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خانواده و مشاوره   روزنامه صبح ایران

از دنیای روان شناسی 

پاسخ آزمون هوش صفحه همشهری سلام

تأثیر نور آفتاب بر مشکلات روحی 
 

نور درمانــی فایده هــای زیــادی برای رفــع مشــکلات روحی و 
روانی بیمــاران دارد. انــواع عارضه هــای روان شناســی مانند 
افســردگی پــس از زایمــان و اختــلالات اضطرابی بــا روش نور 
درمانی قابل درمان هستند. به تازگی یک روان پزشک معروف 
هلندی گفته اســت که »لایت تراپی« یا نوردرمانی نه فقط برای 
درمــان اختلالات عاطفــی فصلی بلکه بــه عنــوان درمانی موثر 
برای افســردگی، در حال تکامل و گســترش اســت. به گزارش 
»میگنا«، یک روان پزشــک شــهیر هلندی به نام دکتر »لیورس« 
در مقالاتی نشان داده »نوردرمانی« امتحان خود را برای بهبود 
شرایطی همچون اختلالات خواب، تغییرات نامطلوب بدنی به 
واسطه سفرهای سریع السیر هوایی، آلزایمر و افسردگی پس از 
زایمان پس داده است اما پژوهشگران بر این باورند که استفاده از 
نوردرمانی باید در درمان افسردگی حاد هم استفاده شود چراکه 
این روش در کنار فواید پرشمارش تقریبا عوارض جانبی ندارد. 
این موضوع از آن رو اهمیت دارد که درمان افسردگی می تواند به 
درمان برخی دیگر از بیماری های جسمی کمک کند و وضعیت 

عمومی سلامت بدن را بهبود بخشد.

15 دقیقه دویدن زیر نور آفتاب  �
یکی از اســتادان برجســته دانشــگاه زوریــخ در پژوهــش هایی 
نشــان داده که خواب کم، یکی از عوامل بروز افســردگی است. 
کم خوابی مــی تواند به تدریــج به اختلالات خواب منجر شــود. 
دهه ها مطالعه نشان داده که بی خوابی یکی از نشانه های بروز 
افســردگی اســت. نوردرمانی می تواند اختلالات خواب را هم 
در افراد درمان و از این طریق از بروز افسردگی جلوگیری کند. 
دیودهای ســاطع کننده نور، لامپ های فلورسنت و لامپ های 
دیکرونیک یا لامپ های بسیار روشن، از جمله مواردی هستند 
که در نوردرمانی استفاده می شــوند اما اگر نمی خواهید از این 
لامپ ها استفاده یا برای نور درمانی به پزشک مراجعه کنید، راه 
های ساده تری هم وجود دارد. به افرادی که مبتلا به افسردگی 
هستند توصیه می شود به مدت یک ماه، صبح بسیار زود از خواب 
بیدار شوند، به مدت ۱۵ دقیقه زیر نور آفتاب بدوند و سپس دوش 
آب گرم بگیرند. طبق تحقیقاتی که روی بیش از ۵00 نفر در یکی 
از دانشگاه های زوریخ انجام شده، بعد از گذشت یک ماه تغییرات 
بسیار محسوسی در خلق و خوی افراد افسرده با انجام همین یک 

ربع دویدن زیر نور آفتاب ایجاد شده است.

تصویر عشق سابقم همیشه جلوی چشم هایم است!

شکست عاطفی یکی از ســخت ترین دردهاست و 
بهتر اســت درد حاصل از این فراق را بپذیرید زیرا 
هر قدر تــلاش کنید تــا از آن فرار کنیــد  ناموفق تر 
هستید. پذیرش این هیجان رنج آور بهترین راه حل 

و ابتدایی ترین قدم است.

از عشق تان بت نسازید  �
توجه داشته باشید گاهی انسان ها از معشوق خود 
بت می ســازند و صفت هــا و رفتار هایــی را که می 
پسندند، ناخواسته به آن فرد نسبت می دهند بی 
آن که وی آن صفات را داشــته باشد همان طور که 
شــما در متن پیامک تان بیان کرده ایــد او با کارها 
و مهربانــی هایش من را مــی آزارد، شــاید او رفتار 
خاصی با شــما ندارد زیرا که دیگر دلیلی هم برای 
جلب نظر شــما نــدارد بنابراین بهتر اســت به این 

موضوع توجه کنید.

در کدام مرحله شکست عاطفی هستید؟  �
رنــج شکســت عاطفــی، آن قدر ســخت اســت که 
مراحل آن مانند مراحل ســوگ اســت. مراحل آن 

را در ادامــه بیــان خواهم کرد و شــما هم بررســی 
کنید در کدام یــک از این مراحل هســتید یا حتی 
گاهی در چند مرحله با هم هســتید. دانستن این 
موضــوع می تواند به شــما کمک بســیاری در حل 

مشکل تان کند.
1- شک و انکار: فرد  نمی تواند باور کند شخص 

مورد علاقه خود را از دست داده و انکار می کند.
2- جست و جو: فرد به دنبال شخص مورد علاقه 
خود اســت و از طریق تمام دوستان و آشنایان و راه 

های ارتباطی در  جست وجوی اوست.
3- خشم: فرد درباره اشخاصی که باعث شده اند  
او فرد مورد علاقه خود را از دست بدهد، مانند پدر 

و مادر، احساس خشم می کند.
4- احســاس گناه: فرد احســاس گناه و فکر می 
کند آن قدر که باید برای رسیدن به فرد مورد علاقه 
اش تلاش نکرده اســت. به عبارتی دیگــر، خود را 

مقصر می داند.
5- احساس پوچی: بعد از گذشت مدتی، فرد کم 
کم افسرده می شود و احســاس پوچی و ناامیدی 
می کند. دقیقا همان احساسی که شما در انتهای 

پیامک تان به آن اشاره کرده اید.

آیا 6 ماه از پایان ماجرا گذشته؟  �
شما هیچ اشــاره ای نکرده اید که چند وقت از این 
ماجرا گذشــته اســت. باید بدانید گذشــتن از این 
مراحل معمولا سه تا شش ماه زمان می برد و شما 
هم می توانید مانند فردی که عزیزش را از دســت 
داده، مدتی را در سوگ ســپری کنید و بهتر است 
در این دوران از کمک روان شناس غافل نشوید یا 
اگر حال تان بدتر شــد، حتما به روان پزشک برای 

دریافت دارو مراجعه کنید.

در صورت امکان محل کارتان را   �
تغییر دهید

سخن آخر این که بعد از این که توانستید این رنج را  
بپذیرید، اگر می توانید محل کارتان را تغییر دهید 
و هر یادگاری که مربوط بــه آن خانم بوده را از بین 
ببرید تا کمتر اذیت شــوید. به طور طبیعی، دیدن 
آن شخص کار را برای تان دشوار می کند. حداقل 
ارتباط مســتقیم با او نداشــته باشــید و بدانید که 

زمان، بهترین دارو برای دردهاست.

جوانی 24 ساله از خانواده ای مذهبی و دارای درآمد متوسط هستم. مدتی بود عاشق یکی 
از همکارانم شــده بودم ولی مادر و پدرم راضی به این ازدواج نبودند و مخالفت کردند تا 
این که او با فرد دیگری ازدواج کرد. هرچه تلاش کردم تا فراموشش کنم، نتوانستم. حالا 
با رفتارهایش، با کارهایش و با مهربانی اش آزارم می دهد. همیشه تصویرش جلوی چشم 
هایم و صدایش در گوشم است. یک هفته است سر کار نرفتم تا فراموشش کنم ولی ندیدنش 

بیشتر آزارم می دهد.

با همسر و بچه هایم خیلی کم صحبت می کنم 

شما از شرایط کنونی میزان ارتباط با خانواده خود 
راضی نیســتید و می خواهید تلاش کنید شرایط 
را تغییر دهید. این اتفاق بسیار مثبت است و شما 
را بابت این تلاش برای بهبــود روابط خانوادگی، 
تحسین می کنم. برقراری ارتباط موثر، یکی از مهم 
ترین مهارت های زندگی است. با توجه به این که 
شما هم نیاز به بهبود این مهارت برای زندگی بهتر 
دارید، برخی نکات ضروری برای ایجاد یک ارتباط 

موثر را در ادامه بررسی می کنیم.

شنونده واقعی باشید  �
مهم ترین قدم برای ارتباط موثر با همسر و فرزندان 
تان، گوش دادن واقعی بدون حواس پرتی یا تظاهر 
به شنیدن است. این تصویر را که یک ارتباط خوب 
یعنی فقط شما صحبت کنید، فراموش کنید. توجه 
داشته باشــید گوش دادن تمام و کمال به صحبت 
های شخص مقابل کار ســاده ای نیست ولی مهم 
ترین قدم در بــالا بردن قــدرت برقــراری ارتباط، 
همیــن توجه نشــان دادن بــه صحبت اســت. یک 
گفت و گوی خوب متشکل از هماهنگی بین گفتن 

و شنیدن است.

حس همدلی خود را تقویت کنید  �
ارتباطات، جاده ای دو طرفه است. سعی کنید خود را 
برای نظر مخالف طرف مقابل آماده کنید تا از استرس 
و اضطرابی که گهگاه هنگام مکالمــه و تلاش برای 
برقراری ارتباط رخ می دهد، بکاهید. به عنوان مثال 
زمانی که شخص مقابل شما خسته است، به صحبت 

کردن اصرار نکنید و سعی کنید او را درک کنید.

خاطره تعریف کنید  �
خاطره ها بســیار قدرتمندند. آن ها مغز را فعال و 
گفت و گو را جذاب می کنند و ما را اجتماعی نشان 
می دهند. هر ازچندگاهی برای همسر و فرزندان 
تان از خاطرات جوانی یا محل کارتان تعریف کنید.

برای شروع یک گفت و گو آمادگی   �
ذهنی داشته باشید

برای شــروع یــک گفــت و گــو نیــاز اســت از قبل 
موضوعی را آماده کرده باشــید. شــما مــی توانید 
درباره خانواده، شغل، رویاها و تفریح و سرگرمی 
صحبت کنیــد. بــا شــروع گفت و گــو و اشــتراک 
گــذاری ایــن موضوعــات، خواهید توانســت یک 
مکالمه خوب و دلچســب با موضوعات بسیار زیاد 

داشته باشید.

از زبان بدن تان غافل نشوید  �
وقتی به طــور مثال به همســر خود مــی گویید که 
آماده گفت و گو هســتید اما دست به سینه نشسته 
اید یا مــی گویید در حال گوش دادن هســتید ولی 
ســرتان همچنان در تلفن همراه است، یعنی هیچ 
تمایلی به گفت و گو ندارید. نشــانه هــای ناگفته و 
نانوشــته، معمولا آشــکارتر از چیزی که ما فکر می 
کنیم عمل می کنند. هیچ وقت فراموش نکنید در 
یک ارتباط کلامــی موثر، دقت به زبــان بدن مانند 
ارتباط چشمی، محکم ایستادن و غیره بسیار مهم 
است و توجه داشتن یا نداشتن ما را نشان می دهد. 
شایان ذکر است ارتباط با دیگران، یک مهارت است 

که با تمرین و تکرار به دست می آید.

42 ساله ام و در یک شــرکت لبنی کار می کنم. تا مقطع متوســطه درس خواندم. درآمد 
معمولی دارم و با همســر و بچه هایم خیلی کم صحبت می کنــم. راه های صحبت کردن 

چیست؟ بیشتر توی خودم هستم و فردی را می خواهم که عیب هایم را بگوید.

 احترام اسماعیل زاده
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