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»ناکامی« چالشی دایمی در زندگی است. ما از لحظه تولد ناکامی را تجربه می کنیم؛ هر درد، هر نیاز 
یا خواسته و میل ارضا نشده، هر احساس ناخوشایند و منفی، یک ناکامی است. در این بین به نظر 
می رسد، برخی افراد راحت تر می توانند ناکامی ها را تجربه و تحمل کنند اما برای برخی تحمل ناکامی 
به قدری دشوار است که به نبردی دایمی بین آن ها و زندگی تبدیل شده است. گویی برای این افراد، 
ارضا نشدن هر نیاز، تاخیر در رسیدن به خواسته ها، هر گونه طرد شدن و نه شنیدن از سمت دیگران، هر مانع در راه 
رسیدن به اهداف، هر شکست کوچک و تطابق نداشتن کامل زندگی با خواسته ها و آرزوهای شان، یک ناکامی غیرقابل 

تحمل تلقی می شود اما چرا این مسئله نیاز به مدیریت دارد و باید چه کرد؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 
الههتوانا|روزنامهنگار

منتظر نشستن در مطب پزشک، از سخت ترین انواع انتظار است؛ منشی برای ســاعت 4 به شما وقت می دهد و پزشک 
-بعضی های شان البته- که تنها آدم مشغله دار جهان است، ساعت 7 می آید و تا نوبت به شما برسد، احتمالا یک  ساعت دیگر 

طول می کشد و شما در این ساعت های کش دار با درد و نگرانی و کلافگی دست وپنجه نرم می کنید. حالا 
این وسط بعضی از مراجعانِ منتظر، وضع را از اینی که هست، سخت تر هم می کنند. چطور به مصائب 

منتظر بودن در مطب پزشک دامن نزنیم؟

اعتیاد در کمین سلبریتی ها پس از دوران اوج!
 واکاوی دلایل این که چرا برخی سلبریتی ها و آدم های سرشناس 

پس از دوران اوج خود به اعتیاد رو می آورند؟

دکترپرستوامیری|متخصصروانشناسیسلامت

از دنیای روان شناسی

14 سال از شروع زندگی مشترک مان می گذرد و این روزها، شوهرم اصلا به 
من محبت نمی کند. یک دختر هم دارم. خیلی افسرده شدم و غصه می خورم 

چون شوهرم مثل گذشته قربان صدقه ام نمی رود. چه کنم؟ 

مشاوره 
زوجین

بنفشهدولتآبادی|رواندرمانگروکارشناسارشدمشاورهخانواده

محوری 

  از ناکامی تا افسردگی و ناامیدی
ناتوانی در تحمل ناکامی به آشفتگی در هیجانات، عملکرد 
و روابط منجر می شود. نپذیرفتن ناکامی به عنوان تجربه ای 
پرتکــرار و اجتناب ناپذیــر در زندگی، حتی باعث می شــود 

فــرد در مواجهــه بــا آن  بــه ورطه 
افســردگی و ناامیدی ســقوط 
کند، همیشه نسبت به دیگران 
و جهان احســاس خشم و کینه 

داشــته باشــد، خود را ناتــوان و 
ضعیــف بپندارد یــا به مــرور از هر 

موقعیتی که در آن احتمال ناکامی 
وجــود دارد، اجتناب کنــد. جالب 
اســت بدانیــد کــه نداشــتن تحمل 

ناکامی یکی از دلایل اهمال کاری است 
زیرا تلاش کردن، رنج کشــیدن، 

انجام کارهای ناخوشایند، احتمال شکست خوردن، تحمل 
خســتگی و دســت کشــیدن از لذت ها به منظور رسیدن به 
اهداف، برای فردی کــه تحمل ناکامی را ندارد، شــرایطی 
بسیار ناخوشایند و غیرقابل تحمل تلقی می شود و از آن ها 

اجتناب می کند.
 چرا در تحمل ناکامی، ناتوانیم؟
والدینــی کــه در کودکی بــه صورت 
افراطی نیازهای فرزند خود را تامین 
و در برابــر هــر تجربــه ناخوشــایندی 
از کــودک محافظــت می کننــد، در 
واقــع او را در یــک دنیــای خیالی 
و همیشــه کامیاب کننــده بــزرگ 
کــرده و فرصت تجربــه ناکامی های 
بهینــه را کــه برای رشــد تــاب آوری و 
سرســختی کودک ضروری است، 

از او می گیرند. یک عامل مهمی که به مرور زمان در افرادی 
که تحمل ناکامــی را ندارد،  شــکل می گیرد و تشــدید می 
شود، باورهای غلط و ناکارآمد درباره ناکامی است. در واقع 
این افراد، باورهای ناکارآمدی درباره خودشــان، دیگران و 
رویدادهای زندگی دارند. آن ها موقعیت های ناکام کننده 
را یک فاجعه و توانایی خود در کنــار آمدن با این موقعیت ها 
را بسیار ناچیز می شــمارند. آن ها گمان می کنند، نیازها و 
خواسته های شــان باید حتما و فورا ارضا شود؛ باید به تمام 
اهداف شان برسند؛ نباید هیچ احســاس منفی مانند رنج، 
خســتگی، ناامیدی، غــم یــا اضطــراب را تجربه کننــد؛ در 
زندگی شان همیشه باید لذت و شادی و آرامش باشد در غیر 
این صورت باور دارند که زندگی بدی دارند؛ هرکسی که به 
خواسته های آن ها جواب رد بدهد یعنی دوست شان ندارد 
و برای آن ها ارزشی قائل نیست؛ و زندگی و جهان را به طور 

کلی ناکام کننده و ناامیدکننده می بینند.
 چه کار می توان کرد؟

از آن جا که نداشتن تحمل ناکامی یک سازه مهم در به خطر 
افتادن سلامت روان انسان است و افراد را در معرض خطر 
اختلالاتی چــون افســردگی، اختلالات اضطرابــی یا افت 
عملکرد شــغلی، خانوادگی و اجتماعی قرار می دهد، باید 

فکری به حال آن کرد.
 تغییر باورهای ناکارآمد درباره ناکامی

همان طور که گفتیم باورها نقشی اساسی دارند؛ 1
بنابرایــن در گام اول باورهــای ناکارآمــد درباره 
خودتان، دیگران و رویدادهــای ناکام کننده زندگی را پیدا 
و آن ها را با باورهای واقع بینانه جایگزین کنید. قرار نیست 
همه نیازها و خواســته های ما ارضا شــوند؛ قرار نیست ما به 
همه اهداف مان برسیم؛ ناکامی، اضطراب، خستگی، درد، 
غم، شکست و نرسیدن هم بخشــی از زندگی است نه تمام 
آن و ما هم در برابر سختی ها و ناکامی ها آن قدرها که گمان 

می کنیم ضعیف و ناتوان نیستیم.
تجدیدنظر روی رفتارهای مان

بعد از تغییــر باورهای ناکارآمــد، روی رفتارهای ۲
ناکارآمدمــان تجدیدنظــر کنیــم. اغلب افــراد با 
تحمــل ناکامــی پاییــن، از هر چالشــی اجتنــاب می کنند و 

نمی دانند با این فرار کردن ها، شانس رشد و کسب 
تجارب موفقیت آمیز را هم از خود گرفته و بیش از 

پیش خود را در ناامیدی فرو برده اند. بنابراین 
مواجهــه بــا دشــواری ها و ناکامی ها را 

به عنوان یــک تمرین رشــدی نگاه 
کــه  موقعیت هایــی  از  کنیــد. 

به طــور متوســط بــرای شــما 
دشوار هستند، شروع کنید 
و رنــج مواجهه با آن هــا را به 
عنــوان یــک رنــج معنــادار 
برای رسیدن به اهداف تان 

بپذیرید.

 باورهای ناکارآمد درباره

 ناکامی
تبدیل شکست 

به فاجعه، 
ناچیز شمردن 

توانایی های 
خود برای کنار 

آمدن با آن و 
... تصوراتی 

اشتباه درباره 
ناکامی است که 

نیاز به اصلاح 
فوری دارد

 
دلایل مختلفی برای ابتلای سلبریتی ها به اعتیاد وجود دارد که برخی به شخصیت 
فرد و برخی به عوامل محیطی مربوط است؛ در این مطلب به بررسی دلایل مختلف 

این موضوع می پردازیم.

یادداشت

ایــن  زندگی ســلام،  پرونــده  دربــاره   *
دوچرخه هایــی کــه یکــی از لاســتیک هایش 
خیلی بزرگ تر از اون یکی بوده، واقعا استفاده 
می شده یا فقط برای ســیرک بوده؟ من تصور 

می کنم فقط به درد سیرک می خوره!
* متاســفانه ســرانه مطالعه کتاب در کشور ما 
پایینه و هیچ کارشناس و مسئول دلسوزی هم 
پیدا نمی شه که به ریشه یابی دلایل این ماجرا 
بپردازه. چرا ما ایرانی ها به کتاب خوندن علاقه 

نداریم؟ یک مقصرش آموزش و پرورشه قطعا.
* در ایــران نــه تنهــا مســیر جــذاب بــرای 

دوچرخه ســواری نداریــم که متاســفانه در 
کوچه و خیابان، به دوچرخه ســوارها کمتر 
توجه می شــه و واقعــا دوچرخه ســواری در 

ایران، خطرناکه.
روش  بــه  انگیــزه  »افزایــش  مطلــب   *
اسکوچیچ« در صفحه خانواده خیلی جالب 
بود. به خصوص که خیلی ساده و شفاف به 
موضوع تلقین از منظر روان شناسی پرداخته 
شده بود. امیدوارم تیم ملی به خصوص در 

بازی مقابل انگلیس و آمریکا، موفق بشه.

* قیمت دوچرخه شهری رو در پرونده زندگی 
سلام زدین از 3 تا 70 میلیون. یک زمانی با 70 
میلیون، می شد بهترین ماشین شاسی بلند رو 

خرید، الان دوچرخه می دن باهاش!
* زندگی سلام، مامانم دیروز نشسته خونه رو 
تمیز کرده چون امروز یه خانمی می خواد بیاد 

خونه رو تمیز کنه! همچین مامانی دارم من!
* آقای اسکوچیچ، با این کارها، نمی شه مقابل 
تیم هایی که امکانات و بازیکن سرشناس دارن، 
ایســتاد. با دســت خالی نمی شــه موفق شد. 

استعفا کن و خودت رو راحت کن.

مخاطب گرامــی، یکی از 
رایج تریــن شــکایت های 
و  بی محبتــی  هــا،  زوج 
بی تفاوتــی همسرشــان 
اســت که البتــه می تواننــد بــا برخوردهای 
صحیح، عشق و محبت همسرشان را به خود 
جلب کنند. معمولا همان طور که شــما هم 
اشاره کردید، روزهای اول زندگی  زوج ها به 
خوبی سپری می شود و حرف های عاشقانه 
و ابراز احساسات در بین آن ها موج می زند اما 
طبیعتاً رفته رفته محبت ها کم رنگ می شود 
و زن که تحمل کمی در برابر کمبود محبت 

همسرش دارد و سرشار از احساسات است، 
با این روند نه تنها از زندگی ناامید می شــود 
بلکه حــس می کنــد همســرش دیگــر او را 
دوست ندارد و احساس افسردگی می کند. 

در ادامه چند توصیه به شما داریم.
  این مشکل باید ریشه یابی شود

این مسئله بی شک می تواند دلایل مختلفی 
داشــته باشــد و صرفاً دلیل آن بــه بی علاقه 
شــدن همســرتان برنمی گــردد. بــه طــور 
مثــال می تواند به خاطر فشــارهای زندگی 
یا شــرایط ســخت و موقتی باشــد کــه برای 
همســرتان پیش آمده اســت که شــما از آن 

مطلع نیســتید. برای درک حالات رفتاری 
همسرتان نشــانه های رفتاری او را بررسی 
کنیــد، احســاس ناامیــدی و غــم و تنهایی، 
عصبانیت و تحریک پذیــری، کاهش تعهد و 
مسئولیت پذیری، کاهش گفت وگو، کاهش 
تمایلات جنسی و ...   و در مجموع تمام این 

حالات را بررسی و ریشه یابی کنید.
  عشق را دوباره زنده کنید

پس از این که با توجه به نشــانه های رفتاری 
متوجه دلیل تغییر رفتار همســرتان شدید، 
باید دوباره عشــق را میان خود و همسرتان 
زنده کنیــد. از همســر خود تقاضــا کنید در 
یــک فرصــت مناســب بــا یکدیگــر صحبت 
کنید. به حرف های شوهرتان به دقت گوش 
دهید حتی اگر با خشم همراه باشد، از لابه 
لای حرف هــای او می توانیــد نکاتــی را که 
برای بهبــود رابطه لازم اســت، پیــدا کنید. 
به ویژگی هــای مثبتی که شــوهرتان دارد، 

توجه و از همیــن ویژگی هایش 
تمجید کنید. بــه او نشــان دهید که 

درکش می کنید. به صورت شفاف و واضح 
بــه همســرتان بگویید کــه شــرایط کاری و 

روحی او را درک می کنید و می فهمید.
  شوهرتان هم نیازمند توجه شماست

اخلاق بســیاری از مردهــا این گونه اســت 
کــه می خواهند از آن هــا قدردانی و تشــکر 
شــود. برای افزایش اعتماد به نفس شوهر 
خــود بایــد تفکــرات او را تاییــد کنیــد. این 
کار باعث می شــود او همه چیز را با شــما در 
میان بگذارد، با صداقت و گاه زیرکانه همه 
رفتارهای خوبش را به او بگوییــد. در پایان 
به خاطر داشته باشــید همان گونه که شما 
به توجه و محبت همســرتان نیاز دارید، وی 
هم نیازمند توجه و علاقه شماست. بنابراین 
همان طور کــه دوســت دارید با شــما رفتار 

شود، با او رفتار کنید تا ثمره اش را ببینید.

 ۲۹ دقیقه خواب اضافه
 کلید بهبود سلامت روان

محققان دانشــگاه فلوریدای جنوبی کشــف کردنــد که خواب 
بهتر باعث بهبود ذهن آگاهی روز بعد می شــود که دارای مزایای 
قابل توجهی در سلامت روان اســت. این گروه تحقیقاتی بر مطالعه 
روی پرســتاران متمرکز شــد زیــرا آن ها بــزرگ ترین گــروه متخصصان 
مراقبت های بهداشتی هســتند که به خواب مطلوب شــبانه نیاز دارند. آن ها 
تشخیص دادند که مشکلات خواب در بین پرستاران شایع است، به ویژه در طول بیماری 
همه گیر کووید ۱9 که باعث فشار بر خدمات بهداشتی در سراسر جهان شد. آن ها ۶۱ پرستار 
را به مدت دو هفته با تجزیه و تحلیل ســلامت خواب آن ها بررســی کردنــد و دریافتند هنگامی 
که پرســتاران نیم ســاعت خواب اضافه نســبت به روال طبیعی گذشته زندگی شــان داشتند، 
هوشیاری آن ها هنگام پرستاری بیشتر و بهتر است و کسانی که بهزیستی ذهنی بهتری دارند، 
۶۶ درصد کمتــر علایم بی خوابی را تجربه می کنند. همچنین از شــرکت کنندگان خواســته 
شد ســه بار در روز و به مدت دو هفته به سوالات هوشــیاری و خواب آلودگی روزانه پاسخ دهند 
که شامل ســوالاتی از قبیل »آیا من کاری به طور خودکار انجام می دادم، بدون این که از آن چه 
انجام می دادم آگاهی داشــته باشــم؟« و »آیا برای من سخت اســت روی آن چه اتفاق می افتد، 
تمرکز کنم؟« و ... اســت. محققان معتقدند که یافته های آن ها می تواند بینشــی درباره ایجاد 
اســتراتژی های بهتر برای بهبود وضعیت روانی همه افراد بر اساس الگوی خواب شان فراهم 

کند. در این پژوهش به میزان خواب مناسب اشاره نشده است.
msn.com :منبع

  نیاز بــه قــدرت که دیگــر پاســخ داده 
نمی شود

اعتیاد در ســلبریتی ها بعد از دوره اوج کاری، 
اتفاقی است که بارها خبرســاز شده و با توجه 
بــه ایــن کــه ســلبریتی ها الگوهــای رفتاری 
برای برخــی جوانان هســتند، بررســی علل 
ایجــاد این شــرایط الزامــی اســت. در تبیین 
این علل می توان بــه این نکته اشــاره کرد که 
اصولا هــر نوع شــخصیتی به ســمت شــغلی 
خــاص گرایــش دارد و بــه آن ســمت هدایت 
می شــود بنابرایــن می تــوان گفــت برخی از  
ســلبریتی ها، شــخصیتی بــا نیاز به قــدرت و 
تمایلات خودشیفتگی بالا دارند. حال فرض 
کنید شما یک سلبریتی با تمایل کسب قدرت 
زیاد هستید و در شغلی که به دست آورده اید، 
این نیــاز به شــکل مطلوبی ارضا می شــود اما 
بعد از مدتی شما به حاشــیه رانده می شوید و 
دیگر این نیازهایی که برای شما حیاتی است، 
برآورده نخواهد شــد؛ چه می کنید؟ چطور با 
این نیازها کنار می آیید؟ استفاده از مواد مخدر 
همان میزان حس قدرت را برای فرد به ارمغان 
می آورد اما در یــک زمینه مخرب کــه به مرور 

زمان فرد را به نابودی می کشاند.
  محیط هم تاثیرگذار است؟

علاوه بــر ویژگی های شــخصیتی 
فرد، محیــط هم نقــش موثری در 
ابتلای فرد به اعتیــاد دارد، به 
این معنا که هرچه فرد با 
افراد مصرف کننده 

بیشــتری در تعامل باشــد یا دسترســی او به 
مواد آســان تر باشــد، احتمال ابتلا به اعتیاد 
بالاتر مــی رود. بــا توجه بــه این که ایــران در 
رتبه دوم مصرف مواد مخدر سنتی در جهان 
قرار دارد و نهایت زمــان لازم برای تهیه مواد 
مخــدر حداکثر 7 دقیقه اســت، میزان بالای 
اعتیــاد در افــراد دور از ذهن نیســت. علاوه 
براین هرچــه فرد بــه منابــع مالی بیشــتری 
دسترسی داشته باشد، راحت تر می تواند به 
مواد دسترسی پیدا کند. سلبریتی ها به طور 
معمــول همــه ایــن شــرایط محیطــی را دارا 
هستند بنابراین احتمال اعتیاد در آن ها بالا 
می رود به خصوص در زمانی که از نظر روانی 
در شرایط شکننده ای قرار دارند مثل زمانی 
که به حاشــیه رانده می شــوند یا حاشــیه ای 

برای شان ایجاد می شود و ... .
  پــای فرســودگی شــغلی هــم در میان 

است
شاید بپرسید آیا فرســودگی شغلی می تواند 
یکی از دلایل روی آوری سلبریتی ها به اعتیاد 
باشــد؟ در پاســخ باید گفت با توجه به این که 
زندگــی ســلبریتی ها معمولا با دقت توســط 
مردم رصــد می شــود، این قشــر خواســته یا 
ناخواســته درگیر تــلاش برای نشــان دادن 
تصویر ایده آل از زندگی خودشــان می شوند 
و انرژی روانــی زیادی را صــرف آن می کنند 
که این انــرژی در زمــان افول آن هــا مصرف 
نمی شــود بنابرایــن ممکــن اســت صــرف 

رفتارهای مخربی مثل اعتیاد شود.

درباره دلیل مراجعــه دیگران به مطب، ســوال 

نکنید.پرســیدن »چی شــده؟« و »کجــات درد 1
می کنــه؟« و »چندوقتــه حالت بــده؟« در حوزه 
وظایــف پزشــک اســت. شــاید بعضی هــا از درددل کردن 
استقبال کنند اما خیلی ها هم از حرف زدن راجع به مسائل 

خصوصی شان با غریبه ها خوش شان نمی آید.
بیماریِ مشــترک بــه آن معنی نیســت که همه 

مبتلایان، آن را مشابه هم از سر می گذرانند پس ۲
لطفا خاطره بستری شدن همســایه تان یا فوت 

دوست تان را بر اثر ابتلا به بیماری 
به دلیــل  دیگــران  کــه  خاصــی 
درگیری بــا آن به پزشــک مراجعه 
کرده اند، با آن ها درمیان نگذارید.

از خوددرمانی های تان با 

دیگــران حــرف نزنیــد. ۳
وقتی کســی به پزشــک مراجعه می کند، یعنی راه 
درمان مشکلش را در تخصص او پیدا کرده است بنابراین بی خیال 
توصیه کردن فلان دمنوش و بهمان داروی گیاهی به آن ها شوید.

 مرخصی ساعتی گرفته اید و باید فورا برگردید 

ســرکار؟ بچه تان توی خانه تنهاســت؟ جای ۴
پارک پیدا نکرده اید؟ هیچ کدام از این ها زیرپا 
گذاشــتن نوبت دیگران را توجیه نمی کند. دمِ منشی را 
دیدن و بین مریض وارد اتاق پزشک شدن و بهانه »فقط یه 
سوال از آقای دکتر دارم«، حق دیگران را ضایع می کند و 
غیراخلاقی اســت. بقیه منتظران توی مطب هم کلی از 
ایــن دلایــل دارنــد ولی 
خودشان را به شما ارجح 

نمی دانند.
حــالا کــه ایــن 

همــه نکتــه را ۵
 رعایت کرده اید
 حواس تــان بــه ملاحظــات 
عمومی فضاهای همگانی 
هم باشــد تا منتظر پزشک 
بــودن را بــرای دیگــران 
طاقت فرســاتر نکنیــد؛ با صــدای بلند بــا کناردســتی تان یا 
تلفن همراه تان حرف نزنید و بــدون هندزفری، ویدئو نبینید 

و به دیگران زل نزنید. 

فاطمهمحمدی|کارشناسارشدروانشناسیبالینی

شوهرم مثل گذشته قربان صدقه ام نمی رود و غصه می خورم

5 توصیه برای زمان های انتظار در مطب پزشک
فرهنگ شهروندی

فتو نکته 

بهتر است یک بار بپرسی
 تا این که یک راه  را دو بار 

اشتباه بروی

   عکس تزیینی است


