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مشاوره

راه هاى شاد كردن 
كودكان

ــق مطلق والدين مهم ترين  قطعا عش
ــت. وقتى  ــادى كودكان اس ــل در ش عام
ــتن  دانس ــوند  مى ش ــزرگ  ب ــودكان  ك
ــات و  ــد، خصوصي ــق، عقاي ــه علاي اينك
ــان با ارزش تلقى مى شود  استعداد هايش
ــدى  بع ــال هاى  س ــادى  ش ــذار  پايه گ
ــود. البته پذيرش  ــان خواهد ب زندگى ش
كودك به معناى چشم پوشى هميشگى از 
خطاهايش نيست. براى همين والدين بايد 
ياد بگيرند كه عملكرد كودك را نقد كنند 

نه شخصيت او را. 
وضع كردن مقررات و پايبندى به آنها

ــال با احساس  ــن و س كودكان كم س
امنيت،  شاد مى شوند. فرض كنيد كه در 
بالاى آبشار مرتفعى ايستاده ايد درصورتى 
ــتادن در آنجا لذت خواهيد برد كه  از ايس
ــد، در غير اين  ــى در برابرتان باش حفاظ
ــد.  ــراب  خواهيد ش ــورت دچار اضط ص
كودكان هم اينگونه اند. وقتى كه چارچوب 
محكمى براى رفتارهايشان وجود داشته 
باشد،  آنها پيشرفت مى كنند. در حقيقت 

كودكان در جست وجوى ساختارند. 
توجه به ابعاد مثبت

ــد كه هيچ  ــودك خود بفهماني به ك
مشكلى وجود ندارد كه به اتفاق هم نتوانيد 
ــل كنيد. همچنين به او بياموزيد  آن را ح
ــد. اگر اتفاق بدى افتاد،  كه خوشبين باش
با صداى بلند فكر كنيد و بگذاريد او افكار 
ــما را بشنود (واى نه باورم نمى شود كه  ش
ــتش مى كنم،  ــاق افتاده، اما درس اين اتف
چيز مهمى نيست) يادگيرى خوشبينى 
ــت زيرا كودك مشتاق و آرزومند  مهم اس
به احتمال زياد بزرگسالى شاد خواهد شد. 

كامل كردن حلقه شادى
ــان و  ــى معلم ــن در پ ــر والدي اكث
ــتند كه بتوانند حلقه شادى  مربيانى هس
ــان را كامل كنند. براى همين  كودكان ش
ــد ارتباطات  ــك كني ــه كودك تان كم ب
دوستانه اش را حفظ كند و گسترش دهد. 
داشتن ارتباطات قوى و مهارت برقرارى آن 
از شروط اصلى شاد زيستن در آينده است. 

وادار به ورزش كردن
ــى  كل ــور  ط ــه  ب ــروز  ام ــودكان  ك
سنگين وزن تر از كودكان ديروز هستند و 
اين براى سلامت و شادابى آنها مضر است. 
كودكان چاق، در مقايسه با ساير كودكان، 
 اعتماد به نفس كمترى دارند و افسرده ترند. 
ــذا مى خورد و ورزش  كودكى كه خوب غ
ــيميايى به نام  مى كند مغزش موادى ش
اندروفين ترشح مى كند كه به او احساس 
ــد. كودك تان را به انجام  شادى مى بخش
دادن ورزش و سرگرمى هاى خارج از منزل 

تشويق كنيد. 
توجه به اشياى مورد علاقه كودك

ــان،  ــه كودك ت ــورد علاق ــياى م اش
ــتال ها، يادگارى ها،  ــا، كارت پس عكس ه
ــاد آور خاطرات  ــتى هايى را كه ي كاردس
شاد براى كودك هستند داخل جعبه اى 
قرار دهيد. هرگاه كودك تان بيمار است يا 
غمگين و لبخندى ساده نياز دارد،  آنها را 

از جعبه بيرون آوريد و به او نشان دهيد. 
حس رقابت را در او برانگيزيد

يك راز اصلى شاد زيستن برخوردارى 
ــر گذاشتن مشكلات  ــت س از قدرت پش
ــود را از  ــعى نكنيد كودك خ ــت. س اس
همه ناراحتى ها دور نگه داريد. به او كمك 
كنيد بياموزد چگونه با آنها مواجه شود. اگر 
ــى او را نااميد  شكست درسى يا غيردرس
ــريع تر به  كرده،  كمك كنيد تا هرچه س
وضعيت عادى خود برگردد. تشويق كنيد 
ــته يا  ــات خود را در قالب نوش تا احساس

نقاشى بيان كند. 
پيام عشق براى كودكان

ــان بگوييد كه  ــه كودك ت ــه ب هميش
ــد اولين  ــد: اين جمله باي ــتش داري دوس
چيزى باشد كه كودك تان صبح ها، پس از 
بيدار شدن از خواب مى شنود و نيز آخرين 
ــد كه پس از شنيدن آن به  جمله اى باش

خواب مى رود. 
در آغوش اش بگيريد 

ــراى در آغوش گرفتن  ــچ مانعى ب هي
ــما مى توانيد  ــان وجود ندارد. ش كودك ت
ــت او بزنيد، بازوهايتان را دور  آرام به پش
ــانه هايش حلقه كنيد، موهايش را بهم  ش
بريزيد. يا اينكه در بازى اش شريك شويد 
ــد، براى پرندگان دانه  مثلا با او توپ بزني
ــابقه  بريزيد،  بادبادك هوا كنيد و با او مس

دهيد. 
بدون به زبان آوردن كلمه اى با او 

حرف بزنيد 
به تماشاى بازى او در مدرسه يا زمين 
بازى بنشينيد. لحظه هايى كه به شما نگاه 
مى كند يا نگاه تان باهم تلاقى مى كند،  به او 
لبخند بزنيد. علايم خاصى براى رابطه تان 
تعريف كنيد كه فقط خودتان دو نفر معنى 

آنها را بدانيد.

شـيوع اختلالات روانى در جامعه ايران تبديل به معضلى جدى شده است تا جايى 
كه سـازمان بهداشـت روانىW.H.O پيش بينى مى كند آمار اختـلالات روانى در 
چند سـال آينده در كشـور ما بالاتر از اين هم مى رود و سير تصاعدى پيدا مى كند. 
اختلالات روانى آمارهاى عجيب و غريبى را به خود اختصاص داده اسـت. برخى از 
آمارها معتقدند هفت درصد از اعضاى جامعه ايران درگير اختلالات هستند، از يك سو 
دبير انجمن روانپزشـكان ايران معتقد اسـت 25درصد از مردم دچار اين اختلالات 
هستند و از يك سو برخى ديگر از آمارها نشان مى دهد از هر پنج ايرانى يك نفر از 
اختلال روحى رنج مى برد. اغلب كارشناسان بر اين باورند كه شمار شهروندانى كه در 
ايران دچار آسيب ها و اختلالات روانى هستند بسيار بيشتر از آمارى است كه مراجع 
رسمى از جمله وزارت بهداشت اعلام مى كند. با توجه به متفاوت بودن آمارها مى توان 
گفت همه آنها در يك نقطه مشترك هستند و آن اين است كه علاوه بر رشد صعودى 
اين اختلالات، اكثر افرادى كه به آن دچار هستند به متخصصان مراجعه نمى كنند. 
در هر صورت نمى توان منكر اين قضيه شد كه بيمارى روانى در ايران به تدريج رتبه 
اول بيمارى ها را به خود اختصاص داده كه البته مانند هر بيمارى ديگرى پيشگيرى 
بهتر از درمان است. در زمينه علل شيوع اين اختلال و راهى براى گريز از پيشرفت 
و درمان آن با دكتر كوروش شهبازى متخصص اعصاب و روان گفت وگو كرده ايم كه 

در زير مى خوانيد: 

  منظور از اينكه فردى از سلامت روان برخوردار است، چيست؟  �
هميشه در اذهان عمومى سلامتى به معناى سلامتى جسمى تعريف شده است 
در صورتى كه با توجه به تعاريف سازمان بهداشت جهانى سلامتى به سه قسم از جمله 
سلامت روانى، سلامت جسمى و سلامت اجتماعى اطلاق مى شود. زمانى كه فرد از 

نظر روانى، جسمانى و اجتماعى مشكل نداشته باشد فردى سالم به شمار مى رود. 
  زمانى كه گفته مى شود فرد از سلامت روانى برخوردار نيست در واقع با چه  �

مشكلاتى دست وپنجه نرم مى كند؟ 
وقتى فرد در انديشه، احساسات و رفتارش دچار مشكل مى شود از منظر پزشكى 
گفته مى شود دچار بيمارى يا اختلال روانى شده، مثلا در حوزه انديشه، دچار بدبينى، 
ــاس، غم، خشم، ترس و اضطراب را  ــوءظن و سوءتعبير مى شود يا در حوزه احس س
تجربه مى كند كه در نسل جوان بسيار شايع است يا در حوزه رفتار كه مى توان در 
اين ميان به رفتارهاى تهاجمى، پرخاشگرانه، انزوا و... اشاره كرد. طبق گزارشات مردم 

تهران اكنون بالاى 30درصد دچار رفتارهاى نابهنجار شده اند.  
  كاهش سلامت روان افراد در جامعه چقدر آسيب رسان است؟  �

وقتى فرد از نظر روانى دچار اختلال مى شود با افت عملكرد روبه رو مى شود. اين 
افت عملكرد در حيطه هاى شغلى، تحصيلى، خانوادگى، اجتماعى كه در نهايت به 

قهقرا رفتن استانداردهاى زيستى، روانى و اجتماعى است. 
  مهم ترين دليل شـيوع اين دسـته از اختلالات را مى تـوان در چه عواملى  �

دانست؟ 
اين عوامل چند وجهى هستند چرا كه علل شيوع اختلال روانى، زيستى روانى و 
اجتماعى است و در واقع ابعاد مختلف شيميايى كه ناشى از ژنتيك است و هم مسايل 
محيطى در شيوع و گسترش ناراحتى هاى روانى نقش دارند. استرس هاى محيطى 
متاسفانه در اين چند سال اخير نقش بسزا و بيشترى داشته اند كه شامل مشكلات 
اقتصادى، تورم و فشارهاى عصبى ناشى از آنها مى شود. البته تغييرات در استانداردهاى 
نيز از عوامل جدى است كه در گروه سنى به نام digital age كه مختص افراد زير 

25 سال است رشد پيدا كرده است. اين گروه دنيايشان و استانداردهاى زندگى شان 
دستخوش تغييرات زيادى شده است. 

  بيشتر مردان درگير اختلال روانى هستند يا زنان؟  �
ــم به دليل  ــت و آن ه ــتر اس ــكى زنان بيش ــد گفت تعداد مراجعان روانپزش باي
جزيى نگرى زنان است. متاسفانه مردان كمتر به كلينيك ها مراجعه مى كنند. البته 
بيمارى هاى بزرگ و اصلى روانپزشكى مانند اسكيزوفرنى يا اختلال دوقطبى در زن و 
مرد يكسان هستند اما افسردگى در زنان بيشتر از مردان است. در كل زنان به دليل 
شرايط خاص فرهنگى حاكم بر جامعه بيشتر در معرض استرس هاى روانى هستند. 

  دليل اينكه زنان بيشتر به اين گونه مراكز مى آيند آيا به دليل شيوع بيشتر يا  �
شديدتر اختلال روانى در آنهاست؟ 

ــرف كردن زنان توجه  ــت كه از نظر مراجعه و وقت ص ــر، منظور من اين اس خي
بيشترى مى كنند و شايد هم به دليل دقت بيش از اندازه اى است كه نسبت به خود 
دارند و اينكه فرآيندهاى ذهنى شان چند وجهى است و به اين معنا نيست كه مردان 
دچار اختلال روانى نيستند. مردان هم دچار اختلال هستند اما درصدشان كمتر است 

و شايد چون مراجعه شان كمتر است نمى توان آمار داد. 
  علـت عدم مراجعه افرادى كه از اختـلال روانى رنج مى برند به متخصصان،  �

چيست؟ 
ــت. آدمى كه دچار اين  ــنجش واقعيت اس تعريف اختلال روانى، اختلال در س
اختلال است قضاوتش تحت تاثير قرار مى گيرد و تصميم گيرى هاى اشتباهى مى كند. 
واژه انگ زدن كه بار فرهنگى دارد و تصورات غالبى كه بر اساس آن در ذهن انسان ها 

شكل گرفته باعث عدم پذيرش سرويس روانپزشكى مى شود. 
  از ديد شما شايع ترين اختلال روانى در اين روزها چيست؟  �

ــردگى و دپرشن است كه تا سال 2020 شايع ترين مشكلات  قرن 21، قرن افس
بشر، مشكلات مربوط به روانپزشكى از جمله افسردگى است و مشكلات جسمانى 
ــردگى همان طور كه گفته شد شايع ترين اختلال  در رتبه بعدى قرار مى گيرند. افس
ــتند و بعد از آن اختلالات مربوط به  ــت كه 25درصد مردم ايران درگير آن هس اس
سوءمصرف موادمخدر به ويژه مواد محرك صنعتى است. روانپزشك هاى شرقى براى 
درمان افسردگى، عرفان را پيشنهاد كرده اند، كنار آمدن انسان با خود، دست برداشتن 

از طمع، خودخواهى، فردگرايى و... .
  از ديد شـما آيا خشـونت بر رشـد و گسـترش اختـلالات روحـى و روانى �

تاثير گذار است؟ 
ــت و بايد اين مساله مورد  ــه تا هفت درصد اس طبق آمار گروه بزهكاران بين س
بررسى قرار گيرد كه جدا از اين هفت درصد اثرات مجازات روى ساير اعضاى جامعه 
ــت اما در مورد  ــت. روى گروه بزهكار بازدارنده اس چه تاثيرى بر جاى خواهد گذاش
سايرين چطور؟ مسلما بقيه افراد دچار ترس، وسواس و پرخاشگرى مى شوند. توزيع 
خشونت باعث خشونت مى شود و آسيب رسان است. شايد بتوان با يك مثال راحت تر 
ــن و تهاجمى را  ــريح كرد. در فضاى مجازى وقتى كودك بازى هاى اكش آن را تش
ــرگرم مى كند رفتارهاى پرخاشگرانه از خود نشان  برمى گزيند و خودش را با آنها س
ــونت را در فضاى واقعى جامعه ببينيد كه چه  ــد، حال تاثير اين توزيع خش مى ده

مى شود. 
  اختلالات روانى بيشتر در چه رده سنى و طبقه اجتماعى ديده مى شود؟  �

بايد گفت در افراد زير 35 سال بيشتر است و آن هم به دليل تغيير استانداردهايى 
ــت كه در بالا گفتم. در مورد طبقه اجتماعى هم نمى توان نظر داد و با اطمينان  اس
گفت. فقر يكى از ريزفاكتورهاى مشكلات روانى است كه باعث دور شدن از دريافت 

نيازهاى اوليه و اساسى چون غذا، امنيت و آرامش مى شود. 
  با همه اين تفاصيل جامعه چه كمكى براى جلوگيرى از رشـد اين اختلالات  �

مى تواند بكند؟ 
ايران به جهت جوان بودن مردمش جزو جوان ترين كشورهاى دنياست كه بايد 
برنامه هاى بسيار گسترده اى ايجاد شود، اول از همه عزم ملى را مى طلبد مانند تلاشى 
ــرد و بايد به نظر من در مورد  ــه كن كردن فلج اطفال ك كه دكتر مرندى براى ريش
افسردگى و ساير اختلالات روانى اين كار انجام شود و نيازمند عزم ملى است. بايد اين 
ــود كه همه افراد بدانند كه بيمارى روانى درمان پذير است از  فرهنگ جا انداخته ش

بيمارى روانى نترسيم و انگ زدايى كنيم. 

 «كوروش شهبازى» روانپزشك:

حدود 25درصد ايرانى ها اختلالات روانى دارند
فرزانه نيكروح متين

علايم هشدار دهنده پريشانى روحى
ــود،  ــانى روحى ياد مى ش بحران روحى كه از آن به نام انفجار عصبى يا پريش
واژه اى غيرپزشكى براى توصيف دوره اى كوتاه مدت اما حاد از آشفتگى خاص روانى 
ــخصه هاى افسردگى يا اضطراب نمايان مى شود. پنج نشانه  است كه ابتدا با مش

هشدار دهنده پريشانى روحى عبارتند از: 
كاهش تمركز: هر انسانى ممكن است در طول زندگى اش توانايى تمركز كردن 
را از دست دهد و دوباره به حالت عادى بازگردد. اين وضعيت اگر پراكنده و موقتى 
باشد طبيعى است اما اگر افت تمركز تداوم يابد و فرد بيش از يك هفته قادر نباشد 

روى موضوعى خاص متمركز شود بايد به روانپزشك مراجعه كند. 
تغيير شديد وزن: تغيير شديد و ناگهانى وزن از نشانه هاى بارز عدم تعادل روانى 

است. آشفتگى روانى ممكن است سبب كاهش اشتها يا پرخورى شود. 
ــديد به نوشيدن الكل يا دود  گرايش شـديد به الكل و موادمخدر: گرايش ش

كردن سيگار از نشانه هاى بارز پريشانى روحى است. 
تمايل به انزوا: تمايل به تنهايى و انزوا از پيامدهاى افسردگى است و مى تواند 

نشانه هشداردهنده براى ابتلا به بحران روحى باشد. 
صدمه زدن به خود: آسيب رساندن به خود نيز از علايم بى ثباتى روانى است. اگر 
ناگهان دچار يك ميل ناخودآگاه براى به خطر انداختن خود مى شويد، يا حداقل به 
سلامت خود بى توجه هستيد، زمان آن فرارسيده كه حتما با روانشناس مشورت كنيد.

ــبختى خود را با آن مى سنجند، زندگى شاد ، با  از مهم ترين عواملى كه مردم خوش
معنا و هدفمند است. با اينكه زندگى شاد و با معنا با هم در ارتباط متقابل هستند اما 
ــمندان مى گويند اين دو كاملا با هم تفاوت دارند.  سلامتى، دوست داشته شدن،  دانش
موفقيت در كار، بزرگ كردن فرزندانى سالم و خدمت به كشور يا پايبندى به اعتقادات 
معمولا از رموز خوشبختى و رضايت از زندگى به شمار مى روند اما هيچ كدام نمى توانند 
باعث شاد زيستن شوند. در اين رابطه روانشناسان دانشگاه فلوريدا، مينه سوتا و استنفورد 
تحقيقات بسيار گسترده اى انجام داده اند كه دستاوردهاى آن در نشريات مختلف منتشر 
شده است. دانشمندان شادى را سعادت ذهنى تعريف مى كنند كه بر فرد تاثيرى عاطفى 
ــادى مى تواند از  ــت. ش ــان اس مثبت دارد و اين تاثير در تمام جوامع و فرهنگ ها يكس
چيزهاى كوچك نشات بگيرد مثلا پيدا كردن گردنبند گمشده يا از رويدادهاى وسيع تر 
مثل پايان گرفتن جنگ، تولد يك نوزاد و... كه با خود شادى، عواطف ، احساسات مثبت 
ــود فرد ارزيابى مثبتى از زندگى خود داشته باشد. .  ــايند مى آورد و باعث مى ش و خوش
ــت» به نوعى  ــادى در لحظه و در زمان حال معنى پيدا مى كند و«دم را غنيمت اس ش
عصاره مفهوم شادى و زندگى در لحظه اكنون است. اما بررسى دانشمندان نشان مى دهد 
شاد بودن ربطى به زندگى معنادار ندارد. البته شادى و زندگى در لحظه اكنون مى تواند 
ــد اما باز هم از منظر زمان حال به آن نگاه  ــته باش ــته را با خود داش عناصرى از گذش
مى شود. به همين دليل است كه اگر امروز زندگى دردناكى داشته باشيم، گذشته شاد 
به ما احساس خوشبختى نمى دهد. شادى چون در حال اتفاق مى افتد گذراست و ثبات 
ــه اى متفاوت دارد. معنا از ارزش هاى فردى و  به همراه نمى آورد. اما زندگى با معنا ريش
ــود بنابراين منشأ فرهنگى دارد. معنا از زبان و فرهنگ و نمادها  اجتماعى زاييده مى ش
شكل مى گيرد و گذشته و حال و آينده را با هم در پيوند و ارتباط معنادار قرار مى دهد. با 
اينكه معنى زندگى از پيگيرى اهداف و ارزش ها به وجود مى آيد اما الزاما شادى به همراه 
نمى آورد. . معنا در گستره زمان شكل مى گيرد. ماهيت زندگى تغيير و تحول است و معنا 
ــت براى ثبات بخشيدن به جريان پرتلاطم زندگى. مثلا احساس  دادن به آن راهى اس
يك زوج به يكديگر دايما تغيير مى كند اما ازدواج به آن معنايى دايمى و ثابت مى دهد. 
در عمل هم ازدواج به تثبيت رابطه كمك مى كند چون قطع رابطه را دشوار مى كند اما 
ــت كه ازدواج الزاما زندگى را شادتر نمى كند. يكى از مهم ترين راه هاى معنا  ــن اس روش
دادن به زندگى پاداش دادن به خود است، از راه برنامه ريزى و تعهد به اجراى آن كه نياز 
به انضباط فردى دارد. بنابراين وقتى فرد با فعاليت و درگيرى هاى روزمره اى كه به هم 
ربط دارند، هدف هايش را پيگيرى و برآورده كند در عمل به زندگى خود معنا مى دهد. 
تحصيل، كسب مهارت، شكل دادن به رابطه اى جدى و صميمانه همگى به زندگى معنى 
مى دهند چرا كه گذشته و حال و آينده را در راستاى هدفى مشخص يكپارچه مى كنند. 
به نظر دانشمندان هر چه بيشتر براى تحقق اين هدف ها«خودتان» باشيد، زندگى خود 

را معنى دار تر مى بينيد. 

چه عواملى در شادى موثرند و چه معيارهايى به زندگى معنا مى دهند؟ 
دانشمندان به يكسرى از فاكتورها اشاره كرده اند كه در زندگى شاد يا زندگى معنا دار 

نقش مهمى دارند از جمله: 
دشوار بودن زندگى

ــادترند و آنها  ــوارى مى بينند ش ــان و به دور از دش ــه زندگى خود را آس ــرادى ك اف
ــختى  ــتند. افرادى كه با س ــادى نيس ــقت مى دانند افراد ش ــه زندگى خود را پرمش ك
ــايد دليل آن اين  ــت و پنجه نرم مى كنند زندگى خود را با معنى تر مى بينند و ش دس
است كه براى حصول معنا اين افراد بايد سختى ها و مشقت هاى فراوانى را تحمل كنند. 
بنابراين وقتى به دشوارى يا آسانى زندگى نگاه مى كنيد در واقع ميزان شادى زندگى را 

مى سنجيد نه معنى آن را. 
سلامتى

سلامتى نيازى همگانى و اوليه است و افراد سالم افراد شادترى هستند. اما سلامتى 
ــترى به زندگى نمى دهد. استيون هاوكينگ دانشمند سرشناس كاملا فلج  معناى بيش
ــيار معنى دارترى از افراد سالم داشته باشد از اين مثال ها در  ــت اما شايد زندگى بس اس

تاريخ بسيارند. . 
احساسات مثبت و منفى

ــادى مى آورد و برعكس. اما اين تحقيق نشان  ــاس خوب ش ــت كه احس بديهى اس
مى دهد احساس خوب زندگى را معنى دارتر نمى كند. از بين حس هايى كه در اين تحقيق 
بررسى شده اند، شايد جالب ترين مورد احساس بى حوصلگى باشد. بى حوصلگى بى ترديد 
ــى ناخوشايند است و خوشحالى نمى آورد اما از طرف ديگر نشانه نبود معنا هم  احساس

هست، بنابراين فرد بى حوصله نه شاد است نه در طلب معنا. 
پول

مى گويند پول خوشبختى نمى آورد. اين تحقيق نشان مى دهد كه پول تاثير شديدى 
ــادى مى گذارد اما معنايى به زندگى نمى دهد. خريد ضروريات يا حتى  ــاس ش بر احس
ــادى لذت از زندگى را  ــادى رابطه نزديك دارد و بى ثباتى و بحران اقتص ــلات با ش تجم
كاهش مى دهد. اما دخل و خرج مناسب و هدفمند اثرى معكوس دارد. به زندگى معنا 
مى دهد ولى شادى نمى آورد. وقتى مى توانيد براى آينده فرزندتان پس انداز كنيد، قسط 
خانه را كامل بپردازيد يا بدهى خود را تسويه كنيد زندگى را معنادارتر مى كند. بنابراين 
ــيار با ارزش هاى فردى دارد و اينكه فرد چگونه خود را در رابطه با  تاثير پول ارتباط بس

پول تعريف مى كند. 
روابط

ارتباط هاى اجتماعى يكى از عواملى است كه هم زندگى را شادتر مى كند و هم به 
ــاد نبودن است. بسيارى از افرادى  آن معنا مى دهد. تنهايى يكى از مهم ترين عوامل ش
ــتان را معناى زندگى  ــركت كرده بودند ارتباط با خانواده و دوس كه در اين تحقيق ش

ــاعت ها و روزهايى كه در تنهايى گذشته يا احتمال  ــتند. به ياد آوردن س خود مى دانس
ــديدى بر شادى دارد اما در كمال  شگفتى، اينكه چقدر با  تنها ماندن در آينده تاثير ش
ــان داريم وقت مى گذرانيم تاثير زيادى بر شادى ندارد  ــتان يا كسانى كه دوست ش دوس
ــان داريم مى تواند  ــايد وقت گذراندن با آنها كه دوست ش اما به زندگى معنا مى دهد. ش
كار بسيار سختى باشد بنابراين ممكن است خوشحالى زيادى عايد ما نكند. كسانى كه 
ــتند روابط را مهم تر از دستاوردهاى زندگى شان  در اين تحقيق زندگى معنادارترى داش
مى دانستند. بررسى تاثير روابط بر شادى و معنا، يكى از مهم ترين عوامل در اين باره را 
روشن مى كند. شادى از منفعتى كه از ديگران مى بريم زاييده مى شود و معنا از آنچه به 
ديگران مى دهيم.«گيرنده» شاد است و«دهنده» زندگى با معنايى دارد. كمك به ديگران 
ــتقيما ما را شاد نمى كند. اگر كمك به ديگران لذت  زندگى را با معناتر مى كند اما مس
دارد براى اين است كه زندگى ما معنادارتر مى شود. بر اساس اين تحقيق فداكارى و از 
خودگذشتگى تاثير چندانى بر شادى مى گذارد يا اندكى آن را كاهش مى دهد اما اهميت 
بسيارى در معنادار بودن زندگى دارد. نكته جالب ديگرى كه در اين تحقيق روشن شد 
اين بود كه جروبحث با ديگران شادى را كم مى كند اما به زندگى معنايى بيشتر مى بخشد. 

افراد شاد كمتر تمايل به جر و بحث دارند. 
فرزند

بزرگ كردن بچه براى بسيارى از پدرها و مادرها دستاوردى مهم تلقى مى شود چرا 
كه نيازمند گذشتن از خود و وقف ديگرى شدن است. به همين دليل براى بسيارى از پدر 
و مادرهايى كه در اين تحقيق شركت كرده بودند بزرگ كردن بچه حتى شادى شان را 
كمتر كرده بود اما به زندگى شان معنا داده بود. آنها هرچه وقت بيشترى براى فرزندشان 
ــت كه به  ــته بودند زندگى معنى دارترى پيدا كرده بودند و اين همان چيزى اس گذاش

آن«تناقض بچه داشتن» مى گويند. 
استرس و نگرانى

نيازى به گفتن نيست كه استرس و نگرانى شادى را كم مى كند اما عجيب 
اين است كه به زندگى معنا مى دهد. اينكه چرا چنين است تفسيرهاى متفاوتى 
ــته و حال و آينده، احتمال خطرهاى  ــته باشد. شايد پيوند گذش مى تواند داش
پيش رو را بيشتر براى فرد آشكار مى كند يا استمرار فعاليت هاى دشوار و سنگين 
ــده هم  ــيدن به هدفى در آينده دور (كه البته تحقق آن تضمين ش براى رس
ــترس و نگرانى مى آورد، هرچند كه به زندگى اش معنا  ــت) براى فرد اس نيس
ــادى بيشتر حاصل برآورده  مى دهد. محققان در پايان نتيجه مى گيرند كه ش
شدن خواسته ها و نيازهاست، به خصوص از طرف ديگران يا حتى با پول خرج 
كردن. اما معنا بيشتر فراهم كردن براى ديگران است به شيوه و سبك خود فرد. 
زندگى با معنا بيشتر حاصل برآورده كردن خواسته ها و نيازهاى ديگران است و 

بيشتر با تعريفى كه فرد از«خود» دارد ربط دارد. 

تفاوت زندگى شاد و زندگى پر معنا
پول تاثير شديدى بر احساس شادى مى گذارد اما معنايى به زندگى نمى دهد

مرور

وسواس زياد در نظافت به ضرر شماست
خانه بيش از حد تميز، شما را مريض مى كند

اخيرا گروهى از روانپزشكان هشدار داده اند كسانى كه به طور افراطى اثاثيه و 
منزل خود را تميز مى كنند، بيشتر در معرض خطر ابتلا به افسردگى قرار دارند. 
ــت. در اين روزها بعضى از خانم ها  اين روزها، روزهاى خانه تكانى و تميزى اس
ــايل را ضدعفونى مى كنند تا اطمينان پيدا كنند كه تمام ميكروب  ها  همه وس
ــاى خانه بيرون ريخته اند اما گاهى اين تميز كردن بيش  ــا را از فض و آلودگى ه
ــود و حالت وسواس پيدا مى كند تا جايى كه تمام فكر و  از اندازه افراطى مى ش
ذكر خانم خانه به اين مشغول مى شود كه مبادا ذره اى خاك يا يك لك كوچك 

گوشه اى از خانه پيدا شود. 
ــد كه علاوه بر توارث و شرايط محيطى، قرار گرفتن در معرض  يادتان باش
ــردگى است زيرا  ــيميايى و تاثير آن بر مغز هم عامل بروز بيمارى افس مواد ش
ارتباط بين سلول هاى عصبى را با يكديگر دچار اشكال مى كند. از طرف ديگر 
ــردگى نظافت خانه را تعطيل كرد چرا كه مسلما ذات و  نمى توان به بهانه افس
ــت و بى نظمى سبب مى شود فرد از نظر  ــوى نظم اس غريزه تمامى افراد به س
روانى دچار اغتشاشات فكرى شود و اين موضوع به تدريج بر تمام زندگى تاثير 
ــته و سبب اضطراب و افزايش استرس مى شود. در خانه هاى آشفته پيدا  گذاش
كردن وسايل مورد نياز سخت است و اين موضوع استرس مى آورد. حتى ديدن 
بهم ريختگى خانه سبب بروز عدم رضايت فرد از خود شده و در نهايت مى تواند 
ــويى را پيش آورد.  همچنين نتيجه  اختلاف ها و اختلال هاى خانوادگى و زناش
پژوهشى كه در سايت نشريه پزشكى نيچر آمده است، بيان مى دارد: «تميزى 
ــت بدن را مختل كند و به همين دليل بايد به  ــت ترميم پوس زياد ممكن اس
كودكان اجازه داد تا كمى كثيف شوند.» يك گروه تحقيقاتى كشف كرده است 
ــت انسان وجود دارند، از تورم ناشى  باكترى هايى كه به طور معمول روى پوس
از آسيب و ضربه به بدن جلوگيرى مى كنند. اين باكترى ها، واكنش هاى بيش 
ــود محل زخم و خراش باد كند،  ــتگاه ايمنى بدن را كه باعث مى ش از حد دس
كمتر مى كنند بنابراين نبايد كودكان را استريل كرد زيرا باعث مى شود در مقابل 

بيمارى ها آسيب پذيرتر باشند. 
ــت كه اخيرا محققان دانشگاه كينگ كشف كرده اند مرتب  جالب اس
نكردن تختخواب هنگام صبح مى تواند براى سلامت مفيد باشد! چرا كه يك 
تخت نامرتب محيط نامساعدترى براى رشد مايت هاى گرد و خاك است. 
مايت ها موجودات بسيار كوچكى هستند كه در فضاهاى مرطوب زندگى 
ــم و ديگر آلرژى ها شوند. اين حشرات  مى كنند و مى توانند باعث بروز آس
ــرايط گرم و خشك تخت هاى نامرتب زندگى كنند. اين  نمى توانند در ش
حشرات كمتر از يك ميليمتر طول دارند و مى توانند مواد حساسيت زايى را 
توليد كنند كه به راحتى حين خواب وارد سيستم تنفسى بدن مى شوند. 
ــرايط مرطوب و گرم تخت ها محيط مناسبى براى رشد اين موجودات  ش
ــود، احتمال زنده ماندن اين حشرات با  ــت اما زمانى كه رطوبت كم  ش اس
كم شدن رطوبت كاهش پيدا مى كند. محققان مى گويند پژوهش ها نشان 
داده خانه ها و ادارات پاكيزه تر كه در آنها ميزان آلودگى و باكترى ها كمتر 
است، منجر به ضعيف شدن سيستم ايمنى بدن در افراد و در نهايت بروز 
اختلال در عملكرد مغز آنها مى شود. مطالعاتى كه پيش از اين در همين 
ــتم ايمنى  زمينه صورت گرفته  بود نيز از وجود ارتباط ميان ضعف سيس
ــت و نمى توان گفت اين يافته خيلى  ــى زياد خانه، حكايت داش و پاكيزگ
عجيب و غريب است. دانشمندان مى گويند ضعف سيستم ايمنى منجر به 
واكنش بيش از حد نياز بدن به آلودگى و گرد و خاك در قالب انواع آلرژى 
و التهاب ها مى شود. اين امر فرآيند توليد مواد شيميايى مربوط به شادى 
ــروتونين را در افراد كاهش داده و باعث ايجاد افسردگى مى شود.  مانند س
محققان مى گويند ميزان افسردگى در كشورهاى پيشرفته به مراتب بيشتر 
ــت. به عنوان مثال در انگليس 10 درصد از افراد به  ــورهاى فقير اس از كش
ــردگى مبتلا هستند كه اين ميزان در كشور نيجريه يك درصد است.  افس
ــن پژوهش مى گويد: اگر افراد  ــور اندرو ميلر، يكى از محققان همي پروفس
ــترى قرار داشته باشند، بهتر مى توانند  در معرض انگل و باكترى هاى بيش
التهابات را كنترل كنند. امروزه محيط زندگى افراد بسيار پاكيزه تر از گذشته 
است بنابراين سيستم ايمنى هرگز نحوه مقابله با عوامل عفونى را به صورت 
جدى فرانمى گيرد. شايد تا به حال خيلى از ما از خود سوال كرده ايم چرا 
بچه هايى كه پدر و مادرهايشان هيچ توجهى ندارند و هميشه در محيط هاى 
كثيف و آلوده بازى مى كنند سالم تر از بچه هاى ما هستند كه اينقدر زحمت 

مى كشيم هيچ آلودگى وارد زندگى شان نشود. 

ترجمه: على زاهدى

نگاه

چطور خشم ديگران را مديريت كنيد
 واكنش به خشم ديگران نيازمند آن است كه آرامش خود را حفظ كنيد و از 
اين پيشامد وحشت نكنيد. وقتى بدانيد درد و رنج زير خشم نهفته است، مهربان 
بودن آسان تر مى شود. بايد بدانيد كه به طور معمول نيازهاى شخص خشمگين 
برآورده نمى شود و او درست مانند كودكى كوچك به خاطر اين واقعيت جلب 
توجه مى كند. براى كمك به مديريت ستيز و كشمكش بدون خشونت راه هاى 

زير را امتحان كنيد: 
1- چيزهايى را كه از آن شخص يا رابطه برايتان ارزشمند است تحسين و تاييد 
كنيد: نكته اى از آن فرد پيدا كنيد كه مورد تحسين است و آن را به راحتى بيان 

كنيد: «من ارزش كارهايى را كه انجام مى دهى، مى دانم.»
2- فـرض نكنيد واكنش بعدى آن شـخص را مى دانيد: به جاى گفتن عبارتى 
ــن قدر اين را  ــم كه تو گوش نمى كنى» جملاتى مثل «م ــد: «من مى دان مانن
مى دانم كه مى نشينم و صحبت مى كنيم و خوشحالم كه مى توانيم در مورد عدم 

توافق مان بر سر دير آمدن گفت وگو كنيم» را امتحان كنيد. 
3-بررسى كنيد آن شخص ممكن است چه احساسى داشته باشد: نه فقط به 
كلمات بلكه به احساساتى كه ممكن است پشت كلمات نهفته باشد به طور فعال 
گوش كنيد. شخصى ممكن است رفتار تهاجمى داشته باشد و در عين حال در 

وجودش احساس آزردگى و ناراحتى كند. 
4-بـا آن فرد طورى رفتار كنيد كه گويا رابطه خوبى داريد: همان طور كه گوته 
مى گويد: «مردم همان گونه كه با آنها رفتار مى كنيد، مى شنوند» وقتى با ديگران 
طورى رفتار مى كنيد كه گويى ترسناك، احمق يا بى ملاحظه هستند، احتمالا 

اين رفتارها را در آنان تقويت مى كنيد. 
5- جملات درست را بپذيريد و تاييد كنيد: اگر حق با شما نيست، حالت دفاعى 
به خود نگيريد و تظاهر نكنيد كه شما درست مى گوييد. براى مثال فقط بگوييد: 
«بله، مى دانم كه به خاطر نفرستادن آن پيغام، بى ملاحظه بودم» به جاى اينكه 
ــانى»، متقابلا  از آن با جمله اى مانند «تو هم هيچ وقت پيغام هاى مرا نمى رس

دفاع كنيد. 
6-سوال مرتبط بپرسيد اما مستقيما به مشكل اشاره نكنيد: براى مثال به خدمه 
پرواز توصيه مى شود از مسافران هواپيما كه خشمگين هستند، سوالى مرتبط اما 
در حاشيه بپرسند، مانند «آيا شما امروز همسفر ديگرى داريد؟» اين نوع سوال ها 
تمركز افراد را به سوى ديگرى منحرف مى كند و مى تواند از خشم آنان بكاهد. 
برگرفته از كتاب بهبود احساسات


