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ایــن نشــانه هــا مــی گویند 
ــتفاده از  ــوء اس ــازه س اج
ــران  ــه دیگ ــود را ب خ
نمــی دهیــد و بســیار 
خودتــان  بــرای 

ــد ارزش قائلی

ــد. ــادآوری کنن ــا ی ــه م ــد نقــص هایمــان را ب ــی بای ــه هــر دلیل ــد ب ــد و فکــر مــی کنن ــرده ان ــی از ادب نب ــا بوی   بعضــی ه
 در چنین مواردی با یک جواب تند اما هوشمندانه می توانید آن شخص را سر جایش بنشانید.

 این روزها نه تعریف و تمجید و چاپلوسی، بلکه رضایت خاطر و ادب است که خریدار دارد. 
شــما دوســت نداریــد بــرای نفــع شــخصی تــان کاری کنیــد دیگــران از شــما خوششــان بیاید.دســت از چاپلوســی برداشــتن 

واقعــا عالیســت

مثال: – بفرمایید اینم قهوه تون.
– ببخشید ولی من قهوه ی گرم خواستم. این قهوه سرده. لطفاً ببریدش.

ــی هســت کــه  ــت نکشــید. در داســتان ســیندرلا جای ــد و از آن خجال ــان کنی ــان را بی ــن طبیعــی اســت کــه خواســته ت ای
مادرخوانــده اش ضــرر نرفتــن بــه مجلــس رقــص را در حالــی کــه اســتحقاقش را دارد بــه او متذکــر مــی شــود. در وجــود همــه 
ی مــا هــم انــدک ســیندرلایی وجــود دارد امــا بــه جــای چــوب جــادو، ایــن حــق را در مــورد بعضــی چیزهــا داریــم، حقــی 

کــه هرگــز نبایــد آن را فرامــوش کنیــم.

مثال:– همه ی ساکنین بلوک ما قراره فردا تو نظافت 
ساختمان شرکت کنن.

– فکر نمی کنم این جزء وظایف ساکنین باشه.
ــاف  ــه برخ ــم ک ــی زنی ــی م ــه کارهای ــت ب ــی دس گاه

ــتند ــان هس ــل م می
در اینصــورت بهتــر اســت دســت نگــه داریــد و بــه ایــن 
فکــر کنیــد کــه آیــا واقعــاً دوســت داریــد وقــت شــخصی 
تــان را صــرف کاری کنیــد کــه کار یــک شــخص نیســت. 
ــدون ذره ای پشــیمانی  ــود، ب ــان منفــی ب اگــر جــواب ت

پیشــنهاد مطــرح شــده را رد کنیــد.
ــخصی  ــع ش ــا نف ــر ب ــی مغای ــته ی کس ــر خواس 5- اگ

ــن را دارد ــه گفت ــی ن ــد توانای ــان باش ت
مثال:

ــت.  ــذارم پیش ــاعت ب ــد س ــو چن ــه م ــوام بچ ــی خ – م
ــید  ــده.– ببخش ــش اوم ــرام پی ــب ب ــه کار واج ــه؟ ی باش

ــم. ــی نمیتون ول

ــل را  ــن اص ــد ای ــه ان ــم گرفت ــان تصمی ــیاری از زن بس
ــودم  ــر خ ــد: »اگ ــرار دهن ــود ق ــی خ ــرلوحه ی زندگ س
مراقــب خــودم نباشــم، هیــچ کســی نیســت.« و از ایــن 
ــاً  ــد. واقع ــی کنن ــاه نم ــاس گن ــاً احس ــم اص ــت ه باب

ــت  ــوب اس ــدر خ چق

مثال:
ــام اون  ــو انج ــده ت ــول ب ــم ق ــم به ــی کن ــش م – خواه

ــی. ــی کن ــم م ــزارش کمک گ
–قول نمیدم. اگه فرصت شد کمکت می کنم.

مثال:
ــه.  ــه ی دیگ ــرای هفت ــی ذارم ب ــون م ــت برات ــه وق – ی

ــم. ــراره بدی ــی ق ــای خوب تخفیف
ــی  ــه ک ــه ی دیگ ــم دفع ــون. نمیدون – لازم نیســت ممن

ــرم. ــی گی ــدون درد م دن

1۰- آدم های بی ملاحظه را سرجایشان می نشانید
مثال:

– عزیــزم اشــکال نــداره کــه وســایل مــون را اینجــا نگــه 
داریــم؟

– چرا اشکال داره عزیزم!
11- کودک درون تان را فراموش نمی کنید

مثال:
– تو که دیگه بچه نیستی. نباید پشمک بخوری.

– چرا که نه؟ پشمک دوست دارم.
 شــما هــر زمــان کــه دلتــان بخواهد مــی توانیــد غمگین 
باشــید و هــر وقــت هــم کــه احســاس شــادی کنیــد مــی 
توانیــد شــاد باشــید، و ایــن هیــچ اشــکالی نــدارد. ســن 

مــا نبایــد مانــع از ایــن مســأله شــود. 
دیگــران آنقــدر ســعی مــی کننــد هنجارهــا و چهارچــوب 
هــای آداب و اصــول را بــه مــا تحمیــل کننــد کــه ممکــن 
ــی  ــول زندگ ــق اص ــم طب ــم داری ــاس کنی ــت احس اس

دیگــران زندگــی مــی کنیــم.
فکــر نمــی کنیــد وقــت آن رســیده کــه بــرای دل 

خودتــان زندگــی کنیــد؟
ــتند.  ــای آب هس ــره ه ــد قط ــکار مانن ــد اف ــور کنی ��تص
ــچ گاه کاری از  ــک قطــره آب هی ــا ی ــما ی ــر ش ــک فک ی
ــا  ــا و باره ــان را باره ــر فکرت ــه اگ ــرد بلک ــی ب ــش نم پی
ــارچ آب  ــک پ ــد ی ــت مانن ــوان گف ــی ت ــد م ــرار کنی تک
مــی شــوند و بدیــن ترتیــب اثــر اندکــی خواهنــد داشــت. 
ــه  ــتخری ب ــا اس ــه، مث ــش یافت ــان افزای ــپس همچن س
ــاز بــه تکــرار آن افــکار  وجــود مــی آورنــد، حــال اگــر ب
و باورهــا ادامــه دهیــد، تشــکیل یــک دریاچــه و ســپس 
اقیانــوس خواهنــد داد کــه مــی تــوان بــه موثــر بودنــش 

ــود. امیــدوار ب
اینــک ســوالی مطــرح مــی شــود شــما چــه نــوع 

ایــد؟ آورده  بــه وجــود  اقیانوســی 
ــنا در آن  ــت و ش ــمی اس ــوده و س ــه آل ــی ک ــا اقیانوس آی
ــگ  ــه رن ــی زلال و آرام ب ــه آب ــی ک ــا اقیانوس ــن، ی ناممک
آســمان دارد و انســان را دعــوت بــه شــنا و لــذت بــردن مــی 

ــد؟! کن

1- خودتان را همانطور که هستید قبول دارید اما نقص هایتان را هم در نظر دارید

۲- برای اینکه دیگران از شما خوششان بیاید تلاش نمی کنید

3- عقیده ی شخصی تان را با آرامش و واضح توضیح می دهید

۴- از بیان  نظر خود خجالت نمی کشید

۶- احساس گناه نمی کنید

7- به کسی قول نمی دهید

8- به حقه های آدم هایی که می خواهند شما را آلت دست خود 

کنند تن نمی دهید

9- اجازه نمی دهید مسائل فرعی حواس تان را پرت کند
منبع: کتاب قدرت در درون ماست
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کورى عاطفى در زندگى 
مشترک

ــه  ــر ب ــی دی ــا خیل ــد ممکــن اســت ی ــا همدیگــر ازدواج کنن ــر دو تیــپ شــخصیتی برونگــرا ب ــولًا اگ معم
کــوری عاطفــی برســند و یــا اصــاً بــه ایــن مرحلــه نرســند، چــون هــر دو بســیار پرشــور و هیجــان هســتند 

ــد. ــا هــم حــرف می زنن ــز ب ــورد همــه چی و در م
این افراد اغلب دنبال محرک های بیرونی هستند. 

ــه کــوری عاطفــی نمی رســند، چــون  ــد احتمــالاً ب ــرار می گیرن ــار هــم ق ــرد درونگــرا هــم وقتــی در کن دو ف
آنهــا یــا اصــاً زیــاد بــا هــم حــرف نمی زننــد و یــا اگــر حــرف بزننــد هــم بیشــتر برحســب ضــرورت خواهــد 

بــود.
اما کوری عاطفی بیشتر بین زوج هایی اتفاق می افتد که یک طرف درونگرا و دیگری 

برونگرا است.

ــادی  ــرف زی ــرا ح ــرد درونگ ــت ف ــن حال در ای
بــرای گفتــن نــدارد، در حالــی  کــه فــرد برونگــرا 
ــم  ــی ه ــن دارد و خیل ــرای گفت ــرف ب ــی ح کل
ــرف  ــتیاقی از ط ــون اش ــا چ ــد، ام حــرف می زن
ــرف  ــه ط ــج ب ــه  تدری ــد، ب ــل اش نمی بین مقاب

ــد. ــدا می کن ــش پی ــران گرای دیگ
فــرد درونگــرا هــم، چــون اشــتیاقی بــرای 
شــنیدن نــدارد فــرد برونگــرا را هــم بــه نوعــی 

می کنــد. دور  خــودش  از 
ــط  ــی فق ــوری عاطف ــه ک ــه مرحل ــیدن ب رس
ــت،  ــراد نیس ــخصیتی اف ــپ ش ــه تی ــته ب وابس
بلکــه ایــن موضــوع بــه ســبک و شــیوه تربیــت 

افــراد هــم برمی گــردد.
ــاز  ــر و نی ــق و تعلق خاط ــت، عش ــاس امنی احس
ــم اســت و  ــیار مه ــن خصــوص بس ــراد در ای اف
همــه این هــا کمــک می کنــد تــا افــراد بتواننــد 

ــد؛  ــت کنن ــا هــم صحب ــر ب راحت ت
مثــاً امــکان دارد ظــرف نیــاز یــک طــرف 
ــر؛  ــری کوچک ت ــد و دیگ ــر باش ــه بزرگ ت رابط
بــه همین خاطــر اینگونــه تفاوت هــا افــراد را بــا 

ــد. ــه رو می کن ــتری روب ــکات بیش مش

مراحل رسیدن به کوری عاطفی
رســیدن بــه کــوری عاطفــی چنــد  مرحلــه دارد 
کــه افــراد معمــولاً بــا عبــور از چنیــن مراحلــی 

ــه چنیــن جایگاهــی می رســند. ب

ــم ازدواج  ــا ه ــر ب ــی دو نف ــت وقت ــی اس طبیع
ــا وجــود  ــن آنه ــادی بی ــد تعارضــات زی می کنن
ــترکی  ــم مش ــوز فه ــرا هن ــت، زی ــد داش خواه
از بعضــی مســائل پیــدا نکرده انــد؛ بنابرایــن 

ــد. ــارض برمی خورن ــه تع ــر ب زودت

 فرامــوش نکنیــم در واقــع بــا هــر کســی بیشــتر 
ــه  تعامــل داشــته باشــیم بالاخــره روزی هــم ب

ــیم. ــارض می رس تع

پــس در واقــع »تعــارض« بخــش اجتناب ناپذیــر 
زندگــی زناشــویی اســت، امــا اگــر ایــن تعــارض 
ــئله را  ــل مس ــارت ح ــد و مه ــدا کن ــه پی ادام
ادامــه دار  تعارضــات  ایــن  نیاموزیــم دامنــه 

ــد... ــد ش خواه



چگونه استرس می تواند برای ما 
مفید باشد؟

ــی از  ــه برخ ــد ک ــه ان ــتر دریافت ــگاه روچس ــیان دانش روانشناس
دانشــجویان  از اســترس بــه عنــوان تقویــت کننــده ی عملکــرد 
خــود اســتفاده مــی کننــد و بــا وجــود اســترس کمتــر اضطــراب 

دارنــد و ســامتی بهتــری خواهنــد داشــت.
عــرق کــردن کــف دســت در حیــن انجــام مصاحبــه ی کاری، 
افزایــش ضربــان قلــب قبــل از ورود بــه  مکانــی خــاص و 
ــم  ــی از عائ ــی، همگ ــات نهای ــل از امتحان ــکم قب ــای ش درده
اســترس داشــتن هســتند و اغلــب افــراد آن هــا را در زندگــی 

ــد. ــرده ان ــه ک خــود تجرب
ــه  ــدی در زمین ــات جدی ــتر تحقیق ــگاه روچس ــن دانش محققی
 journal اســترس انجــام داده انــد و نتایــج آن را در مجلــه ی

ــد. ــرده ان ــر ک of experimental psychology منتش

آن هــا در ایــن مطالعــه از بزرگســالان و جوانــان داوطلــب 
خواســتند تــا بــه جــای مانــع حســاب کــردن اســترس، از آن بــه 
عنــوان ابــزار اســتفاده کننــد. آنهــا دریافتنــد کــه در این شــرایط 
اســترس مــی توانــد  کاهــش اضطــراب را در پــی داشــته باشــد 
و بــه آن هــا کمــک کنــد تــا در امتحانــات خــود نتایــج بهتــری 
ــترس  ــتن اس ــا داش ــه ب ــن مطالع ــن ای ــد. داوطلبی ــب کنن کس
ــه طــور کل از ســامت روان بهتــری برخــوردار  ــد ب توانســته ان

شــوند.
ــر  ــترس را تغیی ــن از اس ــه درک داوطلبی ــرای اینک ــن ب محققی
دهند،تمرینــات خوانــدن و نوشــتن مخصوصــی را بــرای آن هــا 
در نظــر گرفتنــد و بــه آن هــا یــاد دادنــد کــه پاســخ اســترس 
در بــدن آن هــا مــی توانــد بــر روی عملکــرد آن هــا اثــر مثبــت 

داشــته باشــد.

آن هــا در واقــع از نوعــی » گفتــن منجــر بــه اعتقــاد« اســتفاده کردنــد و بــه داوطلبیــن گفتنــد کــه اســترس 
مزایــا دارد و از آن هــا خواســتند تــا مزایــای اســترس را بــرای خودشــان بنویســند. 

معمولاً ایــن تصویــر وجــود دارد کــه اســترس چیــزی مخــرب اســت و بایــد در هــر صــورت از آن 
اجتنــاب کــرد، ولــی ایــن گــزاره در برخــی مــوارد مــی توانــد اشــتباه باشــد، زیــرا واقعیت 

ایــن اســت کــه اســترس چیــزی عــادی اســت و از خصوصیــات زندگــی مــدرن 
اســت. بــه عنــوان مثــال، شــخصی کــه بــرای بــار اول در شــرایط اســتخدام 

و مصاحبــه ی کاری قــرار مــی گیــرد بایــد اســترس داشــته باشــد. 
ــر  ــی ماننــد عــرق کــردن کــف دســت و تندت واکنــش های

شــدن ضربــان قلــب کاماً بــرای ایــن شــخص عــادی 
ــد  ــی کنن ــک م ــت کم ــتند و در حقیق هس

اکســیژن بــه مغــز برســد و باعــث آزاد 
شــدن هورمــون هــای خاصــی 
مــی شــود کــه تخلیــه انــرژی 
را در پــی دارنــد. بــه هــر 
در  زندگــی  بــرای  صــورت 

ــی  ــروزی نم ــدرن ام ــای م دنی
تــوان از اســترس اجتنــاب کــرد و بهتــر 

اســت راه اســتفاده از مزایــای آن را کشــف کرد. 
اســترس را مــی تــوان بــه ســادگی پاســخ بــدن بــه هــر 

ــز  ــا اضطــراب نی ــد دانســت. هیجــان ی ــا ب تقاضــای خــوب ی
حالــت هــای استرســی هســتند. والدیــن دانــش آمــوزان و دانشــجویان 

ــوان از  ــت و میت ــادی اس ــد کاماً ع ــتن فرزن ــترس داش ــه اس ــد ک ــد بدانن بای
آن در جهــت رشــد فرزنــدان اســتفاده کــرد. بــرای ایــن کار بایــد حمایــت کافــی از 

فرزنــد صــورت گیــرد. در واقــع هیــچ کــس بــدون تجربــه ی شــرایط پرٌاســترس پیشــرفت 
نکــرده اســت . بــرای اینکــه یــک نوجــوان یــا جــوان بتوانــد رشــد کنــد، آمــوزش ببینــد و موفــق 

شــود، بایــد بــا کارهــای متفاوتــی ســنجیده شــود.
هــدف والدیــن نبایــد ایــن باشــد کــه فرزندانشــان بهتریــن نمــره را در امتحانــات کســب کننــد، بلکــه بایــد بــه 
آن هــا کمــک کننــد تــا توانایــی هــای خودشــان را افزایــش دهنــد و محدودیــت هــای موجــود در ایــن زمینــه 

را از پیــش پــای آنــان بردارنــد.

 عــادی جلــوه دادن اســترس بــرای نوجوانــان مــی توانــد بــه آن هــا یــاد دهــد کــه مــی تواننــد کارهــای ســخت 
تــر دیگــری را نیــز انجــام دهنــد. کاهــش اســترس فرزنــد بــا از بیــن بــردن موانــع در زندگــی آن هــا )ماننــد 

حــذف امتحــان، قــراردادن فرزنــد در کاس هــای آســان تــر( باعــث بــه بیراهــه رفتــن وی مــی شــود. 
منبع: مجله علمی ایلیاد



شادمانی دقیقاً به 
چه معناست؟

می خواهیــم.  را  شــادمانی  مــا  همــهٔ 
همگــی آرزوی آن را داریــم. همــهٔ مــا بــرای 

می کنیــم. تــاش  آن  به دســت آوردن 
کلمــهٔ »شــادمانی« دارای دو معنــای کامــاً 
متفــاوت اســت: حســی از لــذت، خوشــحالی و 

رضایتمنــدی.
همگــی مــا از احســاس شــادی لــذت می بریــم، بنابراین 
تعجبــی نــدارد کــه مــا به دنبــال آن باشــیم. بــا این وجــود، 
نظیــر باقــیِ احساســات مــا، احســاس شــادمانی نیــز پایــدار 
نیســت. صرف نظــر از این کــه چقــدر ســخت تــاش می کنیــم 
تــا محکــم بــه آن چنــگ بیندازیــم، از دســت مــا بــه بیــرون 
ــن  ــاً در جســتجوی ای ــه صرف ــی ک ــر می خــورد. و زندگ سُ

احساســات باشــد، زندگــی رضایت بخشــی نیســت.
درحقیقــت، هــر چقــدر شــدیدتر به دنبــال احساســات 
افســردگی  و  اضطــراب  از  باشــیم،  لذت بخــش 
ــر واژهٔ  ــای دیگ ــرد. معن ــم ب ــج خواهی ــر رن بیش ت
ــادار  ــه و معن ــی، پرُمای ــی غن ــادمانی »زندگ ش

ــت«. اس

ــاق  ــه در اعم ــه ک ــاس آن چ ــر اس ــه ب زمانی ک
عمــل  قائلیــم  اهمیــت  برایــش  قلب مــان 

ــت  ــیری حرک ــمت مس ــه س ــه ب ــم، زمانی ک می کنی
اســت،  ارزشــمند  نظرمــان  بــه  کــه  می کنیــم 

ــش  ــی خواهان ــه را در زندگ ــوح آن چ ــه به وض زمانی ک
عمــل  آن  طبــق  و  می کنیــم  مشــخص  هســتیم، 

ــادار می شــود و  ــار و معن ــی، پرب ــا غن ــی م ــم، زندگ می کنی
حســی قدرتمنــد از نشــاط و ســرزندگی را تجربــه می کنیــم.

ــق از  ــی عمی ــه حس ــتند، بلک ــذر نیس ــات زودگ ــن احساس ای
خــوب زندگی کــردن را به وجــود خواهنــد آورد. اگرچــه ایــن 

ــد،  ــا می ده ــه م ــیاری ب ــش بس ــات لذت بخ ــی احساس ــوع زندگ ن
احساســات ناراحت کننــده ای ماننــد غــم و انــدوه، تــرس و خشــم 

را نیــز همــراه دارد.انتظــار همیــن هــم مــی رود. اگــر قــرار اســت 
ــه ای داشــته باشــیم، پــس بایســتی طیــف  زندگــی همه جانب

ــم. ــه کنی ــانی را تجرب ــف انس ــی از عواط کامل
ــج  ــی، رن ــیر زندگ ــه در مس ــت ک ــن اس ــت همی واقعی

و درد را نیــز تجربــه می کنیــم. هیــچ راهــی بــرای 
خاص شــدن از شرشــان وجــود نــدارد. به عنــوان 

موجــود آدمــی همگــیِ مــا بــا ایــن حقیقــت مواجــه 
می شــویم کــه دیــر یــا زود بیمــار و ضعیــف 

می شــویم و روزی خواهیــم مُــرد. 

دیــر یــا زود با بحــران، ناامیدی و شکســت 
رو دررو خواهیــم شــد. ایــن بــدان معناســت 
کــه بــه هــر صورتــی قــرار اســت همگــیِ مــا 

افــکار و احساســات دردنــاک را تجربــه کنیــم.
خبــر خــوب ایــن اســت کــه اگرچــه نمی توانیــم از 
ــم  ــم بیاموزی ــم، می توانی ــاب کنی ــن دردی اجتن چنی
ــی  ــه فضای ــم. این ک ــت کنی ــر مدیری ــا را بهت ــه آن ه ک
ــرار  ــا ق ــرل آن ه ــت کنت ــم، تح ــود بیاوری ــه وج ــرای ب ب
ــه ارزش  ــم ک ــق کنی ــی ای را خل ــت زندگ ــم و در نهای نگیری

ــتن دارد. زیس

برگرفته از کتاب شادمانی، دکترراس_هریس

چطور وقت مان را خوب تلف کنیم؟!
روان شناسان و دانشمندان عصب شناسی می گویند: وقت تلف کردن می تواند انسان را خاق تر کند.

ــاید  ــوب ش ــا در یوتی ــم گربه ه ــای فیل ــل تماش ــی مث ــراً بی معنای ــای ظاه ــی فعالیت ه  حت
ــد. ــل کنی ــی را ح ــئله های ریاض ــد مس ــک کنن کم

ــیِ  ــد بازده ــی گوی ــترالیا م ــورن اس ــگاه ملب ــر در دانش ــت کوک برن
افــرادی کــه بــه »گشــت وگذار اینترنتــی در اوقــات فراغــت محــل 

ــد، حــدود ۹درصــد بیــش از دیگــران اســت.  کار« می پردازن
 اسکولر استاد روانشناسی دانشگاه کالیفرنیا می گوید: 

» ایــن نوعــی تــکان دادن و هــم زدن ظــرف اســت و اینگونــه 
یــک فکــر را بــرای مــدت طولانــی نگــه نمی داریــد. 
از آن خــارج  و  وارد  بــه ذهــن  زیــادی  اندیشــه های 
ــاق  ــیِ خ ــه آمادگ ــته ب ــد پیوس ــن رون ــوند و ای می ش

می انجامــد.«
»اپ  نــام  بــه  روان شناســی   ،۲۰۰۶ ســال  در 
نیــز  دایکســترهایس« در دانشــگاه ردبونــد هلنــد 
دریافــت افــرادی کــه وظیفــه دارنــد تصمیمــی پیچیده 
بگیرنــد، وقتــی پیــش از تصمیم گیــری امــکان دوره ای 
ــرد  ــود، عملک ــم می ش ــان فراه ــی برایش از حواس پرت

ــد.  ــری دارن بهت
چنــد ســال بعــد، طــی پژوهشــی در دانشــگاهِ کارنگــی 

ملــون، تأییــد شــد کــه ایــن اتفــاق بــه خاطــر آن 
ــدام  ــودآگاه م ــر خ ــودآگاه و تفک ــر ناخ ــه تفک ــت ک اس

ــه  ــد ک ــردازش می کنن ــده را پ ــش ثبت ش ــات از پی اطاع
ــاز  ــان نی ــد و در زم ــودآگاه می انجام ــری ناخ ــه تصمیم گی ب

می تــوان آن را بــه »خــودآگاه« فراخوانــد. 
ــه  ــر ب ــم در ظاه ــا قادری ــی م ــن یعن ــه ای، ای ــاح غیرحرف ــه اصط ب

ــه( توجــه کنیــم و همزمــان چیــز دیگــری )مســائل  چیــزی )فیلــم گرب
پیچیــدۀ ریاضــی( را واکاوی کنیــم. آنهــا نتیجــه گرفتنــد کــه »دوره هــای کوتــاه 

تفکر ناخودآگاه می تواند تصمیم گیری را ارتقا دهد«.
 بهترین نمونه های حواس پرتی کدام هستند؟ 

محققان دانشگاه کارنگی ملون می گویند: 
»اگــر می خواهیــد مغزتــان ناخــودآگاه یــک مســئلۀ ریاضــی را پــردازش کنــد، بهتــر اســت حواس پــرت کــن چیــزی 

کامــاً متفــاوت باشــد، چیــزی مثــل تنیــس و نــه چیــزی مثــل پــازل.« 
این پیشنهادی فوق العاده برای استراحت چنددقیقه ای بین کارتان است.



ــان و ســه دهــم درصــد از  ــر اســاس تحقیقــات جمــع آوری شــده تقریبــا دو درصــد از زن تخمیــن زده مــی شــود ب
ــران و  ــاری بیشــتر در درخت ــن بیم ــر چــه ای ــی شــوند، اگ ــی اشــتهایی م ــردان در طــول زندگــی خــود دچــار ب م
خانــم هــای بزرگســال تاثیــر مــی گــذارد امــا بــی اشــتهایی مــی توانــد در هــر فــردی از نظــر جنســیت، ســن، نــژاد 
ــر لاغــری تاکیــد کنــد در  ــا فرهنگــی ایجــاد شــود، ورزشــکاران و هــر کســی کــه در کاری مشــغول باشــد کــه ب ی
معــرض خطــر ویــژه ای قــرار دارنــد. عــاوه بــر لاغــری شــدید و تــرس از افزایــش وزن، عائــم و نشــانه هــای شــایع 
آنورکســی شــامل حــذف وعــده هــای غذایــی، امتنــاع از خــوردن غــذا در مــاء عــام، مراجعــات مکــرر یــا شــکایت 
در مــورد افزایــش وزن، رژیــم هــای ورزشــی شــدید و پوشــیدن لبــاس هایــی بــرای لاغــر دیــده شــده اســت. اگــر 
بــه بــی اشــتهایی مبتــا هســتید، بــا دســت خودتــان بــرای کنتــرل شــکل و انــدازه بــدن خــود از پــا در مــی آییــد. 
در پاســخ بــه ایــن ســوال کــه چــه عواملــی باعــث بــی اشــتهایی مــی شــوند؟ بایــد گفــت: اگــر چــه اختالات خــوردن 
دربــاره غذاســت، امــا ریشــه آن مشــکل روانــی اســت، بــا بــی اشــتهایی شــما غــذا را بــه شــدت محــدود و وســواس 
خــود را کنتــرل مــی کنیــد زیــرا لاغــری را بــا ارزش خــود برابــر مــی کنیــد. اگــر عضــو خانــواده نزدیــک ماننــد پــدر 
و مــادر یــا خواهــر و بــرادر شــما اختــال خــوردن داشــته باشــندخطر ابتــای شــما نیــز افزایــش مــی یابــد، ویژگــی 

هــای شــخصیتی وســواس اجبــاری ماننــد کمــال گرایــی و حساســیت معمــولاً بــا بــی اشــتهایی همــراه انــد. 
ــه نظــر مــی رســد ژنتیــک نقــش عمــده  ای را ایفــا مــی کنــد، گــر چــه محققــان ب

ــا  ــه ژن ه ــد ک ــازه متوجــه شــده ان در چــه مــواردی دخیــل هســتند و چــه ت
ــراد را  ــا اف ــری در آن ه ــوع تغیی در معــرض خطــر بیشــتری بــرای ن
دهــد. آنهــا همچنیــن دریافتــه انــد ابتــا بــه بــی اشــتهایی قــرار مــی 
مرتبــط بــا چربــی ســوزی، فعالیــت کــه برخــی از ژن هــا متابولیســم 
ــا بدنــی و مقاومــت در برابــر دیابت  ــه ب ــی ک ــا آن ژن های ــوع دو ب ن
ــتند  ــط هس ــی مرتب ــرایط روان ترکیــب مــی شــوند و بــه نظــر مــی ش

بــه بــی اشــتهایی را افزایــش مــی رســد کــه ایــن ترکیــب خطــر ابتــا 
دهد..

ــوع خــود  بــی اشــتهایی ناشــی از مشــکات مختلــف جســمی، روانــی و عاطفــی اســت و در نهایــت گرســنگی در ن
مــی توانــد عــوارض جســمی جــدی ماننــد آهســتگی ضربــان قلــب بــه طــرو غیــر طبیعــی، افــت فشــار خــون، تعــداد 
ــی غیرطبیعــی، افزایــش خطــر نارســایی قلبــی، افزایــش خطــر از بیــن رفتــن بافــت اســتخوان،  ســلول هــای خون
کمبــود تــوده ی اســتخوانی، از دســت دادن قــدرت عضانــی، کــم آبــی کــه در مــوارد شــدید ممکــن اســت منجــر 
بــه نارســایی کلیــه شــود، دوره هــای قاعدگــی نامنظــم در زنــان، تستوســترون پاییــن در مــردان، احســاس ضعــف، 
خســتگی و ســرگیجه یــا تجربــه حملــه هــای غــش و افتادگــی، خشــکی پوســت کــه ممکــن اســت رنــگ زردی بــه 
خــود بگیــرد، رنــگ مایــل بــه آبــی روی نــوک انگشــتان، خشــکی و ریــزش مــو و رویــش موهــای کرکــی کــه بــرای 
گــرم نگــه داشــتن پوســت روی آن رشــد مــی کننــد، داشــته باشــد. همچنیــن احتمــالاً برخــی از مشــکات روحــی و 
روانــی مرتبــط بــا بــی اشــتهایی ماننــد دروغ گفتــن در مــورد عــادت هــای غذایــی خــود، تحریــک پذیــری، انصــراف از 
فعالیــت هــای اجتماعــی، بــی حســی عاطفــی، افــکار وسواســی در مــورد افزایــش وزن، اضطــراب و افســردگی و افــکار 
خودکشــی را تجربــه کنیــد. بــی اشــتهایی عصبــی یــک وضعیــت ســامت جــدی و بعضــاً کشــنده، جســمی و روانــی 
ــی،  ــه تشــخیص و درمــان مناســب دارد، پــس از تشــخیص ممکــن اســت ترکیبــی از روان درمان ــاز ب اســت کــه نی

مشــاوره بــا روانپزشــک و روانشــناس و مشــاوره تغذیــه تجویــز شــود. 

آنورکسیانروزا 

چیست؟

Anorexia nervosa

عــادت بــه امتنــاع از خــوردن غــذا بــرای اینکــه تــا حــد امــکان لاغــر بمانیــد یــک انتخــاب عــادی در ســبک زندگــی 
نیســت، ایــن یــک اختــال در خــوردن اســت کــه در نهایــت مــی توانــد ســامت روحــی و جســمی شــما را بــه خطــر 
بیانــدازد تــا جایــی کــه گرســنگی مــی توانــد کشــنده باشــد. انوکســیانروزا یــا بــی اشــتهایی عصبــی، کــه بیشــتر بــه 
عنــوان بــی اشــتهایی شــناخته شــده، هــم نوعــی اختــال در خــوردن  اســت و هــم یــک وضعیــت متابولیکــی کــه 

منجــر بــه کاهــش وزن بیــش از حــد و لاغــر شــدن شــدید ناشــی از خودگرســنگی مــی شــود. 

منبع: ایسنا



از کجا شک  کنیم که نوجوان یا جوان 

ما درگیر اعتیاد شده است؟

نشانه های اعتیاد در نوجوانان چیست؟

کدام نشانه ها در ظاهر و رفتار او را جدی بگیریم؟

برای به یقین رسیدن به اعتیاد او چگونه عمل کنیم؟

ــروز تغییراتــی در رفتــار، ظاهــر و ســامتی  ــا ب ــان مــی تواننــد همــراه ب نشــانه هــای اعتیــاد در نوجوان
ــرار  ــورد توجــه ق ــار و حتــی ظاهــر نوجــوان م ــر در رفت ــه تغیی ــد هــر گون نوجــوان همــراه باشــد و بای
گیــردو خانــواده بایــد بــا دقــت آنهــا را مــد نظــر داشــته باشــد، بایــد بداننــد کــه نشــانه هــای اعتیــاد را 
در فرزنــد و نوجــوان خــود از روی چــه عواملــی شناســایی کننــد و بــه همیــن دلیــل چنــد عامــل، نشــانه 

و تغییــر در رفتــار و ظاهــر نوحــوان را بایــد بــه دقــت بررســی کننــد.

شــامل یافتــن ســیگار، یا ســیگارهایی 
ــاز شــده و در آن مــوادی  کــه قبــا ب
ماننــد شیشــه یــا مــواد دیگــر جاســاز 
ــن  ــوم و یافت ــل آلومینی ــد، فوی ــده باش ش
 فنــدک بــا شــعله زیــاد کــه در عمــل ، همــه اینها 
مــی توانــد نشــانه هــای از ابزارهایــی بــرای مصــرف مــواد 
ــن  ــا بهتری ــانه ه ــن نش ــدن ای ــا دی ــا ب ــد. ام ــدر باش مخ
واکنــش پــدر و مــادر هــا چــه مــی توانــد باشــد تــا فرزنــد 
را از دام اعتیــاد نجــات داد؟ پیشــنهاد می شــود نخســتین 
قــدم و بهتریــن روش بایــد بــا یــک مشــاور صحبــت کــرد 
ــای  ــتن روش ه ــه کار بس ــا ب ــور ب ــه چط ــم ک ــا ببینی ت
درســت مــی تــوان نوجــوان خــود را از دام اعتیــاد نجــات 

داد.

یکــی دیگــر از مــواردی کــه در تغییــرات رفتــاری نوجوان 
ــن  ــرد ای ــرار گی ــواده ق ــه خان ــورد توج ــت م ــی بایس م
ــوان برخــاف  ــه نوج ــی شــود ک ــه مشــاهده م اســت ک
از خوشــبو برخــی  یــا  و  ادکلــن  و  از عطــر   ســابق 
ــه  ــد توج ــد. بای ــی کن ــتفاده م ــان اس ــای ده ــده ه کنن
ــاد آور و روان  ــواد اعتی ــی از م ــرف برخ ــه مص ــت ک داش
گــردان موجــب بــوی بــد در دهــان یــا محــل زندگــی و 
اتــاق نوجــوان مــی شــود و نوجــوان بــرای فــرار از بــوی 
بــد یــا اینکــه والدیــن متوجــه مصــرف وی نشــوند، مــواد 
خوشــبوکننده بــرای اتــاق یــا حتــی دهــان خود اســتفاده 
مــی کنــد و همــه اینهــا در صورتــی اســت کــه نوجــوان 
ــا  ــد ی ــش از ح ــرف بی ــه مص ــه ای ب ــن عاق ــل از ای ق

ــده را نداشــت. ــواد خوشــبو کنن همیشــگی م
اســتفاده از انــواع قطــره هــای چشــمی بــرای پوشــاندن 
ــد یکــی دیگــر از نشــانه هــای  قرمــزی چشــم، مــی توان
ابتــای نوجــوان بــه اعتیــاد باشــدکه مــی بایســت مــورد 

توجــه پــدر و مــادر هــا قــرار گیــرد.
ــه مصــرف مــواد  یافتــن وســایل و ابزارهــای مشــکوک ب
ــا  ــف ی ــد: کی ــوان مانن ــخصی نوج ــایل ش ــدر در وس مخ
اتــاق یــا در جیــب هــای لبــاس نوجــوان نیــز 
مــی توانــد  یکــی دیگــر از نشــانه هــای 

ــوازم  ــن ل ــاد در وی باشــد ای اعتی

منبع: ایرنا



 سیلی واقعیت    
ــع ناخوشــایند  ــا وقای ــت ی ــه شــما ســیلی خواهــد زد. از دســت دادن کســی، بیمــاری، خیان ــا زود واقعیــت ب ــر ی دی
دیگــر، بــه طــور غیــر منتظــره ای بــه ســراغتان مــی آیــد و شــما را از درون سســت مــی کنــد. در آن لحظــات، ایــن 
کتــاب خردمندانــه همــان خیــری اســت کــه مــی توانیــد بــه آن چنــگ بیندازیــد تــا نجــات پیــدا کنیــد. کاری بیشــتر 
از تســکین دردهــا انجــام مــی دهــد؛ هدایتتــان مــی کنــد و در مرحلــۀ رشــد و بازپــروری کمکتــان مــی کنــد. صــرف 
زمــان بــرای مهربانــی و آگاهانــه رفتــار کــردن بــا خــود، درد و رنــج شــما را از بیــن نمــی بــرد، ولــی آنهــا را تکریــم 
کــرده و بــه معلمــی تاثیرگــذار بــرای شــما تبدیــل مــی کنــد. ایــن کتــاب کمکتــان مــی کنــد تــا درس هایــی کــه 

درد و رنــج بــه شــما مــی آموزنــد را فــرا بگیریــد.
»ســیلی واقعیــت« اشــکال مختلفــی را بــه خــود مــی گیــرد. گاهــی اوقــات، بیشــتر شــبیه بــه مشــت اســت: مــرگ 
یــک دوســت عزیــز، یــک بیمــاری جــدی، طــاق، از دســت دادن شــغل، یــک تصــادف یــا یــک خیانــت تــکان دهنــده. 
بعضــی اوقــات کمــی مایــم تــر اســت حســادت، تنهایــی، ناراحتــی، ناکامــی، ناامیــدی و طــرد نیــز مــی توانــد بــه 
همــان انــدازه بــد باشــد. امــا »ســیلی واقعیــت« هــر چــه باشــد، مطمئنــا دردنــاک اســت! و بیشــتر مــا بــا درد ســر و 

کار خاصــی نداریــم.
راس هریــس در »ســیلی واقعیــت« یــک مســیر چهــار بخشــی را بــرای بهبــودی بــر اســاس پذیــرش و تعهــد درمانــی 

ارائــه مــی دهــد. در ایــن صفحــات یــاد مــی گیریــد کــه چگونــه:
    در هنگام درد خود آرامش پیدا کنید.

    آرامش را در میان هرج و مرج کشف کنید.
    احساسات دشوار را به خرد و دلسوزی تبدیل کنید.

    حتی اگر نتوانید آنچه را می خواهید بدست آورید ، احساس موفقیت کنید.
                                                                                                                                                             اثر راس هریس    
                                        انتشارات سایه سخن
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