
*  فوتبال ژاپن خیلی سریع پیشرفت کرد. ما 
هم حداقل باید مهندســی معکــوس کنیم تا 
فوتبال‌مون از این شــرایط خارج بشــه. البته 
اولش، باید قید مدیران غیرحرفه‌ای رو بزنیم 
و باید کار رو بسپریم به امثال آقای علی دایی 

و بقیه بزرگان فوتبال.
* یکــی از اصلی‌تریــن خــواص خربــزه، دفع 
ســنگ کلیه اســت که بهش اشــاره نکردین. 

مربوط به صفحه سلامت.
* جدی ژاپن، 4 تا به آلمان زده؟ من نشنیده 
بودم. حتی اگر بازی یک بر یک مســاوی می 
شد، باز هم ژاپن کار بزرگی کرده بود. باورش 

برای مــن یکی ســخته کــه روزگاری طرفدار 
آلمان بودم که قهرمان جهان شد.

* ســام. بــاز هــم دربــاره ارتبــاط بــا فرزند 
به‌خصــوص نوجــوان و جــوان در صفحــه 

خانواده، مطلب بزنید.
* اطلاعاتی که درباره کارتون فوتبالیست‌ها 
نوشته بودین، خیلی جالب بود. فقط این‌که 
می گــن خیلی سانســور داشــته و داســتان 
واقعیش یک چیز دیگه بوده، شــایعه است یا 

درسته؟
* درباره پرونده زندگی‌ســام، می خواستم 
بگم، این‌که ما امید داریم با پیروزی برابر ژاپن 

قهرمان آسیا بشیم، عجیبه.
* زندگی‌ســام. از کوهنــوردی هــم بنویس 
دیگــه. فقــط و فقط بــه فوتبال می‌پــردازی و 

درباره‌اش می‌نویسی. ممنون.
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اختلال بیش‌فعالی که معمولا با مشکل تمرکز و بی‌توجهی همراه است، ممکن است به 
بروز مشکلات روانی دیگری نظیر افسردگی، بی‌اشتهایی، اختلال استرس پس از سانحه 
یا حتی اقدام به خودکشی منجر شــود. اختلال بیش‌فعالی ناشی از مشکلاتی در وضع 
عصبی در روند رشد است. بر اســاس نتایج یک پژوهش در دانشگاه آگسبورگ آلمان، 

افراد مبتلا به اختلال بیش‌فعالی ۳۰ درصد بیشتر تمایل به خودکشی دارند 
و احتمال افسردگی مزمن در آن‌ها هم ۹ درصد بیشتر است.

   ماجرای درگیری مرگبار با راننده تاکسی
بعد از اعلام مرگ یک مرد میان سال به بازپرس، تحقیقات 
جنایی آغاز شد و در بررسی‌های صورت‌گرفته مرد جوانی 
که خــود را تاجر و همــراه متوفــی معرفی می کــرد، گفت: 
»سفر کاری پیش‌رو داشتم و برای رفتن به فرودگاه، تاکسی 
اینترنتی گرفتم. لحظاتی بعد راننده همــراه با مرد جوانی 
آمد و به من گفت مرد جوان برادرش است و دقایقی دیگر او 
را پیاده خواهد کرد. اما راننده ناگهان تغییر مسیر داد و وارد 
گاراژی شــد. من که ترســیده بودم با آن‌ها درگیر شدم و به 
برادر همسرم زنگ زدم و از او کمک خواستم. برادر همسرم 
خودش را رســاند و درگیری بین ما باعث جراحت من و دو 
مرد جوان شده بود. باهم به کلانتری رفتیم و راننده مدعی 
بود که از ابتدا به من گفته تغییر مســیر به دلیل پیاده‌کردن 
برادرش است و من هم معترض به ماجرا بودم اما چون بلیت 

داشتم و باید به پرواز می‌رسیدم از شکایتم صرف‌نظر کردم. 
از کلانتری که بیرون آمدیم برادر همســرم حالش بد شد و 
ناگهان سکته کرد. حالا هم من از راننده تاکسی اینترنتی 
شکایت دارم چرا که او باعث وارد شدن استرس به برادرزنم 

شد و مرگش را رقم زد«.)منبع خبر: ایران(

   ترسیدن مسافر منطقی بوده است
اولین موضوع درباره این اتفاق 

تلخ که بــه مرگ یــک نفر ختم 
شــده، این اســت کــه دیگران 
علم غیــب ندارنــد و از نیات ما 

آگاه نیســتند. بنابراین همیشه 
باید مراقب رفتار خود باشیم. 

دیگران غریبه هستند و ما را 

نمی‌شناسند.  پس ترس مسافر از تغییر مسیر راننده کاملا 
درست و منطقی بوده است. اگر راننده به مسافر توضیحات 
کافــی را مــی‌داد و از آگاهــی او مطمئن می شــد، احتمال 

چنین حادثه‌ای کاهش زیادی پیدا می‌کرد.

   متفاوت‌بودن تاثیر یک اتفاق روی افراد مختلف
نکته بعدی متفاوت بودن اثر یک موضوع روی دیگران است. 
یعنی ممکن اســت که یــک اتفاق برای شــما بی‌اهمیت اما 
برای فرد دیگر بسیار پر اســترس باشد تا حدی که به سکته 
قلبی و مرگ ختم شود. بنابراین ممکن است یک جروبحث 
ساده برای شــما فقط به خالی شدن خشــم و برای دیگری 
به درگیری عصبی ختم شــود. جامعه امروز ما به شــدت پر 
از استرس است. بیشتر افراد آســتانه تحمل پایینی دارند، 
دیگر توان تحمل فشــارهای عصبی بیشــتر را ندارند. پس 
باید کمی همدیگر را درک و سعی کرد تنشی ایجاد نشود. 
فکر نکنیم که حالا یک اعتراض تند و توهین‌آمیز یا جروبحث 
معمولی هیچ خطری برای خودمان یا دیگری ندارد چراکه 

ممکن است به اتفاق تلخ و غیرقابل پیش‌بینی منجر شود.

   اگر اختلافی پیش آمد، چه کنیم؟
در صورتی که اختلافی پیش آمد، باید اول سعی کرد با زبان 
خوش توضیح خواســت، بدون توهین و تحقیــر. مهم ترین 
دلایل آغاز درگیری‌های فیزیکــی و جر و بحث‌های کلامی 
در کوچــه و خیابــان، توهین و تحقیر اســت حالا مــی تواند 
حتی یک بوق ممتد به نشانه اعتراض به رانندگی، تا فحش 
و اســتفاده از کلمات تحقیرآمیز باشــد. اگر همــان کلام را 
بدون توهین مطرح کنیم، احتمال درگیری به‌شدت کاهش 

می‌یابد.

   گاهی کوتاه بیایید
توجه به این نکته هم مهم است که در جاهایی که از اهمیت 
کمتری برخوردار اســت، کوتاه آمدن هم اشــکالی ندارد. 
حالا یک نفر در صف نانوایی جا زد! این موضوع ارزش وارد 
کردن حجم عظیمی از فشــار عصبی به خود و اطرافیان را 
ندارد.  یادمان باشد ما مسئول آموزش و ادب کردن دیگران 
نیستیم. اگر فردی پایمال کردن حقوق دیگران را زرنگی 
می‌داند، با فریاد و بحث ما، تبدیل به یک انســان قانونمند 

نخواهد شد.

   کاش به‌جای برادر همسر با پلیس تماس می‌گرفت
در حادثه‌ای که خواندید، یک اشتباه هم از طرف مسافر بوده 
که باعث پیچیده‌تر شدن ماجرا شده است. قاعدتا وقتی فردی 
احساس ناامنی در او به‌وجود می‌آید، باید با پلیس تماس بگیرد. 
متاسفانه بعضی از افراد در چنین مواقعی از حمایت واقعی و 
به‌موقع پلیس آگاه نیستند و برای 
حمایت با دوست و آشنا تماس 
می گیرند. واضح است که اگر 
مسافر به جای تماس با متوفی 
با پلیس ۱۱٠ تمــاس گرفته بود، 
هیچ‌کدام از این اتفاق‌ها پیش 

نمی‌آمد.
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ما و شما 

       
بعضی اتفاقات روزمره باعث می‌شود که خیلی زود از دســت دیگران عصبانی شویم. گاهی هم 
تصمیم می‌گیریم به جای سکوت، اعتراض‌مان را بیان کنیم تا حداقل، کمی آرام‌تر شویم. اما این 
اعتراض به ظاهر ساده که معمولا منجر به یک جروبحث کلامی می‌شود، عواقب غیرقابل پیش‌بینی 
دارد که کمتر به آن توجه شده است. به تازگی، ماجرای یک راننده تاکسی اینترنتی که با مسافرش 
درگیر شده و این جروبحث به مرگ مرد میان سال انجامید، در شبکه‌های اجتماعی پربازدید شده است. در ادامه، 
خلاصه‌ای از این حادثه را خواهیم خواهند و از منظر روان‌شناسی، آن را بررسی می‌کنیم به این امید  که از تکرار چنین 

اتفاقات تلخی جلوگیری شود.

محوری

حوادث مرگبار در 
جروبحث‌های ساده

ماجرای ایست قلبی مردی میان سال بعد از استرسی شدن به دلیل درگیری با یک راننده تاکسی، 

بهانه‌ای شد تا از عواقب غیرقابل پیش‌بینی حرف‌ها و رفتارهای‌مان بر خودمان و دیگران بگوییم
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خان

زندگی‌سلام 
سه شنبه  

    21 شهریور ۱۴۰۲  
26 صفر ۱۴۴۵   
12 سپتامبر ۲۰۲3   

 شماره ۲۵26 
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در  مخاطب‌گرامــی، 
ابتــدای پیامک‌تــان بــه 
نامناســب‌بودن شــرایط 
مالی و درآمدی‌تان اشاره 
کردید. وقتی پیامک‌تان را با چنین جمله‌ای 
شروع می‌کنید، یعنی تصور می‌کنید که به 
دلیل مشــکلات اقتصــادی، کمتر حوصله 
بازی بــا بچــه و خوش‌بــودن با همســرتان 
را داریــد امــا از طرفــی گفته‌ایــد کــه چرخ 
زندگی‌تان می‌چرخد. این شــرایط نشــان 
می‌دهد که وضعیت بحرانی ندارید. با این 
حال، روش‌هایی وجود دارد که می‌تواند در 

تغییر حال شما موثر باشد.

   بــا همســرتان درباره خاطــرات خوب 
حرف بزنید

بــرای راضــی بــودن از زندگی حتمــاً لازم 
نیســت کــه پــول زیــادی داشــته باشــید. 
می‌توانیــد بــا کمتریــن هزینــه‌ای، آن را به 
دســت بیاورید. مثلا به دوســتان قدیمی و 
آن‌هایی کــه از حال‌شــان بی‌خبرید، زنگ 
بزنیــد و به همــراه خانــواده به دیدن‌شــان 
بروید. حتی همراه همسر و فرزندتان گاهی 
پیــاده‌روی کنیــد و درباره خاطــرات خوب 
زندگــی حــرف بزنیــد. می‌توانیــد دربــاره 
رســیدگی بــه فرزند با همســرتان تقســیم 
وظایف کنید. مثلًا فعالیت‌های مورد علاقه 

فرزندتــان را روی برگــه یادداشــت کنیــد 
و به نوبــت بــرای فرزندتان وقــت بگذارید. 
حتــی می‌توانیــد هنــگام بــازی کــردن بــا 
کودک، ســاعت را تنظیم کنید تــا در زمان 
مشــخصی زنگ بزند و ســپس بــه کارهای 
بعدی‌تان برسید و بقیه بازی یا بازی جدید 
را همســرتان با کودک انجام دهد. درباره 
وقتی که می‌خواهید با همسرتان بگذرانید 
به همین شــکل می‌توانیــد زمان‌هایی را از 

قبل مشخص کنید.

   برای تغییر شرایط، سعی‌تان را بکنید
اگــر فکــر می‌کنید مشــکلات مالــی باعث 
ناراحتــی و بی‌حوصلگــی شــما شــده، بــه 
راه‌هایــی بــرای کســب درآمد بیشــتر فکر 
کنید. در همین شــرایط سخت اقتصادی، 
افراد زیادی هستند که درآمد خوبی دارند 
و حتــی می‌توانیــد بــا مشــاوران شــغلی و 
کارشناسان اقتصادی مشورت کنید. برای 

تغییر آن‌چه که می‌توانید، نهایت سعی‌تان 
را بکنیــد و واقعیت‌هایی را کــه نمی‌توانید 
تغییر دهید به عنــوان محدودیت بپذیرید. 
اگر بدانید که چــه چیزهایــی را می‌توانید 
در زندگــی تغییــر دهیــد، تمــام تلاش‌تان 
را خواهیــد کــرد و چنان‌چــه بدانید برخی 
چیزها قابل تغییر یا دست یافتنی نیستند، 

وقت‌تان را بیهوده تلف نخواهید کرد.

   انرژی دوباره‌ای به خودتان بدهید
انجام کارهایی را که مدت‌هاست به تاخیر 
انداخته‌اید، شــروع کنید. حتماً از گذشته 
اهــداف و برنامه‌هایــی بــوده کــه دوســت 
داشــته‌اید انجام دهیــد و فرصت پرداختن 
به آن را نداشــته‌اید یا ناتمام رها شــده‌اند. 
اکنون بار دیگر بــه آن کارهــای ناتمام فکر 
کنید و شــروع کنید بــه انجــام آن. این کار 
انرژی دوباره‌ای به شــما می‌دهــد و حیات 

تازه‌ای به شما می‌بخشد.

مردی هستم 34 ساله. از لحاظ درآمدی، شرایط خوبی ندارم اما چرخ زندگی‌ام 
می‌چرخد. دوست دارم از زندگی‌مشترکم، رضایت بیشتری داشته باشم. دلم با 

خانمم و بچه‌هایم خوش و خرم نیست. چه توصیه‌هایی به من دارید؟

دلم با خانمم و بچه‌هایم خوش و خرم نیست

مشاوره 
زوجین 

دکتر رضا یعقوبی | ‌ روان‌‌شناس سلامت
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اختلال بیش‌فعالی محرک اصلی خودکشی

  آسیب‌های دومینووار درمان‌نشدن بیش‌فعالی
دکتر دنیــس فرویر، سرپرســت گروه ایــن پژوهش و رئیس بخــش همه‌گیری 

دانشگاه آگسبورگ آلمان، گفت: »بیش‌فعالی و گرایش به خودکشی نوعی رفتار 
تکانشی است که ممکن است به عوامل ژنتیکی ربط داشته باشد«. تکانشگری یا اقدام به عمل ناگهانی 
یکی از نشانه‌های مهم در اختلال بیش‌فعالی است و ارتباط نزدیکی با اقدام به خودکشی دارد. در 
واقع، این پژوهش نشان می‌دهد که بیش‌فعالی و افسردگی هر دو از محرک‌های اصلی خودکشی‌اند. 
افراد مبتلا به بیش‌فعالی ۱۸ درصد بیشتر در معرض اختلال استرس پس از سانحه قرار دارند. اگر 
فردی هم به بیش‌فعالی و هم به افسردگی مبتلا باشد، احتمال اختلال استرسی پس از سانحه در او 
۶۷ درصد افزایش می‌یابد. این پژوهش همچنین نشان داد که بین بیش‌فعالی و بی‌اشتهایی عصبی 
یا اختلال در خوردن ارتباط نزدیکی وجود دارد. اختلال در خوردن یا بی‌اشتهایی عصبی اختلالی 
است که در آن فرد مبتلا با ترس شدید از افزایش وزن روبه‌‌روست. فرد مبتلا به این عارضه برای پرهیز 
از اضافه‌وزن معمولا پس از صرف غذا استفراغ عمدی می‌کند یا به سراغ مُلین‌ها و محصولات کمک 
رژیمی می‌رود. متخصصان در این حوزه می‌گویند: »بی‌اشــتهایی واقعا ربطی به غذا ندارد. روشی 
ناسالم و تهدیدکننده در زندگی است که باعث می‌شود افراد از این راه مشکلات عاطفی را تحمل کنند. 

فرد مبتلا به اختلال بی‌اشتهایی اغلب لاغری را با عزت‌نفس یکی می‌گیرد.«
   نتایج این پژوهش تعجب‌آور نبود؟

دکتر گرینبلات که کتاب‌هایی در حوزه درمان اختلال بیش‌فعالی در کودکان و پرخوری و اعتیاد به غذا 
نوشته‌ است، می‌گوید: »نتایج پژوهش جدید خیلی تعجب‌آور نبود، زیرا ارتباط ای‌دی‌اچ‌دی با بسیاری 
از اختلال‌های روانی دیگر به‌خوبی شناخته شده است و البته که مبتلا بودن به بیش‌فعالی به این معنی 
نیست که به اختلال‌های دیگر مبتلا نیستیم.« در این پژوهش، محققان در جست‌وجوی ارتباط بین 
ای‌دی‌اچ‌دی و هفت اختلال روانی دیگر بودند، از جمله بی‌اشــتهایی عصبــی، اضطراب، اختلال 
دوقطبی، افسردگی مزمن، پی‌تی‌اس‌دی یا استرس پس از سانحه، اسکیزوفرنی و دست‌کم یک‌ بار 
اقدام به خودکشی. محققان در این پژوهش به ارتباط مستقیم بین اختلال ای‌دی‌اچ‌دی)بیش‌فعالی( 
و افسردگی مزمن پی‌ بردند. آن‌ها همچنین متوجه شدند که این دو اختلال همراه با هم و به سهم خود 
به اختلال استرس پس از سانحه و اقدام به خودکشی دامن می‌زنند. ناگفته نماند که محققان بین دیگر 
اختلال‌های روانی مانند اختلال دوقطبی، اضطراب، اسکیزوفرنی و اختلال بیش‌فعالی و افسردگی 

مزمن ارتباط خاصی پیدا نکردند.

از دنیای روان شناسی

اتاق مشاوره

1- از من بترس ولی دوستم داشته باش.
2- باید با مشکلات دنیای بزرگ ترها دست‌و‌پنجه نرم کنی ولی حق اظهار نظر نداری.

3- همیشه بهترین باش ولی توقع تشکر از سمت ما را نداشته باش.
4- با من راحت باش و همه حرف‌هایت را بزن ولی اگر دعوایت کردم، تعجب نکن.

5- تو بدی و حتی سعی نمی‌کنی بهتر شوی.
6- پیشــرفت کــن اما روی 

کمک ما حساب باز نکن.
7- طبق دســتور من عمل 
کن ولی اگر اشتباه کردی، 

خودت را سرزنش کن.
8- مســتقل بــاش اما هیچ 
تصمیمی را بدون مشورت 

با ما نگیر.

 8 دیدگاه والدین که زندگی فرزندان‌شان 
را نابود می‌کند

نکته

شماره 

اورژانس اجتماعی
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