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مشاوره توصیه

اگر احس��اس مي‌كنيد افسرده هس��تيد، ممكن است 
نتوانيد به س��ادگي دليلي ب��راي آن پيدا كني��د. در اغلب 
موارد، افس��ردگي بي��ش از ي��ك عل��ت دارد و تركيبي از 
علت‌ها مثل ژنتيك، اتفاقاتي كه در گذش��ته براي فرد رخ 
داده، ش��رايط كنوني، و عوامل ديگر مي‌توانند زمينه‌س��از 
اين بيماري باش��ند. اينجا به ذكر چند مورد كه مي‌توانند 

موجب افسردگي شوند، مي‌پردازيم.
* ژنتي�ك: ب�ه عقيده محقق�ان اگ�ر در خانواده س�ابقه 
افس�ردگي وجود داشته باش�د، شما بيش�تر در معرض 
ابتلا به افس�ردگي قرار داري�د. هنوز به درس�تي معلوم 
نيس�ت وقتي كسي دچار افس�ردگي مي‌شود چه چيزي 
در مغ�زش اتفاق مي‌افت�د. اما مطالعات نش�ان مي‌دهند 
ظاه�را فعالي�ت قس�مت‌هاي خاص�ي از مغ�ز ب�ه ط�ور 
غيرعادي صورت مي‌گيرد. همچنين افسردگي مي‌تواند 
تحت‌تاثير تغييراتي در برخي سطوح شيميايي مغز قرار 

بگيرد. 
* جنس�يت: مطالع�ات نش�ان مي‌دهن�د احتم�ال بروز 
افسردگي در زنان دوبرابر مردان است. هيچ‌كس در مورد 
چرايي اين مس�اله نظر قطعي ن�دارد. تغييرات هورموني 
كه زنان در دوران مختلف زندگي با آنها روبه‌رو هس�تند، 

مي‌تواند يك دليل باشد. 
* سن: افراد مس�ن‌تر بيش�تر در خطر ابتلا به افسردگي 
قرار دارند كه اي�ن مي‌تواند ناش�ي از متغير‌هاي ديگري 
مثل تنها زندگي ك�ردن يا كمبود حس حمايت ش�دن از 

سوي جامعه باشد. 
* ش�رايط سالمتي: حالت‌هايي مثل س�رطان، بيماري 
قلبي، مش�كلات تيروئيد، درد مزمن و مش�كلاتي از اين 

قبيل مي‌توانند خطر ابتلا به افسردگي را افزايش دهند. 
* ضربه‌ه�اي روح�ي روان�ي: آس�يب‌هاي روان�ي مثل 
خشونت يا آزار جس�مي و روحي، چه در جواني رخ داده 
باشد و چه در سنين بالا، مي‌تواند افسردگي را برانگيزد، 

مثل غم از دست دادن يك دوست يا عزيز. 
* تغييرات و اتفاقات مضطرب‌كنن�ده: اصلا جاي تعجب 
نيس�ت كه آدم‌ه�ا مواقعي ك�ه اضطراب دارند افس�رده 
ش�وند مثل س�پري كردن دوران پس از طلاق يا مراقبت 

از بستگان بيمار. 
* دوا و درم�ان:  بس�ياري از داروه�اي تجوي�ز ش�ده 
مي‌توانند علائمي از افسردگي را به همراه داشته باشند. 
سوءمصرف مواد در افراد افسرده ديده مي‌شود كه اغلب 

وضعيت‌شان را رو به وخامت مي‌گذارد. 
برخي از افراد درك روشني از علت افسردگي‌شان دارند 
اما شايد همه اين‌طور نباش��ند و اصلا نفهمند كه چه چيزي 
شروع‌كننده افسردگي آنها بوده است. مهم‌ترين چيزي كه 
بايد به ياد داشته باش��يم اين است كه افسردگي تقصير شما 
نيست، افسردگي عيب شخصيت ش��ما نيست. بيماري‌اي 
است كه مي‌تواند روي هركس��ي تاثير بگذارد و بدون توجه 

به علت، مي‌توان بهترين راه‌هاي درمان آن را پيدا كرد. 
علائم فيزيكي

اكثر ما علائم رواني افس��ردگي را مي‌شناسيم. اما شايد 
ندانيد كه افس��ردگي علائم فيزيكي زيادي ه��م دارد. در 
واقع، خيلي از كس��اني كه افس��ردگي دارن��د از دردهاي 
مزمن يا علائم فيزيكي ديگري رنج مي‌برند كه اين ش��امل 

موارد زير است: 
*سردرد: س�ردردها در تمام افرادي كه افسردگي دارند 
ديده مي‌شود. اگر س�ردردهاي ميگرني داشته باشيد با 

بروز افسردگي درد شما تشديد مي‌شود. 
* كم�ر درد: اگ�ر كم�ردرد هم داش�ته باش�يد ب�ا بروز 

افسردگي بدتر مي‌شود. 
* درد ماهيچه‌ه�ا و مفاصل: افس�ردگي مي‌تواند هر نوع 

درد مزمني را بدتر سازد. 
* درد قفسه س�ينه: بديهي اس�ت كه درد قفسه سينه را 
بايد با پزشك در ميان گذاش�ت زيرا مي‌تواند نشانه‌اي از 
مشكلات قلبي جدي باش�د اما افسردگي هم مي‌تواند به 

ناراحتي ناشي از درد قفسه سينه كمك كند. 
* مشكلات گوارش�ي: ممكن اس�ت حالت تهوع داشته 
باش�يد، اس�هالي ش�ويد يا مدت زمان زيادي يبوس�ت 

داشته باشيد. 
* احس�اس ضع�ف و خس�تگي: فرق�ي ن�دارد چق�در 
مي‌خوابي�د، ممك�ن اس�ت هنوز احس�اس خس�تگي و 
كوفتگي كنيد. صبح‌ها بيرون آمدن از تخت ممكن است 

خيلي سخت يا حتي غيرممكن به نظر برسد. 
* مش�كلات خواب: خيلي از بيماران مبتلا به افسردگي 
خواب خوب و راحت ندارند. يا خيل�ي زود از خواب بيدار 
مي‌ش�وند يا وقتي ب�ه تختخ�واب مي‌روند خواب‌ش�ان 

نمي‌برد و سايرين هم بيش از حد معمول مي‌خوابند. 
* تغيير در اش�تها ي�ا وزن: بعضي از افراد اشتهاي‌ش�ان 
را از دس�ت مي‌دهند و كاهش وزن پي�دا مي‌كنند. برخي 
ديگر اش�تياق ش�ديدي به خوردن بعضي از مواد غذايي 
پيدا مي‌كنند، مثل كربوهيدرات‌ها و در نتيجه وزن‌ش�ان 

زياد مي‌شود. 
از آنجا ك��ه بروز اين علائ��م با وضعيت‌ه��اي متعددي 
همراه است، بسياري از افراد افسرده هرگز درماني دريافت 
نمي‌كنند زيرا نمي‌دانند اين علائم فيزيكي ممكن است بر 
اثر افسردگي ايجاد شده باشد. خيلي از دكترها نيز متوجه 
اين علائم نمي‌ش��وند. در ضمن تمام علائم فيزيكي در سر 
شما جمع نشده‌اند. افسردگي قادر است تغييراتي اساسي 
در بدن ش��ما ايج��اد كند. مث�ال مي‌توان��د موجب كندي 

گوارش شود و مشكلاتي براي معده ايجاد كند. 
به نظ��ر مي‌رس��د افس��ردگي با نوع��ي ع��دم تعادل 
شيميايي در مغز ارتباط داشته باش��د. بعضي از تركيبات 
ش��يميايي همانند نقش مهمي در آنچه احساس مي‌كنيد 
دارن��د. ع��ده‌اي از متخصصان عقي��ده دارند افس��ردگي 
مي‌تواند موجب ش��ود درد خاصي كه احس��اس مي‌كنيد، 

متفاوت از ديگران است. 
درمان علائم فيزيكي

در برخي موارد درمان افس��ردگي به‌وسيله دارو علائم 

آيا تا به حال به اين فكر كرده‌ايد كه زي��اده روي و افراط 
در تربيت كودك چه عواقب��ي مي‌تواند براي او و همين طور 
پدر و مادري كه بيش از اندازه مراقب فرزندانش��ان هستند 
داش��ته باش��د؟ اين روزها حتي فكر كردن ب��ه اينكه بچه را 
تنها به مدرسه بفرستند براي بسياري از والدين غيرممكن 

است. اما چرا بايد چنين باشد؟ 
طبق گفته‌ه��اي بس��ياري از اف��راد، در گذش��ته تمام 
فكر و ذك��ر زنان انج��ام كار خان��ه و روف��ت و روب آن بوده 
اس��ت. اين زنان كودكان خ��ود را با بازي در خ��ارج از خانه 
س��رگرم مي‌كردند و در همي��ن فرصت به پخت��ن بهترين 
سوپ، درس��ت كردن ش��يريني خانگي و به طور همزمان 
تميز كردن خان��ه مي‌پرداختند. آنچه ام��روزه تغيير كرده 
اين اس��ت كه امروزه زنان خان��ه دار به ج��اي نگراني براي 
خانه‌ش��ان يا آشپزي‌ش��ان‌، بخش عمده‌اي از ذهن خود و 
نگراني عظيم‌تري را ص��رف فرزندانش��ان مي‌كنند تا مبادا 
آنها پايين‌تر از خط فرض��ي‌اي كه انگار توس��ط طبقه فوق 
مرفه جامعه و مصرف گرايان صرف ترس��يم ش��ده و كاملا 
طبيعي تصور مي‌ش��ود قرار نگيرند. در واق��ع امروزه تربيت 
كودك، امري به شدت پر اس��ترس، بسيار برنامه‌ريزي شده 

و منظم، و رقابت‌پذير گشته است. 
در گذش��ته اغلب فرزندان جس��ور و با اعتم��اد به نفس 
بودند و مي‌توانس��تند تنهايي به مدرس��ه برون��د، در ضمن 
بس��ياري از خانواده‌ها در فصل تابس��تان ك��ودكان خود را 
مي‌فرستادند تا كاري ياد بگيرد يا پادويي و شاگردي كنند و 

اغلب تا مسافت‌هاي طولاني در سفر بودند. 
خيلي از پدر و مادران امروزه از مس��افت‌هاي طولاني‌اي 
كه دربرف و باد و باران طي مي‌كردند تا به مدرس��ه برس��ند 
 تعري��ف مي‌كنن��د. اما ام��روزه ترس‌ه��اي والدي��ن براي 
رفاه سالم و رشد و پيشرفت فرزندان زيانبار مي‌شود. چنين 
والدين��ي در تربيت و پرورش فرزندانش��ان بي��ش از اندازه 

مي‌كوشند. 
اين روزه��ا والديني كه به بچه‌هايش��ان اجازه گش��ت و 

گذار، قدم زدن و دوچرخه س��واري كردن مي‌دهند از سوي 
س��اير والدين مورد انتقاد قرار مي‌گيرند. اين نوع والدين در 
واقع راه ايجاد استقلال را براي فرزندانشان باز مي‌گذارند اما 
ديگران فك��ر مي‌كنند آنها دارند بچه‌هايش��ان را در معرض 

خطر قرار مي‌دهند. 
افراط در تربيت چيست؟ 

اف��راط در تربي��ت فرزندان از آنجا ناش��ي مي‌ش��ود كه 
والدين فكر مي‌كنند براي اينكه فرزندش��ان شاد باشد و در 
امنيت زندگي كند، بايد در مقابل تج��ارب ناراحت‌كننده و 
ناخوشايند حفاظت شود. اين كار به معني مراقبت بي‌وقفه 

از فرزند در مقابل دنياي عظيم و هولناك اطراف اوست. 
ب��ه همين خاطر اس��ت كه بس��ياري از والدي��ن هر روز 
فرزندشان را با ماشين به مدرسه مي‌رس��انند، حتي زماني 
كه هوا مساعد است و مدرس��ه بچه‌ها در فاصله كمي از خانه 
قرار دارد. تعبير ديگر اين كار، گرفتن بسياري از تصميمات 
به جاي او‌، به گردن گرفتن تقصيرات و حل مش��كلات‌اش 
است و در واقع انجام تمام كارهاي او توسط والدين. در واقع، 
افراط در تربيت فرزندان بيش��تر در خانواده‌هاي مرفه اتفاق 

مي‌افتد تا خانواده‌هايي كه از اوض��اع مالي خوبي برخوردار 
نيس��تند. فرزنداني ك��ه در تربي��ت آنها زياده روي ش��ده و 
لوس بارآورده ش��ده باش��ند، عموما دچار كمبود اعتماد به 
نفس بوده، از خود تصوير درس��تي ندارند و هنگام مواجهه 
با موقعيت‌هاي جديد و مخاطرات احساس ترس و وحشت 

مي‌كنند. 
اين كار چه عواقبي در پي دارد؟ 

بچه‌هايي ك��ه از پذيرفتن مس��ووليت ف��رار مي‌كنند، 
بيش��تر ديگران را س��رزنش مي‌كنن��د، ترس��و و خجالتي 
هس��تند يا مغرور و پر حرف، و اغلب در گروه سني خودشان 

از نظر احساسي نابالغ‌اند. 
چگون�ه از زي�اده‌روي در تربي�ت ك�ودك دس�ت 

بكشيم؟ 
افراط در تربيت كودك به طور مستقيم به سطح اعتماد 
به نفس والدين‌، ه��م در پيرامون و دنياي اط��راف و هم در 
درون خودشان مربوط مي‌شود. والديني كه به فرزندانشان 
اجازه مي‌دهند كه خودشان تصميم‌گيري كنند، وقت آزاد 
و كافي براي بازي كردن داش��ته باش��ند و دنياي اطرافشان 

را كش��ف كنند، چه در درون خود و چ��ه در دنياي بزرگ‌تر 
نماينده س��طح قابل توجهي از اعتماد و اطمينان هس��تند. 
آنها تماي��ل دارند كه بيش��تر مثب��ت بينديش��ند و حامل 
خبرهاي خوش باشند تا اندوه و ناراحتي‌، و برعكس، زماني 
كه اتفاق ب��دي رخ مي‌دهد و مصيبتي گريبانگير مي‌ش��ود 
فرزندان خ��ود را در جريان قرار مي‌دهن��د. زماني كه پدر يا 
مادري تا اين حد اعتماد به نفس نش��ان دهد فرزند وي هم 

ياد مي‌گيرد كه همين قدر اعتماد به نفس داشته باشد. 
اگر ديديد فرزندتان از شما انتظار دارد برايش هر كاري 
انجام دهيد، از جمل��ه برنامه‌ريزي، فكر كردن و احس��اس 
كردن، ترديدي نيس��ت كه بايد الگوي رفتاري خود را تغيير 
دهيد. ممكن است زماني احس��اس كنيد كه تك افتاده‌ايد 
و تنها هس��تيد يا تحت تاثير نظرات و عقايد ديگران كه فكر 

مي‌كنند روش شما اشتباه است قرار گرفته‌ايد. 
بچه‌ها را تشويق كنيد چنانچه مدرسه در نزديكي منزل 
شما قرار گرفته باش��د با دوچرخه يا پياده راه خانه تا مدرسه 

را طي كنند. 
تنبلي را كنار بگذاري��د و برنامه‌اي ترتي��ب دهيد كه به 
بچه‌ها كمك كند راه جديدي را به سوي استقلال و به عهده 
گرفتن مسووليت پيش بگيرند. فرصتي در اختيارشان قرار 
دهيد تا زمين بخورند و دوباره بلند ش��وند. اتكا به نفس را در 
آنها تقويت كنيد و كمكشان كنيد كه انعطاف‌پذيري داشته 
باشند. به فرزند خود ايمان داشته باش��يد و اين را به خود او 

نشان دهيد. 
پاس��خگوي نيازهاي ك��ودك بودن به معن��ي افراط در 
تربيت او نيس��ت. ش��ما نيازهاي فرزند خ��ود را پيش‌بيني 

مي‌كنيد و كنترل آنها را به دست مي‌گيريد. 
اگر متوجه ش��ديد ك��ه در تربيت فرزند خ��ود زياده‌روي 
مي‌كنيد، تا دير نشده يك قدم به عقب برداريد و او را رها كنيد 
تا رشد كند، دس��ت به اكتش��اف بزند، برنامه‌ريزي كند، خلق 

كند، بياموزد، اشتباه كند، زمين بخورد و از نو شروع كند. 
منبع: پرنتينگ

ناراحت هستيد؟
خودتان را با بقيه مقايسه كنيد

   همه انسان‌ها در زندگي‌شان اشتباهات زيادي ميک‌نند 
و افس��وس مي‌خورند.دانش��مندان کش��ف کرده‌ان��د که 
مقايس��ه ميان مش��کل و حال خود با افراد ديگر مي‌‌تواند 
به‌انس��ان‌ها آرامش بدهد، به‌خصوص زماني که مشکلات 
ديگران بزرگ‌تر باشد.معمولا انس��ان‌ها پس از تصميمي 
اشتباه در زندگي‌شان افسوس مي‌خورند. اما پژوهشگران 
به تازگي دستورالعملي يافته‌اند که با توسل به آن مي‌توان 
با تاس��ف پس از تصميمي اش��تباه مقابل��ه کرد.يک گروه 
علمي از دانش��گاه مونترال کانادا در نش��ريه‌ »شخصيت و 
روانشناسي اجتماعي« نوش��ته‌اند: »افرادي که تصميمي 
اش��تباه گرفته‌ان��د، زماني که خود را با کس��اني مقايس��ه 
ميک‌نند که مش��کلات بزرگت��ري دارند، حالش��ان بهتر 
مي‌شود.ممکن اس��ت اين موضوع به نظر عجيب برسد، اما 
تحقيقات نش��ان مي‌دهد که واقعيت دارد.« پژوهشگران 
براي انجام اي��ن تحقيق خود از صد ف��رد مختلف در رابطه 
با تصميمات ش��خصي اشتباه‌ش��ان، فرصت‌هاي از دست 
داده يا کمبودهاي ش��ان در زندگي شخصي سوال کردند.

آنها قصد داش��تند بفهمن��د که ش��رکتک‌نندگان در اين 
تحقيق چگونه با احس��اس تاس��ف و پش��يماني خود کنار 
مي‌آين��د. از جمله موضوعات��ي که اين اف��راد مطرح کرده 
بودند احساس تاس��ف درباره‌ آن بود که با خانواده خود کم 
وقت مي‌گذرانند يا پش��يماني از اينکه با شخصي نامناسب 
ازدواج کرده‌اند. علاوه بر اين، شرکتک‌نندگان در پژوهش 
بايد مي‌گفتند که آيا فکر ميک‌نند در آينده قادر به جبران 
اين اش��تباهات هس��تند يا نه. به اين ترتيب دانش��مندان 
توانس��تند اطلاعات��ي درباره ش��دت احس��اس تاس��ف و 
پش��يماني افراد دريافت کنند. پژوهش��گران همچنين از 
شرکتک‌نندگان خواستند که در پرسش‌نامه‌اي خود را با 
همسن‌‌هايشان مقايسه کنند؛ به اين صورت که ببينند آيا 
مشکلات آنها سخت‌تر و حس��اس‌تر از مشکلات خودشان 
است يا نه.  در پايان دانشمندان از شرکتک‌نندگان در اين 
پژوهش خواستند که وضعيت احساس��ي خود را در سال 
گذش��ته و در دو ماه اخير توصيف کنند. از مقايسه‌ ارزيابي 
آنان، دانش��مندان نتيج��ه گرفتند که ش��رکتک‌نندگان 
چگونه با مشکلاتش��ان در طول يک س��ال گذش��ته کنار 
آمده‌اند. براي مثال، کس��ي که سال گذش��ته حال خوبي 
نداشته است،بيان داشته که در دو ماه گذشته شاداب بوده 
اس��ت.اين موضوع نش��ان مي‌دهد که اين شخص راه حل 

موثري براي حل مشکلات خود پيدا کرده است.
نتيجه:

زمان��ي ک��ه ش��رکتک‌نندگان در پژوه��ش احس��اس 
ميک‌ردند که حال افراد دور و برش��ان بدتر از خودشان است، 
احس��اس نامطبوع خود را آرام آرام و در درازمدت از دس��ت 
مي‌دادند.همچنين کس��اني که مي‌ديدند مش��کلات افراد 
ديگر عمده‌تر و جدي‌تر از مش��کلات خودش��ان است، در دو 
ماه آخر احساس بهتري نسبت به س��ال گذشته داشتند.در 
واق��ع در پايان تحقيق ب��راي گروه علمي دانش��گاه مونترال 
روشن شد که مقايسه‌ ناآگاهانه مشکل و وضعيت خود با افراد 

ديگر، شيوه‌اي براي فراموشک‌ردن مشکلات خود است.

 وقتي بين فرزندانمان دعوا مي‌شود 
چه كار كنيم؟ 

راهكارهايي براي دوستي بين بچه‌هاي 
يك خانواده

    هم��ه والدين اميدوارن��د كه فرزندانش��ان با يكديگر 
خوب باش��ند و به همديگر احترام بگذارن��د، يا حداقل از 
آنها انتظار دارند كه همبازي خوبي براي يكديگر باش��ند 
و رفاقت و س��ازگاري بين آنها وجود داش��ته باش��ند. اما 
معمولا منازع��ات و تنش‌ه��ا و بحث‌ه��ا و برخوردهاي 
بين فرزندان مش��كلات زيادي در خان��ه ايجاد مي‌كند 
و معم��ولا اولين تاثي��ر آنها اين اس��ت كه پ��در و مادر را 
درمانده مي‌س��ازد. اما چه كنيم ت��ا فرزندانمان يكديگر 
را دوس��ت بدارند و چگونه مي‌توانيم صلح و آرامش را به 
فضاي خانه هديه كرد؟  مي‌توان گف��ت كه نكات مهمي 

كه درباره روابط بين فرزندان وجود دارد، عبارتند از: 
۱- هركدام از فرزندان به طور طبيع��ي به خواهر يا برادر 
خود عش��ق مي‌ورزند. آنها مي‌خواهند كه دوست بدارند 

اما در عين حال مي‌خواهند دوست داشته شوند. 
۲- همه فرزن��دان نيازمند توجه و محب��ت والدين خود 
هس��تند. محبت كردن، توجه و انديش��يدن به نيازها و 
خواس��ته‌هاي كودكان و در دس��ترس ب��ودن والدين از 

مهم‌ترين نيازهاي كودكان به شمار مي‌آيند. 
۳- زماني‌ك��ه والدين ب��ه نيازهاي ك��ودكان خود توجه 
نكنند، آنها به مشكلات روحي و آس��يب ديدگي روحي 
دچار مي‌ش��وند كه ممكن اس��ت به ص��ورت نااميدي و 

بي‌اعتنايي بروزكند. 
۴- در بيش��تر مواردي كه والدين به ك��ودك خود توجه 
نمي‌كنن��د، فرزن��دان ه��م احساس��ات خ��ود را پنهان 
مي‌كنند؛ زيرا كس��ي در اط��راف و نزديك��ي آنان وجود 
ندارد تا ش��نونده گفته‌هاي آنان باشد و از احساسات آنها 

با خبر شود. 
۵- زماني ك��ه والدين به ي��ك فرزند خود بيش��تر توجه 
مي‌كنن��د ي��ا اينك��ه بيش��تر ب��ا او صحب��ت مي‌كنند، 
احساسات كودكان ديگر آسيب ديده و تحريك مي‌شود. 
اين زمان كودكان بيش از پيش نس��بت به توجه والدين 
احس��اس نياز مي‌كنند، و اين نيازي ف��وري و اضطراري 

است كه بايد به آن فوري پاسخ داد. 
۶- كودكي كه نسبت به توجه والدين خود احساس نياز 
مي‌كند، به ط��ور طبيعي ولي در ش��رايطي دور از انتظار 
والدين احس��اس دروني و نهفته خود را آشكار مي‌سازد. 
احساساتي كه به شكل گريه كردن، خنديدن، بدخلقي 
و عصباني��ت، عرق ك��ردن، لرزي��دن، دعوا ك��ردن بروز 
مي‌كند و به طور غيرمس��تقيم به منظ��ور جلب توجه و 
رضايت پدر و مادر آش��كار مي‌ش��ود. اي��ن رفتارها ادامه 
مي‌يابد تا در نهايت والدين اين مس��اله را دريابند و توجه 

آنها به سوي فرزندشان معطوف گردد. 
۷- ش��نيدن حرف‌هاي فرزندان بدون قضاوت كردن يا 
فرق گذاشتن ميان آنها راه مناسبي است كه به فرزندان 
كمك مي‌كند تا بتوانند فش��ار روان��ي موجود را بر طرف 

سازند. 
۸- پس از يك ناراحتي ش��ديد كه معمولا ب��ا يك گريه 
طولان��ي ب��روز مي‌كن��د، ك��ودك مي‌داند ك��ه جايگاه 
مطمئني ب��راي محبت ورزيدن در انتظار اوس��ت و همه 
اعضاي خانواده و به‌خص��وص پدر و م��ادر از اضطراب و 
نگران��ي حاصل از فش��ار رواني‌اي ك��ه او را آزار مي‌دهد، 

باخبر شده‌اند. 
۹- مداخله ك��ردن در درگيري‌هاي بين كودكان ممكن 
است ميزان آس��يب ديدگي آنها را بيش��تر كند. در اين 
زمان‌ها فقط به فرصت كافي نياز داريم تا گفته‌هاي آنان 
را بشنويم و در فرصتي مناسب احساس��ات خود را بيان 

كنيم. 
توجه به نكات بالا به والدي��ن كمك مي‌كند تا هنگام 
در‌گيري فرزندان برخورد مناسبي داشته باشند. بيشتر 
كودكان نس��بت به فرزند ديگر به‌خصوص آنهايي كه به 
دليلي بيش��تر مورد توجه هستند احس��اس حسادت و 
خش��م دارند. ام��ا هرگز احساس��ات كودك ب��ه اين دو 
حالت محدود نمي‌ش��ود، اگر چه از نظر پدر و مادر، اينها 
ش��اخص‌ترين احساس��ات كودك به حس��اب مي‌آيند. 
فرزندان ما زمان زيادي را براي بازي كردن و همكاري با 
يكديگر صرف مي‌كنند، و در همين زمان كه آنها رفتاري 
دوس��تانه با يكديگر دارند، ما مشغول شس��تن، پختن، 

نظافت كردن و پرداختن به كارهاي روزانه هستيم. 
اما بهترين توصيه‌ها براي زمان درگيري فرزندان: 
اگر ب��راي هر ي��ك از فرزندان زماني مناس��ب صرف 
كنيم و شنونده حرف‌ها و احساسات آنها باشيم، احساس 
آنها درباره توجه ما به آنها بدون آنكه فرقي بين آنها باشد 
از بين نمي‌رود و آنها مطمئن مي‌ش��وند كه براي والدين 
خود اهميت دارند. فقط حواس��تان باش��د ك��ه با دقت و 
هوش��ياري مداخله كنيد يا حداقل پ��س از 5 دقيقه اول 
در صحنه حاضر ش��ويد. حضور به موقع ش��ما در صحنه 
درگيري، كمك مي‌كند ت��ا بتوانيد به مس��اله پي ببريد 
و مانع عصباني��ت فرزندان و صدمه زدن ي��ا اهانت كردن 
آنها به هم ش��ود. پيش از ش��روع و ادامه يافتن درگيري، 
راحت‌تر مي‌توان اضطراب و ناراحت��ي موجود را برطرف 
س��اخت. اگر نتوانس��تيد به موقع در مح��ل بحث حاضر 
ش��ويد از فرزندانت��ان عذرخواه��ي كني��د: »متأس��فم 
از اينكه نتوانس��تم به موق��ع حاضر ش��وم و از بروز حادثه 
ناراحت‌كننده جلوگي��ري كنم. حالا به م��ن بگوييد چه 
اتفاقي افتاده است؟« فرزندان شما حتي پس از درگيري 
مي‌توانند به راحتي رفتاري دوس��تانه با يكديگر داش��ته 
 باش��ند، البت��ه درصورتي‌كه م��ورد س��رزنش و دعواي 
بي دليل قرار نگيرن��د. اگر والدين بتوانن��د در خانواده به 
ط��ور منصفانه رفت��ار كنن��د و مس��ووليت‌ها را برعهده 
بگيرند، فرزندان مي‌توانند احساسات دروني خود را بهتر 
ابراز كنند و از آس��يب ديدگي‌هاي روحي در امان بمانند. 
به آرامي و نرمي با آنها گفت‌وگ��و كنيد. به نوبت از هر يك 
از آنها بپرس��يد كه چه اتفاق��ي افتاده و به س��خنان همه 
آنها با دقت گ��وش دهيد. بيان كردن احساس��ات دروني 
مهم‌ترين بخ��ش درگيري اس��ت. به آنه��ا فرصت كافي 
بدهيد؛ زيرا برقراري پيوند دوباره نياز به زمان كافي دارد. 

ترجمه: پويا بشيري

نکته

موفقيت، بدون داشتن
 استعداد‌هاي ژنتيكي! 

   در تايي��د م��دل »نب��وغ يادگرفتني« حتما ش��ما هم 
متوج��ه ش��ده‌ايد ك��ه ام��روزه در بعض��ي مواق��ع حتي 
موفقيت‌ه��اي خيل��ي ب��الا ه��م، ش��گفتي ديگ��ران را 
برنمي‌انگي��زد. اگر ش��ما دقت ك��رده باش��يد، مي‌بينيد 
هرس��اله چه تعداد زي��ادي از دانش‌آموزان ش��اگرد اول 
مي‌شوند يا چه تعداد زيادي از جوانان در كنكور سراسري 
با نمرات چش��م‌گيري قبول مي‌شوند. مهم نيست كه كجا 
شما در پي شناخت اس��تعدا‌دهاي نمونه باش��يد، چه در 
زمين��ه ورزش، موزيك يا عل��م و هر رش��ته ديگر همه جا 
افراد زي��ادي حداكثر تواناي��ي و وقت خودش��ان را براي 
رس��يدن به بهترين نتيجه به‌كار مي‌برن��د. موفقيت‌هايي 
كه قبلا ب��راي افرادي با اس��تعدادهاي ذات��ي خاص قابل 
دسترس��ي بود، امروزه ب��راي گروه كثيري در دس��ترس 
اس��ت. مس��لما س��رعت اين افزايش را نمي‌توان ناشي از 
تغييرات ژنتيكي دانست زيرا براس��اس تحقيقات علمي، 
تغييرات ژنتيك��ي دريك جامع��ه فقط در چن��د دهه به 
وجود نخواهن��د آمد. در زمينه ورزش اي��ن تغيير و تحول 
را به‌خوبي مي‌توانيم مش��اهده كنيم زي��را موفقيت‌هاي 
ورزش��ي را مي‌ت��وان خيلي س��اده با زم��ان م��ورد نياز 
اندازه‌گيري كرد. اگر در س��ال 1908 قهرمان دو ماراتون 
42/195 كيلومتر را دركمتر از سه س��اعت طي مي‌كرد، 
مي‌توانس��ت نامش را براي ابد در ليس��ت بهترين‌ها ثبت 
كند. آن زمان جان جايس آمريكايي در دو ماراتون لندن، 
42: 55: 18 كيلومت��ر را در ۲: ۵۵: ۱۸، ۴ س��اعت دويد و 
اولين ركورد جهاني را زد. ام��روزه دوندگان غيرحرفه‌اي 
در دو ماراتون مونيخ، برلين ي��ا نيويورك به راحتي ركورد 
مش��ابهي را مي‌زنند و چهار س��اعت تقريبا يك استاندارد 
است.  در دهه 50 ميلادي اگر كس��ي زير يك دقيقه 100 
متر را ش��نا مي‌كرد رك��ورد زده بود در حالي ك��ه امروزه 
رك��ورد جهان��ي ش��ناي 100 متر زي��ر 47 ثانيه اس��ت، 
ش��ناي 100 متر در يك‌ دقيقه انتظاري است كه مربيان 
در تيم‌هاي غيرحرفه‌اي از ش��نا‌گران خود دارند. مطمئنا 
دليل افزايش توانايي و ركورد ورزش��كاران در اثر استفاده 
از مواد غيرقانوني نيست، بلكه بيشتر به ‌دليل تمرين‌هايي 
مداوم و س��خت و ميل ش��ديد ب��ه موفقي��ت در رقابت با 
بهترين‌هاس��ت كه موج��ب افزاي��ش تع��داد قهرمانان 
در رش��ته‌هاي مختلف اس��ت. به همين دليل است كه ما 
هرساله در مس��ابقات متفاوت جهاني ش��اهد ركورد‌هاي 
جديد و موفقيت چشم‌گير جوانان هس��تيم، چون هر كه 
بخواهد، مي‌تواند يك قهرمان شود به شرطي كه به اندازه 

كافي زحمت بكشد زيرا »نبوغ هم يادگرفتني است«. 

شايد درد‌هاي شما ريشه عصبي داشته باشد

چرا افسرده‌ها 
دنيا را خاكستري مي‌بينند؟

وقتي در تعليم و تربيت كودك خود افراط مي‌كنيد

پدر، مادر، شما متهمید
ترجمه: نازنين موفق

فيزيك��ي بيم��اري را هم برطرف مي‌س��ازد. حتم��ا علائم 
جسماني را با پزشك خود درميان بگذاريد. آنها را به خيال 
خود رها نكنيد. ممكن است نياز به معالجه بيشتري داشته 
باش��يد. به عنوان مثال ممكن اس��ت دكتر مصرف داروي 
اضطراب را براي مش��كل بي‌خوابي ش��ما تجويز كند. اين 
قبيل داروها آرام‌بخش هس��تند و خوابيدن را براي ش��ما 
راحت‌تر مي‌كنند. از آنجايي كه درد و افس��ردگي به دنبال 
هم مي‌آيند، گاهي اوقات تس��كين درد به افس��ردگي نيز 
كمك مي‌كن��د. بعضي از داروه��اي ضد افس��ردگي براي 
دردهاي مزمن نيز تس��كين‌دهنده هس��تند. براي درمان 
دردهاي هم��راه با علائم افس��ردگي راه‌ه��اي ديگري هم 
وجود دارد. انواع معالجات خاص مثل رفتار درماني و گروه 
درماني به شما راه‌هايي را نش��ان مي‌دهد كه بتوانيد بهتر با 

درد كنار بياييد. 
رنگ خاكستري دنيا

محقق��ان كش��ف كرده‌اند وقتي م��ا احس��اس اندوه و 
افس��ردگي مي‌كنيم دنيا پيش چش��مان‌مان رنگ ديگري 
مي‌گي��رد. آنه��ا مي‌گويند افس��ردگي روي بيناي��ي تاثير 
مستقيم دارد و تش��خيص تضادهاي بين س��ياه و سفيد را 
مش��كل مي‌س��ازد. دانش��مندان آلماني آزمايش‌هايي را 
روي ش��بكيه چش��م بيماران انجام دادند كه نشان مي‌داد 
دقيقا همين اتفاق در مورد كنترل كنتراس��ت تلويزيون‌ها 
مي‌افتد. يكي از دلايلي كه موجب مي‌ش��ود پس از گذشت 
س��ال‌ها و بدون در نظر گرفتن فرهن��گ و زبان، هنرمندان 
با استفاده از س��مبل‌هاي تيره و خاكس��تري افسردگي را 
در كارهاي‌ش��ان القا كنند همين اس��ت. نتايج مطالعه‌اي 

كه توس��ط دكتر لاجر تبارتز و محققان دانش��گاه فيبورگ 
انجام ش��ده و در مجله روانشناس��ي زيست‌شناختي چاپ 
ش��ده راه‌هاي عميقي را كه افس��ردگي تجربه ي��ك فرد از 
زندگي را دست‌خوش تغيير مي‌كند، نش��ان مي‌دهد. تيم 
محققان آلماني واكنش‌هاي مغناطيسي براي اندازه‌گيري 
فعاليت شبكيه چش��م در دو گروه از افراد افسرده و سالم را 
با هم سنجيدند. شبكيه كه در پش��ت چشم قرار مي‌گيرد، 
س��لول‌هاي حساس��ي دارد كه س��يگنال‌هاي نوري را به 
پيغام‌هاي عصبي تبدي��ل مي‌كند و ديدن را براي انس��ان 
ممكن مي‌سازد. اين بررس��ي نش��ان داد بيماران مبتلا به 
افس��ردگي درياف��ت ضعيف‌ت��ري از تضاد نور نس��بت به 
اش��خاص س��الم داش��تند. در حالي كه مص��رف داروهاي 
ضدافس��ردگي ه��م تاثيري در اي��ن مورد نداش��ت. نوعي 
ارتباط قابل توجه بين س��طح تضاد نوري دريافت ش��ده و 
شدت نشانه‌هاي افس��ردگي وجود داشت. بيماران با سطح 
افسردگي شديدتر، ضعيف‌ترين واكنش شبكيه را داشتند. 
با نگاه كردن به نتايج حاصل از اين تس��ت معلوم ش��د 
كه بيماران دچار افس��ردگي حاد از افراد س��الم به سادگي 

تشخيص داده مي‌شوند. 
آزمون‌ه��اي  انج��ام  دانش��مندان  عقي��ده  ب��ه 
الكترورتينوگ��رام مي‌توان��د راه بهت��ري ب��راي بررس��ي 
حالت‌هاي بيمار ارايه دهد تا اينكه از بيمار بپرس��يد:»چه 
احساس��ي داري؟« دكتر تبارتز مي‌گويد:»اين روش براي 
اندازه‌گيري عيني حالت ذهني افسردگي ابزار ارزشمندي 
محسوب مي‌شود و معاني گسترده‌اي براي انجام تحقيقات 

دارد همانند عيب‌شناسي باليني و درمان افسردگي.«
زهرا خبازآشتياني


