
ÁÁ فرد بدبين داراي چه خصوصياتي است؟‌
در كل بدبيني به معناي عدم قطعيت است. اينكه فرد 
نمي‌تواند حقيقت را قب��ول كند. البته ما با دو گروه افراد 
بدبين مواجه هس��تيم؛ يكي افرادي كه ممكن اس��ت در 
طول زندگي‌شان دچار بدبيني شوند و در حالت طبيعي 
دانستن و ندانستن قرار گيرند كه فرد با آگاهي مي‌تواند به 
قطعيت برسد اما گروه دوم شامل همان افرادي مي‌شود 
كه رگه شخصيتي بدبيني‌شان غيرقابل كنترل است و فرد 
در حالت ترس به س��ر مي‌برد و به دليل ترس و اضطراب 

دچار حالت توهم يا همان پارانوييد مي‌شود. 
خصوصيات و نشانه‌هاي فرد بدبين را مي‌توان اين‌گونه 
برش��مرد: فرد بدبين به نكات منفي بس��يار توجه دارد و 
نكات ريز و كوچك را خوب مي‌بيند. هميشه داراي عدم 
اطمينان اس��ت و خودش را از همه مسايل مبرا مي‌داند 
و ح��ق به جانب اس��ت كه گاهي ممكن اس��ت همراه با 
خودش��يفتگي باش��د و همچنين از مكانيسم‌هاي رواني 

بسياري استفاده مي‌كند و به شدت پرخاشگر است. 
ÁÁ آيا ويژگي‌هاي ارثي و عوامل زيست‌ش�ناختي در‌

بروز اين بيماري نقش دارند يا اكتسابي هستند؟ 
در يك جمله پاس��خ را خلاصه مي‌كنم. وراثت باعث 
آمادگي اختلال در فرد مي‌ش��ود و محيط محرك آن به 

شمار مي‌رود. 
ÁÁ چ�را ام�روزه بدبين�ي در زندگي زناش�ويي نمود‌

بيش�تري پيدا كرده و عده‌اي اي�ن رفتار را يك رفتار 
عادي تلقي مي‌كنند كه بايد در زندگي مشترك وجود 

داشته باشد؟ 
متاس��فانه در زندگي مشترك امروزي، بدبيني بسيار 
ديده مي‌شود كه از طرف زن يا مرد نمايان است. مشاوره 
قبل از ازدواج به اين مس��اله بسيار كمك مي‌كند كه فرد 
در اول نس��بت به خود آگاهي داشته باشد و سپس وارد 
رابطه جدي ش��ود و آن هنگام اس��ت كه مي‌تواند از يك 
رابطه مطمئن برخوردار باشد، البته بايد در اوايل به زنان و 
مردان حق بدهيم كه به دليل عدم شناسايي هم هرچند 
كه س��ال‌هاي دوران نامزدي و آشنايي‌شان طولاني باشد 
ام��ا تا زماني كه به اصطلاح زير يك س��قف نروند ممكن 
اس��ت دچار بدبيني و شك ش��وند كه در اين مورد، اين 
خودآگاهي ك��ه در اول عرض كردم در اينجا مي‌تواند به 
زندگي زناشويي كمك كند. خب، زن يا شوهر ممكن است 
نسبت به يك امري شك كنند، در درجه اول سوالشان را 
مي‌پرسند و با توجه به خود آگاهي آن را هضم مي‌كنند و 

به واقعيت مي‌رسند. 
از نكات مهم و قابل تامل اين اس��ت كه آموزش قبل 
از ازدواج بهترين حالتش زماني اس��ت كه هيچ فردي در 
زندگي طرف مقابل وجود نداش��ته باش��د به‌خصوص در 
زمينه همه رگه‌هاي ش��خصيتي كه ممكن است زندگي 

زناشويي آسيب برساند، بسيار مهم است. 
ÁÁ در چه س�ال‌هايي از زندگي، اي�ن بدبيني خود را‌

نشان مي‌دهد؟ 
از لحاظ كمي مي‌توان گفت؛ در دو س��ال اول زندگي 
مشترك كه بسيار هم طبيعي است هر كدام از دو طرف 
وقتي دچار س��وءظن ش��د با پرسيدن س��وال آن را حل 
مي‌كند و به قطعيت مي‌رسد اما از لحاظ كيفي مي‌توان به 
شدت و عمق آن در ادامه زندگي اشاره كرد. كلا در جامعه 
ما، گذشته همسرمان برايمان بسيار مهم است و بدبيني يا 
سوءظن در درجه اول از گذشته همسرمان آغاز مي‌شود. 

ÁÁ به نظر ش�ما آيا در زندگي زناش�ويي بايد كنترل‌
وجود داشته باشد؟ 

ما به عنوان همسر در زندگي مشترك حق داريم كه 
بدانيم در زندگيمان چه مي‌گذرد. وقتي با مساله‌اي مواجه 
مي‌شويم كه برايمان سوءظن يا بدبيني پيش بيايد بايد با 
شريك زندگيمان در ميان بگذاريم كه بتوانيم به قطعيت 
برسيم و نسبت به دانستن امري ناخوشايند خود را آماده 

كنيم. 
ÁÁ اگر شريك زندگي، موبايل همسرش يا ايميل‌هايش‌

را چك كند، باعث مي‌شود كه فرد را بدبين تلقي كند؟ 
اين نوع چك كردن يكي از روش‌هايي هس��ت كه اگر 
ما با پرس��يدن و س��وال كردن از طرف مقابل به قطعيت 
نرسيديم استفاده مي‌كنيم كه به نظر من اين روش، جزو 
روش‌هاي اوليه و پيش��نهادي نيست ولي به عنوان روش 
نهايي براي اثبات آنچه كه ذهن‌مان را درگير كرده مناسب 
اس��ت. اين امر اگر چندين‌بار در صورت ايجاد سوءتفاهم 
پيش بيايد باعث زدن انگ بدبيني به فرد نمي‌شود اما اگر 
بخواهد مداوم باشد و فرد با آنها هم به قطعيت نرسد، بايد 

قبول كنيم كه شريك زندگيمان شكاك است. 
ÁÁ آيا بدبيني و تعصب با هم در ارتباط هستند، چون‌

عده‌اي بدبيني‌شان را با تعصب توجيه مي‌كنند؟ 
تعصب در روان‌شناسي به معناي فكر غيرمنطقي است 
كه با موقعيت متناس��ب نيست اما بدبيني به معناي آن 
است كه من مي‌ترسم آن اتفاقي را كه دوست ندارم، بيفتد 
و دلي��ل واقعي و منطقي براي آن ندارم. البته فرد بدبين 
هيچ‌وقت خودش را با تعصب توجيه نمي‌كند بلكه همسر 
يا طرف مقابلش است كه طرف بدبين را متعصب مي‌نامد. 

ÁÁ خانواده چه سهمي مي‌تواند در بدبيني فرزندش در‌
آينده داشته باشد؟ 

دو اختلال اگر در والدين وجود داش��ته باشد در آينده 
فرزندانش تاثير مخربي به جا مي‌گذارد كه شامل شكاكيت 

و بدبيني و وسواس است. 
چون اين دو اختلال، كنترل‌گر است و اين تاثيرات در 
بزرگس��الي فرزند نمود پيدا مي‌كند. پس مي‌توان گفت؛ 

خانواده در بدبين بودن فرزندش بسيار نقش داد. 
ÁÁ عده‌اي از زوج‌ها، مشكل بدبيني در همسرشان را‌

با داشتن علاقه زياد همسر به خود اشتباه مي‌گيرند؛ 
نظر شما به عنوان يك مشاور در اين رابطه چيست؟ 

بله؛ همينطور است. در مراجعه‌كنندگان هر روز اين امر 
را از نزدي��ك مي‌بينم. در اينجا باز هم بايد گفت؛ آموزش 

پيش از ازدواج براي اين است كه ما با رگه‌هاي شخصيتي 
افراد آش��نا ش��ويم و بدانيم ك��ه اين رفتار همس��رمان، 
نش��ان‌دهنده علاقه و توجه به ما نيست. پيشنهاد من به 
جوانان اين اس��ت كه قبل از ازدواج، اگر اين ش��كاكيت و 
بدبيني را در طرف مقابلش��ان مي‌بينن��د از ازدواج با آنها 
دوري گزينند چرا كه هر خصلتي قابل رفع اس��ت غير از 

بدبيني. 
ÁÁ چطور اين موضوع غيرقابل رفع است، يعني حتي با‌

مشاوره هم جواب نمي‌گيرند؟ 
رگه شخصيتي بدبيني در اين افراد بسيار قوي است 
و چون به نوعي دچار خودشيفتگي هم هستند و به اين 
زمينه هم بينش ندارند، به دنبال كمك هم نيستند. آن 
كس��ي كه بايد مش��اوره و تحت روان‌درمان��ي قرار گيرد 

شريك فرد بدبين است. 
ÁÁ پس راه مقابله با اين اختلال در زندگي زناش�ويي‌

چيست؟ 
يكس��ري الگوهاي رفتاري وجود دارد كه همسر فرد 

بدبين بايد آنها را رعايت كند كه شامل: 
رفتارشان با همسرشان باثبات و بااقتدار باشد. 

بحث كلامي نداشته باشند. 
وارد بازي‌هاي طرف مقابل نشود. 

حساسيت‌هاي خود را نشان ندهند. 
اگر اين افراد با رعايت الگوهاي رفتاري فوق به نتيجه 

نرسيدند بايد از مشاوره كمك گيرند. 
ÁÁ پس ممكن اس�ت اين بدبيني و س�وءظن باعث‌

ازهم‌پاشيدگي ازدواج شود؟ 
اگر در زندگي مش��ترك، يكي از دو نفر نس��بت به 
هم بدبيني ش��ديد داشته باش��ند، ديگر رابطه‌اي باقي 
نمي‌ماند و فقط انگار اين دو نفر همديگر را دارند اذيت 
مي‌كنند. رابطه زناش��ويي بهنجار رابطه‌اي است كه دو 
طرف نسبت به هم اطمينان و اعتماد دارند. بدبيني در 
زندگي مش��ترك يك آفت است كه باعث خشم طرف 

مقابل مي‌شود. 
ÁÁ از چه عواملي كه در زندگي مشترك باعث بدبيني‌

مي‌شود، بايد پرهيز كرد؟ 
در زندگ��ي زناش��ويي، اص��ل بر صداق��ت، تعهد و 
صميميت اس��ت و اگر اين موارد وجود نداش��ته باشد 
اسم اين رابطه، زندگي نيست. ايجاد ابهام و پاسخ ندادن 
ب��ه آن، توجه نكردن به علايق و مس��ايلي كه براي فرد 
مقابل مهم است؛ به عنوان مثال اگر روز تولد همسرمان 
را فراموش كنيم و در كل بايد به قلق‌هاي يكديگر توجه 
كنيد. من در كلاس‌ها و مشاوره‌هايم بارها گفتم كه زنان 

و مردان بايد در زندگي مشترك يك قرارداد بنويسيد. 
در پايان مي‌گويم اگر هر كداميك از زوجين نسبت 
به امري در زندگي شك دارند و باعث ابهام برايشان شده 
از طرف مقابل‌شان سوال بپرسند و سعي كنند براي اين 

كار از سوالات انعكاسي و بدون تهديد استفاده كنند.
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اگر هر چيز را بارها چك مي‌كنيد...

اگر چند بار دس��ت‌تان را شسته‌ايد، ولي هنوز نگران ��
اين هستيد كه مبادا كثيف باشد، اگر براي اينكه مطمئن 
شويد در ماشين يا خانه‌تان بسته است بايد چند بار آن را 
امتحان كنيد يا اگر افكار مشابهي مدام در ذهن‌تان تكرار 
مي‌شود و آزارتان مي‌دهد و راهي براي خلاصي از آنها پيدا 
نمي‌كنيد، شايد بايد براي درمان بيماري وسواس خود به 
روان پزشك مراجعه كنيد. البته اين هم يادتان باشد كه 
علاوه بر درمان‌هاي دارويي مي‌توانيد از چند تكنيك نيز 
استفاده كنيد. البته برخي از اين تكنيك‌ها به همكاري 
اطرافيان ش��ما نياز دارد. اين ش��يوه‌ها مي‌توانند شدت 
وسواس را در شما كم كنند و به بهبود شما كمك كنند.

* اعتماد به نفس خود را تقويت كنيد. براي اين كار 
مي‌توانيد هر روز روي يك كاغذ كارهايي را بنويسيد كه 
توانايي انجام آنها را داريد و بس��ياري از اطرافيان شما در 
انجام آنها ناتوان هس��تند. اگ��ر كمي فكر كنيد، متوجه 
مي‌ش��ويد تعداد اين كارها خيلي زياد است؛ فقط چون 
براي شما يك امر عادي به شمار مي‌آيد، به توانايي‌‌هاي 

خود ايمان نياورده بوديد. 
* هر بار كه فكر وسواس��ي به سراغ شما آمد، از آن 
رنجيده نش��ويد خيلي راحت و با خونسردي يك نفس 
عميق بكشيد و اين جمله را با خود بگوييد: »مهم نيست، 
مجدد امتحان مي‌كنم« و پس از كنترل مجدد لحظه‌اي 

تمركز كنيد تا دوباره آرام شويد. 
* ه��ر بار كه موفق ش��ديد بدون اضط��راب بر فكر 
وسواسي خود غلبه كنيد، خودتان را تشويق كنيد و حتي 

به خودتان جايزه بدهيد. 
* با يكي از نزديكان خود كه فكر مي‌كنيد، مي‌توانيد 
به او اعتماد كنيد، مش��كل خ��ود را در ميان بگذاريد و 
بگويي��د كه اين تكنيك‌ها را ش��روع كرده‌ايد. تش��ويق 
يك ف��رد ديگر در ادامه دادن اين راه براي ش��ما خيلي 

كمك‌كننده است. 
* فرمان ايس��ت به وس��واس بدهيد. زماني كه فكر 
وسواسي به شما حمله كرد، ابتدا آن را آزاد بگذاريد. مثلا 
اگر احساس كرديد دست‌تان كثيف است، به دستشويي 
برويد و مشغول شستن دست‌هايتان شويد. بعد يك باره 
بگوييد ايست و به شستن دس��ت‌هايتان خاتمه دهيد. 
كلمه ايست و توقف بعد از آن را يك قانون نقض‌ناشدني 

در نظر بگيريد. 

‌اشتباهاتي كه در دوران نامزدي 
نبايد مرتكب شويد

همه انسان‌ها اش��تباه مي‌كنند اما برخي مقاطع در ��
زندگي اس��ت كه بايد تلاش كرد اشتباهات را در آنها به 
حداقل رس��اند. مقطع نامزدي ه��م به اين دليل در نظر 
گرفته شده تا امكان اشتباه در يكي از مهم‌ترين تصميمات 
آدمي را به حداقل برساند؛ براي آنكه در اين مقطع دچار 
اش��تباه نشويد اين اشتباهات كه اش��تباهات شايع اين 

دوران هستند را مرتكب نشويد: 
1- سازش‌هاي عجولانه

گاهي براي اينكه وانمود كنيم با طرف مقابل توافق 
داريم از ارزش‌هاي خود چشم‌پوشي مي‌كنيم، عقايد خود 
را اب��راز نمي‌كنيم و خطاي ش��خص مقابل را هم ناديده 
مي‌گيريم. در فعاليت‌هايي كه هيچ علاقه‌اي به آن نداريم، 
ش��ركت مي‌كنيم و از علايق خود هم دست بر‌مي‌داريم. 
اينكه بخواهيم با چشم‌پوشي رابطه را حفظ كنيم اشتباه 

محض است. 
2 ـ كناره‌گيري از خانواده و دوستان

در اين دوره نيازي نيس��ت خانواده و دوس��تان را به 
كلي كنار بگذاريم. وجود اين گونه ارتباط‌ها ضروري است. 
حتي نحوه برخورد با افراد خانواده اطلاعات زيادي به ما 
مي‌دهد؛ اينكه فرد با آنها صادق و راحت است يا تعارض 
و ضديت دارد. شناخت الگوي خانواده خيلي مهم است. 
از طرف ديگر، نظر والدين نيز بسيار حايز اهميت است و 

بي‌توجهي به آن عواقب بدي مي‌تواند داشته باشد. 
3 ـ تسليم در برابر مسايل مادي و ظاهري

وضعيت مالي خوب و ظاهر مناسب تنها ملاك براي 
ازدواج موفق نيست. پس چشم خود را باز كنيد و بيشتر 

با هم آشنا شويد. 
4 ـ مقدم دانستن تعهد بر تفاهم

گاهي قبل از اينكه بفهميم چقدر با هم تفاهم داريم 
س��ريع قول ازدواج مي‌دهي��م و تعهد ايجاد مي‌كنيم و 
حتي اگر طرف مقابل درخواس��ت زمان بيشتري براي 
آشنايي را داشته باشد او را متهم به زير پا گذاشتن تعهد 

مي‌كنيم؛ اين اشتباه است. 
5 ـ مقدم دانستن تفاهم بر علاقه

گاهي هم بدون اينكه هيچ علاقه و جذابيتي باشد به 
فكر ايجاد تفاهم هستيم و فكر مي‌كنيم با ازدواج علاقه 
ايجاد مي‌ش��ود. همان طور كه تنها ب��ا علاقه نمي‌توان 
تفاهم ايجاد كرد تنها با تفاهم هم نمي‌توان انتظار علاقه و 
جذابيت داشت. تفاهم مهم است اما علاقه، تعهد و تفاهم 
در كنار همديگر است كه منجر به ازدواج موفق مي‌شود. 

6 ـ ناديده گرفتن ترديدها
گاهي دچار ترديدهايي در ازدواج مي‌ش��ويد اما به 
دلايلي اين ترديدها را ناديده مي‌گيريد و سريع تصميم 
به ازدواج مي‌گيريد. بهتر اس��ت ترديدها را بررسي و بر 

آنها غلبه كنيد مگر اينكه دچار وسواس باشيد. 
7 ـ باور به اينكه او را تغيير خواهيم داد

گاهي افراد متوجه تفاوت‌هاي اساسي و مشكلات در 
طرف مقابل مي‌شوند اما چون فكر مي‌كنند كه مي‌توانند 
او را تغيير دهند اين مس��ايل را نادي��ده مي‌گيرند. اما 
همان‌طور كه قبلا هم اشاره كرديم كسي را براي ازدواج 
انتخاب كنيد كه او را همان‌طور كه هس��ت بدون هيچ 

تغييري مي‌پذيريد. 

آيا مصرف مكمل‌هاي ويتاميني 
افسردگي را درمان مي‌كنند؟ 

پاسخ اين سوال اين است: در برخي موارد بله. كمبود ��
بعضي از ويتامين‌ها و موادمعدني در بدن انسان مي‌تواند 
باعث نشانه‌هاي افسردگي در فرد شود. بنابراين چنانچه 
افس��ردگي به اين علت باشد، خوردن مكمل‌هاي غذايي 
حتما به شخص كمك مي‌كند و بر عكس اگر افسردگي 
شخص دلايل ديگري داشته باشد، خوردن ويتامين‌ها و 
مكمل‌هاي غذايي كمكي نخواهد كرد. البته مطمئنا به 
امتحانش مي‌ارزد و خوب است كه شخص قبل از مصرف 
داروهاي ضدافس��ردگي، ابتدا براي مدتي از مكمل‌هاي 
غذايي به مقدار كافي اس��تفاده كن��د. در زير با برخي از 

ويتامين‌ها و ارتباط آنها با افسردگي آشنا مي‌شويم. 
ويتامين‌هاي خانواده ب 

ويتامين‌هاي خانواده ب در سلامت هيجاني و ذهني، 
نقش اساس��ي دارند. اين ويتامين‌ه��ا در بدن ما ذخيره 
نمي‌شوند، بنابراين بايد روزانه در رژيم غذايي ما گنجانده 
شوند. ويتامين‌هاي ب توسط شكر، نيكوتين و كافيين از 
بين مي‌رود؛ در نتيجه تعجبي ندارد كه بسياري از مردم 

دچار كمبود اين نوع ويتامين هستند. 
*ويتامين ب-1 )تيامين(: مغز انسان از اين ويتامين 
ب��راي كم��ك به تبدي��ل قندخون به س��وخت و عامل 
محرك استفاده مي‌كند و بدون آن، مغز به سرعت بدون 
انرژي مي‌ماند. اين امر مي‌تواند به خس��تگي، افسردگي، 
تندخويي، زودرنجي، اضطراب و حتي فكر خودكش��ي 
بينجامد. كمبود ويتامين ب-1، همچنين مي‌تواند باعث 
مش��كلات حافظه، كم‌اش��تهايي، بي‌خوابي و اختلالات 

گوارشي شود. 
*ويتامين ب-3 )نياس�ين(: كشف شده كه بيماري 
پلاگر )pellagra( كه روان‌پريشي و زوال عقل از جمله 
نشانه‌هاي آن است، به دليل كمبود نياسين بروز مي‌كند. 
هم‌اكنون بس��ياري از محصولات غذايي حاوي نياسين 
هستند و بيماري پلاگر تقريبا ريشه‌كن شده است. كمبود 
ويتامي��ن ب-3 مي‌تواند باعث بيق��راري، اضطراب و نيز 

كندذهني و كم‌تحركي شود. 
*ويتامين ب-5 )اس�يدپانتوتنيك(: نشانه‌هاي كمبود 
اي��ن ويتامي��ن عبارتند از خس��تگي، اضط��راب مزمن و 
افس��ردگي. ويتامين ب-5 براي ايجاد هورمون‌ها و استفاده 
از اسيدهاي آمينه و استيل كولين در مغز كه به كمك هم از 
انواع خاصي از افسردگي جلوگيري مي‌كنند، مورد نياز است. 
*ويتامي�ن ب-6 )پيريدوكس�ين(: اي��ن ويتامي��ن 
ب��ه پردازش اس��يدهاي آمينه كه عناصر س��ازنده تمام 
پروتيين‌ها و برخي از هورمون‌ها هستند، كمك مي‌كند. 
اين ويتامين همچنين در توليد س��روتونين، ملاتونين و 
دوپامين مورد نياز است. كمبود ويتامين ب-6 كه البته 
بسيار نادر است، باعث آسيب رساندن به سيستم ايمني 
بدن، ضايعات پوستي و آشفتگي ذهني مي‌شود. كمبود 
اين ويتامين گاهي در بيماراني كه داراي نارسايي كبدي 
هستند و خانم‌هايي كه از قرص‌هاي ضدبارداري استفاده 
مي‌كنند، ب��روز مي‌كند. بس��ياري از متخصصان تغذيه 
عقيده دارند اغلب رژيم‌هاي غذايي به مقدار بهينه و كافي 

اين ويتامين را تامين نمي‌كنند. 
*ويتامين ب-12: به دليل اهميت ويتامين ب-12 در 
تشكيل گلبول‌هاي قرمز خون، كمبود آن به مشكلاتي 
در اكسيژن‌رس��اني ك��ه به كم‌خوني خطرناك موس��وم 
است، منجر مي‌ش��ود. اين اختلال مي‌تواند باعث تغيير 
حالت مداوم، پارانويا )بدگماني(، تحريك‌پذيري، گيجي، 
زوال عقل، توهم‌زدگي يا شيدايي و سرانجام به دنبال آن 
كم‌اشتهايي، س��رگيجه، ضعف، نفس‌تنگي، تپش قلب، 
اسهال و احساس سوزش در اندام‌هاي انتهايي مثل دست 
و پا ش��ود. كمبود اين ويتامين پس از يك دوره طولاني 
پيش مي‌آيد زيرا در كبد انس��ان براي س��ه تا پنج سال 
ذخيره وجود دارد. هنگامي كه كمبود ويتامين ب-12 در 
فردي بروز مي‌كند، معمولا به خاطر كمبود آنزيمي است 

كه باعث جذب آن در روده مي‌شود.  
 DNA اس�يدفوليك: اين ويتامين ب��راي تركيب*
مورد نياز اس��ت. رژيم غذايي نامناسب و عوامل ديگري 
مانند بيماري و مصرف داروهاي مختلفي چون آسپرين، 
قرص‌هاي ضدبارداري، باربيتورات‌ها و داروهاي ضدتشنج 
در كمبود اسيدفوليك دخالت دارند. مصرف اين ويتامين 

مخصوصا به خانم‌هاي باردار توصيه مي‌شود. 
 ويتامين ث

كمبود ويتامين ث مستقيما باعث افسردگي مي‌شود 
كه بايد با استفاده از مكمل‌هاي غذايي به برطرف كردن 
آن پرداخت. استفاده از مكمل‌هاي غذايي خصوصا پس 
از اعم��ال جراحي و بيماري‌هاي التهاب��ي اهميت دارد. 
اضطراب، بارداري و شيردهي نيز نياز بدن به ويتامين ث 

را افزايش مي‌دهند.
موادمعدني

*منيزي�م: كمبود منيزي��م باعث بروز نش��انه‌هاي 
افس��ردگي و همچنين گيجي، بيقراري، اضطراب، توهم 
و انواع مشكلات جسمي مي‌شود. اغلب رژيم‌هاي غذايي 
ش��امل منيزيم به مقدار كافي نيستند و استرس نيز به 

شدت، مقدار منيزيم موجود بدن را كاهش مي‌دهد. 
*كلسيم: كمبود كلسيم روي سيستم مركزي اعصاب 
تاثير مي‌گذارد. سطح پايين كلسيم باعث ناآرامي، دلهره، 

تندخويي، زودرنجي و بي‌حسي مي‌شود. 
*روي: كمب��ود روي در ب��دن ب��ه بي‌احساس��ي، 
بي‌اش��تهايي، سس��تي و خواب‌آلودگي منجر مي‌شود. 
با پايين آمدن س��طح روي در بدن، ممكن است ميزان 
مس بدن به س��طح س��مي افزايش يابد و باعث پارانويا 

)بدگماني(، ترس و وحشت شود. 
*آهن: افسردگي گاهي نشانه‌اي از كمبود آهن مزمن 
اس��ت. از ديگر نشانه‌هاي كمبود آهن مي‌توان به ضعف 
عمومي، سس��تي و بي‌حالي، خس��تگي، كم‌اشتهايي و 

سردرد اشاره كرد. 
*پتاسيم: كمبود پتاسيم معمولا به افسردگي، ضعف 

و خستگي منجر مي‌شود. 
منبع: كلينيك روان‌يار

دكتر ميثم رضايي‌

Áبدبيني و س�وءظن در ش�كل شديد آن يك اختلال رواني است كه فرد بيمار تفس�ير غلطي از رفتار ديگران دارد و
در واقع فرد احس�اس مي‌كند چيزي را كه مي‌بيند يا مي‌ش�نود واقعيت ندارد و با چيزي كه در پشت صحنه وجود 
دارد متفاوت است. بدبيني باعث تشويش، استرس و عصبانيت است كه در مكاتب روان‌پزشكي معاصر به سه دسته 
تقسيم مي‌شود: 1- اختلال شخصيت بدبيني: فرد مبتلا به همه‌چيز و همه‌كس به ديده شك و ترديد مي‌نگرد و حالت 
دفاعي به خود گرفته و آنها را تهديدآميز تلقي مي‌كند. 2- اختلال هذياني يا هذيان بدبيني: در اين اختلال، بيمار 
تصور مي‌كند كه تحت تعقيب است يا كسي مي‌خواهد او را بكشد يا مسموم كند، تعدادي از اين بيماران، دچار هذيان 
حسادت يا خودبزرگ‌بيني مي‌شوند. 3- بيماري اسكيزوفرنیا از نوع پارانوييد يا بدبيني مفرط: فرد مبتلا به اين نوع 

گروه داراي اوهام گزند و آسيب‌رساني هستند. 
از لحاظ علت شناختي بيماري بدبيني، هم خانواده، الگوهاي اجتماعي و زيست‌شناختي هر كدام به سهم خود در اين 
بيماري نقش دارند كه متاسفانه هيچ‌چيز مثل بدبيني در خراب كردن يك رابطه مخصوصا در زندگي مشترك قدرتمند 
نيست. فرد بدبين به خود و شريك زندگي‌اش صدمه مي‌زند و جايي براي محبت و علاقه باقي نمي‌گذارد كه ناخودآگاه 
اين رابطه به سمت سردي روي مي‌آورد. اين افراد داراي شخصيت كنترلي‌گر مي‌باشند كه مدام در حال چك كردن 
همسرشان هستند. اين نوع بيماري شايع زندگي در جوامع شرقي از گذشته‌هاي دور است به گونه‌اي كه فرد نسبت 
به همسر خود و رفتارش دچار كج‌فهمي مي‌شود. سقراط، فيلسوف يوناني جمله بسيار زيبايي در اين رابطه از خود به 
يادگار گذاشته كه جاي بسي تامل دارد: زماني كه به شرق سفر كردم دو بيماري را زياد ديدم يكي بدبيني در مردان 
و ديگري وسواس در زنان. در رابطه با ويژگي‌هاي فرد بدبين، نحوه تعامل با فرد بدبين در زندگي زناشويي و راه مقابله 
و درمان با اين اختلال، مصاحبه‌اي با هراير دانليان، كارشناس ارشد روان‌شناسي باليني و مشاور روان‌درماني انجام 

داده‌ايم كه در زير مي‌خوانيد. 

دكتر فرناز عطائي

خوشبختي، موضوعي نس��بي است. بعضي از ما اگر 
در غ��ار زندگي كنيم راضي هس��تيم و برخي ديگر اگر 
در قصر باش��يم، باز هم ناراحت هستيم. در تمام اعصار، 
انديشمندان درباره معناي خوشبختي بررسي كرده‌اند. 
راس��تي خوشبختي چيست؟ به پرسش��نامه زير جواب 

بدهيد تا جواب خود را بيابيد. 
آزمون

اگر مي‌خواهيد، بدانيد كه نس��بت به ديگران چقدر 
خوشبخت هستيد، پرسشنامه زير را با جواب‌هاي درست 

يا غلط تكميل كنيد. 
1- وقتي مسابقه‌اي را مي‌بازم از آن لذت نمي‌برم. 

2- وقتي كس��ي درباره من لطيفه‌اي مي‌گويد از آن 
لذت مي‌برم. 

3- وقتي كسي از دوستانم در حضور من جايزه‌اي را 
مي‌برد، خوشحال مي‌شوم. 

4- اگر كس��ي در ص��ف از من جلو بزن��د، اعتراض 
مي‌كنم. 

 5- خيلي زود از س��رگرمي‌ها و تفريحات حوصله‌ام
سر مي‌رود. 

6- اغلب روزها خيال پردازي مي‌كنم. 
7- آرزوهاي زيادي دارم. 

8- بيش از اندازه چاق هستم. 
9- از خواندن رمان لذت مي‌برم. 

10- از خوابيدن متنفرم. 
11-فكر مي‌كنم جذاب هستم. 

12- انتقادات را به خوبي پذيرا مي‌شوم. 

محاسبه امتيازات
با توجه به جواب‌هاي زير، در ازاي هر جواب مشابه به 

خود يك امتياز بدهيد. 
1. غلط 2. درست 3. درست 4. غلط 5. غلط 6. غلط 7. 
غلط 8. غلط 9. درست 10. غلط 11. درست 12. درست

امتياز 12 – 9: ش��ما نسبت به ديگران تقريبا انسان 
خوشبختي هستيد. ميان انتظاري كه از زندگي داريد و 
آنچه از آن مي‌گيريد، تعادلي برقرار كرده‌ايد. اشخاصِ با 
امتياز بالا، از تعادل اجتماعي خوبي بهره‌مندند. ش��ما از 
آن جهت مورد توجه ديگران قرار داريد كه از سياس��ت 

»زندگي كن و بگذار زندگي كنند« پيروي مي‌كنيد. 
امتياز 8 – 5: شما فراز و نشيب‌هاي خودتان را داريد. 
اما در اغلب مواقع به شكل متعادل و متوسطي خوشبخت 
هستيد. اش��تياق س��وزاني براي تغيير دادن زندگي‌تان 
نداريد. شما اگر با اشخاص خوشبخت‌تر از خود معاشرت 

كنيد در وضعيت بهتري قرار مي‌گيريد. 
امتياز 4 – 0: مي‌توانيد به مراتب خوشبخت‌تر از اين 
باشيد. جواب‌هاي خود را مرور كنيد. سعي كنيد، ببينيد 

چه مي‌توانيد بكنيد تا از اينكه هستيد بهتر شويد. 
توضيحات

اين پرسشنامه براساس اهتمام دكتر تئو لنِتر، مدير 
س��ابق انجمن پژوهش‌هاي ش��خصيتي در س��ن لوييز 

ميسوري تهيه شده است. دكتر لنِتر بزرگ‌ترين پژوهش 
درباره خوشبختي را انجام داده. اشخاصي كه مورد بررسي 
قرار گرفتند زنان و مرداني بودند كه طيف سني 16 تا 50 
سال را تشكيل مي‌دادند. حداقل تحصيلات اين اشخاص 
12 سال بود. دكتر لنتر براساس ارقام و اطلاعاتي كه به 
دست آورد به»معيار خوشبختي« دست يافت. مباحث 
دوازده گانه زير را به دقت بخوانيد تا در اين مورد اطلاعات 

بهتري به دست آوريد. 
1- غلط. انس��ان خوش��بخت حتي اگر چيزي را از 
دس��ت بدهد، باز هم خودش را دوس��ت دارد. او مي‌داند 
كه خصوصيات مطلوب و تحسين‌برانگيز ديگري دارد و با 
اتكا به آنها براي خود تصوير ذهني مثبتي درست مي‌كند. 
2- درست. اش��خاص خوشبخت به راحتي بيشتري 
مي‌توانند به خودشان بخندند، زيرا از تصوير ذهني مطلوبي 
برخوردارند. آنها خودشان را بيش از اندازه جدي نمي‌گيرند. 
3- درس��ت. انس��ان ش��اد و خوش��بخت با ديگران 
برخوردي همدلانه دارد. او به قدر كافي احس��اس خوب 

دارد و از اين حيث به كسي غبطه نمي‌خورد. 
4- غلط. انس��ان خوش��بخت مي‌تواند ت��ا حدودي 

رفتارهاي ناخوشايند ديگران را تحمل كند. 
5- غلط. نس��بت به كسي كه خش��نود و خوشحال 
نيست، انسان خوشبخت از انعطاف لازم برخوردار است. او 

به راحتي مأيوس نمي‌شود. مي‌تواند زمان‌هاي ناراحتي را 
تحمل كند و به هدف‌هاي خود برسد. 

6- غلط. انسان خوشبخت براي جبران ذهنيتي بد در 
خيال فرو نمي‌رود. 

7- غلط. افراد خوشبخت آرزوهاي زيادي ندارند و با 
آنچه دارند، راضي هستند. 

8- غلط. اگر خوش��بخت باش��يد، در چي��زي افراط 
نمي‌كني��د. اف��راد پرخور اغلب احس��اس خوش��بختي 

نمي‌كنند. 
9- درست. افراد خوشبخت آنقدر انعطاف‌پذير هستند 
كه از واقعيت فاصله بگيرند و از تصورات ديگران لذت ببرند. 
10-غل��ط. دليل��ش روش��ن نيس��ت اما اش��خاص 
خوشبخت به راحتي بيشتر مي‌خوابند. شايد براي آنان 
كه احس��اس خوش��بختي نمي‌كنند، پايان دادن به روز 
از آن رو س��خت اس��ت كه لحظات لذت بخش كافي را 
تجربه نكرده‌اند. از اين رو ديرتر مي‌خوابند تا شايد لحظه 

خوشايندي را تجربه كنند. 
11- درس��ت. افراد خوشبخت پذيراي خود هستند 
و در مق��ام لع��ن و نفرين خ��ود حرف نمي‌زنن��د. افراد 
غيرخوشبخت اغلب تصوير جسماني بدي دارند و درباره 

خود انديشه منفي دارند. 
12- درس��ت. افراد خوش��بخت وقتي اشكالات‌شان 
برملا مي‌شود، چيزي از خود كم نمي‌كنند. آنها مي‌توانند 
بدون اينكه حالت تدافعي بگيرند، انتقادات را قبول كنند. 
*ترجمه: مهدي قراچه داغي
منبع: كتاب شما كي هستيد؟ 

آزموني براي سنجش میزان خوشبختی
دكتر سالواتوره*

‌مصاحبه با هراير دانليان
 كارشناس ارشد روان‌شناسي باليني

بدبيني در ‌زندگي مشترك 
آفت است

فرزانه نيكروح‌متين
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