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توصیه هایی برای 
درس خواندن بعد از 

تعطیلات نوروزی
دکتر شکیلا یوسفی

متخصص روان شناسی سلامت

دانشآموزانودانشــجویانیکهاز
ابتدایتعطیلاتتقریباســههفتهای
نوروز،درسوکتابراکنارگذاشــته
اند،بعدازاینمدتبامشکلاتفراوانی
برایمطالعــهودرسخواندنمواجه
میشــوند.اینمحصــلانآمادگی
برایمطالعهودرسخواندنندارندو
احساسمیکنندنشستنپایدرس
وکتاببرایشــانغیرقابلتحمل
اســت.یکیازمهمتریندلایلاین
اتفاق،برهمخوردنســاعاتخواب
وبیداریوخــوردنصبحانهوناهار
است.ساعاتخوابوبیداریوخوردن
وعدههایغذاییبسیاریازمحصلان
درروزهایتعطیلباروزهایمدرسه
رفتنفرقمیکنــدبنابراینودرقدم
اول،بایدآنهاراتنظیمکردتاباروحیه
وشادابیبیشــتریبتوانندمطالعهرا
شروعکنند.درقدمبعدیبایدهردانش
آموز،اهدافخودرادوبارهمشــخص
کندوبنویسدتااهدافدرذهنتداعی
شودوانگیزهایبرایتلاشکردنبه
وجودآید.برایافزایشانگیزهبهشما
توصیهمیشودفهرستیازپیامدهای
منفــیدرسنخوانــدنمانندافت
تحصیلی،کمشدنمعدلو...راتهیه
وباتاملدربارهآنها،اینپیامدهای
منفــیرابرایخود،جــدی،بزرگو
معضلآفرینمعرفیکنید.تهیهبرنامه
درسیشــخصیازدیگرموضوعاتی
استکهدانشآموزانبایدبهآنتوجه
داشتهباشــندتادرحالوهوایدرس
خواندنقراربگیرند.مادرشمارههای
چاپشدهسالقبلدرهمینستون،
نــکاتمهمیرادربــارهنحوهبرنامه
ریزیدرســی،روشهــایتمرکزو
روشهایمطالعهتوضیحدادهایمکه
بایددانشآموزانبامطالعهدوبارهآنها
ازطریقآرشیوسایتروزنامهخراسان،
بازدهیمطالعهشــانراچندینبرابر
کنند.یــکتوصیهمهمبــهوالدین
همایناســتکهنبایدازرفتارهای
خشونتآمیزوتنبیهیدربرابراینبی
رغبتیدانشآموزانبرایمطالعهدر
اینروزهااستفادهکنندبلکهباتشویق
فرزندانخودمیتوانندموجبتقویت
روحیهیادگیریومرورمطالبدرسی

درآنهاشوند.

ازبخشمشاورهصفحهخانواده
تشکرمیکنم.

مرسانا بافتی از تربت حیدریه 
پسریشــشسالهدارم.دوسال
استمهدکودکمیرودولیسهماه
اســتکهخیلیفحشمــیدهد.به
حرفهیچکســیهمنمیکند.هر
کاریکهخواستهباشد،انجاممیدهد.
تامنیامادرشبهاومیگوییماینکار
زشتاست،بامشتولگدمیافتدبه
جانمان.فحشمیدهدوکتکمی
زند.لطفاراهنماییامکنیدبااوچگونه
رفتارکنم؟چونهرچــهباملایمت
صحبتکردیم،نتیجهاینداشــته
اســتبعضیوقتهاکتکشهممی

زنمامابدترشدهاست.
12ســالهام.قبلاکارهایخانه
راانجامنمــیدادم.اماحالاکهانجام
میدهم،مامانمبازهممیگویدکار

نمیکنم.راهنماییامکنید.
پدری۴۵سالهام.حدودسهسال
اســتدخترمراعروسکردم.دامادم
مدرککارشناسیدارد.بهمنوخانم
ودخترمخیلیبــیاحترامیمیکند.
درضمنخیلیهــمدروغمیگویدو

دستبزندارد.
بهتازگیوبرایسومینبارازدواج
کردم.مدامزنهایقبلیامدرزندگی
جدیدمجلویچشمممیآیند.واقعادیگر
بهآنهاعلاقهایندارم.چهکارکنماز

ذهنمپاکشوند؟

پاسخی به 4 سوال مهم درباره افسردگی
بااینهمهاطلاعرسانیدربارهرایجترینبیماریروانی
کهبهسرماخوردگیدربینبیماریهایروحیمشهور
است،بازهمبسیاریازمردمباعلایماینبیماریآشنا
نیســتندیابیاعتناازکنارآنعبورمیکنند.درادامهبه
چندسوالمهمدربارهاینبیماریبهنقلازانجمنروان
پزشکیآمریکاپاســخمیدهیم.فراموشنکنیدممکن
استشــماهمبهاینبیماریمبتلاشــویدبنابرایناز

خواندنادامهاینمطلب،غافلنشوید.
 1- علامت های اصلی ابتلا به افسردگی چیست؟

علامتاصلیافســردگی،احســاسغمگینیمداومو
نداشتنعلاقهبهانجاماموریاستکهفردپیشازاین

بهراحتیانجاممیدادهاست.
درصورتیکهاینعلایمبیشازدوهفتهطولبکشدو
درعملکــردروزانهفرداختلالایجادکند،بهآنبیماری
افسردگیاساسیگفتهمیشود.علایمدیگریهمممکن
استدرمبتلایانبهافسردگیدیدهشودکهعبارتاست
از:کاهشسطحانرژی،کاهشیاافزایشاشتها،کاهش
یاافزایشمیزانخواب،احساساضطرابوبیقراری،
تحریکپذیریوزودازکــورهدررفتن،کاهشتمرکز،
کاهشقدرتتصمیمگیری،احســاسبیارزشــییا

پوچی،احساسناامیدی،احساسگناهوافکار
خودکشیوآسیببهخود.

2-تفاوت بین غم عادی با افسردگی چیست؟
هرفردیدرطــولروزهاوهفتههاطیفیازهیجاناترا
تجربهمیکندکهاینهیجاناتبستهبهوقایعواتفاقات
متنوعاند.وقتیناامیدهستیمبهطورمعمولاحساسغم
داریم.وقتیازدستدادنراتجربهمیکنیم،اندوهگین
میشویم.ایناحساساتبهطورمعمولفرازوفروددارند.
ایناحساســاتبهاطلاعاتوتغییراتپاسخمیدهند.
درمقابلایناحساسات،افســردگی،احساسیعمیقو
مداوماست.افرادافسردهبهاحتمالکمتریشاد،راحت

یاآسودهخاطرهستند.
افرادیکهازافســردگیبهبودمییابند،اغلبتوانایی
احساسدوبارهغمطبیعیوتجربهداشتن»روزهایبد«
راخواهندداشت،احساسیکهدرمقابلاحساسهرروزۀ
غمشدیددرذهنوروح)کهدرافسردگیتجربهمیشود(

قرارمیگیرد.
3-قبل از رفتن نزد متخصص چقدر باید صبر کرد؟

اگرعلایمتانخفیفهستند،کاروزندگیشمارامختل
نکردهاندیاســلامتتانراتحتتاثیرقرارندادهاندوبه
خودکشییاخودآسیبرسانیفکرنمیکنید،میتوانید
قبلازرفتننزدمتخصصدویاســههفتهصبرکنیدتا
ببینیدعلایمتانخودبهخودبهبودپیدامیکنندیاخیر.

اماعلایمجدیترنیازمندتوجهفوریهستند.
4-افسرده ها باید چه کارهایی انجام دهند؟

بــافردیکهبــهاواعتمادداریددربارهاحساســاتتان
حرفبزنید.بیشــترافرادپسازحرفزدنبافردیکه
بهاحساســاتآنهاتوجهمیکند،احساسبهتریپیدا
میکنند.دنبالدرمانافســردگیخودباشید.مراجعهبه
پزشــکیاروانشناس،قدماولشــروعدرماناست.
تلاشکنیدبهســمتانجامکارهاییبرویدکهقبلاآن

هارادوستداشتید.ارتباطاتاجتماعی
خودتــانراقطعنکنید،بادوســتانو

اعضایخانوادهتاندرتماس
وارتباطبمانید.سعیکنید
بپذیریدکهشمانیزممکن
اســتدچارافســردگی
شــدهباشــید،پسبهتر
استانتظاراتتانرااز
خودتــانکاهشدهید
چراکــهطبیعیاســت
درزمانیکهافســرده

اید،بازدهکاریتان
سابق خوبی به

نباشد.

مجید حسین زاده  

 »دواین جانسون« ملقب به »The Rock« یا همان صخره، علاوه بر این که هشت دوره 
قهرمان جهان در مسابقات کشــتی کج بوده، دوبلور و یکی از سرشناس ترین بازیگران گزارش

آمریکایی است. با این توضیح و با توجه به شخصیتی که از او در ذهن بینندگان فیلم هایش 
مانده، می توان ادعا کرد که امکان ابتلای او به بیماری افسردگی خنده دار به نظر می رسد 
اما واقعیت چیز دیگری است. او به تازگی در مصاحبه ای از نبردش با افسردگی پرده برداشته 
و گفته که آن روزها آن قدر حالش بد بوده که در یک لحظه زیر گریه می زده است. این بازیگر پرفروش این روزهای 

سینما گفته که در دوره ای آن قدر دچار افسردگی بوده که در حال از دست رفتن و نابودی بوده است.

درباره »دواین جانسون« 
باید دانست که با کسب 

۶۴ میلیون دلار)تقریبا 
320 میلیاردتومان( 

درآمد در صدر فهرست 
پردرآمدترین بازیگران 
سال 20۱۶ قرار گرفت. 

وی برای بازی در 
پروژه های بزرگی چون 
»سریع و خشمگین ۸«، 

»دیده بان ساحلی« و 
»هوش مرکزی« توانست 
این درآمد را کسب کند. 
با این حال، اگر او بعد از 

یک سری اتفاقات در 
زندگی اش که باعث 

افسردگی اش شده بود، 
به موقع برای درمان این 
بیماری اقدام نکرده بود، 
معلوم نبود الان به جای 

قرار گرفتن در صدر 
پردرآمدترین بازیگران 

جهان و یکی از سرشناس 
ترین بازیگران تاریخ 

سینما، اصلا در دنیا بود 
یا نه!

بعضی از والدین، قبل 
از بیان خواسته شان به 
صورت شفاف و صریح 

از کودک شان، درباره او 
پیش داوری می کنند و 

گاهی با حرف هایی تند 
باعث می شوند که دل او 

بشکند. کمیک چاپ شده 
در سمت راست این متن، 
نکته قابل تاملی را در این 
باره مطرح کرده است که 
خواندنش به همه والدین 

توصیه می شود.

فریبا البرز | کارشناس ارشد مشاوره خانواده

درســتاســتکهیکیازعوامل
ضروریبرایرشــددادنعشقومشاوره

صمیمیتدرروابطزنوشوهرها،
گفتنحقیقتاستاماوقتشناسی
نیزبههماناندازهمهماست.شمابایددرزمانمناسبو
بهروشیکههمسرتانآزردهنشود،دربارهاینمسئلهبااو

صحبتکنید.بااینحال،توصیههاییبرایشمادارم.
تفاوت های تان را بپذیرید

دراینشکینیستکهزنومردباهممتفاوتاندامامهم
آناستکهاینتفاوتهارابپذیریموارتباطمانراحفظ
کنیموبهاینتفاوتهااحترامبگذاریم.برایمثالبرای
زنهادرزندگیمشترکسهچیزمهماستکهعبارتند
از:نظرخواهی،درکواحترام.نظرخواهیباسوالکردن
ممکنمیشــود.درکبادرنظرگرفتــننیازهایزن
امکانپذیراســتواحترامهموقتیرعایتمیشودکه
خواســتهزنانجامشود.درمقابلمرداننیزخواهانسه
چیزهســتند:قدردانی،مقبولیتواعتماد.دربارهاینسه

ویژگیکهدرمردانوزناننامبردیم،سعیداریمدراین
جانظرخواهیدرزنانومقبولیتدرمردانرابررسیکنیم

چراکهبامشکلشمادرارتباطاست.
نظرخواهی در زنان و مقبولیت در مردان

برایمثالزناندوستدارندهموارهدربارهظاهروطرز
لباسپوشیدنشوهرشاناظهارنظرکنندوهمسرشان
نیزبهنظرآنهااهمیتدهددرحالیکهمرداندوســت
دارندهمسرشــانآنهاراهمانطورکههست،بپذیرد
وبرسرلباسپوشــیدنو...ویرامواخذهنکند.بهاین
ترتیباینقضیهممکناستدرادامهباعثناخشنودی

وناکامیدرارتباطشود.
چند پیشنهاد به شما

دراینجاپیشنهادهاییارائهمیشــودتاضمناحترام
گذاشتنبهنظروعقیدهشوهرتان،اوراترغیببهخوش

لباسیوآراستگیکنید.
*اگرلباسهایشوهرتانکهنهورنگورورفتهشده،
هیچگاهبدوناجازهاو،آنهــارادورنریزید.میتوانید
چندتاازبدترینلباسهایشــوهرتانراانتخابکنید
وکهنگیوچرکمردگییقــهونامرتببودنآنهارا

خیلی دوست دارم شوهرم لباس شیک و تمیز بپوشد اما این چیزها برایش مهم نیست. اصلا به 
ظاهرش اهمیت نمی دهد. بارها گفته ام عطر بزن اما نمی زند. دوستش دارم و از زندگی مان 
راضی هستم ولی این مشکل را با او دارم. من و شوهرم هر دو 2۸ ساله ایم. پنج سال هم عمر 

زندگی مشترک مان است. وضع مان هم خدا را شکر خوب است.

نکاتی درباره رایج ترین بیماری روانی به بهانه افشاگری »راک« از ابتلایش به افسردگی

دوشنبههاوپنجشنبهها ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

شوهرم به ظاهرش اهمیت نمی دهد

پیامک های شما
لطفا در سوالات خود » سن، میزان تحصیلات، شغل، سطح 

اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خود و خانواده« )همین 
اطلاعات را درباره فرد مقابل خود( درج کنید

ابتدای پیامک کلمه »مشاوره« را بنویسید

راه ارتباطی ما در تلگرام

@zendegiisalam
092۱52039۱5

شماره پیامک

2000999

نشانشدهیدوتوضیحدهیدکهاینلباسهادیگرمناسب
پوشیدناونیست.

*ازبینخریدهاییکهبرایخودتــانیافرزندتانانجام
میدهید،سهمیهمبرایشوهرتانقائلشوید.همیشه
لازمنیستاوبرایخریدلباسباشماهمراهباشدبلکهدر
غیابوینیزمیتوانیدخودتانباتوجهبهســلیقهایکه
ازهمسرتانسراغداریدبرایشلباسمناسبتهیهکنید.

*اگرخواهانایجادتغییروتنوعدرطرزلباسپوشــیدن
همسرتانهستید،لازماستاینتغییراتراآرامآرامایجاد

کنیدنهاینکهبهیکبارهسعیدرتغییرشکنید.
*لباسهایجدیــدیراکهبرایشمیگیرید،جایگزین

لباسهایقدیمیترکنید.بهطورمثالاگرشــوهرتانبه
پیراهنسفیدعلاقهخاصیدارد،پیراهنسفیدقدیمیاورابا
لباسسفیدجدیدیکهبرایشتهیهکردهاید،تعویضکنید.
*اگرملاحظهمیکنیدهمسرتانبهتمیزیلباسهایش
زیادتوجهنمیکند،خودتانبیشتردقتکنیدوشمالباس
هایتمیزواتوکشیدهراجایگزینلباسهاینامرتبکنید.
*وقتیشوهرتانبرایرفتنبهمهمانی،لباستمیزومرتب
خودراپوشید،بهاوبگوییدکهچقدرجذابتربهنظرمیآیدو
شماچقدرظاهرجدیدشرادوستداریدوازتوجهاوبهدلیل
اهمیتبهظاهروکیفیتلباسپوشیدنشتشکرکنید.فراموش
نکنیدتشویقکردنحتماتکراررفتاررابهدنبالخواهدداشت.

 نمی گذارد!این بیماری تبعیض

اینبازیگرپرطرفداردربارهچالشهاییکهبرایحفظ
سلامتیروانیخودداشته،تاکیدکردهکهتلاشورنج
یکچیزواقعیاستواوافسردهشدهبودوداشتازدست
میرفت.بهگزارشمهربهنقلازورایتی،جانسونگفته
وقتیمصدومشدورویاهایشبرایفوتبالحرفهایبه
همریخت،اینمشکلاتبرایشپیشآمد.اینآسیب
دیدگیموجبشدتایکسالپسازامضایقرارداداو
بالیگفوتبالکانادا،کنارگذاشتهشودوبهفاصلهکمی
پسازآن،نامــزدشهمرابطهاشرابااوقطعکرد.وی
اظهارکردهکهبهنقطهایرسیدهبودمکهنمیخواستم
هیچکاریبکنمیاجاییبروموفقطگریهمیکردم.چند
ماهپیش،اوتصویریازخودشرادراینستاگراممنتشر
کردکهمربوطبــهفیلمیباعنوان»توپچیها«بود.در

اینصحنهاومقابلیکسنگقبردرگورستانایستاده
بود.جانسوندرشرحاینتصویرنوشتکهاینصحنه
مربوطبهخودکشیبرادرشخصیتیاستکهاونقشش
رابازیکردهاستوافزودکههمهمازمانیدراینجایگاه
ایستادهایم.ویتوضیحدادوقتی1۵سالداشت،مادرش
میخواستدستبهخودکشیبزندواوبودکهمادرشرا
نجاتدادومانعاینکارشد.جالباستبدانید،مصاحبه
اینبازیگرباواکنشهایزیادیازســویهوادارانش
روبهروشدواوپسازآندرتوئیترنوشتکهافسردگی
تبعیضنمیشناسدوزمانزیادیبردتاخودمواینبیماری
رابشناسماماکلیدشایناستکهنبایدازرودرروشدن
باآنترسید.بهخصوصآنهاییکهدوستدارندآنرا

پنهانکنندبایدبدانندتنهانیستند.

صحبت های خواندنی »جانسون« درباره افسردگی اش
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