
پيشنهاد
امــروز

امروز مهم تر ن موضوع� �ه ذهن مان را مشــغول خود �رده اســت و نســبت به آن نگرانيم با تمام وجود و با 
اطمينان و اعتماد �امل به خدا بسپار م و از او بخواهيم مد ر ت آن را بر عهده بگيرد، با تمام وجود ا ن �ار را 

ب�نيم، مطمئن باشيد نتيجه، فوق العاده خواهد بود.

خواندن احساس سه پدر نسبت به پسرانشان، رنگ و بوى 
پدر و پسرى به ستون چهره اين هفته داده است، پس با ما 
و پست هاى برگزيده اينستاگرامى چهره هاى معروف كه 

در هفته اخير به اشتراك گذاشته شده اند، همراه باشيد.

بهنام تش�ر، باز�گر

هــا�  ســر ال  طنــز  باز گــر 
دود�ش و ساختمان پزش�ان 
با انتشــار ا ن ع�س نوشــت: 
«پسرم در اولين مسابقه زندگ� 
اش، دو مدال نقره و برنز و رتبه 
دومــ� در مســابقات كاراتــه 
�ســب �ــرد. ضمنــا تولــدت 

مبارك عشقم. من بهت افتخارم� كنم.»

اميرحسين رستم�، باز�گر

ا ــن باز گر هــم با انتشــار ا ن 
ع�س از پســرش نوشــت: «از 
ميان تمــام چيزها � �ه د ده 
ام، تنهــا تو � �ه مــ� خواهم 
به د دنــش ادامه دهــم... من 
با نــگاه �ردن بــه تو، با عشــق 
ورز دن بــه تو زنده ام. عاشــق 

بودن، ذات من است.»

فلورا نظر�، باز�گر

نظر� �ه به تازگ� در غم فوت 
مــادرش عزادار شــده اســت، 
با انتشــار ا ن ع�س نوشــت: 
«خداوندا چطور طاقت بيارم؟ 
ا� خــدا م� مــردم و بــه زبونم 
نم� اومد مــادرم رفت. بميرم 
چقدر جنگيد� با سرطان. منه 

بيچاره چقدر با د طاقت بيارم تا بيام و بهت برسم.»

رسول خطيب�، مرب�

ملــ�  تيــم  ســابق  باز �ــن 
�شورمان با انتشار ا ن ع�س 
نوشت: «پسر مهربونم آقا فراز 

گل، خيل� دوست دارم.»

چهره ها

بهت افتخار مى كنم پسرم
مجيد�
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��رضا ز�با
روان شناس بالين�

من و دخترم نمى توانيم در جمع صحبت كنيم

ــى. در انجام امور  خانمى هستم 40 ساله. كارمند با مدرك كارشناس
شخصى و ادارى نسبتا موفق هستم. مشكلم اين است كه نمى توانم در 
ــترس زيادى به من وارد مى شود. عرق  جمع راحت صحبت كنم و اس
ــمى و كارى.  ــات رس ــم و صدايم مى لرزد. به خصوص در جلس مى كن

درضمن دخترم هم همين مشكل را دارد. لطفا راهنمايى كنيد.
استرس در زندگ� روزمره برا� تمام� انســان ها اتفاق م� افتد و علت به 
وجود آمدن آن در هر فرد، نداشتن اطلاع و آگاه� از موضوع مورد نظرش 
در هر موقعيت اســت؛ برا� مثال برا�  ² دانش آموز  ا دانشجو استرس 

امتحان و برا� فرد د گر� همچون شما استرس صحبت �ردن در جمع.

دلايل استرسى شدن
علت پيدا ش استرس، نداشتن آگاه� از شرا ط مورد نظر است؛ همانند 
زمان ها � �ه  �ــ� از اعضا� خانواده د رتر از زمــان معمول به منزل م� 
رسد و ما دچار دلشوره م� شو م �ه آن را اســترس م� نامند. دليل ا جاد 
استرس ا ن است �ه از موقعيت فعل� و اتفاقات� �ه برا� فرد مورد نظر رخ 
داده است باخبر نيســتيم. حال اگر آن شــخص به ما پيام² بدهد �ه مثلا 
در ترافي² گير �رده، ما د گر دچار اســترس نم� شو م چرا�ه از موقعيت 
فرد آگاه� پيدا�رده ا م و خيالمان راحت م� شود. علت استرس� شدن 
در زمان صحبت در جمع به همين ناآگاه� از نظر د گران درباره خودمان 
است و از آنجا �ه ما ف�ر م� �نيم نم� توانيم بر شرا ط �نترل داشته باشيم، 
ا ن استرس خود را به صورت ها� مختل¾ همچون عرق �ردن دست ها، 
تپش قلب، تنگ� نفس، دل درد  ا تپق زدن در �لام نشان م� دهد. آنچه در 
ا نجا م� تواند �م² �ننده باشد، به دست گرفتن �نترل اوضاع و احوال 

است ول� چگونه؟

توصيه اى براى حل مشكل تان
برا� خود بنو ســيد چه عوامل� موجب برانگيخته شــدن اســترس تان در 
هنگام صحبت �ردن در برابر جمع م� شود؟ ا ن عوامل م� تواند نشستن 
�ارفرما ــم مقابل من، وجود افــراد غر به در آن جمع، احتمــال تپق زدن و 
فراهم شــدن زمينه خنده د گران  ا از بين رفتن آبرو، فراموش �ردن تمام 
مطالب از قبل آماده شــده و .... باشــد. بعد از آن �ه تمام عوامل را فهرست 
�رد د به آن ها نگاه� بينداز ــد و برا� هر�دام از آن هــا احتمال به وجود 
آمدن و پيش بين� راه�ار را در نظر بگير د؛ برا� مثال وجود افراد ناشناس 
در جمع برا� من ا ن حس را ا جاد م� �ند �ه ن�ند آن ها اطلاعات� ورا� 
اطلاعات من داشته باشند و از من سوال� بپرسند �ه من نتوانم جواب دهم. 
خب راهــ�ار؟ اطلاعات خود را در زمينه مطلب� �ه قرار اســت ارائه شــود، 
بيشتر �نيد و سوال ها� احتمال� را با خودتان بررس� �نيد. از د گر سو با د 
ا ن را بدانيد �ه اولا قرار نيست شما هميشه همه جواب ها را بدانيد و دوم ا ن 
�ه از �جا معلوم �ه ذهن خوان� شما درست درآ د و آن افراد ناشناس از شما 
اطلاعاتشان بيشتر باشد. ا ن گونه م� توانيد اف�ارتان را به چالش ب�شيد.

به فرزندتان هم كمك كنيد
افراد� �ه دچار استرس م� شــوند، ف�ر م� �نند توانا � �نترل شرا ط 
را ندارند و ا ن ف�ر را متقابلا به افراد د گر� �ه با آن ها در تعامل هســتند 
مخصوصا فرزندان �ه قرار است از بزرگسالان خود به عنوان الگو� رفتار 
خو ش، اســتفاده �نند انتقال م� دهند و آن ها را نيز دچار چنين اف�ار و 
احساسات� م� �نند؛  بنابرا ن ا ن مسئله عجيب� نيست و با راه�ارها� 

مطرح شده، قابل حل است.

مهسا جعفر� نسب
روان شناس بالين�

ــمى و كارى.  ــات رس ــم و صدايم مى لرزد. به خصوص در جلس مى كن
درضمن دخترم هم همين مشكل را دارد. لطفا راهنمايى كنيد.

استرس در زندگ� روزمره برا� تمام� انســان ها اتفاق م� افتد و علت به 
وجود آمدن آن در هر فرد، نداشتن اطلاع و آگاه� از موضوع مورد نظرش 
در هر موقعيت اســت؛ برا� مثال برا�  ² دانش آموز  ا دانشجو استرس 

امتحان و برا� فرد د گر� همچون شما استرس صحبت �ردن در جمع.

دلايل استرسى شدن

مهسا جعفر� نسب
روان شناس بالين�

همه ما  گاه� دچار اف�ار منف� م� شو م. 
روش برخــورد هر�س با ا ن افــ�ار عامل 
تفاوت او با د گران اســت و باعث م� شود 
�ه فرد� با اعتماد به نفس  ا ترسو، اميدوار 
 ا ســرخورده و برنده  ا مغلوب به نظر آ د. 
واضح است �ه اف�ار منف� مزمن م� تواند 
رو� سلامت روح و روان و شاد� افراد اثر 
بد بگذارد. بــه گزارش «جام جــم آنلا ن» 
در ادامــه چند تف�ــر منف� افراد هميشــه 

غمگين آورده شده است:

1-بيان جملات عليه خود: 
بــا گفتن جملاتــ� عليه خــود، پيــام ها � 
مخرب به خودمان م� دهيم و بر ا ن اساس 
از اعتماد به نفس، عمل�رد خوب و توانا � 
ها� بالقوه خود  فرسنگ ها دور م� شو م. 
ســخنان عليه خود معمولا جملات� مانند 
موارد ز ر است: «من نم� توانم»، «به اندازه 
�اف� خوب نيستم»، «اصلا اعتماد به نفس 
ندارم»  ا «م� دانم حتما ش�ست م� خورم.» 
آ ا خوشتان م� آ د  �� از دوستانتان مرتب 
به شــما بگو د: «شــما موفق نم� شــو د». 
آ ا با چنين فرد� �ه نســبت به شــما رفتار 
نامحترمانه ا� دارد، معاشرت خواهيد �رد؟ 

پس چگونه م� توانيد نســبت بــه خودتان 
تا ا ــن حــد بــ� رحمانــه و خصمانــه رفتار 
�نيد؟ با خودتــان اند�� مهربان باشــيد.

2-مرور مدام تفكرات منفى:
ا ــن افــراد هميشــه نســبت بــه شــرا ط  ا 
تعاملاتشــان با د گران تف�ر منف� دارند. 
نگاه �ــردن بــه نيمه خالــ� ليــوان عادت 
هميشــگ� بســيار� از مردم شــده است. 
مم�ن اســت از د ــدن خيابان شــلوغ، روز 
باران�  ا پرداخت صورتحساب ز اد ناراحت 
شوند و آن ها را تجربه ها� منف� بپندارند؛ 
البتــه در ذات ترافيــ²، آب و هــوا� بــد  ا 
صورتحســاب چيز مثبت� وجود نــدارد اما 
ا ن مسائل هميشه هستند و نگاه شما به ا ن 
شرا ط آن ها را منف�  ا مثبت جلوه م� دهد. 
ا ن انتخاب شماست �ه باعث م� شود قو� 
 ا ضعي¾، شاد  ا غمگين، قدرتمند  ا قربان� 
به نظر آ يد برا� مثال برخ� افراد، مم�ن 
اســت به ترافي² بــه عنوان فرصتــ� برا� 
گوش �ــردن به موســيق�  ــا خواندن  ² 
مقاله جالــب نگاه �ننــد  ا  ــ² روز باران� 
برا شــان لحظه ا� باشــد �ه �نــار پنجره 
بنشينند و چا�  ا قهوه داغ بنوشند  ا حت� 

از قدم زدن ز ر باران بســيار لــذت ببرند  ا 
پرداخت صورتحســاب مم�ن اســت به آن 
ها �م² �نــد �ــه در هز نه هــا� اضاف� 
شــان صرفه جو � �نند و پس انداز �ردن 

را بياموزند.

3-مقايسه منفى با ديگران:
 �ــ� از ســاده تر ن و را ــج تر ــن روش ها 
برا� داشتن احساس بد، خود را با د گران 
مقا سه �ردن است. ما مم�ن است خودمان 
را با �ســان� �ــه موفقيــت ها� بيشــتر� 
نصيب شــان شــده  ا جذاب تــر و پولدارتر 
هســتند، مقا ســه �نيــم. وقت� دائــم ف�ر 
�نيم �ه د گران از ما بهترند بيشتر گرفتار 
احساس حســادت و ب� لياقت� م� شو م. 
تحقيقات نشــان م� دهد ا ن نوع مقا سه 
�ردن ها، فرد را دچــار اضطراب، نگران�، 

افسردگ� و خودسرزنش� م� �ند.

4-افكار منفى نسبت به گذشته:
با ــد از گذشــته درس بگير ــم، امــا بــه آن 
نچســبيم. گاهــ� اوقــات شــرا ط زندگ� 
و ش�ســت ها م� توانــد جلو� پيشــرفت و 
اســتعدادها�  بالقوه مان را بگيرد تا جا � 

�ه نتوانيــم فرصت ها� جد ــد را به خوب� 
شناسا � �نيم. فراموش ن�نيم چيز� �ه 
قبلا اتفاق افتاده قابل تغيير نيست؛ اما چيز� 
را �ه هنــوز رخ نــداده، م� توانيــم تا حد� 
به شــ�ل دلخواه درآور ــم؛ بنابرا ن اولين 
قدم در ا ن راه جدا شــدن از گذشته است.

5-ميل به سرزنش:
سرزنش در واقع مســئول دانستن د گران 
در بدشانس� ها مان است. برخ� از مردم 
گناه ش�ست ها شان را به گردن والد ن ب� 
�فا ت، روابط منف�، وضعيت بد اقتصاد� 
و اجتماع�، وضعيت بد جسم�  ا سخت� 
ها� د گر زندگ� شان م� اندازند. گرچه 
نم� توان اثر بد ا ن عوامل و درد و مش�لات 
فراوانــ� را �ه موجب مــ� شــوند، ناد ده 
گرفت اما وقت� به سرزنش د گران بپرداز م 
در واقع خــود را قربانــ� فرض �ــرده ا م و 
همين موضوع مــا را به ســمت زندگ� تلخ 
تر و رنجش و ش�ســت ها� بيشــتر ســوق 
م� دهد. همچنين �ســان� �ه شما آن ها 
را ســرزنش م� �نيد، �متر به احساستان 
اهميت م� دهند و شما با ا ن رفتار زندان� 

اف�ار تلخ و رنجش ها تان م� شو د.

6- نبخشيدن خود:
همه ما در زندگ� اشــتباه م� �نيم. وقت� 
شــما به اعمال گذشــته تان نگاه م� �نيد 
شــا د تصميم ها و اعمال� داشته ا د �ه به 
خاطرشان پشــيمان شده باشــيد. مم�ن 
اســت در قضــاوت ها تان خطاهــا� بد� 
داشــته ا د و بــه خودتان  ــا د گــران ضرر 
رسانده باشيد. وقت� شما حوادث گذشته 
را مرور م� �نيد، مســلما احساســ� از ب� 
لياقت� و ميل به ســرزنش �ردن خود پيدا 
م� �نيد �ه چرا چنين خطاها � �رده،  ا 
فرصت ها� خوب زندگ� تان را به راحت� 
تباه �ــرده ا د. حت� مم�ن اســت نســبت 
به خود حــس بد� داشــته باشــيد. در ا ن 
لحظات خيل� مهم است �ه نسبت به خود 
دلســوزانه رفتار �نيــد و متوجه شــو د �ه 
ا�نون نســبت به گذشــته آگاهــ� ها تان 
بيشتر شده است و ا ن شــانس را دار د �ه 
خطاها� گذشــته را ت�رار ن�نيد و در خود 
 ا د گــران تفاوت� مثبــت به وجــود آور د. 
خودتان را ببخشــيد. هر فرد� اشتباه م� 
�ند و بازتاب اشــتباه ها رو� شــما دائم� 
نيست. ا ن خطاها مربوط به لحظات� خاص 

است و هرگز از شما فرد بد� نم� سازد.

ــاله ام. در خانواده ما مشكل بسيار بزرگى وجود  پسرى 18 س
ــال باعث بدبختى ما شده است. لجبازى  دارد كه سال هاى س
ــت. به جايى  ــا را بر باد داده اس ــدرم، دودمان م و  بى فكرى پ
رسيده ايم كه ديگر موقع جر و بحث و گريه هاى مادرم فقط به 
او مى گويم صبر كن. خرج خودم را هم خودم در مى آورم. پدرم 
ــت خانواده دارد زندگى مان را با بى فكرى  به عنوان سرپرس
هايش به نابودى مى كشد. منظورم از لحاظ اقتصادى است. البته 

فكر نكنم راهنمايى تان به كار پدر لجبازم بيايد.

از آنچه طرح فرمود د به احتمال قو� پدر بزرگوار شما به بيمار� 
«خساست بيمارگونه» �ه نوع� اختلال وسواس – اجبار هم ف�ر� 
و هم عمل� محسوب م� شود دچار شده اند. البته در صورت� �ه 

برخ� از موارد ز ر را نيز دارا باشند:

علايم بيمارى خساست
ا ن افراد علا م د گر� نيز دارند �ه عبارت است از: چنين فرد� 
نه فقط در �م هز نه �ردن و جمع آور� پول افراط م� �ند بل�ه 
در دور ر ختن ظروف و وسا ل غيرقابل استفاده مقاومت شد د� 
دارد و هرگز حاضر نيست برخ� اشيا را دور بر زد. در طول زمان 
فرد در سطح بسيار پا ين� زندگ� م� �ند و معتقد است فقط با د 
به اندازه ا� خرج �ند �ــه نياز دارد و چون نيازهــا� اوليه اش با 
مبلغ �م� برآورده م� شود، پس به هز نه �ردن پول بيشتر نياز� 
نيست. چ² �ردن وسواســ� و افراط� حساب ها� بان�� و �م 
و�ي¾ آن، ف�ر �ردن و صحبت �ردن دائم� وآزار دهنده درباره 
سود و ضرر و وام و بده بســتان ها� مال� و مل��، ترد د طولان� 

و آزاردهنده در خر د، حت� اجنــاس با قيمت �م، نظم و انضباط 
خواه� بســيار افراط� و �نترلگرانه در محيط ها � �ه توانا � 

ابراز قدرت دارند از جمله در خانه و برا� همسر و فرزندان.

مشكلات عاطفى اين آدم ها تلخ است
قســمت تلخ تر ماجرا مشــ�لات ارتباطــ� و عاطف� آن هاســت. 
ناتوان� در برقرار� ارتباط عاطف�؛ ا ن افراد حت� نم� توانند از 
ساده تر ن �لمات محبت آميز برا� بيان احساسات خود استفاده 
�نند. جالب ا ن �ه اگر هم از ا ن �لمات استفاده �نند، آزاد� و 
آرامش در رفتارشان د ده نم� شود و هميشه حالت� از گرفتگ� 
و ناراحت� در رفتارشان مشاهده م� شود؛ برا� مثال اولين جمله 
آن ها پس از در افت هد ه اشاره به قيمت و مقدار هز نه �رد دارد 
و نه متاســفانه تشــ�ر و قدردان� از هد ه دهنده. حتــ� در موارد 
شــد دتر اســتفاده از جملات آزاردهنده ا� مثل «سرت را �لاه 
گذاشتند»  ا «با �دام عقل� ا نقدر پول بابت ا ن داد د.» ا ن افراد 
مم�ن است اختلالات د گر� نيز به پيوست داشته باشند از جمله 

افسردگ�، ش² و سوء ظن وحت� برخ� بيمار� ها� جسم�.

توصيه هايى براى رفتار با پدرتان
در بيماران وسواســ� �ه مبتلا به افسردگ� شــده اند، تغييرات 
شيميا � خاص� در بدن اتفاق م� افتد �ه نيازمند درمان جد� 
است، اما انواع و اقسام درمان ها در زمينه اختلال وسواس جبر� 
شــامل روان درمان� فرد�، روان درمان� گروهــ�، روان�او� و 
درمان ها� دارو � است. با ا ن حال چند توصيه برا� سازگار� 

بيشتر در منزل عبارت است از:
* تمام تلاشتان ا ن باشد �ه فرد خســيس را  همراه خود �نيد و 
نه در مقابل و عليه خود. به زبان ســاده از دفاع ها و توجيه ها� او 
برنياشوبيد بل�ه بر اساس  ² رابطه مبتن� بر احترام، تحسين و 
تا يد و به دنبــال آن تا يد گرفتن با و� رفتار �نيد.�ار ســاده ا� 

نيست ول� خيل� بهتر از جنگ و مجادله هميشگ� است.
* وســواس در خر د با مشــورت خواســتن قبل از خر د بــا آن ها 
�اهش م�  ابد البتــه نه مثل  ² فرد عاد� ول� بهتر م� شــوند 
پس در مسائل مال� آن ها را صاحب نظر بدانيد و سپس به روش 

ذ�ر شده تا يد نسب� آن ها را به دست آور د.
* ن�ته مهم� �ه باعث م� شود رفتار خساست تقو ت نشود ابراز 
نگران�، انتقاد و ش�وه البته به صورت �املا محترمانه به ا ن افراد 
است تا قدر� متوجه شــوند �ه رفتار آن ها باعث آزار عز زانشان 

م� شود و از خط قرمز ها عبور ن�نند.
* رفتار درســت غيرخسيســانه را بارهــا و بارها به روشــ� �املا 
محترمانــه و غير تمســخر آميز برا شــان نشــان دهيــد و حت� بر 
رفتارها� �لامــ� معمول �ه پــس از در افت هد ه  ــا د دن هر 
چيز نو و جد د� م� بينيم تا�يــد �نيد، عبارات� مانند: مبار�ه، 
چه قشنگه ،خيل� بهتون مياد، عجب سليقه ا� دار د، به خوب� 
و خوش� استفاده �نيد به جا� عبارت� مانند: چند خر د�؟ آخه 

مگه لازم داشت�؟ بهتون قالب �ردن؟
و ن�ته آخر ا ن �ه خواندن همين نوشته نيز همچون آ نه ا� برا� 
ا ن عز زان است تا شــا د قدر� به غير طبيع� بودن ف�ر و رفتار 

خود بيشتر بيند شند؛ به اميد بهبود� برا� آن ها.

ناراحت بودن به چه معناست؟
غم و اندوه را م� توان به موقعيت� استناد 
داد، مثلا به ا ن ش�ل: من ناراحتم چون 
با دوســتم دعوا �ردم، پــدر بزرگم فوت 
�رده، شــغلم را از دســت دادم. ا ن م� 
شــود ناراحت� چــون دليلش مشــخص 
اســت و م� توان گفت چــرا ا ن حس را 
دار ــم. تمــام موقعيــت ها � �ــه گفته 
شــد م� تواند فرد را در شــرا ط سخت� 
قرار دهد امــا اگــر بتوانيد �م �ــم اميد 
پيدا �نيــد و مطمئن باشــيد مشــ�ل به 
مرور حــل خواهد شــد، م� تــوان گفت 
شــما ناراحت� را تجربه م� �نيد. توجه 
داشــته باشــيد �ه ناراحت� مربوط به از 
دست دادن  ² عز ز، بي�ار�، برآورده 
نشــدن نيازها، ش�ست عشق� و ... م� 
تواند بسيار شــد د باشــد و بيش از  ² 
هفته ادامه پيدا �ند. با همه ا ن اوصاف 
ناراحت� بالاخره تمام م� شود و دوباره 
شــرا ط عاد� برم� گردد، احساسات 
منف� �م �ــم محو م� شــود و حس م� 
�نيد �ه بهتر، ســب² تر، و حت� شــادتر 

هستيد.

چـه زمانـى مـى تـوان گفـت كه 
افسرده ايد؟

از سو� د گر افســردگ� ماندگار است، 
 ² مش�ل روح� طولان� مدت �ه رو� 

زندگ� روزمره تاثير م� گذارد. هر فرد� 
ا ن حالــت را تجربه م� �نــد، بلافاصله 
تفاوت آن با  ² ناراحت� عاد� را متوجه 
م� شود. افسردگ� جنبه ها� بيشتر� 
از ســلامت و عمل�ردمان را تحــت تاثير 
قرار م� دهد. درســت ماننــد ناراحت�، 
 ² اتفاق دردآور م� تواند باعث شــروع 
افســردگ� شــود اما بر خلاف ناراحت� 
عاد�، افسردگ� بيشتر بر روحيات تاثير 
م� گذارد و فرد را ناتوان م� �ند. افراد� 
�ه بــه افســردگ� مبتلا هســتند مم�ن 
است ا ن موارد را تجربه �نند: �م انرژ� 
بودن، خستگ� بدن�، مش�ل در تمر�ز، 
احساس پوچ�، فاصله گرفتن فرد� از 
د گران، تغيير در خواب و اشتها، ف�ر به 
خود�شــ� و �ج خلق�. وقت� احساس 
ناراحت� پخش م� شود، افسردگ� خود 
را با ا ن حالات� �ه مطرح شد، نشان م� 
دهد �ه در صورت مشــاهده با د به ف�ر 
درمان بود. درضمن افســردگ� مم�ن 
اســت در ســطوح مختلف� اتفاق بيفتد، 
در حالــت خفيــ¾ فــرد دائم احساســ� 
منف�  ا غمگين دارد. اگر متوسط رو به 
شد د باشد، شروع به تاثير گذاشتن رو� 
زندگــ� روزمــره م� �ند. مم�ن اســت 
سخت از رختخواب بيرون بيا يد، خانه را 
تميز �نيد، لباس بشو يد و به امور درس� 

 ا �ار� خود برسيد.

روان شناسى

افسرده ايد يا فقط ناراحت؟

چيزهاى زيادى در زندگى وجود دارد كه ناراحتمان مى كند، از مرگ يك عزيز گرفته 
تا جدايى از فردى كه دوستش داريم و حتى ديدن يك فيلم غمگين. احساساتى شدن 
چيزى است شايع و غمگين بودن قسمتى طبيعى از احساسات است اما اگر براى مدت 
زمان طولانى درگير ناراحتى بوديد و نتوانستيد خود را از آن رها كنيد، ممكن است 
فكرى به ذهنتان بيايد: افسرده شده ام؟به گزارش سايت «آريا»  اگر مى خواهيد بدانيد 
احساستان چيزى بيشتر از يك ناراحتى ساده است يا خير، ادامه اين مطلب را بخوانيد.

آشنا�� با ٦ عامل افزا�ش غم و اندوه 
�ه دشمن شاد� هستند

هميشه 
غمگينان!

لجبازى هاى پدرم دودمانمان را بر باد داده است


