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ذهنی  مشاهدات  اساس  بر  آن‌ها  به  نسبت  واکنش  نوع 
شخصی که آن را تجربه می‌کند، بنا شده است.

تجربیات  از  ناشی  می‌تواند  همچنین  احساس   این 
افراد می‌توانند  باشد.  ناگوار گذشته  و خاطرات  زا  آسیب 
در حالی که شاهد یک رویداد بوده و یا حتی در حال فکر 
مخصوصاً  موضوعی  هر  درباره  کردن  صحبت  یا  و  کردن 

ناخوشایند هستند، احساس خستگی کنند.

معمولاً افراد کم رو در مواجهه با شرایط غیر دلخواه خود 
بر  یا  پریدگی  و رنگ  لرزش  دچار سرگیجه، حالت تهوع، 

افروختگی گونه‌ها می‌شوند.

از دید روانشناسان، خجالتی بودن زیاد یا دل نازک بودن، 
یک واکنش عاطفی تکامل یافته است که ما را وادار می‌کند 
قبیل درخواست  از  روانی  و  اجتماعی  برخی حالت‌های  از 
بالقوه‌ای  آلوده کننده  با مواد  یا مواجهه  از دیگران  کمک 
داشته  وسواسی  اجتناب  مدفوع  یا  چرک  خون،  مانند 
باشیم.هرچند در حالت عادی هیچ کسی مایل به برخورد 
با بسیاری از این موارد نیست و این حس در حالت متعادل 

از  تا  می‌کند  کمک  ما  به  و  است  بقا  بارز  مزایای  دارای 
سمی  غذایی  مواد  و  عفونی  بیماری‌های  با  رویارویی 
حد  از  بیش  کننده  منزجر  واکنش  اما  کنیم،  خودداری 
حساس؛ می‌تواند اشکالاتی در پی داشته باشد. به عنوان 
غذاهای  احتمالاً  فرد  که  می‌شود  باعث  رفتار  این  مثال 
جدید را امتحان نکرده، با افراد جدید آشنا نشده یا مثلًا 

در یک قطار شلوغ سوار نشود.

بسته  فشار  مختلف  سطوح  بقای  ارزش  علمی،  منظر  از 
متفاوت  کرده‌اند،  رشد  آن  در  ما  اجداد  که  شرایطی  به 
خواهد بود و تغییر در احساسات می‌تواند از طریق ژن‌ها 
به نسل‌های بعدی منتقل ‌شود. خجالتی بودن، حساسیت 
و حتی حس انزجار ما نیز تحت تأثیر یادگیری زودهنگام 

اجتماعی است.

از جمله مهم‌ترین تأثیرات اجتماعی در این رابطه می‌توان 
به واکنش‌های انزجاری والدین نسبت به یک موضوع، آداب 
و رسوم فرهنگی و باورهای پیرامون بهداشت و پاکیزگی 
و میزان ارزشمند بودن ارتباطات جمعی و اهمیت فرد در 

محیط اشاره کرد.
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مرکز خدمات مشاوره ای صنعت نفت 1

کم رویی می تواند نتیجه ژن های به ارث برده و البته رفتار اکتسابی از محیط باشد. حدود 
20 درصد از افراد به طور ژنتیکی خجالتی هستند، اما در بیشتر موارد این تجربه های زندگی 
هستند که باعث می شوند یک کودک خجالتی شود. نوع تربیت والدین، تنبیه شدن ، اجبار در 
حرف زدن در موقیت هایی که کودک برای آن احساس آمادگی نمی کند، مسخره شدن، قربانی 

قلدری شدن، والدین بسیار محتاط و کسانی که بیش از حد از کودک محافظت می کنند.

هرکز تصور نکنید کم رویی و خجالتی بودن نشانه ادب و متانت است. کودک باید بتواند در 
مواقع لزوم از حق خود دفاع کند، جواب بدهد، مخالفت کند، مبارزه کند....

اینکه کودک همیشه حرف گوش کند نشانه سلامتش نیست اگر فرزند سالم می خواهید انتظار 
نداشته باشید از شما حساب ببرد و همیشه حرف گوش کند. فرزندی تربیت کنید که به خاطر 

عشق و اعتماد به شما با شما همکاری کند.
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مرکز خدمات مشاوره ای صنعت نفت 2

ارثی به جامانده از اجداد

خجالتی و کم رو بودن

افراد مختلفی  با  همه ما در طول روز 
فردی  هر  طبیعتاً  و  داریم  کار  و  سر 
دارای ویژگی‌های اخلاقی و شخصیتی 
در  است.  خود  منحصربه‌فرد  و  خاص 
اما برخی عادات اجتماعی و  این میان 
مشترک  می‌تواند  انسان‌ها  شخصیتی 

باشد.

افراد  برخی  نیوز،  سلامت  از  نقل  به   
هستند  خجالتی  و  رو  کم  اصطلاح  به 
و برخی دیگر پر رو و حتی گستاخ به 
شمار می‌روند. برای برخی افراد گفتن 
یک خواسته ساده و یا نه گفتن به یک 
دیگران  سوی  از  منطقی  غیر  خواسته 
دیگر  برخی  و  بوده  دشوار  بسیار 
انجام  را  این عمل  بدون هیچ مشکلی 

می‌دهند.

در  می‌توانیم  راحتی  به  ما  از  برخی 
این  بالعکس  و  گفته  میان جمع سخن 
برای برخی دیگر در حکم مرگ و  کار 
عذاب بسیار زیادی است. قطعاً با توجه 
به موارد فوق، این سؤال به ذهن خطور 
و  رو  کم  افراد  برخی  چرا  که  می‌کند 

برخی دیگر پر رو هستند؟ چرا برخی 
قدرت  و  راحتی  به  مشکلات  با  افراد 
برخورد کرده و برخی دیگر واکنش‌های 

مبتنی بر ضعف نشان می‌دهند؟

سطوح  بقای  ارزش  علمی،  منظر  از 
که  شرایطی  به  بسته  فشار  مختلف 
اجداد ما در آن رشد کرده‌اند، متفاوت 
احساسات  در  تغییر  و  بود  خواهد 
نسل‌های  به  ژن‌ها  طریق  از  می‌تواند 
بودن،  خجالتی  می‌شود.  منتقل  بعدی 
ما  انزجار  حس  حتی  و  حساسیت 
زودهنگام  یادگیری  تأثیر  تحت  نیز 

اجتماعی است.

اگر چه بسیاری از رفتارهای ما ریشه 
در شرایط محیطی، خانواده و خاطرات 
موارد  برخی  در  ولی  دارند  ما  گذشته 
بروز  به  منجر  می‌توانند  عادات  این 
با  فرد  تعامل  و  رفتار  در  مشکلاتی 
رویی  کم  شود.  اطرافیانش  و  جامعه 
معمول  طور  به  گونه  بیمار  و  مطلق 
بیماری  یا  انزجار  ضعف،  احساس  به 
جسمی ناشی از قرار گرفتن در معرض 

برخی محرک‌های خارجی اشاره دارد.

خارجی  عامل  هر  شرایط،  این  در 
احساس  فرد  شود  باعث  می‌تواند 
نوعی  بودن کند. در  ناراحتی و معذب 
خاص از این شرایط، فرد بسیار دل نازک 
یا به اصطلاح، نازک نارنجی شده و پس 
محرک‌ها  از  برخی  با  شدن  مواجه  از 
درد  بدن،  مایعات  سایر  یا  خون  مانند 
و  بوها  حشرات،  افراد،  دیگر  کشیدن 
ایده‌های کلی مانند جنگ، بیمارستان 

یا مرگ، دچار مشکل می‌شوند.

عوامل،  این  که  داشت  نظر  در  باید 
و  هستند  عادی  محرک‌های  همگی 



روش های کاهش دعواهای زن و شوهری.زندگی شطرنج نیست!!!

او  تا  می‌گردید  اشتباه  یک  دنبال  به  همسرتان  رفتار   
گردنش  به  هم  را  خودتان  اشتباهات  و  کنید  سرزنش  را 

می‌اندازید، قطعا یک همسر آزارید.

هر  و  بگیرید  یاد  را  خشم  مدیریت  راه‌های  بهتر:  راه‌حل 
روز یک قدم به یاد گرفتن شیوه‌های درست بحث و گفتگو 
درست  همیشه  که  بگویید  همسرتان  به  شوید.  نزدیک‌تر 
در لحظه بحث نمی‌توانید به نتیجه قطعی برسید و با کمک 
او، در لحظات پرتنش زندگی گفتگو را متوقف کنید و باقی 
رسیده‌اید  آرامش  به  شما  دوی  هر  که  زمانی  در  را  بحث 

انجام دهید.

  کنایه‌زدن، تیکه انداختن و رفتارهایی از این دست گاهی 
بیشتر از مشت و لگد ایجاد تنش می‌کند، این مطلب درباره 
رفع  برای  چندانی  توجه  و  است  ظریف‌تر  که  آزارهایی‌ست 
خورده  ضرب  بدن  و  کبود  چشم  به  نیازی  نمی‌کنیم.  آن‌ها 
نیست. حتی اگر در دعوا‌های زن و شوهری جسم همسرتان 
را خراش ندهید، حتما همسری نمونه نیستید. روانشناسان 
می‌گویند همسر آزاری تنها در مشت و لگد خلاصه نمی‌شود. 
کافی است اعتماد به نفس و آزادی را از همسرتان بگیرید یا 
توان همسرتان  در  آنچه  از  بیشتر  زندگی  اجازه دهید  آنکه 
بدانید کجای  اگر می‌خواهید  او را در تنگنا قرار دهد.  است 
در  می‌رسانید،  همسرتان  به  آسیب‌هایی  چه  و  هستید  کار 

ادامه این مطلب با ما باشید.

زندگی شطرنج نیست
بزنید،  به زبان بی‌زبانی  اگر گاهی حرف‌تان را  اشکالی ندارد 
اما اینکه بخواهید همسرتان از کنایه‌های شما دلیل ناراحتی 
یا نگرانی‌تان را بفهمد، به معنای همسر آزار بودن‌تان است. 
اگر برای بیان ناراحتی‌های‌تان، اشتباهات او را در قالب کنایه 
وسط  را  اشتباهات‌شان  و  اطرافیانش  پای  یا  می‌کنید  بیان 
می‌کشید، نباید انتظار داشته باشید که او به همسری ایده‌آل 

تبدیل شود.

باشد که زندگی میدان شطرنج نیست  راه‌حل بهتر: یادتان 
و دلیلی ندارد همسرتان برای فهمیدن دلیل هر حرکت شما 
ساعت‌ها فکر کند. پس صادقانه سر اصل مطلب بروید و اگر 
به زبان  را  با صراحت آن  انتظاری دارید،  یا  او رنجیده‌اید  از 
که  شوید  مطمئن  خواسته‌های‌تان  از  صحبت  وقت  بیاورید. 
همسرتان منظور شما را فهمیده است تا بعدا او را به خاطر 

سوءتفاهم‌ها سرزنش نکنید.

از کتک بدتر
اما  است.  فیزیکی  برخورد  آزاری،  همسر  جلوه  شدیدترین 
او  شما  نمی‌خورد،  کتک  شما  از  همسرتان  اگر  نکنید  گمان 
را آزار نمی‌دهید. گاهی اوقات رفتار و کلمات شما می تواند 

تاثیری بیشتر از برخورد فیزیکی داشته باشد. اگر در هر   

مقابله به مثل نکن

در بحث‌ها تمام تلاش‌تان را برای آزار دادن او به خرج می‌دهید 
می‌کند،  گله  رفتار  این  دلیل  به  شما  از  صلح  زمان  در  وقتی  و 
دعوت  کردم؟  چنین  کردی  ام  عصبانی  تو  چون  می‌گویید، 
خانواده او را رد می‌کنید و وقتی اعتراض می‌کند می‌گویید، چون 
تو فلان روز به خانه مادرم نیامدی چنین کردم؟ اگر شما به بهانه 
ایراد‌های او، رفتار‌های نادرست‌تان را توجیه می‌کنید بدانید که 

همسر آزارید.

نیست،  نقص  و  بی‌عیب  انسانی  بهتر: همسر شما  راه‌حل 
اشتباه‌تان،  توجیه  برای  و  بپذیرید  را  موضوع  این  پس 
به  اگر شما نسبت  نیاورید.  را پیش چشمش  او  ایراد‌های 
رفتار همسرتان اعتراض دارید، نه با مقابله به مثل، بلکه با 
توضیح انتظاراتی که از او دارید برای تغییر دادنش تلاش 
کنید. یادتان نرود که خودتان مشغول ساختن بازی مقابله  
می‌شوید.  بازی  این  بازنده  زود  یا  دیر  و  هستید  مثل  به 

خط و نشان نکش

حق شماست که حساسیت های‌تان را به همسرتان گوشزد 
کنید و همان‌طور که مراقب احساساتش هستید، از او هم 
بخواهید شما را نرنجاند، اما مراقب باشید این حق، شما را 
بیان  از  به یک زورگو تبدیل نکند. عبارت »اگر« که قبل 
»به  و  کنید  حذف  واژه‌های‌تان  از  را  می‌آید  محدودیت‌ها 
شرطی که ...« را هم فراموش کنید. برای آنکه همسرتان را 
به مرد رویاهای‌تان تبدیل کنید، نیازی به بازی کردن نقش 

زورگو ندارید.

برای  را  دلایل‌تان  کردن،  تهدید  جای  به  بهتر:  راه‌حل 
شما  نیاز‌های  متوجه  او  شاید  دهید.  توضیح  خود  همسر 
نیست و شاید هم شرایط به او اجازه برآورده کردن آن‌ها 
را نمی‌دهد. پس مثل یک زن و شوهر بالغ با هم در مورد 
مشترک  تصمیم  یک  به  و  بزنید  حرف  خواسته‌های‌تان 

برسید.

دلمان  داریم.  دوست  را  رضایت  احساس  ما  همه‌ی 
شرایط  می‌کنیم،  برقرار  ارتباط  کسی  با  وقتی  می‌خواهد 
چه  هر  طبیعی  طور  به  رود.  پیش  ما  انتظارات  با  مطابق 
تعداد افراد بیشتر باشد و مجموعه بزرگتر، احتمال این که 

ما از همه چیز راضی باشیم کمتر می‌شود.

ما برای حل مشکلات تلاش می‌کنیم

نخستین راه مقابله این است که محیط اطرافمان را تغییر 
دهیم. مثلا از طرف مقابل می‌خواهیم که به شکل خاصی 
رفتار نکند. تا اینجای کار همه چیز طبیعی است، معمولا 
بهتر از این نمی‌شود! چون انسان‌ها با هم فرق دارند.رابطه 
ما با اطرافیان به یک اندازه صمیمی نیست و خیلی اوقات 
ناراحت  را  ما  رفتارش  با  بخواهیم  دیگری  از  نمی‌توانیم 
را  است  نزدیک‌تر  ما  به  که  دیگر  بنابراین شخصی  نکند؛ 
واسطه قرار می‌دهیم و از او می‌خواهیم خواسته‌ی ما را به 

دیگری بگوید.

این شیوه برخورد با مشکلات پس از ازدواج بسیار 
رایج است

است،  ناراحت  همسر  خانواده‌ی  رفتار  از  که  کسی 
همسر  از  بنابراین  کند،  اعتراض  مستقیم  نمی‌تواند 
کند.  کاری  اش  خانواده  رفتار  تغییر  برای  می‌خواهد 
و  کاری سخت  رفتار دیگران  تغییر  ما می‌دانیم  همه‌ی 
در بیشتر مواقع غیرممکن است. در عین حال این یکی 

از بزرگترین توقعات همسران از یکدیگر است.

چرا مادرت با من اینطور برخورد کرد؟

منظور پدرت از آن حرف چه بود؟

من هیچ وقت اجازه نمی‌دهم خانواده ام با تو اینطور رفتار 
کنند، ولی تو به من اهمیت نمی‌دهی. این خواسته‌ها و 
شکوه‌ها گاهی اوقات منطقی هستند و گاهی اوقات هم 
خیر. بستگی به ویژگی‌های افراد و بافتی که در آن قرار 
گرفتند دارد.ولی یک چیزی همیشه درست است: این 
دیگران  باشیم  داشته  انتظار  از همسرمان  نباید  ما  که 
با این خواسته به معنای واقعی کلمه  را تغییر دهد. ما 
انتظار  می‌توانیم  فقط  می‌کنیم.  اذیت  را  همسرمان 
داشته باشیم که او ناراحتی ما را درک کند، نه این که 

برای حذف مشکل اقدامی انجام دهد.

زیر سوال بردن همسر

یک شیوه‌ی رایج اذیت کردن همسر این است که او را 
به‌طور  این‌که  ببریم.  زیر سوال  رفتار دیگران  به خاطر 
به  دیگران  با  کنیم  وادارش  غیرمستقیم  یا  مستقیم 
احساس  دیگران  بدی‌های  خاطر  به  و  بجنگد  ما  خاطر 
مسئول  فقط  ما  کند.  پیدا  وجدان  عذاب  و  گناه 
 رفتار‌های خودمان هستیم، نه حتی نزدیک‌ترین شخص 
از  همسر  می‌کنید  احساس  که  همین  مان.  خانواده 

ناراحتی شما ناراحت )یا عصبانی( است.

که  بدهید  را  احساس  این  او  به  باشید.  قدردان  او  از 
به احساسات  بیشتر راجع  برایتان همسر خوبی است. 
خود با یکدیگر حرف بزنید و کمتر راجع به رفتار‌ها؛ و 

همدیگر را اذیت نکنید.

راه‌حل بهتر: قبل از آنکه همسرتان را با سرزنش‌های‌تان 
چه  در  و  چرا  که  کنید  فکر  این  به  دهید،  شکنجه 
موقعیتی آن اشتباه را مرتکب شده و شما چه کمکی به 
او می‌توانید بکنید. اگر همسرتان یک اشتباه را همیشه 
تکرار می‌کند و درس نمی‌گیرد، با یک مشاور موضوع را 
در میان بگذارید. شاید او مشکلاتی دارد که تنها یک 

روانشناس قادر به حل‌شان است.
صدایت را پایین بیاور

دیگران  بلند،  صدای  با  می‌خواهند  که  کسانی  نیستند  کم 
با  اگر شما هم  به شنیدن خواسته‌هایشان کنند.  را مجبور 
مجبور  خواسته‌های‌تان  دادن  انجام  به  را  همسرتان  فریاد، 
می‌کنید و اگر بحث‌های میان شما، با آلودگی صوتی‌ای که 
ایجاد می‌کنید تمام می‌شود، بهتر است در واکنش‌های‌تان 
یک  بودن  تاثیرگذار  که  نکنید  فراموش  کنید.  نظر  تجدید 

راه، به معنای درست بودنش نیست!
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و چرا ما انسان‌ها می‌خندیم؟

خنده چیست؟
خنده از دو قسمت تشکیل شده است که یکی به حالت صورت و دیگری به صدایی که تولید می‌شود اطلاق می‌شود. 
وقتی ما می‌خندیم، مغز دستور این عمل‌ها را صادر می‌کند و اگر شدیدتر بخندیم، دستوراتی برای تکان‌خوردن دست‌ها 
و پاها نیز صادر می‌شود.هنگام خنده ۱۵ ماهیچه صورت به حرکت درمی‌آیند که مهم‌ترین آنها مکانیزم حرکت لب‌های بالای 

شماست. ماهیچه‌های حلق شما دچار انقباض می‌شوند و به همین علت شما دچار بریده نفس‌کشیدن می‌شوید.
محققان بسیاری تا کنون سعی کرده‌اند که از مکانیزم خنده بیشتر بدانند اما مشکل این است که در هنگام تحقیقات، خنده افراد زود از بین 
می‌رود.یکی از محققان، تحقیق خود را روی صدای خنده متمرکز کرد و به این نتیجه رسید که همه خنده‌ها از یکی از صداهای ها-ها-ها یا 
هو-هو-هو پیروی می‌کنند و امکان ندارد فردی بتواند با ترکیب این دو صدا بخندد. محققان معتقدند که در بدن انسان یابنده‌هایی وجود 

دارد که خنده را تشخیص می‌دهد و باعث ادامه یافتن آن می‌شود. از نظر آنها خنده یک عکس‌العمل کاملًا اتوماتیک و ناخودآگاه است.

آیا فقط انسان‌ها می‌خندند؟
از  انسان‌های جهان«  تمام  باید درباره  تعریفی،  یافتن چنین  برای  آنان  »انسان« هستند.  از  تعریفی  یافتن  به‌دنبال  اغلب  انسان‌شناسان 
شهرنشین‌ها تا کسانی که در طبیعت بکر زندگی می‌کنند » اطلاعات زیادی کسب کنند. به این منظور برخی فسیل انسان‌تبارها مانند 

هوموارکتوس یا نئاندرتال‌ها و برخی دیگر گونه‌ها، مانند میمون‌ها را مطالعه می‌کنند تا به تعریفی قابل قبول برسند.

اما یکی از ویژگی‌هایی که انسان را از این گونه‌ها جدا می‌کند » که البته باید مورد توجه انسان‌شناسان نیز قرار گیرد « تمایل منحصر به 

فرد ما انسان‌ها به »خندیدن« است. آنچه باعث خنده ما می‌شود اغلب نوعی »تضاد« است. همه می‌دانیم خنده برای ما انسان‌ها خوب 

است؛ ما خنده را به‌عنوان لذتی در زندگی و نوعی »رهایش احساسی« تجربه می‌کنیم. برای اینکه قادر به خندیدن باشیم، باید خود را 

از هرگونه احساس وابسته به عشق، نفرت، ترس یا هر حس قدرتمند دیگری جدا کنیم.

ممکن است بگویید حیوانات هم زمانی که با هم بازی می‌کنند اصواتی از حنجره خود تولید می‌کنند اما خنده انسان همچنان منحصربه 

فرد و مسری است. اگر عده‌ای بخندند، بقیه به سختی می‌توانند جلوی خود را بگیرند و آنان هم به خنده می‌افتند.

خندیدن لزوما به جوک و لطیفه ربط ندارد

اگر از افراد بالغ بپرسید چه چیزهایی بیشتر از همه آنها را به خنده می‌اندازد در پاسخ خواهند گفت جوک و طنز. ولی این دریافت اشتباه 

است.

رابرت پروواین یک روانشناس از داشنگاه مریلند آمریکا این موضوع را کشف کرده که ما هنگام صحبت با دوستان خود بیش از هر وقت 

دیگری می‌خندیم. در حقیقت امکان خندیدن ما به هر موضوع و نکته‌ای زمانی که در جمع دوستان هستیم ۳۰ برابر می‌شود.

نکته جالب این است که موضوع اکثر مکالمه‌های ما با دوستانمان جوک و لطیفه نیست بلکه به حرف‌ها یا نکته‌هایی می‌خندیم که به 

خودی خود ممکن است اصطلاحا بامزه و خنده‌دار نباشند. در نتیجه باید گفت که در این موارد خنده و خندیدن یک شکل از ارتباط‌گیری 

است و نه یک نوع واکنش.

از طریق  لطیفه و  با جوک و  تا  ارتباط دارد  انسان‌ها  ما  با رفتار جمعی و گروهی  بیشتر  به ما می‌گوید که خنده  علم »خنده‌شناسی« 

خندیدن ما به دیگران نشان می‌دهیم که به آنها علاقمندیم و آنها را درک می‌کنیم.

خنده و خندیدن وقت مناسب می‌طلبد

معمولا در مکالمات معمولی، مردم به نوعی خنده خود را تنظیم می‌کنند تا در پایان جمله اتفاق بیفتد. حتی کسانی که با زبان علائم 

ارتباط برقرار می‌کنند همین روش را به کار می‌گیرند با وجودی که اگر بخواهند می‌توانند در سراسر گفت‌وگوی »بی‌صدا«ی خود بخندند.

اینکه کمدین‌ها چگونه می‌توانند زمان دقیق گفتن لطیفه‌های خود را در طول اجرای یک برنامه زنده تنظیم کنند همیشه من را به حیرت 

 وا داشته است. پیچارد مک لین یک کمدین که در عین حال کمدی آموزش می‌دهد در این مورد می‌گوید: رفتن روی صحنه و 

جلوی خنده خود را گرفتن آن هم درست در لحظاتی که همه تماشاچیان دارند می‌خندند، مستلزم اعتماد به 

نفس و کنترل بسیار زیادی است. و اینکه پس از یک موج خنده تماشاچیان دقیقا در چه زمانی می‌توان 

دوباره سر صحبت را بازکرد یک نکته بسیار ظریف است. از یک طرف نباید با حرف‌زدن، خنده 

جمعیت را مختل کرد ولی در عین حال نباید زیادی صبر کرد که فضای تالار سرد شود.

خنده چیست

خنده 
در حقیقت یک احساس 

و یک نوع بیان احساسی است 
و با استفاده بیشتر از آن در روابط 

عاطفی و نزدیک می توانیم احساس رضایت 
و خوشنودی بیشتری داشته باشیم.  خنده و 
خندیدن برای لذت بردن از لحظات و اوقات 

خوش ضروری است. ولی در مواقعی که 
شرایط باعث می‌شود ما احساس خوبی 

نداشته باشیم نقش خنده بسیار 
مهم‌تر می شود.
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قدم بزنید

محققــان می‌گوینــد، وقتــی نمی‌توانیــد افــرادی را کــه بــا آنهــا ارتبــاط 
برقــرار می‌کنیــد، ببینیــد یــا صدایشــان را  بشــنوید بــه نظــر می‌رســد 

تعامــل بــا آنــان چنــدان کمکــی نمی‌کنــد.
پرینزینــگ افــزود: ایــن مــورد یــک هشــدار مفیــد اســت، چــون فکــر 
ــه  ــت درحالی‌ک ــوب اس ــان خ ــردن حالم ــت ک ــق چ ــم از طری می‌کردی
ــود.  ــذار نب ــم تاثیرگ ــر می‌کردی ــه فک ــور ک ــان داد آن‌ط ــواهد نش ش
برقــراری ارتباطــی معنــادار بــا شــخص از طریــق متــن بســیار دشــوارتر 

اســت.

بحران‌هــا،  گفــت:  فردریکســون 
مهربانــی  بــرای  فراوانــی  فرصت‌هــای 
می‌توانیــد  شــما  می‌کننــد.  فراهــم 
ــری را  ــزات دیگ ــا تجهی ــورت ی ــک ص ماس
بــه کارمنــدان مراقبت‌هــای بهداشــتی 
هســتید  ســالم  اگــر  کنیــد.  اهــداء 
ــیار  ــا بس ــن روزه ــه ای ــود را ک ــون خ خ
ــن  ــد. چنی ــداء کنی ــت، اه ــاز اس موردنی
نه‌تنهــا  دوســتانه‌ای  انســان  اعمــال 
بلکــه  بــرای دریافت‌کننــدگان کمــک، 
بــرای کســانی کــه بخشــش می‌کننــد 
حاضــر  حــال  در  اســت.  خــوب  نیــز 
ــت  ــر اس ــول مهمت ــان معم ــه زم ــبت ب نس
ارتبــاط  در  یکدیگــر  بــا  مــردم  کــه 
باشــند و بــه یکدیگــر کمــک کننــد.

زمــان  کردنــد:  خاطرنشــان  محققــان 
تماس‌هــای  بــه  کــه  اســت  مناســبی 
ــترهای  ــم و از بس ــج رو بیاوری ــی رای تلفن
ــی را  ــاس ویدیوی ــکان تم ــه ام ــی ک مختلف

فراهــم می‌کننــد، اســتفاده کنیــم.

فردریکســون همچنیــن افــزود، ایــن ســایت هــا بیشــتر شــامل 
اخبــار سیاســی و غــم و انــدوه هســتند و دنبــال کــردن ایــن 
اخبــار بی‌پایــان از گســترش امیــد و شــادی جلوگیــری می‌کنــد.

نتایــج ایــن تحقیــق نشــان داد، افــرادی کــه به‌طــور فعــال در 
تعامــل بــا دیگــران هســتند کمتــر دچــار احساســات منفــی 
می‌کننــد. تجربــه  را  بیشــتری  مثبــت  احساســات  و  می‌شــوند 
و  درون‌گــرا  و  برون‌گــرا  افــراد  بــرای  تحقیــق  ایــن  نتایــج 
بــود. صحیــح  می‌کننــد،  زندگــی  تنهــا  کــه  افــرادی  به‌ویــژه 

ــار در  ــاق پ ــز اخ ــل در مرک ــو فارغ‌التحصی ــگ، عض ــکل م. پرینزین مای
دانشــگاه چاپــل هیل از آزمایشــگاه احساســات مثبت و روانشناســی  بیان 
کــرد: نکتــه مهــم این اســت که شــخص بــا دیگــران چگونــه تعامــل دارد. 
اگــر ایــن تعامــل رودررو  یــا از طریــق تمــاس صوتــی و ویدیویــی باشــد، 
احساســات مثبــت بیشــتری در افــراد ایجــاد می‌کنــد درحالی‌کــه ارتبــاط 
ــد. ــاد نمی‌کن ــی ایج ــات مثبت ــدان احساس ــردن چن ــت ک ــق چ از طری

ــه ایــن نتیجــه  درنهایــت محققــان ب
ــرای  ــی را ب ــه زمان ــرادی ک ــیدند، اف رس
ــد  ــه دیگــران اختصــاص می‌دهن کمــک ب
ــرای  ــی را ب ــرادی کــه زمان ــه اف نســبت ب
کمــک صــرف نمی‌کننــد، احساســات 
مثبــت بیشــتری را تجربــه می‌کننــد.
ــری  ــد، انعطاف‌پذی ــان همچنیــن افزودن آن
بــه معنــی مقابلــه بــا چالش‌هــای زندگــی 
ــس از  ــی پ ــال روح ــریع ح ــود س و بهب
ــق  ــخت، از طری ــکلی س ــدن مش گذران
افزایــش  منفــی  از شــرایط  اجتنــاب 
نمی‌یابــد، بلکــه از طریــق افزایش شــرکت 
ــد. ــود می‌آی ــه وج ــوب ب ــال خ در اعم

ارتبــاط  کــه  داد  ادامــه  وی 
تنگاتنگــی بیــن زمــان صــرف 
ــوع فعالیت‌هــا  ــرای ایــن ن شــده ب
مثبــت  روحــی  حالت‌هــای  و 
شــد  مشــاهده  ایجادشــده، 
به‌ویــژه بــرای افــرادی کــه بیشــتر 
داشــتند.   منفــی  احساســات 
و  اســترس  هرچــه  بنابرایــن، 
اضطراب  بیشــتری داشــته باشــید 
ــید،  ــرده‌تر باش ــر و افس ــا  تنهات ی
ــت  ــه وق ــتری دارد ک ــت بیش اهمی
ــت از  ــرای ورزش و مراقب ــود را ب خ

ــد.  ــرف کنی ــود ص خ

محققــان همچنیــن بیــان کردند، 
ســایت‌های  در  گشــت‌وگذار 
اجتماعــی بــدون تحــرک، هیــچ 
ــات  ــاد احساس ــی در ایج نقش
ــان  ــای آن ــدارد. داده‌ه ــت ن مثب
نشــان داد، نشســتن و مــدام 
ــایت‌ها  ــواع س ــردن ان ــک ک چ
نه‌تنهــا  بــه ‌روزرســانی‌ها  و 
احساســات مثبتــی در افــراد 
ــد، بلکــه باعــث  ایجــاد نمی‌کنن
ــی  ــات منف ــراب و احساس اضط

نیــز می‌شــوند. 
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راهکارهایی برای  حال روحی بهتر در این 

روزهای کرونایی

تعجبــی نــدارد کــه در زمــان شــیوع ویــروس 
ــراب،  ــترس، اضط ــاس اس ــراد احس ــد-19 اف کووی
ــده‌ای  ــا ع ــند. ام ــته باش ــردگی داش ــی و افس تنهای
وجــود دارنــد کــه نــه تنهــا حالشــان خــوب اســت، 
بلکــه نســبت بــه آنچــه دارنــد، قــدردان هســتند و 
حتــی از انجــام کارهــای کوچــک احســاس شــادمانی 
می‌کننــد. نتایــج بررســی جدیــد محققــان دانشــگاه 
کارولینــای شــمالی در چاپــل هیــل نشــان می‌دهــد 
کــه چــه عاملــی ایــن احساســات مثبــت را حتــی در 

ــد. ــود می‌بخش ــات بهب ــان بی‌ثب ــن زم ای
ــده  ــر ایالات‌متح ــل 2020 در سراس ــان در آوری محقق
از 600 نفــر در مــورد تجربیــات و رفتارشــان اطلاعاتی 
جمــع‌آوری کردنــد. آنــان بــه ایــن نتیجــه رســیدند 

ــی  ــود مراقبت ــای خ ــه ورزش، فعالیت‌ه ک
ماننــد مشــغول بــودن بــه انــواع  

ــا  ــا تمــدد اعصــاب، ی ســرگرمی‌ها ی
ــا  ــد دع ــوی مانن ــای معن فعالیت‌ه
ــتن  ــراد در داش ــه اف ــه ب ــا مراقب ی
ــد. ــک می‌کن ــوب کم ــاس خ احس

ــتاد  ــون، اس ــی فردریکس ــارا ل بارب
ــوم  ــی و عل ــروه روانشناس ــته گ برجس

اعصــاب  دانشــگاه چاپــل هیــل و مدیــر 
روانشناســی   و  مثبــت  احساســات  آزمایشــگاه 
ــوارد  ــن م ــت ای ــراد از اهمی ــر اف ــرد: اکث ــار ک اظه
ــه  ــا ک ــن روزه ــورد در ای ــن م ــا ای ــتند، ام آگاه هس
ــا  ــروس کرون ــترش وی ــا از گس ــم ت ــه می‌مانی در خان
ــوردار  ــژه‌ای برخ ــت وی ــم از اهمی ــری کنی جلوگی

ــت. ــده اس ش
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در این روزهای منتهی به کنکور توصیه‌هایی وجود دارد که می‌تواند 

به داوطلب کنکوری برای گرفتن نتیجه بهتر کمک کند

 

بهتر است  

دقیقه   ۴۰ چون  شوید  بیدار   ۷ ساعت  صبح 

طول می‌کشد تا سیستم اعصاب مرکزی شما 

آماده سرویس‌دهی شود، بنابراین باید ساعتی 

حداکثر  عصبی‌تان  سیستم  که  شوید  بیدار 

داشته  شدن  آماده  برای  زمان  ساعت  یک 

باشید، این تمرین خوبی است تا در روز آزمون 

آماده و سرحال باشید.مطمئنا مغز شما در روز 

آن  شما  که  می‌کند  استفاده  انرژی  از  کنکور 

هفته  در  کرده‌اید،  ذخیره  قبل  روزهای  در  را 

پایانی مصرف میوه‌ها و سبزیجات تازه، خرما، 

برنامه  در  حتما  را  گردو  مغز  و  انجیر  عسل، 

نکنید  فراموش  را  این  دهید،  قرار  غذایی‌تان 

تا ۵ ساعت   ۴ باید حدود  امتحان  روز  در  که 

روی صندلی سفت و سخت امتحان بنشینید 

بنابراین از حالا باید فکری برای تقویت عضلات 

هفته  در  را  بدنتان  نیست  لازم  کنید.  بدنتان 

پایانی با ورزش‌های سنگین خسته کنید، شما 

می‌توانید با چند حرکت کششی سبک و ساده 

در منزل عضلات خودتان را تقویت کنید. در 

هفته های باقی‌مانده تا آزمون حداقل یک یا 

دو جلسه به استخر بروید و آرام شنا کنید.وی 

با اشاره به اینکه توصیه می شود هفته پایانی 

منتهی به کنکور درس نخوانید، مرور کنید و 

تست بزنید، افزود: در اواخر هفته اول تا روز 

سر  پشت  را  آرامی  روزهای  کنکور  از  قبل 

بگذارید و بیشترین تکیه خود را بر روی مرور 

قبلا  که  هایی  نوت  و  ها  درس  خلاصه 

برداشتید بگذارید.
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پاداش به خاطر رفتار خوب

سوی  از  شده  انجام  پژوهش‌های  و  تحقیقات  سلسله  در 

کارشناسان، روانشناسان و پژوهشگران این حوزه اساسی، رابطه 

رفتارهای  کنترل  و  والدین  سوی  از  کودک  کردن  تشویق  بین 

است.  رسیده  اثبات  به  کودک  سوی  از  گستاخانه  و  نامطلوب 

تحقیقات حاکی از این است که تشویق کردن کودک، زمانی که 

رفتار مناسبی انجام می‌دهد و توجه و محبت بیشتر به کودک، 

زمانی که رفتار مطلوبی دارد و در مقابل توجه نکردن به کودک 

و کم کردن تشویق‌ها و پاداش‌ها، زمانی که رفتار نامطلوبی انجام 

می‌دهد و گستاخی می‌کند، باعث می‌شود کودک سعی کند رفتار 

کند  تکرار  و  داده  انجام  بیشتر  را  مادر  و  پدر  موردنظر  مطلوب 

و  مورد حمایت  و  کند  بیشتری دریافت  پاداش  تا تشویق شود، 

او لذت‌بخش  برای  امر  این  والدین خود قرار گیرد، چون  محبت 

است. پدر و مادر باید به فرزند خود بگویند فرزندم! این تشویق 

و پاداش به خاطر رفتار خوب توست. این تشویق‌ها و پاداش‌ها 

می‌توانند به خاطر فعالیت‌های کودک باشند. به خاطر تلاش‌هایی 

همچون  نامطلوب  رفتارهای  کنترل  و  کاهش  یا  حذف  برای  که 

گستاخی کرده‌اند.

آموزش رفتار صحیح با رفتاری صحیح

اندیشمندان،  تحقیقات  و  مطالعات  نتایج  تفاسیر  این  تمام  با 

روانشناسان و صاحبنظران این حوزه حاکی از آن است که زمانی 

تهدیدهای  با  را  او  هرگز  کرد،  ناسزاگویی  و  گستاخی  کودک  که 

تو  پدر  دیگه  »من  همچون:  تهدیدهایی  نترسانید.  غیرممکن 

و.  پیشت«  نمیام  وقت  هیچ  دیگه  و  میرم  تو  پیش  »از  نیستم«، 

از  را  امنیت  احساس  است  بهتر  می‌دهد،  نشان  علمی  مطالعات 

را  صحیح  رفتار  صحیح،  رفتار  و  آرامش  با  و  نگیرید  خود  فرزند 

به او یاد بدهید. به او بگویید: »من از رفتار تو ناراحت شدم و این 

رفتارت را دوست ندارم.« نه اینکه »من دیگه تو را دوست ندارم.« 

با تندی و پرخاشگری و  با نگاهی دوراندیشانه‌تر به موضوع، اگر 

امر  این  بی‌شک  کنید،  از خود طرد  را  کودک  ناشایست،  رفتاری 

منجر به این نتیجه می‌شود که او مقاومت بیشتری از خود نشان 

دهد و نهایتاً گستاخی و پرخاشگری‌اش بیشتر نمایان شود.

تربیت بر مبنای الگوی دینی

به‌عنوان  اسلام  مبین  دین  که  می‌دانیم  خوب  اینکه  کلام  جان 

بهترین، کامل‌ترین و جامع‌ترین دین برای هدایت زندگی بشر از 

سوی خالق یکتا فرستاده شده و این جامعیت و کمال دین در تمام 

این  از  که  جوشان  چشمه‌های  آن  از  یکی  دارد.  جریان  زمینه‌ها 

الهی سرچشمه گرفته است، تربیت و پرورش و  اقیانوس بیکران 

شکوفایی فرزندانی مودب و با تربیت، مؤمن و متعهد، خوش‌اخلاق 

و با استعدادهای درخشان است. با کمال تأسف باید بیان داشت 

واقع شده  برخی خانواده‌ها  امروزه مورد غفلت  تربیت دینی  این 

است. شوربختانه باید گفت در خیل عظیمی از خانواده‌ها، فرزندان 

نیز  ریشه‌اش  نمی‌شوند.  تربیت  دینی  الگویی  و  موازین  براساس 

و  در حوزه دین  مطالعه  کمبود  از  گرفته  نشئت  ناآگاهی  از  شاید 

این مسئله  تربیت دینی است.  و  ایرانی - اسلامی  زندگی  سبک 

در  مذهبی  و  دینی  فرهنگی،  کمبودهای  بزرگ‌ترین  از  متأسفانه 

جامعه امروز است.

فراموش نکنیم راه‌ها و راهکارهای بی‌شماری برای رسیدن 

علم  در  و  دارد  وجود  مناسبی  تربیتی  مدل‌های  و  سبک  به 

روانشناسی و همچنین جوامع و تمدن‌های گوناگون شرقی و 

اما قطعاً  بیان شده،  به آن‌ها  غربی شیوه‌های مختلف رسیدن 

و  دینی  ضوابط  و  اصول  مبنای  بر  که  است  ایده‌آل‌تر  تربیتی 

اخلاقی، عرفی و اعتقادی باشد.

تربیت فرزندان آینده براساس معیارهای روز

در برخی خانواده‌ها دیده می‌شود که آنان اصول تربیتی خود را 

براساس الگوهای سنتی قرار می‌دهند. به‌عبارتی می‌توان گفت 

که ما فرزندان آینده را، امروز براساس الگوها و متر و معیارهای 

نتیجه مشاهده می‌کنیم که آنچه  دیروز تربیت می‌کنیم و در 

معرض  در  آن‌ها  اینترنت  عصر  در  نشدند.  می‌خواستیم،  ما 

این  مقابل  در  را  آن‌ها  باید  گذشته  در  که  دارند  قرار  موجی 

امواج مصون‌سازی می‌کردیم، اما به خاطر اینکه ما مهارت‌های 

نبودیم،  هم  آن  کسب  دنبال  به  و  نداشتیم  را  فرزندپروری 

دهیم.  آموزش  فرزندان‌مان  به  نتوانستیم  را  موضوعات  این 

به‌عنوان مثال بیش از ۷۰ درصد از بچه‌های زیر ۱۰ سال خوب 

غذا نمی‌خورند و به قول معروف بد غذا هستند. اگر از والدین 

کیست؟  مقصر  که  بپرسند  را  سؤال  این  فرزندان  این  گرامی 

سؤال‌کننده چه پاسخی خواهد شنید؟

می‌شویم،  موضوع  این  متوجه  این سؤال  در  تأمل  کمی  با 

هنگامی که خداوند این طفل را در دامان مادر قرار داد، در 

همان ساعات اولیه بعد از تولد این فرزند را در آغوش مادر 

جای می‌دهند. در همین حین این کودک است که به دنبال 

منبع تغذیه خود می‌گردد و با تماس با سینه مادر شروع به 

مکیدن می‌کند. حال چرا این طفل بعد از گذشت چند سال 

مادر را وادار می‌کند که با بشقاب به دنبال او بدود و با کلی 

والدین  ناحیه  از  دروغین  و  پوچ  وعید  و  خرمن  سر  وعده 

شاید او یک قاشق غذا بخورد و در نهایت هم ناز می‌کند که 

نمی‌خورم! چه شد که همان کودک که از ساعات اولیه تولد به

 دنبال منبع غذا بود، اما امروز غذا نمی‌خورد؟ پرواضح است 

که برخی پدران و مادران آن دسته از مطالبی که باید راجع 

به تربیت فرزندان خود بدانند را آموزش ندیده و نمی‌دانند و 

در نتیجه نمی‌توانند این ارتباط را با فرزند خود برقرار کنند. 

این موارد هیچ ارتباطی با تحصیلات آکادمیک یا سواد بالا و 

پایین پدر و مادرها ندارد، چون خود یک مهارت است و اینجا 

را  آن‌ها  دین،  که  تربیتی  روش‌های  محترم  والدین  دارد  جا 

به‌عنوان الگو ارائه داده را مطالعه کنند.

فرزندم، مثل من رفتار نکن!
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دوران  در  که  کودکانی  داد،  نشان  تحقیقات  نتایج   
از  غیر  افرادی  پرستاری  و  مراقبت  تحت  کودکی 
از  بیشتر  برابر  چهار  بعد،  سال   30 هستند،  والدین 
بزرگ‌شده‌اند، مشکلات  والدین  کنار  در  که  افرادی 

سلامتی گزارش کردند.

کودکی  دوران  که  بزرگسالانی  دریافتند،  محققان   
خود را در مکانی غیر از خانه و دور از والدین بودند، 
10 سال بعد، 40 درصد ابتلا به بیماری در آنان مشاهده 
شد و این آمار، در دهه دوم 85 درصد افزایش یافت.

کینگز  دانشگاه  و  لندن  دانشگاهی  کالج  تحقیقات 
که  افرادی  است،  آن  از  حاکی  بریتانیا  در  لندن 
دوران کودکی خود را با فردی غیر از والدین سپری 
مشکلات  گزارش  برای  بیشتری  احتمال  می‌کنند، 

سلامتی در بزرگسالی دارند.

مورد  را  نفر  هزار   350 با  مرتبط  داده‌های  محققان 
بررسی قرار دادند تا دریابند، آیا کودکانی که تحت 
فرد  هر  یا  و  اقوام  مهدکودک،  پرستار،  مراقبت 
مراقبت  تحت  کودکان  به  نسبت  هستند،  دیگری 

والدین، آینده بهتری دارند یا خیر؟

نتایج نشان داد، بزرگسالانی که در هر نوع 
مدل مراقبتی رشد کردند،  10، 20 و 30 سال 
مواجه  بیشتری  سلامتی  مشکلات  با  بعد 

شدند.

فامیل  یک  با  که  افرادی  در  همچنین 
و  بیماری  به  ابتلا  احتمال  بزرگ‌شده‌اند، 
گزارش مشکلات سلامتی از 21 درصد به 43 

درصد در دوره 30 ساله متغیر بود.

کنار  در  که  بزرگسالانی  مقایسه،  در 
 10 از  بعد  تنها  کرده‌اند،  رشد  والدینشان 
سال، 13 درصد مشکلات سلامتی را گزارش 

کردند و بعدها به 21 درصد افزایش یافت.

آیا کودکانی که تحت مراقبت پرستار 
و یا هر فرد دیگری هستند، نسبت به 

کودکان تحت مراقبت والدین، آینده 
بهتری دارند یا خیر؟

معرفی کتاب

کتاب 
چگونه با کودک خود رفتار کنیم 

نوشته ی دکتر سال سیلور ترجمه ی جواد شافعی 
مقدم توسط انتشارات الماس پارسیان به چاپ رسیده است.

این کتاب ، یکی از پر خواننده ترین کتاب های دکتر سال سیور ،روان 
شناس امریکایی است. او در این کتاب ،طرز رفتار صحیح با کودک را تا حد 

ممکن به زبان ساده وغیر تخصصی ارائه میکند 
تا همه والدینی که دغدغه تربیت صحیح کودک 
خود را دارندبه خوبی از آن بهره مند گردند. بدون 
تردید،پیشرفت مطلوب یک جامعه و مصونیت آن از 
 گرفتار آمدن به ویرانگری،خشونت،اعتیاد،انحراف،جرم،
جنایت،وعقب ماندگی به تربیت نسل سالم،وابسته است 
که در این میان،والدین،مسئولیتی بس سنگین بر دوش 
دارند.والدین مسئول با آگاهی از این وظیفه خطیر و با 
آگاهی از اینکه عدم مجهز بودن به دانش و شیوه های 
صحیح فرزند پروری، هزینه ها و پیامدهای زیانباری را 
هم بر فرد و هم بر جامعه، تحمیل خواهد کرد همواره 

خود را ملزم به کسب دانش و آگاهی های لازم در این 
زمینه می دانند که کتاب حاضر بدان پرداخته است. 
امیدواریم مطالعه کتاب حاضر برای عموم مردم 
خصوصا برای افرادی که می خواهند نسبت 

به شیوه صحیح تربیت کودک و نقش پدر و مادر در این خصوص، 
شناخت درستی پیدا کنند سودمند افتد.

محققان اظهار کردند که افراد می‌توانند در 
پشتیبانی  روان  سلامت  از  خود  رشد  طول 
تغییر  برای  فرصت‌هایی  همیشه  و  کنند 

هست که افراد باید به آن توجه کنند.
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سندروم خستگی مزمن نتیجه چیست؟

تنفس عمیق، ماساژ، مدیتیشن و یوگا از دیگر روش های کاهش و یا کنترل سندرم 
خستگی مزمن در افراد مبتلا به این بیماری پیشنهاد می شود. تغییر در خلق و خو، 
تغییر در روابط بین دوستان و اعضای خانواده می‌تواند به خاطر خستگی زیاد باشد 
از این رو با توجه به اینکه تا کنون درمان خاصی برای این بیماری کشف نشده، اما 

می‌توان برخی نشانه‌های این بیماری را کنترل و بهبود بخشید.

تکنیک‌های  یادگیری  ضدافسردگی،  داروهای  مصرف  سالم،  غذایی  رژیم  داشتن 
خوب برای مدیریت خواب، مصرف داروهای خاص برای کاهش درد و یا مراجعه به 

کلینیک مشاوره برای انجام درمان شناختی - رفتاری می‌تواند مفید باشد. 

 فرد مبتلا به سندروم خستگی مزمن که در فعالیت های روزانه با انواع فشارهای 
روانی مواجه است باید توجه کند برای اداره زندگی روزمره ضمن توجه به موضوعات 

و علایم استرس زا برای دوری از اضطراب باید سبک و زندگی خود را تغییر دهد.

فرد مبتلا به سندروم خستگی مزمن همواره در یک مقطع حداقل 6 ماهه پی به 
حساسیت بیشتر خود در برابر امور و کارهای استرس زا خواهد برد؛ اگر علایم دیگر 
این بیماری طی این مدت ناپدید شد، هنگام بازگشت بهبودی در زمینه تمرکز و 
حافظه با دشواری روبرو می شود که با بازتوانی هرچه بیشتر به مرور کارکرد شخص 

مبتلا در امور روزمره عادی‌تر می‌ شود.

سندروم خستگی مزمن در پی استرس مزمن و زمانی رخ می‌دهد که فشار بیش از حد بر مغز وارد شود که در این صورت به استرس بیماری‌زا 
مبدل می‌شود. هیچ درمان یا داروی شناخته شده ای نمی‌توان برای درمان کلی سندرم خستگی مزمن تجویز کرد،  شایع ترین شکایت از 
این بیماری بیشتر در بین جوانان و افراد میانسال مشاهده می شود اما از علایم مهم قابل مطرح در این نوع از اختلال می توان به سردرد، 
ضعف و درد عضلانی، درد مفاصل، گلو درد، ریزش مو، اختلال کارکرد جنسی، فقدان خواب رضایت بخش، حمله اضطرابی، تپش قلب و تنگی 

نفس اشاره کرد.

این  برای  روانشناختی  متعدد  های  درمان  وی 
سندرم را شامل درمان شناختی رفتاری جهت 
غلبه بر باورهای اشتباه، گروه درمانی، داروهای 
متعدد روانپزشکی بسته به طیف علایمی که در 
طرفی  از  و  دانست  طرح  قابل  دارد،  وجود  فرد 
درمان با ویتامین ها و مواد معدنی و مواد گیاهی 
را برای درمان این سندرم مزمن بی فایده عنوان 

کرد.

زندگی  در  آرامش  ایجاد  و  استرس  کاهش   
فردی که به خستگی مفرط مزمن مبتلا است از 
طریق بیوفیدبک به عنوان روشی که در اصل به 
بهتر  بیاموزند  که  دهد  می  را  توانایی  عده   این 
پاسخ های غیرارادی بدن خود را کنترل و تنظیم 

کند، روش مناسبی خواهد بود.

این بیماری  برگرفته شده از فشارهای روانی ناشی از فعالیت های روزانه، ابتلا به استرس و اضطراب ناگهانی و یا خستگی مفرط مزمن پس 

از بهبودی از بیماری  می باشد.

همه به مشاوره نيازمنديم 

خدمتي نوين از مركز خدمات مشاوره اي صنعت نفت

كاران رسمي شركت ملي،ستاد وزارت ،  ارائه خدمات مشاوره اي براي هم

شرکت های تابعه نفت و خانواده محترم  ايشان از طريق مراكز مشاوره معتبر 

در سطح شهر تهران

با ما تماس بگيريد: 66722308-66722307
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