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شاید برای شما هم پیش آمده باشد که در دوره‌ای از زندگی خود احساس تنهایی وگوشه‌گیری، روحیه 
بد و از دســت‌دادن انگیزه برای انجام دادن کارهای مورد علاقه‌تان را تجربه کرده باشید. ممکن است 
بی دلیل احساس خستگی بیش از حد کنید، در طول روز بی‌حال و بی‌رمق باشید، ساعت‌ها در رختخواب 
خود بمانید و خود را فردی بی‌ارزش و ناتوان بدانید. به تازگی، رئیس انجمن‌‌ روان‌پزشکان ایران گفت: 
»نخستین پیمایش ملی سلامت روان که نتایج آن اعلام شده، دقیق‌ترین پیمایش انجام شده است. بر 
همین اساس، »افسردگی« شایع‌ترین اختلال روان پزشکی در میان ایرانیان است«)منبع خبر: ایسنا(. به همین بهانه و 
در ادامه قصد داریم شما را با اختلال افسردگی و ناشناخته‌ترین راه‌های پیشگیری از این اختلال شامل یادداشت‌برداری، 

تقویت تعاملات‌اجتماعی، ساختاربخشی به صبح‌هایتان و ... آشنا کنیم.
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�

زهرا فولادی    | روان‌شناس

تعاملات‌ اجتماعی خود را تقویت کنید2 
هرگز بیشتر از چند ساعت در خانه تنها نمانید، زیرا وقتی 
کسی دور و برتان نیست، افسردگی معمولا بدتر می‌شود، پس 
سعی کنید با دوســتان و آشــنایان خود قرار بگذارید، در جمع 
خانوادگی‌تان شــرکت کنیــد و با هــم صحبت‌های ســازنده و 

خشنودکننده‌ای داشته باشید.

بر آن چه می‌خورید، نظارت داشته ‌باشید3 
اگر اشتهای‌تان را از دست داده‌اید به جای این که خود را 
به زور مجبور به خوردن یک وعده ناهار یا شام مفصل کنید، در 
طول روز میان وعده های کوچک بخورید. به جای مصرف مواد 
غذایی با ارزش کم، مواد مغذی و سرشار از انرژی مصرف کنید.

از تصمیم‌گیری‌های مهم زندگی‌تان اجتناب کنید4 
در صــورت امــکان بهتــر اســت فــرد افســرده از هرگونه 
تصمیم‌گیــری مهــم در زندگی تا زمانــی که حالش بهتر شــد، 
اجتناب کند، زیرا نوسانات خلقی باعث می‌شود فرد بر اساس 
خلق خود تصمیم بگیرد. اگر مجبور هســتید یک تصمیم مهم 
در این دوره بگیرید، حداقل با دو فرد مطمئن و معتقد مشورت 

کنید.

در دام مصرف موادمخدر و دخانیات نیفتید5 
مصرف مــواد و دخانیــات باعث افزایش شــدت و مدت و 
افکار منفی در افسردگی می‌شود. از آن جایی که مواد مخدر در 
ابتدای مصرف موجب افزایش دوپامین موقت در فرد می‌شود، 
فرد افســرده فکر می‌کند با مصرف این مواد می‌تواند احساس 
غم یا روحیه بد خود را از بین ببــرد. در صورتی که این یک فکر 

اشتباه است و باعث تشدید افسردگی می‌شود.

یادداشت‌برداری کنید6 
از موضوعات و کارهای کوچک و بــزرگ، مهم و غیرمهم 
یادداشت بردارید و فهرست تهیه کنید. مشکلات تمرکز حواس 

و حواس‌پرتی در افسردگی رایج است.

ورزش کنید7 
هر روز حداقل ۲۰ دقیقه پیاده‌روی کنید. فعالیت‌بدنی و 
قرار گرفتن در نور طبیعی آفتاب می‌تواند از افسردگی بکاهد. 
تحقیقات نشــان می‌دهد کــه ویتامین D در افراد افســرده کم 
اســت.  بنابراین از خانه بیرون بروید و آفتاب بگیرید. دوچرخه 
سواری، کوهنوردی و هر ورزشی را که به آن علاقه دارید،انجام 
دهید تا بدنتان از حالــت کوفتگی به حالت ورزیده و ســرحال 

تبدیل شود.

محوری

اول  صفحــه  در  طــرح  جالب‌تریــن   *
زندگی‌ســام، جانی دپ بود! با سه یا 4 تا 
خــط، کاملا شــناخته می شــد و قیافه‌اش 

کامل اومد توی ذهنم.
* نکاتی که برای نگهــداری از مواد غذایی 
در یخچــال اشــاره کردین، خیلی ســخت 
بود! یک کاری می‌کنین کــه آدم بی‌خیال 

یخچال بشه!
* درباره مطلب »واکاوی فرار دختر ۱۴ساله 
از خانه به عشــق مرد ۴۰ســاله«، حــالا آن 
دختر احساسی است، مرد 40 ساله نباید 

متوجه باشد که این ازدواج اشتباه است؟
* قانــون یک‌ســاعت، جــف بــزوس جالب 
بود. می‌خــوام از فردا اجــراش کنم و ببینم 

نتیجه‌اش چی میشه. مفید به نظر میاد.
* در زندگی‌ســام از تمدن ایران عزیزمان 
بیشتر بنویســید. نوجوانان هیچ شناختی 

از آن ندارند.

ارتباط موثر1 
ارتبــاط مؤثر هــم یکــی از پایه‌های 
اصلــی رفتــار درســت در محیــط کاری 
اســت. برقــراری گفت‌وگو‌های شــفاف، 
بدون ابهام و با هــدف همکاری، می‌تواند 
از ســوءتفاهم‌ها و تنش‌هــا جلوگیــری 
کنــد. همچنیــن، شــنونده خوبــی بودن 
اهمیت زیادی دارد. گوش دادن فعال به 
همکاران، نشان‌دهنده احترام و توجه به 
نظرات آن‎هاست و باعث می‌شود احساس 

کنند که دیدگاه‌هایشان مهم است.

تقویت همکاری و تیم‌سازی2 
در کنار ارتباطــات خوب، همکاری 
و تیم‌ســازی هم باید تقویت شود. به جای 
رقابت‌های غیرضــروری، بهتر اســت که 
در کار‌هــای گروهــی بــه همــکاران خود 
کمک و برای دستیابی به اهداف مشترک 

تلاش کنیم. این رفتار حس همبستگی را 
افزایش می‎دهد و بهره‌وری را بالا می‌برد.

رعایت مرز‌های حرفه‌ای3 
عــاوه بــر این‌هــا، حفــظ ادب و 
رعایــت مرز‌هــای حرفــه‌ای در تعامــات 
کاری اهمیــت زیادی دارد. بهتر اســت از 
بحث‌های شخصی و حاشیه‌ای در محیط 
کار بپرهیزیم و در عین حال، از مشــارکت 
در شــایعات و تنش‌هــای بی‌مــورد دوری 
کنیم. حفظ حرفه‌ای‌گری در روابط، باعث 
ایجاد فضای کاری سالم و مثبت می‌شود.

ارائه بازخورد‌های سازنده4 
در نهایــت، حمایت از همــکاران در 
شرایط سخت و ارائه بازخورد‌های سازنده 
هم می‌تواند به بهبود روحیــه تیم کمک و 
فضای کاری را به مکانــی مثبت‌تر تبدیل 

کند. 

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 
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 تاثیرات افسردگی بر انسان

افســردگی حالتی خلقی است که بر احساســات، شیوه تفکر 
و انجام کارهای روزمــره تاثیر منفی می‌گذارد. ممکن اســت 
فــرد در اثر از دســت دادن فردی عزیز، شــغل مــورد علاقه و یا 
شکست‌هایی که در طول زندگی می‌خورد، مانند شکست در 
ازدواج، تحصیل و هدف مد نظر دچار افسردگی شود. معمولا 
افســردگی علاوه بر تاثیری که در حالت روانی می‌گذارد، در 
فیزیولوژیک بدن هم تاثیرات منفی همچون کم‌شدن یا افزایش 
اشتها و وزن، بی‌خوابی یا خواب بیش از حد، یبوست، بیزاری از 

فعالیت جنسی، کم‌تحرکی یا پرتحرکی غیر طبیعی می‌شود.

7 توصیه کاربردی برای پیشگیری از افسردگی
یکســری راهکارهای کمتر شــنیده شــده وجود دارد که باعث 
پیشــگیری از ابتلا به ایــن اختلال رایــج یا کاهش افســردگی 

می‌شود.

به صبح های‌تان ساختار دهید1 
کاری کنید که صبح هایتان »ساخت یافته« باشد. برای 
مثال هر روز صبح از رختخواب بیرون بیایید، دوش بگیرید، 
خودتان را به نوشیدن یک قهوه دعوت کنید، برنامه روزتان را 
مرور کنید، چند دقیقه مطالعه کنید و ... حتی اگر حوصله‌اش 

را ندارید.
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مدلی که به تازگی توسط دانشگاه استنفورد برای حل تعارضات در کسب‌وکارها 
طراحی شده، می‌تواند به زوجین هم در بهبود رابطه عاطفی‌شان کمک کند. استادان این 
دانشگاه به دانشجویان نظریه‌ای به نام »نظریه دلخوری-بحران« را آموزش می‌دهند که 
بر اساس آن، افراد باید ناراحتی‌های جزئی را پیش از این که به بحران تبدیل شود، مطرح 
و حل کنند. به گزارش »عصرایران«، این روش نه‌تنها در محیط آکادمیک، بلکه در روابط 

عاطفی هم کاربرد دارد و به زوج‌ها کمک می‌کند تا با تعارضات کوچک بهتر کنار بیایند.

رفتار مناسب با همکاران نقش مهمی در ایجاد یک محیط کاری سالم و مؤثر دارد. 
اولین اصل در تعامل با همکاران، احترام متقابل است. باید به نظرات، تجربیات و سبک 
کاری دیگران احترام گذاشت، حتی اگر با دیدگاه‌های آن‌ها موافق نباشیم. به گزارش 
»باشگاه خبرنگاران جوان«، این نوع احترام‌گذاری باعث ایجاد حس اعتماد و همدلی 

در محیط کار می‌شود.

 حــل دلخوری‌ها قبل از تبدیل‌شــدن به 

بحران

»دلخوری« به ناملایمت‌های جزئی گفته 
می‌شــود مثل این که شــریک زندگی‌تان 
فرامــوش کنــد زباله‌هــا را بیــرون ببــرد یا 
برنامه‌هایتــان را در دقیقــه نود لغــو کند. 
کارشناسان توصیه می‌کنند که این مسائل 
کوچک را باید قبل از تبدیل شــدن به یک 
»بحــران« کــه می‌توانــد رابطه را بــه خطر 
بیندازد، حل کرد. نظریه دلخوری-بحران 
بر این اصل تاکید دارد که بهتر است مسائل 

کوچک همان ابتدا مطرح و رفع شود.
تصور رایج اما اشتباه درباره دلخوری
معمولًا افراد تمایل دارنــد دلخوری‌های 

‌شان را نادیده بگیرند، چون نمی‌خواهند 
در رابطه‌شــان تعارض ایجاد کنند. البته 
گاهــی بی‌خیــال برخــی از ایــن مســائل 
کوچک‌شدن مشکلی ندارد، به‌خصوص 
اگر دیگر تکرار نشوند اما اگر همیشه همه 
چیز را نادیــده بگیرید، ایــن کار می‌تواند 
به مــرور بــه رابطه شــما آســیب برســاند. 
»اولسیا لوراشی«، روان شناس دانشگاه 
هــاروارد می‌گویــد که ایــن بی‌توجهی‌ها 
باعث انباشته شدن نارضایتی می‌شود. به 
مرور زمان، یک دلخوری کوچک می‌تواند 
به بحرانــی بــزرگ تبدیل شــود. بحرانی 
که برای حل آن بــه زمان و تــاش زیادی 

نیاز دارید.

راهکار دانشگاه استنفورد برای حل درگیری‌های زوجین

1- به هیچ‌کسی احتیاج ندارم
2- مشکل من نیست

3- تو همیشه نمی‌فهمی
4- بهت برنخوره ولی ...

5- برام مهم نیست
6- مثل همیشه زودرنجی

6عبارت پرتکرار در مکالمات افراد »مشکل‌دار«
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مشاوره شغلی

نکته ها

مخاطــب گرامی، در 
ابتدا باید بپذیرید که 
هــر کودکــی در روند 
رشد تکاملی خود نیاز 
بــه هــر دو والــد خــود دارد و هیچ‌یک از 
والدیــن نمی‌توانند به‌طــور کامل نقش 
دیگری را به عهده بگیرند اما می‌توان از 
ایجاد آسیب‌های بیشتر جلوگیری کرد. 

در ادامه چند توصیه به شما دارم.

فرزندتــان را در مرکــز توجــه قرار 
دهید

شــما می‌توانید با ایجاد فضایــی امن هم 
از لحــاظ فیزیکــی هــم از لحــاظ روانــی 
برای فرزندتان کیفیــت زندگی او را ارتقا 
ببخشــید. کودکان تا قبل از ۹ سالگی از 
لحاظ عاطفی بســیار به والدین وابســته 
هســتند، پس بهتر اســت که فرزند خود 
را مرکــز توجــه قــرار دهیــد ولی ایــن به 
معنــای بــرآورده کردن همه خواســته‌ها 
و نیازهــای کودک‌تــان نیســت، فقط در 
زمینه دوست‌داشتن و محبت به او بی‌قید 

و شرط باشید.

زندگی پسرتان را هدفمند کنید
بــرای فرزنــد خــود برنامه‌ریــزی روزانه 

داشته باشــید و اجازه ندهید در مسیر 
زندگی بدون هدف و بلاتکلیف باشد. 
با مهدکودک فرزندتان ارتباط مستمر 
داشــته باشــید. تفریحــات و ورزش 
را در برنامــه فرزندتــان بگنجانیــد تــا 
ســطح نشــاط او را بــالا ببریــد. بــرای 
انجــام بازی‌های دونفــره برنامه‌ریزی 
کنید. ســعی کنیــد ارتباط کــودک با 
بــه  و اعضــای خانــواده  همســالان 
خصــوص پدربــزرگ و مادربــزرگ را 

افزایش دهید.

به سوالات پسرتان درباره پدرش 
بی‌طرفانه پاسخ دهید

به ســوالات فرزند خود دربــاره پدرش 
تا جایی که می‌شــود بی‌طرفانه پاسخ 
دهیــد و از بدگویــی کــردن از پــدرش 
پرهیــز کنیــد. فرزندتــان را درگیــر 
مشــکلات خود نکنیــد چراکــه باعث 
ایجاد اضطراب و احســاس بی‌ارزشی 
در فرزنــد خــود می شــوید. هــر موقع 
احساس نیاز کردید حتما با یک مشاور 
کــودک صحبت کنیــد. توجه داشــته 
باشید زمانی فرزند بااعتماد به نفس و 
بانشاطی خواهید داشت که خودتان 

مادری بانشاط و پویا باشید.

بعد از طلاق، سرپرستی پســرم را از شوهرم گرفتم. او 6 سال 
دارد. می‌خواهم جای خالی پدر را هم برایش پر کنم. پدرش حتی 
حاضر نیست دیگر به پسرش سر بزند. پسرم هم بعضی اوقات 

بهانه پدر و دیدن او را می‌گیرد. چه کنم؟

 پسرم بعد از طلاق
 بهانه دیدن پدرش را می‌گیرد

 تربیت 
فرزند
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اتاق مشاوره�

ایجاد حس موفقیت و داشتن دستاورد

صنایع‌دستی نه تنها حس موفقیت و داشتن 
دســتاورد ایجــاد می‌کنــد، بلکــه مســیری 
معنادار برای ابراز و بیان است اما این مسئله 
همیشه درباره اشتغال صادق نیست. برخی 
پژوهش‌هــا پیشــتر نشــان داده بودنــد کــه 
فعالیت‌‌های خاص صنایع دســتی می‌تواند 
برای افراد مبتلا به عارضه‌های سلامت روان 

اثر درمانی داشته باشد.

بررسی 7182 نفر
دانشــمندان در ایــن پژوهــش داده‌هــای 
گروهی متشکل از ۷۱۸۲ فرد شرکت‌کننده 
در نظرسنجی وزارت فرهنگ، رسانه و ورزش 
بریتانیــا را تجزیــه و تحلیــل کردنــد. در این 
نظرســنجی میــزان مشــارکت عمومــی در 
فعالیت‌هــای فرهنگی، دیجیتال و ورزشــی 
بررسی شده بود. آن‌ها متغیرهای جمعیتی 
اجتماعی کــه بر ســامت روان و بهزیســتی 
تاثیر دارند، کنترل کردند: جنســیت، گروه 
سنی، وضعیت اشــتغال و میزان محرومیت. 
به‌عنوان مثــال، ضعف ســامت، بیــکاری و 
میــزان بــالای محرومیت همگی با ســامت 
روان و بهزیستی پایین‌تر ارتباط دارد. از تمام 
شــرکت‌کنندگان خواســته شــد تا احساس 
شــادی، اضطــراب و رضایتشــان از زندگــی 
را ارزیابی و نظرشــان را درباره ارزشــمندی 
زندگی بیان کنند. از آن‌ها همچنین ســوال 

شــد که چقــدر احســاس تنهایــی می‌کنند. 
وقتی درباره انجام کارهای هنری سوال شد، 
۳۷.۴ درصد شرکت‌‌کنندگان تایید کردند 
که در ۱۲ ماه گذشــته دست‌کم یک فعالیت 

هنری داشته‌اند.

فرصتی مهم برای بهزیستی عمومی
افــرادی کــه فعالیت‌هــای هنری داشــتند، 
شادی و رضایتشــان از زندگی بیشــتر بود و 
احساس قوی‌تری درباره ارزشمندی زندگی 
داشــتند. ایــن افزایــش حــس ارزشــمندی 
زندگی در شــرکت‌کنندگان به‌انــدازه تاثیر 
شــاغل بودن قابل‌ملاحظه بــود. گرچه این 
آثار کوچک‌اند، ابعادشان مشابه متغیرهای 
جمعیتی‌اجتماعــی اســت کــه تغییرشــان 
بسیار دشوارتر اســت، بنابراین، استفاده از 
آثار مثبت فعالیت‌های هنــری فرصتی مهم 
برای بهبود سلامت روان و بهزیستی عمومی 

فراهم می‌کند.

از دنیای روان شناسی 

احساس ارزشمندی با انجام کارهای‌ هنری؟
�

آیا هنر و صنایع‌دستی می‌تواند به حفظ سلامت‌روان کمک کند؟ پژوهشی که به‌تازگی 
منتشر شده است شواهدی ارائه می‌دهد که پرداختن به بخش خلاقانه وجود سلامت‌روان را 
به میزان قابل‌ملاحظه‌ای بهبود می‌بخشد. به گزارش »ایندیپندنت فارسی«، دکتر »هلن کیز« 
از دانشگاه انگلیا راسکین در انگلیس و نویسنده اصلی این پژوهش، توضیح می‌دهد تاثیر 

فعالیت‌های هنری و صنایع‌دستی در ایجاد حس ارزشمندی زندگی بیش از اشتغال است.

�

�

مشاوره زوجین

ناشناخته‌ترین راه‌های خلع‌سلاح افسردگی

رمزورازهای رفتار حرفه‌ای با همکاران

طبق نتایج آخرین پیمایش‌ 
ملی سلامت ‌روان، افسردگی 

 شایع‌ترین اختلال 
روان پزشکی در میان ایرانیان 

است؛ چه کنیم؟


