
مخاطب گرامی، ظاهرا در زمینه  مشاوره 
دوست یابی تجربه ای داشته اید فردی

که برای شما خوشــایند نبوده و 
می خواهیــد این گونــه تجارب 
تکرار نشــود.در قــدم اول توجه داشــته باشــید که 
تحصیلات به شما کمک می کند به یک عضو فعال و 

با سواد در جامعه تبدیل شوید و دوستان مفیدتری 
دور و بر شــما قرار بگیرند. مدرسه از شما یک فرد با 
مهــارت بــرای ورود بــه اجتمــاع می ســازد و باعث 
می شــود در مســیر درســت قرار بگیریــد و بهترین 

دوست ها را پیدا کنید.

   ویژگی های دوست خوب را بدانید

از لحاظ روان شناســی، داشتن دوستانی صمیمی 

به خصوص در روزهای سخت زندگی، کمک روانی 
زیادی به شــما خواهــد کــرد. دوســتان می توانند 
پشت شما بایستند، از شما حمایت کنند و در مواقع 
مشــکلات شــما را آرام کنند. با افرادی همنشــین 
شــوید که شــما را خوشــحال می کنند، کسانی  که 
اهل دردســر نیســتند. گروهی از افــراد حمایتگر، 
مثبــت و یاری رســان را بــه عنــوان دوســتان تان 
انتخاب کنیــد. این ها کســانی هســتند کــه باعث 
 پیشــرفت و موفقیت شــما در زندگی تان می شوند. 

   فعال باشید

عضو یک تیم ورزشــی مناسب شــوید. هر روز چند 
دقیقه بیرون بروید و بدوید. به یک گروه دسته جمعی 
تمرینــات یــوگا بپیوندید. شــنا کنید. تــا می توانید 
ورزش کنید و فعال باشــید. این باعث می شــود چه 
به لحاظ ذهنی و چه به لحاظ بدنی احساس بهتری 
داشته باشید و شــانس پیدا کردن دوست هایی که 
به شما برای رســیدن به موفقیت های بیشتر کمک 

کنند، افزایش یابد.
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پسری 16 ساله هستم که به دنبال یک رفاقت خوب و مفید برای خودم هستم و به دنبال 
دوســتانی می گردم که حالم را خوب کنند اما متاسفانه فردی با این طرز فکر پیدا نمی 
شود. معتقدم با داشتن یک دوست خوب می توانم به اهدافم در زندگی برسم اما برایم 
هیچ وقت میسر نشد. مثلا به فردی کمک کردم از بدترین حالت های زندگی اش در بیاید 
ولی همان فرد، نامردی های زیادی کرد و پشت سرم حرف های زیادی زد. این فقط نمونه 
ای از آن بود. می خواهم کمک کنید که از این کارها دست بکشم و به زندگی خودم برسم 
و بدانم که بدون داشتن دوست هم می توانم به زندگی ام ادامه بدهم و به موفقیت برسم.

خوشبختی به احساسه 
نه داشته ها!
دکتر المیرا لایق

 روان پزشک

دوشنبهها

   مخالفت 46 درصدی با افزایش تعطیلات

تعطیلات هفتــه طلایــی در ژاپن امســال 10 روزه 
شده اســت که تقریبا از یک ماه دیگر شروع خواهد 
شــد. دلایــل افزایــش مــدت تعطیــلات بــه دلیــل 
برگزاری مراسم جانشینی امپراتور جدید است اما 
نظرسنجی ها نشان می دهد که 46 درصد از مردم 

ژاپن مخالف افزایش تعطیلات هستند.

   اصلی ترین دلایل مخالفان افزایش تعطیلات

جالب است که بسیاری از پاســخ دهندگان به این 
نظرســنجی، دلیل خــود را بــرای ناراحتــی از این 
تعطیــلات مجبور شــدن بــه مراقبت از کــودکان و 
انجــام کارهــای روزمره اضافــی اعــلام کرده اند. 

برخی دیگــر از مخالفــان افــرادی هســتند که در 
وب ســایت ها و شــرکت های مســافرتی و خدمات 
پزشــکی کار می کننــد. این افــراد بیــان می کنند 
که کارهای آن ها در این دوران فشــرده اســت و در 
حالی که همســر و فرزندانشــان در خانه هستند، 
آن هــا تعطیل نیســتند و امــکان مرخصــی گرفتن 
نیــز ندارنــد بنابرایــن این تعطیــلات به دردشــان 
نمی خورد. برخی از والدیــن ژاپنی مخالف اضافه 
شــدن تعطیــلات هم بــا اشــاره به ایــن کــه مراکز 
نگهــداری از کــودکان در ایــن تعطیــلات بســته 
هســتند، به این تصمیم گیری اعتــراض کرده اند. 
برخی نیــز می گوینــد نمی دانند با اوقــات فراغت 
و وقت اضافــی خود در این 10 روز چــه باید بکنند 

چراکه هزینه های تورهای مسافرتی در تعطیلات 
افزایــش یافته و بــا توجه به شــلوغی ها نیــز امکان 
مسافرت راحت وجود نخواهد داشت. مدیر اجرایی 
یکــی از اتحادیه هــای کارگــران ژاپــن نیــز اعــلام 
کرده بســیاری از کارگران که دســتمزد خود را به 
صورت ساعتی یا روزانه دریافت می کنند در نتیجه 
تعطیلات بــا کاهــش دســتمزدهای خــود روبه رو 
می شــوند و بــه همیــن دلیــل هیچ کــس از چنین 
تعطیلی های طولانی مدت خرســند نخواهد بود. 
در ضمن، صاحبان کســب و کارها و شــرکت های 
کوچک هم گفته اند کــه نمی تواننــد از پس هزینه 
تعطیلی کارمندهایشان در این 10 روز بر آیند و در 

این دوران خسارت های زیادی می بینند.

چند دقیقه مانده به شــروع جلســه دادرسی، هر 
دو پشت در شــعبه ۲64 دادگاه خانواده نشسته 
بودنــد. حــدس زدن این کــه ســپیده روحیــه ای 
هنرمندانه دارد و حامد آدمی جدی اســت، برای 
مراجعان دادگاه چندان ســخت نبــود چراکه زن 
مانتو و روسری یک رنگی پوشیده بود و حتی کیف 
و دستبندش با منجوق های کارشده توجه را جلب 
می کرد. در مقابل حامد کت و شــلواری سرمه ای 
بر تن کرده بود و در پشت عینک کائوچویی سعی 

داشت اخم هایش را پنهان کند.

در سختی ها نمی تواند خودش را کنترل کند
منشــی شــعبه اسم شــان را اعلام کرد. به گزارش 
فرارو، چند لحظه بعد قاضی، پرونده آن ها را ورقی 
زد و اسم شان را خواند. ســپس لبخندی زد و رو به 
سپیده گفت: »ظاهراً شما هستید که دادخواست 
طلاق داده ایــد. به ایــن زودی از ایــن آقای خوش 
تیپ دلخور شــده اید؟« ســپیده جواب داد: »کاش 
فقط دلخوری بــود. آن وقــت جرئت می کــردم به 
خانــواده ام بگویم اما موضوع این نیســت. ایشــان 
اصلًا نمی توانند در گرفتاری و بحران خودشان را 
کنترل کنند. دایماً در حال دعوا کردن هســتند و 
... «. قاضی رو به حامد کرد و گفت: »اصلًا به شــما 
نمی آید.« حامد جواب داد: »هر چه بگوید حق دارد. 
من بیمار هستم و نمی توانم جلوی خودم را بگیرم.«

دوقطبی بودن را در خواستگاری پنهان کرد
قاضی رو به ســپیده کرد و خواست چیزی بپرسد 
که زن جــوان گفت: »ایشــان به بیمــاری اختلال 
دوقطبی مبتلاست. یعنی یا خیلی خوب و مهربان 
و آرام است یا عصبانی و بدخلق و پرخاشگر. کافی 
است موضوعی طبق خواسته اش پیش نرود. آن 
وقت همه چیز را به هم می ریزد.« قاضی حرف زن 
را قطع کرد و پرســید: »آیا به پزشک مراجعه کرده 
اید؟« حامد هیچ چیز نگفت، اما سپیده گفت: »در 
روز های آشــنایی و نامزدی همه چیــز خوب بود. 
اصلًا چیــزی برای عصبانیــت وجود نداشــت اما 
بعد از این که زندگی مشترکمان را شروع کردیم 
متوجه مصرف داروهایش شدم و اعتراض کردم که 
چرا واقعیت را پنهان کرده است. جواب داد؛ چیز 
مهمی نیست. با این حال خانواده اش عذرخواهی 
کردند و توضیح دادند که به خواست حامد حرفی 
نزده اند. خــودش بعد ها اعتراف کــرد که از ترس 
عقب کشــیدن من راز بیماری اش را پنهان کرده 
است. هر چه بود قول گرفتم که درمانش را جدی 
بگیرد و به خانواده ام چیزی نگوید اما او درمانش 
را جدی نگرفت و داروهایش را نصفه نیمه مصرف 
می کرد. به خدا دیگر خســته شــده ام. این حامد 
آن مرد دوران نامزدی من نیســت. آن روز ها همه 
ساعات ما به کافه گردی و کوه رفتن و فیلم دیدن 

می گذشت. شوخ بود و آرام اما حالا... «

آقای قاضی، من عاشق همسرم هستم
سپس از سپیده خواست چند دقیقه بیرون برود تا 
با مرد جوان صحبت کند. بعــد از رفتن او حامد به 
حرف آمد و گفت: »آقای قاضی من عاشق همسرم 
هستم. با این که هنوز با هم زندگی می کنیم الان 
چند هفته اســت که با هم حرف نمی زنیم. سعی 
کردم با خرید بلیت سفر و هدیه های گران قیمت با 
او آشتی کنم، اما نشد. نمی دانم چه کار باید بکنم. 
قول می دهم مرد خوبی باشــم. به خدا حتی یک 
بار هم دســت رویش بلند نکرده ام... می دانم که 

بیمارم. تو را به خدا کمکم کنید.«

فقط یک بار دیگر به من فرصت بده
بغض گلوی حامد را فشــرد و نگذاشت حرفش را 
تمام کند. اشــک توی چشــمش حلقه زد. قاضی 
از او خواست لیوان آبی بنوشــد. سپس از منشی 
خواســت زن را فراخواند. وقتی سپیده وارد شد، 
قاضی توضیح داد که حامد از رفتارش پشــیمان 
اســت و قول می دهد به درمان و داروهایش توجه 
کافی داشــته باشــد. چنــد دقیقــه بعد حامــد  به 
همســرش نزدیک تــر شــد و دســت او را گرفــت و 
بوسید. همان جا زیرچشمی نگاهش کرد و گفت: 
»سپیده جان دوســتت دارم... فقط یک بار دیگر 
فرصت بده تا جبران کنم.« سپیده بغض کرده بود 

اما به روی خودش نیاورد و گفت: »باشه...«

تحلیل روان شناسانه ماجرای درماندگی مرد جوان در دادگاه خانواده که اختلال دوقطبی دارد

بیماری روانی دارم اما عاشق زنم هستم!

۸ توصیه برای داشتن سالی پربارتر

گرفتن تصمیم جدی 
برای غلاف 

کردن اسلحه 
خشم

تلاش برای اهدای 
حس خوب به 

تمام گروه های 
خونی در تمام 

ساعات روز

نوشتن سلامتی با 
خودکار قرمز در فهرست 

مهم ترین اولویت های 
سال

اندکی عقب نشینی در 
استفاده معتادگونه از 

شبکه های اجتماعی

اضافه 
کردن 

چاشنی 
خنده در هر 

کار و در هر لحظه

اعتماد به 
مفهوم صبر 
برای رسیدن 
به موفقیت های 

بیشتر

باور به طلا بودن 
جنس ثانیه 

ثانیه های زندگی

توجه بیشتر به 
معنویت و آشتی 
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نزدیک تر است

سپیده پورحسین |  روان شناس

این هفته مطلبی از نگاه یک پیرزن 
به خوشبختی خواهید خواند.

   مراقب ننه قمر درون تان باشید! 

پیرزن با عــروس و دخترش آمده. 
او را ننــه قمــر صــدا می کننــد. 
پایــان ویزیت مــرا از پشــت عینک 
ته اســتکانی اش برانــداز می کند 
شــاءا...  ان  »ننــه  می گویــد:  و 
یــه شــوهر خــوب گیــرت بیــاد، 
خوشــبخت بشــی.« عروس اش با 
خنــده می گوید: »ننه قمــر، خانم 
دکتر شــوهر داره.« پیــرزن ادامه 
می دهد: »خب، ان شاءا... بچه دار 
شی، خوشبخت شی.« عروس اش 
تاکید می کند: »ننــه، بچه دارن.« 
پیــرزن خســته ادامــه می دهــد: 
»خــب، ان شــاءا... یه پســر کاکل 
زری گیرت بیاد، خوشــبخت... « 
بلند می شــوم و نزدیکش می روم 
و می گویــم: »ننــه، بــدون اینا هم 
میشــه خوشــبخت بود.« ننــه قمر 
مبهوت مــرا نگاه می کنــد و من به 
نطقم ادامــه می دهم: »ننــه قمر، 
خوشبختی آدما به احساسشونه نه 
داشته هاشون...« باز هم مبهوت 
نگاهم می کند. با خودم می گویم 
چــه کار داری بــا این پیــرزن بنده 
خدا. این ننه قمر را رهــا کن و ننه 
قمر درون خودت را بچسب. همه 
ما درون مان یک ننه قمر داریم که 
دنیا را از پشت عینک ته استکانی 
خودش می بیند و هیــچ توجیهی 
در گوشــش نمــی رود. بــاور کنیم 
مســیر خوشــبختی آدم هــا الزاما 
همان نیست که از ذهن ننه قمری 

ما می گذرد.

یک رفیق خوب و مفید می خواهم اما پیدا نمی شود!

احترام اسماعیل زاده | روان شناس

»دولت ژاپن یه نظرسنجی گذاشته تا 10 روز به تعطیلاتشون اضافه بشه. بیشتر مردم رای منفی دادن وگفتن که کار 
کردن رو ترجیح میدن! اون وقت در ایران 20 روز تعطیلی داریم،  بعد از یه ماه تعطیلی که می خوان برن سر کار، عزا 
می گیرن که کم بود!« این متن یکی از پربازدیدترین پست ها در شبکه های اجتماعی چند روز اخیر است. اما خواندن 
دلایل نارضایتی ژاپنی ها به افزایش تعطیلات برای تان جالب خواهد بود چون خیلی ربطی به پر کار بودن آن ها ندارد!

دلایل نارضایتی ژاپنی ها از افزایش تعطیلات که ربطی به اعتیادشان به کار ندارد 

نمی دانیم با اوقات فراغت مان چه کنیم!
japantimes :منبع فرنگیس یاقوتی|  مترجم  

نرگس عزیزی|  کارشناس ارشد مشاوره

بایدها و نبایدهای ازدواج  با افراد مبتلا به اختلال دو قطبی

بدون بررسی، هرگز!

شــاید بــا خوانــدن گــزارش ایــن دادگاه 
برای شما این ســوال مطرح شده باشد که 
اختلال دوقطبی چیست و آیا اصلا ازدواج 
با افــراد مبتلا درســت اســت یا خیــر و چه 

پیامدهایی دارد؟

   اختلال دو قطبی چیست؟

اختــلال دو قطبــی بــه صــورت معمــول 
بــا نوســانات خلقــی و تجربــه دوره هــای 
افسردگی و شیدایی شناخته می شود. در 
کنار نوســانات خلقی برخــی ویژگی های 
دیگــر نیــز در افراد مبتــلا دیده می شــود؛ 
مــواردی چــون تحریک پذیــری، ناتوانــی 
در به اتمام رســاندن کارها، حواس پرتی، 
تصورات اشــتباه در خصوص توانایی های 
فردی و  ... . موضوع مهم دیگر در خصوص 
این اختلال، بالا بودن میزان ســوءمصرف 
مواد و الکل در این گروه از افراد است. البته 
ایــن اختــلال طیــف متنوعــی دارد و همه  
بیماران از نظر رفتاری شبیه به هم نیستند.

   درمان های رایج برای این اختلال

نکتــه ای کــه ایــن اختــلال روانــی را 
نیازمند توجه ویژه می ســازد، این اســت 
کــه درمان هــای مــورد اســتفاده در آن، 
درمان هــای نگهدارنده و بــرای مدیریت 
علایــم هســتند. در واقــع ایــن اختــلال 
یار همیشــگی فرد مبتلاســت امــا این به 
معنای آن نیست که این افراد نمی توانند 
زندگــی شــبیه بــه افــراد عــادی داشــته 
باشــند. بــه صــورت معمــول بــرای ایــن 
گروه از بیمــاران، دارو تجویز می شــود تا 
علایم بیماری در آن ها کم شــود. در کنار 
دارودرمانی ایــن افراد اگــر مهارت های 
لازم را یــاد بگیرنــد، می تواننــد کیفیــت 
زندگــی خــود را بــه شــکل معنــاداری 
بهبــود بخشــند و در صورتــی کــه تحــت 
نظر روان پزشــک باشــند با بررسی های 
دوره ای از وخیم شــدن وضعیــت آن ها تا 

حد قابل توجهی می توان جلوگیری کرد.

   آیا با افراد مبتلا می توان ازدواج کرد؟

اول این که در نظر داشــته باشــید که همه 
افراد مبتلا از نظر رفتاری مشابه هم نبوده 
و مراجعــه به روان شــناس یا روان پزشــک 
بــرای آشــنایی بــا وضعیــت دقیــق فــرد و 
محدودیت هــای فــردی او می توانــد دید 
بهتری در ایــن زمینه به شــما بدهد. البته 
در صورتی که بیماری شــدید بوده و تحت 
کنتــرل نیســت، قطعــا ازدواج توصیــه 
نمی شود و تصوراتی مبنی بر این که ازدواج 
حال فــرد مبتــلا را بهتــر خواهد کــرد، از 
اساس غلط است. در صورتی که متخصص 
ایــن اختــلال را مانــع ازدواج تشــخیص 
نداد، توصیه می شــود شــناخت بیشتری 
درباره دنیای فرد مقابل خــود پیدا کنید. 
با روان پزشــک او و برنامه دارودرمانی اش 
آشنا شوید. در کنار آن تلاش کنید درباره 
این اختلال و محدودیت های ناشی از آن، 
اطلاعــات کســب کنیــد. چرا که داشــتن 
توقعات بــالا از فــرد مبتــلا می توانــد به او 
فشــار وارد و حتی وضعیت او را بدتر کند. 
موضوع آمــوزش مهارت را جــدی بگیرید 
و او را تشــویق کنیــد تــا در گروه درمانی یا 
مشاوره های فردی شرکت کند و در نهایت 

این که مراقب قطع سرخود دارو باشید.

   داشتن انگیزه برای درمــان لازم اما 

کافی نیست

نکته آخــر این کــه در گــزارش دادگاه آمده 
است که فرد مبتلا قول داده تا دارودرمانی 
خود را پیگیری کند. واقعیت این اســت که 
هر چند داشــتن انگیزه برای ادامه درمان، 
خوب است اما با توجه به محدودیت های این 
گروه از افراد کافی نیست. نظارت عضوی از 
خانواده بر این موضوع و همکاری فرد مبتلا 
با این فرد، می تواند نقشی تعیین کننده در 

ادامه درمان داشته باشد.
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