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هر انسانی ممکن اســت در برهه‌ای از زندگی، فشار روانی 
زیادی به او وارد شــود و به بدترین تصمیم یعنی خودکشی 
فکر کند. برنده جایزه‌ خرس نقره‌ای بهترین بازیگر مرد برای 
فیلم »جدایی نادر از سیمین« در ویدئویی پربازدید در فضای 
مجازی می‌گوید: »یک دوره‌ای به فکر خودکشی بودم، حتی 
تا مرز انجام آن هم رفتم. در یک دوران خیلی سخت، بعد از یک تلفن متشنجی 
که داشتم، تلفن را پرت کردم و در بالکن طبقه پنجم را باز کردم تا خودم را پرت 
کنم. آن روز، یک فیلم بود که در طول سال ندیده بودم، به خودم گفتم بذار آن را 
ببینم و بعدش بمیرم. رفتم فیلم را دیدم، بعد با دوتا از دوستانم رفتم بیرون و گپ 
زدم، حال و هوایم عوض شد و ماجرا تمام شد«. این نسخه برای هر فردی که در 

خودش تمایل به خودکشی احساس می‌کند، کاربردی است؟
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زهرا فولادی    | روان‌شناس

محوری

* بهتر بود در پرونده »رمان‌هایی مثل جزوه 
روان‌شناســی« به قیمت و تعداد صفحات 

این کتاب‌ها هم اشاره می‌کردید.
* کارمندهــا و افــرادی که در طــول روز با 
دیگران سروکار دارند، حتما مطلب صفحه 
سلامت درباره خلاص شدن از بوی سیر را 

بخوانند و رعایت کنند.
دختــران  بــا  مــادران  چالش‌هــای   *
شــوکه‌کننده بــود. کاش مادرها فرصتی 
رو در نظــر بگیریــن بــرای صحبــت بــا 

دخترهای نوجوان. به نظر میرســه که هر 
روز داره شکاف نسلی بیشتر می شه و این 

خطرناکه.
* با توجه به سن و سال خودم و شرایطی که 
دارم، بعد از خواندن پرونده زندگی‌سلام 
تصمیم گرفتم که کتاب رمان »مردی به‌نام 

اوه« را بخوانم.
* دیابــت و افزایــش وزن کــم بــود. الان 
افســردگی هم به تبعات خوردن شیرینی 

اضافه شد!

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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غفلت خطرناک از ریشه‌یابی تمایل به خودکشی

بســیاری از افــرادی که افــکار خودکشــی دارند معمــولا همراه 
آن زمینه‌هایــی از اختــالات و مشــکلات روان‌شــناختی اعم از 
افسردگی، اختلالات سایکوتیک، شخصیت، ناامیدی، رفتارهای 
تکانشی و ... را دارا می‌باشند. فردی که چنین تمایلی دارد در حل 
کردن مسائل و پیدا کردن راه‌حلی برای مشکلات خود درمانده 
است و به اصطلاح به بن‌بست و انتهای مسیر رسیده است. چنين 
فردی از عهده مشــکلات خود در ابعاد مختلف جســمی، روانی، 
اقتصادی، خانوادگی و ... همچون ازدواج، تحصیل، شــغل و ... 
برنیامده اســت و خودکشــی را تنها راه باقی مانده می‌داند. این 
اقدام فرد همچون موقعیتی می‌ماند که فــردی که در حل کردن 
یک مســئله ناتوان اســت و به‌جــای پیدا کــردن راه‌حل و کســب 

توانمندی، صورت سوال مسئله را محو میکند. بنابراین یک عامل 
موثر و ضروری یافتن ریشه و علل اصلی مشکل و نه عوامل سطحی و 
پیش پا افتاده است. هرچند دیدن فیلم خوب یا گپ زدن با دوستان 
می‌تواند انگیزه فرد را برای خودکشی کاهش دهد اما فردی که 
چنین تمایلی در خود احساس می‌کند، باید حتما به فکر ریشه‌یابی 
آن باشد تا دوباره در اولین موقعیت سخت، چنین تصمیم اشتباهی 

به ذهن خطور نکند.
مهارت‌هایی که باید فراگرفته شود

یک عامل اثرگذار در تحریک فرد برای اقدام به خودکشی، عوامل 
محیطی مختلف تشدید کننده است. قرار گرفتن فردی که افکار 
خودکشــی دارد، در معرض ابزار خودکشــی همچون تیغ، چاقو 
و دارو و موقعیت‌هــای خطرنــاک همچون ســطح مرتفع، عمیق 
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مدیریت مالی هوشمندانه ابزاری کارآمد برای بهبود شرایط مالی و کیفیت زندگی افراد 
محسوب می‌شود. با برنامه‌ریزی دقیق و کنترل هزینه‌ها، می‌توان به راحتی از چالش‌های 
مالی عبور کرد و به اهداف بلندمدت دست یافت. به گزارش »روزیاتو« در این راستا، شناسایی 
روش‌های کاهش هزینه و به‌کارگیری استراتژی‌های مناسب، نقش مؤثری در افزایش ثروت 

و تأمین آینده‌ای مطمئن دارد. اما برای مدیریت‌مالی هوشمندانه چه کنیم؟

کنتــرل هزینه‌ها| بــرای شــروع، 1 
لازم است که یک فهرســت دقیق از 
تمامی هزینه‌های ماهانه خود تهیه کنیم. 
این فهرست شامل هزینه‌های ثابت مانند 
اجــاره، قبــوض و هزینه‌های متغیــر مانند 
خرید خوراکی و تفریحات خواهد بود. پس 
از شناســایی ایــن هزینه‌هــا، می‌توانیم به 
کاهش هزینه‌های غیرضروری بپردازیم. 
به‌عنــوان مثــال، اگــر متوجــه شــدیم کــه 
هزینه‌هــای تفریحی ما بســیار بالا اســت، 
ممکــن اســت تصمیــم بگیریم کــه در این 

زمینه صرفه‌جویی کنیم.

روش‌هــای کاهــش هزینه‌ها|  2
هزینه‌هــا  کاهــش  روش‌هــای 
می‌توانــد شــامل تغییــر عــادات 
خرید، انتخــاب محصــولات اقتصادی‌تر و 
اســتفاده از تخفیف‌ها باشــد. بــرای مثال، 
خرید در زمان‌های خاصی که تخفیف‌های 
ویژه وجود دارد، می‌تواند بــه ما کمک کند 
تــا هزینه‌های خــود را به‌طور قابــل توجهی 
کاهش دهیم. همچنین، مقایسه قیمت‌ها 
در فروشــگاه‌های مختلــف و خریــد آنلاین 
می‌تواند به ما کمک کند تا بهترین قیمت‌ها 

را پیدا کنیم.

اســتراتژی‌های مدیریــت مالــی|  3 
استراتژی‌های مدیریت مالی شامل 
برنامه‌ریــزی و شناســایی اهــداف مالــی 
بلندمدت و کوتاه‌مدت اســت. برای ایجاد 
ثروت پایدار، لازم اســت که اهــداف مالی 
خود را مشخص کنیم و یک برنامه مشخص 
برای رســیدن به این اهداف تدوین کنیم. 

این برنامه باید شــامل مراحل مشــخصی 
باشــد که به ما کمک کند تا به‌طــور مؤثر به 
اهداف خود برســیم. به‌عنــوان مثال، اگر 
هدف ما خرید یک خودرو است، باید مقدار 
مشــخصی از درآمد خود را به‌طــور ماهانه 
پس‌انداز کنیــم. برای پیگیری پیشــرفت 
خــود در ایــن مســیر، یــک جــدول زمانی 
مشــخص برای رســیدن به اهــداف مالی 
تعیین کنیم تــا بتوانیــم با دقت بیشــتری 

پیشرفت خود را زیر نظر داشته باشیم.

نــکات کلیــدی بــرای پس‌انــداز 4 
موثر| برای پس‌انداز موثر می‌توانیم از 
روش‌هایی مانند تعیین یک هدف مشخص 
بــرای پس‌انداز، اســتفاده از حســاب‌های 
پس‌انداز و خودداری از خرج‌کردن پول‌های 
اضافی اســتفاده کنیم. همچنیــن، ایجاد 
عادت‌هــای مالــی مثبــت می‌توانــد تأثیــر 
زیادی بــر روی میــزان پس‌انداز ما داشــته 
باشد. برای مثال، می‌توانیم به‌طور خودکار 
مبلغ مشــخصی را از درآمد خود به حساب 

پس‌انداز منتقل کنیم.

راهکارهای افزایــش ثروت| برای 5 
افزایش ثروت، لازم است که به‌دنبال 
فرصت‌های سرمایه‌گذاری مناسب باشیم. 
این سرمایه‌گذاری‌ها می‌تواند شامل بازار 
سهام، املاک و مستغلات یا سرمایه‌گذاری 
در کسب‌وکارهای جدید باشد. همچنین، 
آموزش در زمینه سرمایه‌گذاری و مدیریت 
مالی می‌تواند به ما کمک کند تا تصمیمات 
بهتری اتخاذ کنیم و از ریســک‌های مالی 

جلوگیری کنیم.

ترفندهای مدیریت‌مالی برای افزایش 
کیفیت‌زندگی

1- موفقیت‌های شما را کم‌اهمیت جلوه می‌دهند.
2- هرگز واقعاً برای شما خوشحال نیستند.

3- درباره شما شایعات منفی پخش می‌کنند.
4- به‌سرعت اشتباهات شما را برجسته می‌کنند.

5- از تلاش‌های شما حمایت نمی‌کنند.
6- شما را با دیگران مقایسه می‌کنند.

7- زمانی که به آن ها نیاز دارید حضور ندارند.

۷ نشانه دوستانی که با موفقیت شما مخالف اند
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نکته ها

مخاطب گرامی، گفته‌اید که پســر 5 ساله‌تان حافظه کوتاه‌مدت 
ضعیفی دارد. قبل از هر چیز، مراقب باشید که این برچسب را به 
او نزنید و به هیچ وجه جلوی خودش در ایــن باره چیزی نگویید. 
او در سن بسیار حساسی است و اگر چنین احساسی به او دست 
بدهد که توانایی یادگیری ندارد، اصلاح آن نیاز به مشاوره تخصصی و زمان زیادی 
خواهد داشت. در قدم اول، مراقب این موضوع باشید. اما در ادامه یک نکته مهم را 

باید با شما درمیان بگذارم.
تفاوت و ظرافت‌های بین هوش و تمرکز را بشناسید

معمولا تفــاوت و ظرافت‌هــای بین هــوش و تمرکز در بیــن عموم جامعــه به خوبی 
تشــخیص داده نمی‌شــود و اغلب اوقــات همین مســئله در اولین ســال‌های ورود 
کودکان در محیط‌های آموزشــی دردسرســاز می‌شود. هوش، بیشــتر به توانایی 
یادگیری کودکان در لحظه آموزش اطلاق می‌شود در حالی‌که تمرکز، توانایی به 
خاطرسپاری پس از یادگیری یک ماده آموزشی خاص اســت. پس اگر فرزند شما 
در همان لحظه شمارش یک تا ده را انجام می‌دهد ولی پس از چند دقیقه از خاطر 
می‌برد در قســمت تمرکز شــنیداری دچار مشکل اســت. بنابراین باید توسط یک 

کادردرمانگر ذهنی به خوبی ارزیابی شده و جلسات درمانی را شروع کند.
درمان را سریع‌تر شروع کنید

شــما باید هرچه زودتر با مراجعه به یک مشــاور، موضوع را به صورت موشــکافانه و 
علمی، بررســی کنید. توجه داشــته باشــید در صورت ادامه این مشکل کودک در 
سال‌های مدرسه در یادگیری دروس حفظی، شعرها، جدول ضرب و فرمول‌ها دچار 
مشکل می‌شود و به شدت دچار افت تحصیلی می‌شود. این مسئله می‌تواند حتی بر 

روی شخصیت او و رفتارهایش هم تاثیرگذار باشد.

پسری ۵ ساله دارم. در حرف زدن و بازی و ... مشکلی ندارد و خنگ 
نیست. اما حافظه کوتاه مدتش برای یادگیری داغون است. مثلا 100 
بار با او کار کردم تا شمردن یک تا 10 را یاد بگیرد، اما در نهایت تا 6 را 

درست می‌گوید. باید به مشاور مراجعه کنم؟

حافظه کوتاه‌مدت پسر 5 ساله‌ام 
داغون است

 تربیت
 فرزند 

ساحل گرامی  | ‌  روان‌شناس کودک

اتاق مشاوره�

افســردگی و اضطــراب، بیشــتر در کمیــن 

فرزندان اول

از میــان کودکانــی کــه تحــت مطالعــه بودند، 
فرزندان اول در مقایســه با فرزنــد دوم یا بعدتر 
۴۸ درصــد بیشــتر در معرض اضطــراب و ۳۵ 
درصــد بیشــتر در معــرض ابتلا به افســردگی 
بودند. تک‌فرزندهــا که هیچ خواهــر و برادری 
نداشــتند، در مقایســه با کودکانی کــه خواهر 
و برادر داشــتند، ۴۲ درصد بیشــتر در معرض 
اضطــراب و ۳۸ درصد بیشــتر در معرض ابتلا 
به افسردگی بودند. البته محققان درمورد این 
که چرا فرزند اول و تک‌فرزندها بیشــتر با ابتلا 
به اضطراب و افســردگی‌ مواجه‌انــد، به نتیجه 
مشخصی نرسیده‌اند. این مطالعه در بحبوحه 
هشدارها پیرامون بحران رو به افزایش سلامت 

روان در نوجوانان انجام شده است. 
تاثیرات ویرانگر اضطراب در نوجوانی

در سال ۲۰۲۱ دکتر »ویوک اچ. مورتی«، بیانیه 
هشــدارآمیز ۵۳ صفحه‌ای منتشــر کــرد مبنی 
بر اینکه چالش‌هــای پیــش روی نو‌جوانان تاثیر 
ویرانگری بر »سلامت روان« آنان می‌گذارد. گروه 
ویژه خدمات پیشگیرانه در ایالات متحده در بیانیه‌ 
سال ۲۰۲۲، مبنی بر اینکه غربالگری اضطراب 
باید از سن هشت سالگی آغاز شــود، تاکید کرد 
که حدود هشــت درصد کودکان سه تا ۱۷ ساله 

اضطراب دارند و کودکان زیر ۱۸ سالِ مبتلا به 
اضطراب در آینده بــا افزایش اختلال اضطراب 
یــا افســردگی مواجه‌اند.  اضطراب احساســی 
است که به‌دلیل ترس و نگرانی از وقوع حادثه‌ای 
ناخوشــایند به وجود می‌آید. این حالت ممکن 
است دوری‌گزینی، حمله‌های عصبی، نگرانی 
بیش از حد یا علائم دیگر را به دنبال داشته باشد. 
موسســه ملی ســامت‌روان در ایــالات متحده 
می‌گوید هــر فــرد در مواقعــی دچــار اضطراب 
می‌شــود، اما زمانی کــه اضطراب به انــدازه‌ای 
فراگیر شود که پیوسته در زندگی روزمره تداخل 
ایجاد کند، به اختلال اضطراب منجر می‌شود. 
اختلال اضطراب هم، مانند بســیاری دیگر از 
بیماری‌های روانی، در طیفی از درجات شدت 
ظاهر می‌شود. ضطراب در کودکان با علائمی 
مانند خــواب منقطع یــا مشــکل در خوابیدن 
و احساســات ناخوشــایندی ماننــد خشــم، 
تحریک‌پذیــری و رفتارهــای وابســته افراطی 
آشکار می‌شود و در برخی کودکان هم با علایم 
فیزیکی مانند ناراحتی معده و ســردرد همراه 
اســت. مراجعه به روانکاو یا خانواده‌درمانی در 
درمان اضطراب کودکان موثر است، همچنین 
پیروی از ســبک زندگی ســالم، تغذیــه خوب، 
فعالیت بدنی و خــواب کافــی می‌تواند علایم 

اضطراب را کاهش دهد.

از دنیای روان شناسی

فرزندان اول 48درصد بیشتر در معرض اضطراب هستند
�

براساس پژوهشی تازه، فرزند ارشد خانواده یا تک‌فرزند بودن ممکن است با اختلال اضطراب 
در هشت سالگی و حتی در سنین بالاتر مرتبط باشد. محققان شرکت »اپیک« در آمریکا بیش از 
۱۸۲هزار کودک را بررسی کردند. به گزارش »ایندیپندنت«، متخصصان وضعیت این کودکان 
هشت ساله را که در سن غربالگری اضطراب قرار داشتند »خوب« تشخیص دادند. شرکت اپیک 

پرونده‌های الکترونیک سلامت در سراسر ایالات متحده را مدیریت می‌کند.

�

مشاوره مالی

 استراتژی خطرناک 
»بابک کریمی« در برابر خودکشی
این بازیگر گفته که یک بار تصیم به خودکشی گرفتم 
اما بعدش با دیدن یک فیلم و گپ‌زدن با دوست‌هایم 
 حال‌و‌هوایم عوض شد؛ آیا این نسخه همیشه 
کاربردی است؟

و ... ســبب تشــدید رفتار فرد به خودکشــی می‌شود. 
علاوه بر آن لازم است فرد از عوامل تقویت‌کننده رفتار 
خودکشی همچون قرار گرفتن در شرایط یادگیری آن 
از طریق رسانه‌های‌اجتماعی اعم از تلويزيون، موزیک، فیلم، 
فضای‌مجازی و برقراری رابطــه و ارتباط با افراد مخــرب دارنده 
این افکار اجتناب کند و برعکس هیجانات و احساســات مثبت و 
پایدار را در وجود خود نهادینه سازد. بنابراين فرد با کمک گرفتن 
و تاثیرپذیری از عواملی همچون دســت‌یابی به مهارت‌های بین 
فردی موثر، توانمندی در مهارت حل‌مسئله منطقی، هدفمندی 
و امیدواری به آینده افکار خودکشــی را به تدریج کاهش داده و از 

بین می‌برد.
اندیشیدن به پیامدهای و نتیجه این اقداما اشتباه

افرادی که افکار خودکشی دارند معمولا بدون پیش‌بینی نتیجه 
و عمل خود اقداماتی را مختصر به هیجان با حالاتی از ناامیدی و 
بدگمانی به آینده طرح‌ریزی می‌کنند و به عواقب تصمیم و تاثیرات 
بعد از آن نمی‌اندیشــند. این افراد بیشــتر براســاس مشکلات و 
مسائل حل‌نشده گذشته خود اقدام می‌کنند. لازم است به عوامل 
شــناختی و بعد معنوی انســان هم توجه شــود و افراد به ارزش و 

توانمندی خود در زندگی آگاه شوند.
ضرورت مراجعه به روان‌شناس

آقای »کریمی« گفتــه که بعــد از تجربه تمایل به خودکشــی، 
رفتم فیلم دیــدم، بعد بــا دوتا از دوســتانم رفتم بیــرون و گپ 
زدم، حال‌و‌هوایم عوض شد و ماجرا تمام شد. این که او گفته 
ماجرا تمام شــد، یک نگاه ســطحی به این ماجراست. یکی از 
اســتراتژی‌های ضروری در چنین مواقع بحرانی، مراجعه به 
روان شــناس و متخصص اســت. افراد می‌توانند با اســتفاده 
از مداخــات درمانــی و حل کــردن تعارضات و مشــکلات از 
بــروز خودکشــی پیشــگیری کنند و بــه زندگی خــود هدف و 
نظم ببخشــند. خودکشــی به عنــوان یکــی از اورژانس‌های 
روان‌پزشــکی و شــبکه بهداشــت روانی است و پیشــگیری از 
آن تا حــد زیادی منــوط بــه توانایــی درمانگر در بازشناســی 
علایم خودکشی می‌باشــد. درمانگر بنا به تشخیص و شدت 
این افکار، انواع مختلفی از شــیوه‌های درمــان همچون دارو 
درمانی، رفتار درمانی، روانــکاوی و ... را بــرای درمان فرد، 
مورد اســتفاده قــرار می‌دهد تــا احتمــال تکرار آن بــه میزان 

قابل‌توجهی کاهش یابد.

شماره اورژانس 

اجتماعی:
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