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برا� آخر هفته ها� فصــل بهار چه برنامــه ا� دار�د؟ مبــادا از هوا� 
بهار� �ادمان برود. ا�ن فصل، وقت رفتن به طبيعت است. آخر هفته 

برو دنبال پدر و مادر پيرت و آن ها را ببر پار� تا هوا�­ بخورند. 

پیامک هاى شما
براى آن که مشاوران و روان شناســان بتوانند پاسخ هاى 
مؤثرترى به سوالات و پیامک هاى شما بدهند، نیاز به اطلاعات 
بیشترى داریم؛ بنابراین همراه با درج سوالات خود « سن، 
میزان تحصیلات، شغل، سطح اقتصادى، اجتماعى و فرهنگى 
خود و خانواده» (همین اطلاعات را درباره فرد مقابل خود) 
بنویسید.لطفا ابتداى پیامک خود کلمه «مشاوره» را بنویسید.
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استفاده بهینه از موقعیت هاى ساده
گاهــ­ مواقــع در موقعيت ها�ــ­ ســاده قــرار 
م­ گير�م �ه با�د بهتر�ن استفاده را از آن ب�نيم؛ 
برا� مثال ف�ر �ردن درباره ا�ن �ه از �� ليوان 
ساده چه استفاده ها�­ م­ شود. ا�ن ن�ته باعث 
م­ شــود ذهن ما درســت و متمر�ز عمل �ند و 
بهتر�ن نتيجــه را از �� فرا�ند ســاده بگيرد، به 
عنوان مثال از �� �ود� �ا نوجــوان بخواهيد 
�ارها�ــ­ را �ــه م­ توانــد با ابــزار ســاده انجام 

بدهد،  �ادداشت �ند.

سوالى کردن اتفاق هاى ساده
هر موضوع ساده ا� زمان­ به راه حل ها� بزرگ 
منته­ م­ شــود �ه بتوانيم به ســوالات دقيق و 
قابل توجه­ تبد�لش �نيم، مثل �ش¦ نيرو� 
جاذبه زمين �ه با افتادن �� ســيب رخ داد. به 
طور معمــول ســوالات­ همچون چــرا، چگونه، 
چــه زمانــ­  و ... م­ تواند موقعيت ها� ســاده 
را به مســئله ها� خوبــ­ تبد�ل �ند �ــه باعث 

�ارآفر�ن­ شود.

به کارگیــرى مقایســه اى محصولات و 
خدمات

م­ با�ســت در محيط­ امــن، راه حل ها� �� 
مسئله توسط �ود�ان و نوجوانان با هم بررس­ 

و بهتر�ن تصميم گرفته شود و ا�ن نم­ شود مگر 
با بررس­ همه جانبه موارد مشخص. برا� مثال 
شــما تهيه �� نان را در نظــر بگير�د �ه چند�ن 
راه حل برا�ــش پيش  رو دار�م و ا�ــن ام�ان پذ�ر 
نيست مگر به عمل و آزمودن چند راه در شرا�ط 

مختل¦.

مشارکت گروهى براى یک کار
�ود�ان و نوجوانان با�د بياموزند برا� رسيدن 
به اهدافــ­ �ه مشــخص م­ �نند، تيــم و گروه 
تش�يل دهند و دوستان شان را  در اطراف خود 
جمع �نند؛ به عنــوان مثال م­ با�ســت­ برا� 
ساختن �� �اردســت­، دو نفر از دوستان خود 

را قانع و با هم �� �اردست­ ز�با درست �نند.

فروش محصول
زمان­ �� تف�ر، �ارآمد �ــا فرد� �ارآفر�ن م­ 
شــود �ه بتواند توليد و محصولــش را به فروش 
برســاند. از �ود�ان و نوجوانــان خود بخواهيم 
چيزها�ــ­ را �ــه توليــد م­ �نند به دوســتان و 
خانــواده و آشــنا�ان بفروشــند. ا�ــن فــروش 
باعث م­ شــود تمام­ فعاليت هــا� �ود�ان و 
نوجوانان، هدفمند و ذهن شان از ابتدا اقتصاد� 
شــود. در مجموع با�ســت­ بگو�يــم �ارآفر�ن­ 

نتيجه تف�ر� سيستم­ و قابل اجراست.

کودك و اندیشه 

اصول تربیت فرزندى کارآفرین 
سيد مجتب
 آل عل
؛ دانش آموخته فلسفه آموزش و پرورش
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مهسا جعفر� نسب

روان شناس بالين

* پســر ٦ ســاله ا� دارم �ــه بــا گذشــت ٧ مــاه از آغاز 
مدارس بدون من مدرســه (پيش دبستان­) نم­ رود. 

چه �ار �نم؟

* دختر ٢٠ ساله ا� هستم �ه به پسر ��­ از فاميل ها� 
دورمــان علاقه مند شــده ام. از نظــر فرهنگــ­ در �� 
سطح هستيم و هر دو د�پلم دار�م. دو سال است �ه به 
هم علاقه دار�م. خانواده ام چــون درس نخوانده و �ار 
ندارد راض­ نيســتند و خانــواده او هــم م­ گو�ند تا به 
سرباز� نرود به خواســتگار� نم­ آ�ند، به او م­ گو�م 
به سرباز� برو اما م­ گو�د تا پول نداشته باشم نم­ روم. 
خانواده اش هم از نظر مال­ �م� نم­ �نند. دو سال 

است �ه خواستگارانم را رد م­ �نم.

در شــرا�ط ســن­ خاص و خوبــ­ قرار 
دار�د، به ازدواج ف�ر م­ �نيد و ا�ن حق 
شما و امر� طبيع­ و خوب است. مهم 
است �ه اف�ارتان در ا�ن باره منسجم، 
عاقلانه، دوراند�شــانه و با بررســ­ همه جانبه موضوع و 
مبتن­ بر مطالعه و مشورت ها� لازم باشد. حتما م­ دانيد 
�ه برا� ازدواج، علاقه به تنها�­ �اف­ نيســت و نيرو� 
عشــق متأســفانه آنقــدر توانا�ــ­ نــدارد �ــه اختلافات 
خانوادگ­، نداشتن شرا�ط ازدواج، مش�لات اقتصاد� 
اساس­ و... را حل �ند. در آنچه نوشته ا�د تنها علاقه شما 
دو نفر �ه ��­ از عناصر تأثيرگذار برا� ازدواج خوب است 
بــه چشــم م­ خــورد و در د�گــر مــوارد ن�تــه مثبتــ­ 
نم­ توان د�د. با ا�ن وص¦ آ�ا ف�ر م­ �نيد با�د ازدواج­ 
را بر ا�ن پا�ه ها� نااستوار بنا �نيد؟ بلات�ليف­ فرد مورد 
نظر شــما درباره امــر مهم ســرباز� �ه خود بر مســائل 
مختلف­ تأثيرگذار است، م­ تواند نشانه و نيز معيار� در 
دست شما باشد تا توانا�­ حل مسئله، تدبير، �فا�ت و ... 
ا�شان را مح� بزنيد. با ا�ن اوضاع گمان م­ �نم پاسخ 
بخش آخر پيام� تان را در�افت �رده باشيد، اگر تا ا�ن 
اندازه شــرا�ط متزلزل اســت، رد �ردن خواستگاران 
ط­ دو سال بدون بررســ­ شرا�طشان چقدر عاقلانه 
اســت؟ در ا�ــن بيــن شــا�د راه حــل شــما تعييــن 
ضرب الاجل­ برا� فرد مورد نظر و خانواده اش باشــد 
�ه اگر به آن عمل ن�ردند، شــما اختيار دار�د تصميم 
د�گــر� بگير�ــد؛ البتــه اگــر هــم عمــل �ردنــد اصل 

بررس­ ها� جامع شما نبا�د از نظر دور بماند.

با زبان ساده به فردى کارآفرین گویند که بتواند با روشى خلاقانه از موقعیت هاى عادى و حتى 
بد، اتفاق هاى خوب را ایجاد کند. این کار باید بسیار ساده باشد. هر کودك و نوجوانى باید در 
طول زندگى با اختیار به این مهم عمل کند. براى ایجاد شخصیتى کارآفرین، مهم ترین عامل، 
تفکر سیستمى است. تفکر سیستمى یعنى تفکر متمرکز، منسجم، پویا و کارآمد. براى رسیدن 

به تفکرى منسجم باید مراحل زیر را طى کنیم تا بتوانیم فرزندى کارآفرین تربیت کنیم.
اندرونى گفتن، بیرونى گفتن!

دور از جان شــما، قد�م ها خانه ها اندرون­ و 
بيرون­ داشــت، جا� صبيه ها و مادربچه ها 
در همان اندرون­ بود. ا�ــن در زمان­ بود �ه 
غر�به ها و نامحرمــان تشــر�¦ م­ آوردند به 
خانه. بالاخره اندرون­ را شــأن­ است �ه در 
بيرون­ نيست. شــا�د بد نباشد گاه­ به ا�ن 
ن�ته ف�ر ب�نيم، بالاخره شا�د در آن ح�مت­ 

نهفته باشد.

ابراز عشق با آبگوشت
آنقدر اجداد ما در فقدان استي�ر و برچسب 
و شــب�ه ها� اجتماع­ عذاب م­ �شيدند 
�ه وقت­ م­ خواســتند به مــادر بچه ها ابراز 
علاقه ب�نند، مجبور بودند دســت به دامان 
آشــپز� حاج خانــم بشــوند؛ در ا�ــن فضــا، 
وقتــ­ حاج آقا بــا ســبيل �لفــت و ابروها� 
درهــم درحال �وبيدن گوشــت ســر ســفره 
بود و �اســه آبگوشــت را با انگشــت حساب­ 
بــرق انداخته بــود، م­ گفت: «دســتت درد 
ن�نه، حســاب­ چســبيد»، حاج خانــم هم از 
همين جمله درم­ �افت! �ه مردشان دارند 
م­ فرما�ند: اگه نباشــ­ م­ ميــرم، جونمو 
بــرات مــ­ دم، زندگ­ بــ­ تو ســراب­ بيش 

نيست، فرشته رو�اها�م و...
با �اد� از ا�ن خاطره ها خواستيم عرض �نيم 
�ه وقت­ شــما ا�نقدر ع�س ها� عشــقولانه 

از خودتان در م­ �نيــد و در معرض د�د همه 
م­ گذار�ــد و مــدام در ابــراز عشــق و مهــر و 
پاره ا� د�گــر از ا�ن مســائل گو� ســبقت را 
م­ ربا�يد، �م­ هم به وجهه بيرون­ آن دقت 
�نيد. ا�ن �ــه د�گران بدانند شــما برا� هم 

م­ مير�د خوب است؛ ول­:
چه ضرورت­ بــرا� ا�ن همــه ابــراز بيرون­ و 
جلوه هــا� رنگارنــگ و پررنگ و غليــظ آن و 

اعلام عموم­ اش وجود دارد؟
آ�ا حســرت خوردن د�گران به عشق و علاقه 

بين شما د�دن­ و لذت بخش است؟
اگر رابطه زوج­ به هر دليل­ تلخ و نامناسب 
است و آن ها وقت­ ع�س ها و پست ها� شما 
و لا�� هــا� ب­ شــمارتان را ذ�ــل پيام ها� 
��د�گر م­ بينند، غصه بخورند و رنج ب�شند، 

آ�ا عشق شما افزا�ش م­ �ابد؟
از ا�ــن ســوالات بگذر�ــم، حتما پاســخ قانع 
�ننده ا� برا� آن ها دار�د �ا اگر تا به حال به 
آن ها ف�ر ن�رده ا�د، چنــد دقيقه ا� را صرف 

آن ب�نيد. 
در ا�ــن زمينــه نــ�ات د�گــر� هــم وجــود 
دارد؛ بــرا� مثــال ا�ن �ه شــما حلقــه حر�م 
خصوص­ تان را با ا�ن �ار، �وچ� تر  و افراد 
د�گر� را در آن شر�� م­ �نيد، اولين اثر� 
�ه بر رابطه تــان م­ گــذارد، �اهش حلاوت 
و شــادمان­ و لذت شــما در اوقات­ اســت �ه 
با ��د�گر ســپر� م­ �نيــد، اوقات­ �ه برا� 

ابراز عواط¦ خالص و ناب به همسرتان �متر 
و �متر و لاغرتر م­ شود!

چون ظاهرا شما قائل هســتيد بخش­ از ا�ن 
مهرورز� هــا به اطــلاع د�گران هم برســد و 
قابل ثبت برا� آن ها باشــد، قطعا تحت تأثير 

ا�ن فضا قرار م­ گيرد.

روز مبادا چى؟
ف�ر روز مبادا را هم ب�نيد، خدا� نا�رده �� 
روز مم�ن است از هم دلخور� داشته باشيد، 
�م حوصله باشيد �ا ... آن وقت د�گر تما�ل­ به 
ا�ن لا�� ورز� ها� بيرون­ ندار�د و آن وقت 
اســت �ه  �ارخانــه توليد حــرف و شــا�عه به 
فعاليت گســترده ا� م­ پردازد و با استفاده 
از همان ابزارها� ارتباط­ حساب­ توليدات 
داغ خــود را معرف­ م­ �نــد، آن وقت �ل­ با 
خودتان �لنجار م­ رو�د و حرص م­ خور�د 
�ه �اش فــلان روز فلان ع�س را نگذاشــته 

بودم، فلان جمله را ننوشته بودم و ...

خیرالامور اوسطها
�ادمان باشد عقلا گفته اند در هر �ار� تعادل 
لازم است، در �ار خوب هم افراط آسيب زننده 
اســت. نگاهــ­ بــه صفحــات خودمــان در 
ا�نستاگرام و گروه ها� مان در تلگرام بينداز�م، 
چقدر منطق­ رفتار و حر�م خصوص­ ارتباط با 

همسرمان را حفظ �رده ا�م؟!

نگاه
 به ابراز علاقه  زوجين در شب�ه ها� مجاز� 

این جا اندرونى نیست! 
حسینى   »

در این وانفســاى افزایش طلاق و بگو مگوهــا و اختلافات بى مزه 
زناشویى، این هم نوبرى است در  نوع خودش. الان شما به هر کسى 
نگاه کنید براى خودش با صفحه اى در اینســتاگرام و کانالى در 

تلگرام سرى توى سرها دارد، با یک گردن بلندتر!

انواع و اقسام عکس هاى زوج هاى جوان در شبکه هاى اجتماعى به 
چشم مى خورد که همچون ستاره اى درخشان، خوشبختى آسمانى و 
عشق افلاطونى این عزیزان را به طرز قابل توجهى جیغ مى زند! یا در 
تلگرام با یادداشت و پیام هایى که در واکنش به پیام همسرجانشان 
مى نویسند، انواع قلب هاى تعارف شــده، شاخه گل هاى از خاك 

دمیده و اظهار عشق هاى بى حد و پایان را به نمایش مى گذارند، آن 
هم به نمایش گذاردنى! نه این که خداى ناکرده ما حســودى مان 
کرده باشد، اصلا و ابدا! ما را چه به این حرف ها ولى بى زحمت این 
چند توصیه ما را هم بخوانید شاید کمى لازم باشد با دنده سنگین 

حرکت کنید! البته ببخشید زیاده جسارتى است!

با خانمم مشاجرات زیادى داریم 

در ابتــدا لازم م­ دانم اشــاره ا� بــه موضوع 
ســن و تفاوت سن­ �نم و ســپس وارد مسائل 

د�گر شوم.

نکات مهمى درباره اختلاف سنى تان
هر دوره سن­ و�ژگ­ ها� خاص­ دارد و برا� 
بيشــتر افــراد، دارا� خصوصيات مشــابه­ 
م­ باشد �ه با توجه به الگو� ذهن­ افراد در 
خانواده و اطرافيانشــان، شــامل تفاوت ها� 
�مــ­ اســت �ــه باعــث جداســاز� افــراد از 
هم م­ شــود. دســته بند� گروه ها� سن­، 
مشخصه ها� و�ژه ا� دارد �ه باعث م­ شود 
هــر دوره از دوره د�گــر متفــاوت باشــد؛ امــا 
آنچه مشــابه اســت ترتيــب ا�ن دوره هاســت 
�ه برا� هــر فرد بــه ترتيــب اتفــاق م­ افتد. 
دوران نوجوانــ­ پلــه ا� اســت بــرا� ورود به 
دوران جوانــ­. در ا�ــن دوران افــراد شــروع 
به هو�ت �اب­ �ــرده و به شــناخت نقاط قوت 
و ضع¦ خود دســت  مــ­ �ابنــد و بعــد از آن با 
اســتفاده از نقاط قوت خود، آن را ش�وفا م­ 
�نند و باعث رشــد د�گر افراد هم م­ شــوند 
تاجا�­ �ــه ��ــ­ از و�ژگ­ ها� مهــم دوران 
جوانــ­ را محبت �ــردن م­ داننــد چرا�ه تا 
فرد� نتواند به هو�ت خود در دوران نوجوان­ 
دســت �ابد و خودش را نشناســد و خودش را 
دوســت نداشته باشــد در دوران جوانــ­ هم 
قادر به ابراز محبت به د�گر افراد نخواهد بود. 
تفاوت ســن­ ز�اد بين زوجين باعث م­ شود 
تا دو فرد در دوران ها� مجزا�­ به ســر ببرند 
�ه فرد د�گر� شــا�د آن مراحل را ط­ �رده  
و از طرف مقابلش انتظار داشته باشد تا بدون 
ط­ �ردن آن دوران، به دوران خودش �عن­ 
�� دوره بعدتر صعود پيدا�ند و ا�ن خود باعث 
ا�جاد مش�لات­ بين زوجين م­ شود. همين 
طور �ــه بيان �رد�د همســر شــما در ابتدا� 
جوان­ اســت و شــما در اواســط �ا انتها� آن 
هســتيد و نم­ توانيد بپذ�ر�د �ه همسر شما 
در حال تجربه �ــردن و�ژگ­ ها�­ اســت �ه 
شا�د شما آن ها را ط­ �رده ا�د. با در� بهتر 
همسرتان و خواســته ها�ش  به او اجازه دهيد 
تا با اســتفاده از تجربيات شــما و حس توجه و 
د�ده شدنش از سمت شما، راه هموارتر شود 

تا همسرتان نظرات شما را با د�د بازتر� قبول 
�ند و با شما همنوا شود.

واکاوى بحث کردن به دلیل آرایش
از و� دليــل انتخــاب نوع حجاب و آرا�شــش 
را جو�ا شــو�د و با نظرپرســ­ و تحليل نظرات 
��د�گر، به نظر� واحد دســت �ابيــد؛ ز�را با 
جبر و ناآگاه­ از نظرات طرف مقابل نه تنها به 
خواسته ها�مان نم­ رسيم �ه باعث م­ شو�م 
فرد مقابل به اعمال­ خلاف نظر ما دست بزند 
حت­ اگر تا قبل از آن، باب ميلش نبوده و ا�ن 

�عن­ ا�جاد تنش و اصط�ا� بين زوجين.

دلایل احتمالى سردشدن همسرتان
مســئله دوم، تم�ين ن�ــردن همســرتان از 
شماست. برا� حل مشــ�لات پيش آمده در 
ا�ن باره با�د به �شــ¦ علت پرداخت �ه برا� 
شــما مخاطب گرام­ بــا توجه بــه موضوعات 
مطرح شده، م­ تواند نبود توجه به همسرتان 
باشــد �ه به و� حس دوســت نداشته شدن و 
ب­ علاقگ­ شما به ا�شــان به علت نپذ�رفتن 
نظراتش �ا مشورت ن�ردن در باب هر مسئله 
مهم­ را القا م­ �ند و باعث ا�جاد ب­ علاقگ­ 

و سردشدن ا�شان م­ شود. 

خودتان را مقصر بى اعتمادى بدانید
از د�گر سو، مسئله اعتماد ��­ از ار�ان مهم 
و پا�ه هــا� بنيــاد� در حفــظ هــر ازدواجــ­ 
اســت �ه زن و شــوهر، هر دو بــرا� حفظ آن 
با�ــد تلاش �نند چرا�ــه نبــود آن در زندگ­ 
باعث ش�ســتن حرمت ها و به تبــع آن دور� 
زوجين و ا�جاد مش�لات عد�ده د�گر از جمله 
سردشدن بين آن ها م­ شود. در شرا�ط ا�جاد 
شدن ب­ اعتماد� در ابتدا� امر، به شناخت 
ر�شــه آن و ســپس رفع مشــ�ل پيش آمــده از 
ســمت خودتــان بپرداز�د. قــرار نيســت اگر 
ب­ اعتماد� آغاز شده اســت، انگشــت اشاره 
خود را به طــرف د�گر� نشــانه گرفته و و� را 
مقصر بدانيم بل�ه با�د به خودمان رجوع �رده 
و از خود بپرسيم �ه چرا چنين شد و من در ا�ن 
زندگ­ چه اقدام­ را انجــام داده ام �ه باعث 

ا�جاد چنين مش�ل­ شده  ام.

پسرى 29 ساله هستم با مدرك کارشناسى ارشــد و سطح اقتصادى متوسط. حدود 
4 سال است که با خانمم (با 12 سال اختلاف سن) ازدواج کردم. خانواده هایمان از 
لحاظ فرهنگى و مذهبى تقریبا مانند هم هستند. من و خانمم به دلیل بى اعتمادى به هم 
و بحث حجاب و آرایش همسرم مشاجرات زیادى داریم. ایشان میل و رغبتى از لحاظ 

تمکین نشان نمى دهند. اصطلاحا سرد هستند؛ اما من برعکس ایشان.

اوقاتم خیلى تلخ است 


آلا قبانچ
دانشجو� د�ترا� 
 
روانشناس
 بالين

دانشگاه شهيد 

بهشت

عرض سلام و تش�ر خدمت شما
از صحبت ها� شــما ا�ن طور متوجه شدم �ه باوجود 
تلاش ها� ز�اد� �ه م­ �نيد، محيط تان پاسخگو� 
��سر� نيازها و درخواست ها� شما نيست و طبيع­ 
است �ه ا�ن نا�ام­ ها، احساسات منف­ ز�اد� را در 
شما ا�جاد �ند. اولين و مهم تر�ن گام­ �ه برا� بهتر 
�ردن شرا�ط م­ توانيد انجام دهيد فهميدن نيازها، 
خواست ها و احساسات خودتان و بعد از آن �اد گرفتن 
روش ها� سالم برا� اقناع آن ها تا حد ام�ان است. 
برا� رسيدن به ا�ن دو هدف ارزشمند پيشنهادها�­ 
ارائه م­ شــود؛ اما �ادتان باشد داشــتن حس اميد و 
اعتمــاد و ات�ا به نفــس، دو نيرو� �م�­ شــما برا� 

انجام آن ها هستند.
*   سع­ �نيد بفهميد واقعا چه چيز� را از همسرتان 
م­ خواهيــد. دوســت داشته شــدن، د�ده شــدن، 
حما�ت، اعتمــاد و اختيــار نياز همه انسان هاســت؛ 

اما در بيشــتر مواقع به صــورت غيرمســتقيم و بدون 
اثــر داشــتن ابــراز م­ شــود( مثل شــ�ا�ت مــداوم، 
پرخاشــگر�، انتظــارات غيرمم�ن، گوشــه گير� و 
...). بعــد از ا�ن�ه متوجه نيازتان شــد�د، لازم اســت 
درخواســت­ مم�ن، منطق­ و شــفاف از همســرتان 
داشته باشيد: برا� مثال «دوست دارم توجه بيشتر� 
بهم داشته باش­ تا احساس دوست داشتن­ بودن رو 
ازت بگيرم و برا� ا�ن�ه ا�ن حــس خوب رو بهم بد� 
م­ تون­ روز تولدم ســورپرا�زم �نــ­، از و�ژگ­ ها� 
خوب­ �ه بــه نظــرت دارم تعر�¦ �نــ­، وقت­ خوب 
نيســتم حالــم رو بپرســ­ و بهم محبــت �نــ­» و هر 
رفتار د�گر� �ه به نظرتان به معن­ توجه است، از او 
بخواهيد. بعد از درخواست لازم است به صحبت ها، 
نيازهــا و درخواســت ها� او  هــم بــدون قضــاوت و 

سرزنش گوش دهيد.
*   برا� رسيدن به خواسته ها�تان هميشه روش ها� 
جا�گز�ن داشــته باشــيد. در صورت تما�ل نداشتن 
همسرتان به انجام درخواست شــما، به ف�ر راه ها� 
د�گر� باشيد؛ مثلا اگر همسرتان علاقه مند به تفر�ح 
نيســت، م­ توانيد برنامه ا� با دوســتان �ــا خانواده 
داشته باشــيد، فهرســت­ از فعاليت ها�­ �ه از آن ها 
لذت م­ بر�د، تهيه �نيد (برا� مثال رمان خواندن، 
نقاش­ �ردن، صحبت �ردن با دوست و...) و زمان­ 
را در طول روز به انجام آن ها اختصاص دهيد. انجام 
ا�ن فعاليت ها به شما احساس لذت و اعتماد به نفس 

م­ دهد �ه پادزهر� عليه درد افسردگ­ است. 
*   ســع­ �نيد مشــ�لات­ را �ه تغيير آن هــا در حال 
حاضر �ا برا� هميشــه مم�ن نيست، بپذ�ر�د. برا� 
مثال اگر متوجه شــد�د همســرتان بنا به هــر دليل­ 
به هيچ عنــوان تصميم­ بــرا� نقل م�ان نــدارد، به 
جا� تلاش ها� بيهوده برا� قانع �ردنشان، شرا�ط 
را بپذ�ر�د و ســع­ �نيد به دنبال راه ها�­ باشيد �ه 

تحمل آن، محيط را برا�تان آسان تر �ند.
*   تهيــه و مطالعــه �تــاب ارزشــمند «مهارت هــا� 
زناشو�­ نوشــته د�تر متيو م� �­ با ترجمه محمد 
گذرآباد�» م­ تواند به شما برا� غلبه بر مش�لاتتان 

�م� �ند.
*   اطلاعات خــود را از بيمــار� افســردگ­ افزا�ش 
دهيد و چنانچه به ا�ن بيمار� مبتلا شــده ا�د �ا قبلا 
دوره ها�­ از افســردگ­ را تجربــه �رده ا�د، نيازمند 
دارو درمان­ و روان درمان­ هســتيد. بنابرا�ن حتما 

به روان پزش� و روان شناس بالين­ مراجعه �نيد. 

خانمى هستم 23 ساله با مدرك دیپلم. مدت 3 سال اســت خانه دارم و با مادر شوهرم در دو طبقه 
مجزا زندگى مى کنم ولى متاسفانه اوقاتم خیلى تلخ است. هر چه به شوهرم اصرار مى کنم از اینجا 
برویم، مى گوید نه و از لحاظ فرهنگى زیاد اهل مهمانى و تفریح هم نیست. ناراحتى اعصاب گرفتم، 
هر چه مى گویم، حرف خودش است مثلا مى گویم چقدر حقوق مى گیرى مى گوید به تو ربطى ندارد! 

نمى دانم چه کنم افسردگى گرفتم.
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