــود را بر پایه دانش 

کامل و دقیق اتخاذ کند.
یک ابزار قدرتمند در تقویت تاب‌آوری
مطالعه کتاب‌هــا و متون مختلــف، به ویژه 
در حوزه‌های روان شناسی، فلسفه و علوم 
اجتماعی، مهارت‌های حل مســئله و تفکر 
انتقــادی را در فــرد پرورش می‌دهــد. این 
مهارت‌ها به فرد امکان می‌دهند تا مسائل 
را از زوایــای گوناگــون بررســی و بهتریــن 
راه‌حل‌ها را پیدا کند. این توانایی‌ها به طور 
مســتقیم در بهبــود کیفیــت تصمیم‌گیری 
موثرند و فرد را قادر می‌سازند تا در شرایط 

پیچیده و مبهم با آرامــش و دقت عمل کند. 
مطالعــه بــه عنــوان یــک ابــزار قدرتمند در 
تقویت تاب‌آوری شناخته می‌شود. تاب‌آوری 
به معنای توانایی مقابله با چالش‌ها، فشارها 
و تغییرات است و مطالعه با افزایش دانش، 
تقویــت مهارت‌هــای حــل مســئله و تفکــر 
انتقــادی، این توانایی را بهبود می‌بخشــد. 
افــراد تاب‌آورتــر، در مواجهــه با مشــکلات 
زندگــی، تصمیمات بهتــری می‌گیرند زیرا 
توانایــی مدیریت اســترس و حفــظ آرامش 
در شــرایط بحرانــی را دارنــد. بــه نظــر می 
رســد رابطه مســتقیم و مهمی بین مطالعه 
و تــاب آوری وجــود دارد که به رشــد قدرت 

تصمیم‌گیری کمک می‌کند.
زمینه‌ســازی برای تصمیم‌گیری‌های 

هوشمندانه‌تر
مطالعه به عنوان یک ابزار چندبعدی، نه تنها 
دانــش و مهارت‌هــای شــناختی را افزایــش 
می‌دهد بلکه تاب آوری فــردی و اجتماعی را 
هم تقویت می‌کند. این ترکیب، زمینه را برای 
تصمیم‌گیری‌های هوشمندانه‌تر، منطقی‌تر 
و موثرتر فراهم می‌آورد و افــراد را در مواجهه 
با چالش‌های زندگی توانمندتر می‌سازد. از 
این رو، تاکید بر اهمیت مطالعه و تاب آوری در 
رشد قدرت تصمیم‌گیری، یک رویکرد کلیدی 

و اثربخش است.

تاثیر شگرف مطالعه بر قدرت تصمیم گیری و انتخاب

6 رفتار اشتباه که فکر می‌کنیم طبیعی است

پیش‌ازاین ادعاهای ضدونقیضی درباره تأثیر شــبکه‌های اجتماعی بر کودکان و 
نوجوانان مطرح می‌شد اما مطالعات علمی جدید نقش این پلتفرم‌ها در افزایش علایم 
افسردگی کودکان و نوجوانان را تأیید می‌کنند. به گزارش نشریه  Scitechdaily، با 
افزایش نرخ افسردگی و خودکشی میان جوانان، سؤالی توجه کارشناسان را جلب کرده 
است: شبکه‌های اجتماعی باعث افسردگی بیشتر کودکان می‌شوند یا کودکانی که از قبل 
با مشکل افسردگی روبه‌رو هستند، زمان بیشتری در فضای آنلاین می‌گذرانند؟ پژوهش 

جدید محققان دانشگاه کالیفرنیا زوایای جدیدی از این مسئله را فاش کرده است.


