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نكته هشدار

امروزه اهميت و جايگاه استفاده از خدمات مشاوره‌اي 
و روان‌ش��ناختي بيش از پيش بر ما نمايان شده است. در 
حقيقت هرچه بر ميزان تحصيلات و آگاهي مردم افزوده 
مي‌ش��ود و هرچه زمان ب��ه جلوتر گام برم��ي‌دارد، علاقه 
افراد جهت اخذ مشاوره و راهنمايي از مشاوران باتجربه و 

خبره بيشتر و بيشتر مي‌شود.
شايد بتوان گفت در جامعه ما ديدگاه مردم به مشاوره 
نس��بت به دو ده��ه پيش مثبت و بهتر ش��ده اس��ت. اگر 
زماني تصور بر اين بود كه روان‌شناس��ان صرفا با بيماران 
رواني س��روكار دارند و هركس تحت‌نظر روان‌ش��ناس يا 
روان‌پزشك باشد فردي است مس��اله‌دار و نمي‌توان روي 
او حس��ابي باز كرد، ح��الا بس��ياري از خانواده‌ها متوجه 
غيرمنطقي‌بودن اين طرز فكر ش��ده و با رويي گش��اده به 
روان‌شناسي و مشاوره نگريسته و از اين خدمات استفاده 

مي‌كنند.
حالا ديگر كمتر كس��ي يافت مي‌ش��ود كه مراجعه به 
روان‌ش��ناس يا مش��اور را محدود به وجود بيماري رواني 
بداند و ديگر اينكه اس��تفاده از تجربيات كساني كه از اين 
خدمات بهره‌مند ش��ده و نتيجه مطلوب‌ت��ري گرفته‌اند 
منجر به ايجاد رويكرد مناس��ب‌تري به اين موضوع شده 

است.
امروزه با جا افتادن بيش��تر اين نق��ش افزايش تعداد 
روان‌شناسان و مش��اوران و همچنين گس��ترش دفاتر و 
كلينيك‌هاي مش��اوره، دسترس��ي افراد جهت مراجعه 
و گرفتن مش��اوره بيش��تر ش��ده تا آنجا كه درحال‌حاضر 
در دادگاه‌ها، كلانتري‌ها، مراكز بهداش��تي و درماني نيز 

شاهد حضور روان‌شناسان و مشاوران هستيم.
موضوع‌هاي زيادي وجود دارد ك��ه مي‌توان براي آنها 
از نظرات تخصصي مش��اوران و روان‌شناس��ان استفاده 
كرد ازجمله: مش��اوره پي��ش از ازدواج، مش��كلات بين 
فردي زوج‌ها و والدي��ن با فرزندان يا فرزن��دان با والدين، 
مشاوره شغلي، مشاوره تحصيلي، اعتياد، پرورش و تربيت 
ك��ودكان و نوجوانان، اضطراب، افس��ردگي، وس��واس، 
تش��خيص عقب‌ماندگ��ي ذهن��ي و بي‌فعالي، س��نجش 

هوش، سنجش رغبت شغلي و ...
حيطه‌هاي كاري مش��اوران بس��يار گس��ترده شده 
و روان‌شناس��ان و مش��اوران در صور مختلفي مش��غول 
كمك‌رس��اني به هم‌نوعانشان هس��تند. ازجمله مشاوره 
ف��ردي و گروه��ي، كلاس‌ه��ا، كارگاه‌هاي آموزش��ي و 

مشاوره تلفني.
ساده‌ترين شيوه مشاوره

در اينجا به مبحث مش��اوره تلفن��ي خواهم پرداخت. 
نوعي از مش��اوره كه به مراتب دسترس��ي افراد به مشاور 
را آس��ان‌تر مي‌كن��د. با اي��ن روش ش��خص ني��ازي به 
انتظاركشيدن تا زمان وقت مش��اوره خود را ندارد؛ البته 
بايد خاطرنش��ان كرد كه مش��اوره حضوري محاس��ن و 
ويژگي‌هاي خاص خود را دارد و در بعضي از مسايل مانند 
سنجش هوش، اضطراب، افسردگي و همچنين برخي از 

مش��كلات زوج‌ها لزوم مش��اوره حضوري قطعي و مسلم 
است.

ولي در جايي كه افراد نياز به يك مشاوره ويژه و خاص 
ندارند و مس��ايل روزمره يا درخواس��ت ي��ك راهنمايي 
درخصوص موضوعي را دارند مشاوره تلفني آسان‌تر و به 

مراتب منطقي‌تر و بهتر به‌نظر مي‌رسد.
در مش��اوره تلفن��ي نيز ب��ا توجه ب��ه اينك��ه معمولا 
هر مش��اور از يك كد شناس��ايي برخوردار است شخص 
تماس‌گيرنده ي��ا همان مراجع قادر خواهد بود با مش��اور 
خود ادامه مش��اوره را در وقت‌هاي ديگري داشته باشد و 

به اين وسيله بهتر به نتيجه خواهد رسيد.
به‌خصوص اين سرويس براي كساني كه از معلوليت‌ها 
يا مش��كل در برقراري ارتباط برخوردار هس��تند، بسيار 
حايز اهميت اس��ت چرا كه بدون مراجعه به دفاتر مشاوره 

قادر به برقراري ارتباط و صحبت با مشاور مي‌شوند.
ب��ا توج��ه ب��ه مش��كلات شهرنش��يني ازجمل��ه 
ترافي��ك به‌خص��وص در كلان‌ش��هري مانن��د ته��ران، 
ش��ايد آس��وده‌ترين راه ب��راي برخ��ورداري از خدمات 
روان‌شناختي، اس��تفاده از مش��اوره تلفني اس��ت كه از 
اين طريق مي‌ت��وان در وقت، انرژي و هزين��ه رفت و آمد 

صرفه‌جويي زيادي كرد.

اين شماره را به خاطر بسپاريد
صداي مشاور س��ازمان بهزيس��تي كه با شماره 148 
امكان برقراري تماس با مشاوران را ايجاد مي‌كند يكي از 
بهترين راه‌هاي گرفتن مش��اوره تلفني محسوب مي‌شود 
كه بس��ياري از هموطنان عزيز طي چند سال اخير از اين 
خط بهره لازم را برده‌اند و هم‌اكن��ون علاوه بر اين خط در 
برخي از مراكز خصوصي مورد تاييد س��ازمان بهزيستي 
نيز خطوط مشاوره تلفني فعال است و افراد مي‌توانند در 

ساعت‌هاي مختلف با اين خط‌هاي تلفني تماس بگيرند.
در حقيقت وجود مش��اوره تلفني بهانه را از افرادي كه 
ترافيك، نداشتن وقت، كمبود نقدينگي و دوري مسافت 
و مانند اينها را مطرح مي‌كنند، مي‌گيرد؛ چراكه هركسي 
به‌راحت��ي و ب��ا دراختيارداش��تن يك خط تلف��ن ثابت 
مي‌تواند با مش��اوران تماس گرفته و از عل��م و تجربه آنها 
بهره‌مند شود. از مزاياي ديگر مش��اوره تلفني مي‌توان به 
وضعيت‌هاي بحراني اشاره كرد. به‌عنوان مثال فردي كه 
با خبري ناگوار مانند فوت يا تصادف مواجه شده و وظيفه 
دارد اين موضوع را به خانواده اصلي شخص اطلاع دهد به 
احتمال زياد دچار استرس فراواني ش��ده و از خود سوال 
مي‌كند كه چگونه و به چه طريقي بايد اين خبر را منتقل 
كند. در اين مواقع وقت كافي ب��راي مراجعه حضوري به 

يك مش��اور وجود ندارد يا در موقعيت‌هايي كه به دلايل 
مختلف فرد دچار تنش و اس��تيصال مي‌شود تا زماني كه 
بخواهد خود را به يك روان‌شناس يا حتي مشاور خودش 
برساند، مي‌تواند از سرويس مشاوره تلفني استفاده كند. 
درواقع مش��اوره تلفني درح��ال ايفاي نقش اورژانس��ي 
درخصوص مس��ايل و مش��كلات روحي و رواني و مسايل 
زندگي روزمره اس��ت. در برخ��ي موارد اف��راد نمي‌دانند 
كه براي مس��اله خود يا اعضاي خانواده يا همسرش��ان به 
چه كس��ي بايد مراجعه كنند آيا بايد از يك روان‌پزش��ك 
وق��ت بگيرند، يا پيش يك روان‌ش��ناس يا مش��اور بروند 
يا از يك متخص��ص مغز و اعصاب اس��تفاده كنند. در اين 
موارد اش��خاص مي‌توانند با مطرح‌كردن موضوع خود با 
يك  مش��اور تلفني و پاسخ به س��والات حرفه‌اي او به اين 
تشخيص برسند كه مشكل چيست و از چه طريقي بايد به 

رفع آن پرداخت.
از ديگر محاس��ن مش��اوره تلفني مي‌توان به وضعيت 
پرداخت دستمزد مش��اوره اش��اره كرد كه در مقايسه با 
مش��اوره حض��وري مقرون‌به‌صرفه‌تر ب��وده و همچنين 
نيازي ب��ه پرداخت مبل��غ در همان زمان نيس��ت و مبلغ 
موردنظر باتوجه به دقايق مكالم��ه و از طريق قبض تلفن 

قابل پرداخت است.

مراقبت از كس��ي كه دوس��تش داري��د، حتي اگر بس��يار 
 انعط��اف پذير باش��يد باز ه��م مي‌تواند ش��ما را تحت فش��ار

 قرار دهد. اگر ش��ما در جايگاه كس��ي قرار داريد كه از شخص 
ديگري مراقب��ت مي‌كند بايد به فكر س�المتي و رفاه خودتان 
نيز باش��يد. وقتي صحبت از مراقبت از كس��ي به ميان مي‌آيد 
ممكن است فردي را تصور كنيد كه از پدر يا مادر كهنسالي كه 
مبتلا به آلزايمر است، پرستاري مي‌كند. به طور كلي هر فردي 
مي‌تواند به ش��خص ديگري كه نيازمند كمك است رسيدگي 
كند ، آن شخص مي‌تواند همس��ري در بستر بيماري، فرزندي 
معلول يا فردي مس��ن در ميان بس��تگان نزديك يا دوس��تان 
باش��د. در واقع امروزه بيش از 65 ميليون آمريكايي مش��غول 

نگهداري از كساني هستند كه دوستشان دارند. 
اگر شما هم جزو كساني هس��تيد كه از فردي كه به كمك 
نياز دارد، نگهداري مي‌كنيد قطعا شايس��ته قدرداني و پاداش 
هستيد اما ش��ايد لازم باش��د بهايي براي آن بپردازيد، به طور 
مثال اضط��راب و نگران��ي در چنين كاري ام��ري كاملا عادي 
اس��ت. اين نوع اضطراب آس��يبي فيزيكي و روح��ي به همراه 
دارد كه بر اثر مراقبت و نگهداري دايم از ش��خصي ديگر ايجاد 
مي‌ش��ود. افرادي كه بيش��ترين اضطراب را تجرب��ه مي‌كنند 
آس��يب‌پذيرتر ب��وده و خطر جدي س�المتي ش��ان را تهديد 

مي‌كند. 
بس��ياري از اين افراد فكر مي‌كنند خودش��ان ب��ه تنهايي 
بايد تمام كارها را انجام دهند. اما ش��ما مراقب باش��يد چنين 
اش��تباهي نكنيد. بس��ياري از منابع و ابزارها و افراد در اختيار 
ش��ما قرار دارند. به ياد داش��ته باش��يد ، اگر مراق��ب خودتان 

نباشيد از ديگري هم نمي‌توانيد مراقبت كنيد. 
علايم مربوط به اضطراب مراقبت از ديگران

ممكن است آنقدر درگير رس��يدگي به فرد محبوبي كه از 
او مراقبت مي‌كنيد، باش��يد كه متوجه آس��يبي كه سلامت و 
آسايش خودتان را تهديد مي‌كند، نش��ويد. پس حتما مراقب 

اين علايم باشيد: 
- احساس خستگي در بيشتر اوقات روز

- احساس مغلوب شدن و شكست، زودرنجي و تندمزاجي
- كم خوابي يا خواب بيش از حد
- اضافه شدن وزن يا كاهش وزن

- بي رغبت شدن نس��بت به فعاليت‌هايي كه سابقا از انجام 
آنها لذت مي‌برديد.

اضطراب بي��ش از اندازه آن هم در طولان��ي مدت و به طور 
مزمن سلامت شما را تهديد مي‌كند. اگر در مقام چنين فردي 

قرار بگيريد احتمال تجربه علايم افسردگي يا اضطراب در شما 
زياد است. علاوه بر اين ممكن اس��ت فعاليت فيزيكي كافي يا 
برنامه غذايي مرتب نيز نداش��ته باشيد كه اينها به خودي خود 
سلامت ش��ما را به خطر مي‌اندازند و مش��كلاتي نظير ديابت و 

بيماري‌هاي قلبي برايتان ايجاد مي‌كنند. 
نكاتي در م�ورد كنار آمدن با اضطراب ناش�ي از مراقبت 

از ديگران
 مراقب��ت از ديگ��ران الزام��ات جس��مي و روح��ي‌اي را 
در بر مي‌گيرد كه حتي به تواناترين و قوي‌ترين افراد هم آسيب 
مي‌رساند. به همين دليل بهره‌گيري از كمك‌ها و حمايت‌هاي 
سايرين بسيار اهميت دارد. در اين ميان چند نكته وجود دارد 

كه رعايت آنها به كم كردن اضطراب كمك مي‌كند: 
- حتما پذي��راي كمك ديگران باش��يد. آماده باش��يد كه 
ديگران ب��ه طرق مختلف به ش��ما كمك كنن��د و اجازه دهيد 
كسي كه به ش��ما كمك مي‌كند در مورد كاري كه دوست دارد 
انجام دهد، حق انتخاب داشته باشد. مثلا شايد فردي دوست 
داشته باشد چندبار در هفته كس��ي كه از او مراقبت مي‌كنيد 
را به پياده روي ببرد. يا ش��خص ديگري ممكن اس��ت بخواهد 
برايتان ميوه و س��بزي بخرد. هيچ وقت نخواهيد كه نقش يك 

آدم كاملا فداكار را بازي كنيد.
- احساس گناه نكنيد. ممكن است در بيماري يا اتفاق رخ 
داده خود را مقصر بدانيد يا فكر كنيد و در كم گذاش��تن براي 
پرستاري از فرد محتاج كمك خود را مقصر بدانيد و احساس 

گناه كنيد. اين كاملا طبيعي اس��ت ام��ا بدانيد كه هيچ كس 
قادر نيست خود را تمام و كمال وقف كمك كردن به ديگري 
كند. ش��كي نيس��ت كه ش��ما تا هر زمان كه قادر باش��يد هر 
كاري كه از دس��تتان برمي‌آيد انجام مي‌دهيد. لازم نيس��ت 
حتما منزل ش��ما بي عيب و نقص باشد و هيچ مهم نيست اگر 
سه روز پشت س��ر هم غذاي باقيمانده در يخچال را بخوريد. 
يادتان باش��د نبايد از اينكه از ديگ��ران تقاضاي كمك كنيد، 

شرمنده باشيد. 
- اطلاعات كس��ب كني��د. از طريق موسس��اتي مثل 
هلال احم��ر، انجمن‌هاي پزش��كي ي��ا بيمارس��تان‌ها 
اطلاعات��ي را در م��ورد بيماري ف��ردي ك��ه از او مراقبت 

مي‌كنيد، كسب كنيد. 
- ب��ه گروه‌ه��اي حمايت‌كنن��ده بپيوندي��د. گروه‌ه��اي 
حمايت‌كننده و نهاد‌هاي فعال در اي��ن زمينه مي‌توانند منبع 
خوبي براي روحيه گرفتن و ش��نيدن توصيه‌ه��اي ديگران در 
شرايط مشابه باش��ند. حتي جاي مناس��بي براي پيدا كردن 

دوست‌هاي جديد. 
- با ديگران ارتباط داش��ته باشيد. س��عي كنيد رابطه 
خود را با فاميل، دوس��تان و آش��نايان حفظ كنيد. زماني 
را در هفته به معاش��رت كردن اختصاص دهيد، حتي در 
حد پياده‌روي كردن با يك دوس��ت. هر موقع كه فرصتي 
پيدا كرديد برنامه‌هايي را ترتيب دهيد كه ش��ما را از خانه 

بيرون بكشد. 

- نسبت به سلامت خود متعهد باش��يد. در بيشتر روزهاي 
هفته زماني را به انجام فعاليت بدني اختصاص دهيد و نس��بت 
به اس��تراحت و نيازت��ان به خ��واب راحت بي‌توجه نباش��يد. 

داشتن يك برنامه غذايي سالم نيز امري ضروري است. 
- با پزش��ك مش��ورت كنيد. حتما خودتان ه��م زير نظر 
پزشك باشيد وبا نظر دكتر معاينه شويد، آزمايش دهيد و خود 
را در مقاب��ل بيماري‌ها مصون‌س��ازي كنيد. حتما به پزش��ك 
خود بگوييد كه از يك فرد بيمار مراقب��ت مي‌كنيد. او را بدون 

ترديد در جريان هرگونه نگراني و علايم بيماري قرار دهيد. 
بي وقفه پرستاري نكنيد

شايد تصور اينكه عزيزتان را تنها بگذاريد تا كس ديگري از 
او مراقبت كند سخت باش��د اما استراحت كردن كمك بزرگي 
اس��ت كه مي‌توانيد به خود و بيمارتان بكنيد. براي اين منظور 
مي‌توانيد از مراكزي چون خانه س��المندان، بيمارستان‌هاي 
روزانه و پرستار خانگي به طور نيمه وقت يا تمام وقت استفاده 

كنيد. 
اگر خارج از منزل شاغل هستيد

دو س��وم از اف��رادي ك��ه از كس��ي پرس��تاري و مراقبت 
مي‌كنند در خ��ارج از خانه مش��غول به كار هس��تند. به عهده 
گرفتن مس��ووليت‌هاي كار خ��ارج از خانه و مراقب��ت از بيمار 
در منزل اصلا ساده نيست و ش��اغليني كه در چنين شرايطي 
قرار مي‌گيرند اس��ترس و اضطراب زيادي را تحمل مي‌كنند. 
چنانچه ش��ما هم جزو اين دسته هس��تيد از اين راهنمايي‌ها 
استفاده كنيد تا بين كار و مس��ووليت‌هاي شخصي تان تعادل 

ايجاد شود: 
- ياد بگيريد كارها را به ديگ��ران هم واگذار كنيد تا آنجا كه 

مي‌توانيد تقسيم وظايف كنيد. 
- هم��كاران و ريي��س خ��ود را ت��ا ح��دودي در جري��ان 

مشكل‌تان قرار دهيد. 
- از پزش��ك معالج بيمار خ��ود بخواهيد نام��ه‌اي به محل 

كارتان بنويسد و جديت شرايط بيمار شما را متذكر شود. 
شما تنها نيستيد

شما هم مانند خيلي از كساني كه از فردي بيمار نگهداري 
مي‌كنند ممكن اس��ت برايتان س��خت باش��د ك��ه از ديگران 
تقاضاي كم��ك كنيد. متاس��فانه اين طرز برخ��ورد مي‌تواند 
منجر به حس تنهايي، نااميدي و حتي افس��ردگي شود. بهتر 
است علاوه بر تلاش‌هاي خود ، از مزيت مراكز مختلف رفاهي، 
درماني و موسس��اتي كه اين گونه خدم��ات را ارايه مي‌دهند و 

مي‌توانند به شما كمك كنند نيز بهره بگيريد. 

 احتمال بروز حمل��ه قلبي در اف��رادي كه روزانه 
يازده س��اعت يا بيش��تر كار مي‌كنند دوسوم برابر 

بيشتر مي‌شود.
اگر اكث��ر س��اعت‌هاي روز را در مح��ل كارتان 
مي‌گذرانيد، احتمالا با خواندن اين مطلب تصميم 
مي‌گيريد كه چني��ن عادتي را ترك ك��رده و چند 

ساعت از كار روزانه‌تان را كم كنيد.
مطالعات نش��ان مي‌دهد؛ احتمال حمله قلبي  
در افرادي كه روزان��ه بيش از پانزده س��اعت را در 
محل كار خ��ود س��پري مي‌كنند تا دوس��وم برابر 
افزايش مي‌يابد. پژوهشگران مي‌گويند: اين خطر 
آنقدر جدي است كه پزش��كان را وادار مي‌كند در 
زمان گرفتن شرح حال از بيماران، جدا از استفاده 
يا عدم اس��تفاده از س��يگار، درباره ميزان س��اعت 

كاري روزانه آنها هم پرسش كنند.
گروهي از پژوهش��گران از كال��ج لندن، در يك 
دوره يازده س��اله بيش از هفت هزار كارمند دولت 
انگلستان را كه در »وايت هال« مشغول كار بودند،  
مورد بررس��ي قرار دادن��د. هدف آنها اي��ن بود كه 
بدانند اين افراد به طور متوسط روزانه چند ساعت 
كار مي‌كنند و وضعيت س�المت قلبي آنها چگونه 

است.
طي يازده سال، 192 نفر از اين افراد دچار حمله 
قلبي ش��دند. اما نتيج��ه تحقيقاتي كه در نش��ريه 
»طب داخلي« منتش��ر ش��ده نش��ان مي‌دهد كه 
ميزان حمله‌هاي قلبي در اف��رادي كه روزانه يازده 
ساعت يا بيش��تر كار مي‌كردند 67درصد بيشتر از 

كساني بود كه روزي هشت  ساعت كار مي‌كردند.
پژوهش��گران مي‌گوين��د: يافته‌ه��اي آن��ان 
مي‌توان��د از بروز ه��زاران حمل��ه قلبي در س��ال 
جلوگيري كنند چ��را كه اين يافته‌ها به پزش��كان 
در يافتن افراد در معرض خط��ر كمك مي‌كند. در 
واقع بايد افرادي مثل س��يگاري‌ها يا داراي چاقي 
مفرط كه در گروه ريسك بالا هستند تشويق شوند 

تا ساعات كاري خود را كاهش دهند.
پروفس��ور »ميكا كيوي ماكي« كه سرپرستي 
اين پژوهش را عهده‌دار بوده. مي‌گويد: »ما نش��ان 
داده‌ايم كه كار طولاني  روزانه با افزايش قابل توجه 

خطر بروز بيماري‌هاي قلبي در ارتباط است. 
بنابراين پرس��ش در مورد ميزان ساعات كاري 
بيم��اران مي‌تواند يك روش س��اده و موثر باش��د. 
تحقيقات ما دليل خوبي اس��ت تا اينگونه سوالات 
را رواج ده��د. اطلاع��ات جديد ب��ه تصميم‌گيري 

بهتر در تعيين روش درمان بيم��اران قلبي كمك 
مي‌كند. همچني��ن مي‌تواند زنگ خط��ر را براي 
كس��اني ك��ه در كار بي��ش از حد خود را خس��ته 
مي‌كنند – به‌خصوص كس��اني كه س��اير ريسك 
فاكتورهاي بيماري‌هاي قلب��ي را دارند – به صدا 

دربياورد.«
در ح��ال حاض��ر ح��دود 2/6 ميلي��ون نفر در 
بريتانيا به بيماري‌هاي عروقي قلبي مبتلا هستند 
كه بيماري آنها ناش��ي از اختلال خون‌رس��اني  به 
قلب به دليل رس��وب چرب��ي در رگ‌ه��اي قلب و 

مسدود شدن آنهاست.
 حمله‌هاي قلبي اصلي‌ترين عل��ت مرگ و مير 
در اين كش��ور محسوب مي‌ش��ود و گفته مي‌شود 
س��الانه 101 هزار نفر به اين دليل ج��ان خود را از 

دست مي‌دهند.
حمل��ه قلب��ي زمان��ي رخ مي‌دهد ك��ه يكي از 
رگ‌ه��اي قلب كام�ال مس��دود ش��ود. زماني كه 
خون‌رساني به بخشي از قلب انجام نشود آن بخش 

از قلب مي‌ميرد.
افراد س��يگاري، كس��اني كه فش��ار خون يا 
كلس��ترول بالا دارند و افرادي ك��ه داراي اضافه 
وزن هس��تند ي��ا ورزش نمي‌كنن��د بيش��تر در 
خطر ابتلا به حمله‌هاي قلبي هس��تند. پروفسور 
»پيتروايس��برگ« مدي��ر انجمن قل��ب بريتانيا 
مي‌گوي��د: »پژوهش انجام ش��ده در م��ورد اين 
گ��روه از كارمندان، نق��ش مهمي در ش��ناخت 
عوامل اجتماعي تاثيرگذار در بيماري‌هاي قلبي 
دارد... يافته‌هاي جديد نشان مي‌دهد كه احتمالا 
ساعات كاري طولاني خطر حمله قلبي را افزايش 
مي‌دهد اما ب��راي اثبات اين موض��وع تحقيقات 
بيشتري لازم است. در صورت اثبات اين موضوع 
بايد در نحوه بررس��ي احتمال ابتلاي اش��خاص 
به بيماري‌ه��اي قلب��ي تغييراتي ايج��اد  كرد و 
راهكارهاي مناس��بي در مورد چگونگي شرايط 

كاري ارايه داد.

وقتي رنگ‌ها معرف شخصيت شما مي‌شوند
   به نظر مي‌رس��د كه ام��روزه در ارتباطات ميان 
ف��ردي، م��ردم همچنان ك��ه به حرف‌هاي ش��ما 
توجه داشته باشند، به لباس��ي كه پوشيده‌ايد و به 
وضعيت ظاهري ش��ما توجه مي‌كنن��د، بنابراين 
رن��گ‌ لباس‌هاي ش��ما مي‌توانند بر روابط ش��ما با 
ديگران تاثير بگذارند. بي‌ش��ك بيش از اينكه تنوع 
رنگ‌ها براي ش��ما موثر باشد، در طرف ارتباط شما 
موثر خواهد بود. تنوع در لباس‌ها در هر س��ني كه 
هستيد، در اولين برخورد ش��ما با مخاطبان‌تان به 
ويژه آنها كه هميش��ه ش��ما را مي‌بينند، لبخندي 
نرم و پرنش��اط ايجاد مي‌كند كه اين خالي از لطف 

نيست. 
اس��تفاده از رنگ‌هاي گرم و پرنش��اط )س��بز 
روش��ن، زرد، قرمزهاي مختلف و نارنجي( و امثال 
اينها س��ن افراد را كمتر نش��ان مي‌ده��د و در آنها 
نشاط و خنده‌رويي بيش��تري ايجاد مي‌كند، ولي 
رنگ‌هاي سياه، قهوه‌اي، خاكستري، بنفش چرك 
و آبي‌هاي تيره مي‌توانند در ايجاد يك ش��خصيت 
كاملا رسمي با قدرت اراده بالا موثر بوده و سن افراد 
را بيش از آنچه هس��ت، نش��ان مي‌دهد. رنگ‌هاي 
زرد، صورتي، ياس��ي، گل‌بهي در خل��ق و پيدايش 
صورت و اندامي جوان، ش��خصيتي پرانرژي و قابل 
نفوذ موثر خواهد بود. استفاده از رنگ‌هاي شفاف و 
روش��ن باعث افزايش روحيه و ايجاد حالت شادابي 
مي‌ش��ود. همچنين رنگ‌ه��اي گرم در ب��الا بردن 
احساس نش��اط و هيجان، تقويت و قدرت حافظه 
و بينايي و گرماي بيش��تر بدن موثر اس��ت. بر اين 
اساس مي‌توان گفت؛ ش��ناخت و استفاده درست 
از رنگ‌ها به خصوص در لباس افراد مي‌تواند نقش 
موثري در برقراري ي��ك ارتباط موثر و س��ازنده با 
مخاطب داشته باش��ند؛ مثلا برخي روان شناسان 
مي‌گويند:كه افرادي كه به ك��رات لباس‌هاي آبي 
تيره مي‌پوشند در برقراري ارتباط واقعي با ديگران 
مشكل دارند و بي‌دليل مضطرب مي‌شوند، چرا كه 
آبي تيره توانايي اعتمادكردن به ديگران را از ميان 
مي‌برد. چني��ن فردي با تمركز ش��ديد روي عقل و 
منطق ممكن اس��ت تماس خود را با احساس��اتش 
از دس��ت بده��د. برخي ه��م مي‌گويند: وش��يدن 
لباس‌هايي به رنگ آبي تيره نشان‌دهنده شخصي 
اس��ت كه بيش از حد اس��ترس دارد و مش��كلات 
ذهنش را مش��غول كرده است. اين گروه مي‌گويند 
اگر رنگ غالب پوش��اك شما آبي است ]به‌خصوص 
در م��ورد آقاي��ان[ ‌لازم اس��ت احساس��ات منفي 
خود را به‌تدريج و ب��ه آرامي تخليه كني��د تا مبادا 
يك‌دفعه خشمگين شويد و در نتيجه كنترل خود 
را از دست بدهيد. آبي در بس��ياري از اصطلاحات 
كلامي امروزه آورده مي‌ش��ود كه معروف‌ترين آن 
Feeling Blue اس��ت، يعني احساس افسردگي 
احس��اس‌كردن يا دقيق‌ت��ر از آن، س��رخوردگي 
روح��ي احس��اس‌كردن. در گذش��ته اصط�الح 

blue-Stocking، اصطلاحي ضد زن بود و براي 
مس��خره‌كردن زنان تحصيلكرده به كار مي‌رفت و 
به زني اطلاق مي‌ش��د كه تحصيلات دانش��گاهي 
داش��ت، زيرا به نظر مخالفان چني��ن زني، زنانگي 
خود را نادي��ده مي‌گرفت ت��ا درس بخواند، چرا كه 
در آن زمان زن بودن و داش��تن هوش آكادميك با 

يكديگر سنخيت نداشتند. 
از زمان‌ه��اي دور اثر رواني رنگ، در اش��خاص 
مختلف مورد توجه دانش��مندان بوده اس��ت و به 
مرور اين تحقيقات گس��ترش يافته اس��ت. ثابت 
ش��ده اتاق‌هايي از بيمارس��تان‌ها ك��ه رنگ آبي 
يا شيش��ه‌هاي آبي‌رن��گ دارند، اث��ر خوبي روي 
بيماران دارد يا اش��خاصي كه نزديك‌بين هستند 
و چش��م آنها در مطالعه زياد خس��ته مي‌شود بايد 
كاغذهاي سبز و آبي به كار برند كه بسيار مناسب 
است. همچنين نتايج تحقيقات نش��ان داده قرار 
گرفت��ن زير نورهايي ب��ا رنگ خ��اص تاثير رواني 
زيادي بر ف��رد دارد؛ ب��ه عنوان مثال وقتي ش��ما 
دودل هستيد يا اطمينان كافي راجع به مساله‌اي 
نداريد، پوشيدن لباس‌هاي زرد يا محاصره شدن 
در محيطي پر از رنگ‌هاي زرد زنده به شما كمك 
خواهد كرد تا توجه‌تان را روي مشكل پيش آمده 
متمركز كني��د تا بتواني��د به دودلي خ��ود پايان 
دهيد. اس��تفاده از رنگ زرد در برق��راري ارتباط 
نيز كمك مي‌كند. اگر احس��اس تنهايي مي‌كنيد 
يا قادر نيستيد با ديگران تماس‌هاي خوبي برقرار 
كنيد، استفاده از اين رنگ روشن، جريان كلمات 
شما را آسان و شيوايي كلام شما را تقويت خواهد 
كرد. از نظر فيزيكي، در محاصره قرمزبودن باعث 
افزايش خون مي‌شود و آدرنالين را به بدن تزريق 
مي‌كند. وقتي شخصي به‌شدت خسته يا افسرده 
اس��ت يا نيروي اراده‌اش تحليل رفته است، قرمز 
مي‌تواند به عنوان عاملي انرژي‌زا اس��تفاده شود. 
همچنين پوشيدن لباس‌هاي قرمز يا قرار گرفتن 
در محيط قرم��ز، وقتي ف��رد به‌ش��دت ناراحت، 
هيجاني، مضطرب يا تحت‌فش��ار است، مي‌تواند 
به بروز خشم يا ايجاد خش��ونت منجر شود. البته 
درمان با رن��گ اثر فوري ن��دارد و بايد ب��ه صبر و 

حوصله منتظر نتيجه آن بود. 
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