
� ســازمان جهانی بهداشت تخمین می‌زند 
که 5 درصد از افراد بزرگ ســال در ســطح 
جهان از بیماری افســردگی رنج می‌برند. 
به گفتــه این ســازمان، افســردگی یکی از 
رایج‌تریــن اختلال‌هــای روانی محســوب 
می‌شــود و می‌توانــد منجر به خودکشــی 
شــود. افراد مبتلا یــا برای مدتــی طولانی 
احســاس افســرده بودن دارند یــا دیگر از 
انجام فعالیت‌های مــورد علاقه خود لذت 
نمی‌برنــد.  افســردگی متفــاوت از تغییــر 
خلق و خوی روزانه اســت و می‌تواند رابطه 
فرد با خانواده، دوســتان و اجتماع را تحت 
تاثیر قرار دهــد. آمارها نشــان می‌دهد که 
زنان بیــش از مــردان به افســردگی مبتلا 
می‌شــوند. افرادی که مورد سوءاســتفاده 
قــرار گرفته‌انــد، فــرد نزدیکی را از دســت 
داده‌اند یا در معرض یک رویداد استرس‌زا 
بوده‌اند بیــش از دیگــران در معرض خطر 
ابتلا به افسردگی هستند. منشأ افسردگی 
می‌تواند مشکلات فرد در محیط آموزشی 
یا محیط کار باشــد اما خود افسردگی نیز 
می‌توانــد بــرای فــرد در محیط آموزشــی 
یــا محیــط کار مشــکل‌آفرین شــود. آمــار 
افسردگی در میان افراد بالای ۶۰ سال از 

دیگر بزرگ سالان بیشتر است.
7 توصیه‌ سازمان جهانی بهداشت به 

افسرده‌ها
سازمان جهانی بهداشت در کنار روش‌های 
روان‌درمانــی و درمان‌هــای رایــج مد نظر 
روان‌پزشــکان بــه افــراد افســرده توصیــه 
می‌کند تا از خود مراقبت کننــد. این نهاد 
تاکیــد می‌کند کــه مراقبــت افــراد از خود 
نقشی کلیدی در مدیریت علایم افسردگی 
و بهبود حــال روانی دارد. منظور ســازمان 
جهانــی بهداشــت از مراقبت از خــود این 

است که افراد:
ها لذت می‌برند، ادامه دهند.1 تلاش کنند فعالیت‌هایی را که از آن 

رابطه خود را با خانواده و دوســتان  حفظ کنند.2
تمرین‌هــای ورزشــی را حتــی اگر  منحصر به پیــاده‌روی کوتــاه مدت 3

است به طور مرتب انجام دهند.
خوراک و خواب خود را حفظ کنند.4 تا حــد ممکــن عادت‌هــای معمول 
و مواد مخدر مصرف نکنند.5 از مصرف مشروبات الکلی بپرهیزند 
او اعتماد دارند، گفت وگو کنند.6 درباره احساسات خود با فردی که به 

از یک روان‌درمانگر کمک بگیرند. 7
 4 توصیــه بــه کســانی کــه بــه فکــر 

خودکشی هستند
از افــراد آن چــه را کــه شــما تجربــه 8 بدانید که شما تنها نیستید و بسیاری 
می‌کنید پشــت ســر گذاشــته‌ و از دیگران 

کمک گرفته اند.
احساس خود حرف بزنید.9 با یک نفر که به او اعتماد دارید درباره 
و روان‌درمانگر سخن بگویید.10 با یک نفر از کادر درمان مانند پزشک 
یکی از این گروه‌ها شوید.11 به گروه درمانی روی بیاورید و عضو 
اگر هم تصور می‌کنید که ممکن اســت در 
آینده نزدیــک به خودتــان آســیب بزنید با 
خدمات اورژانس و شــماره‌های ویژه ارائه 
خدمات به افرادی که در آستانه خودکشی 
هستند)۱۲۳ اورژانس اجتماعی( تماس 
منبع: یورونیوز بگیرید.�
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7+4 توصیه سازمان جهانی بهداشت به 
افسرده‌ها و کسانی که به خودکشی فکر می‌کنند
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* این قانون آفســاید، خیلی هــم جنجالی 
نیســت. به نظرم تاثیــر زیادی هــم نخواهد 
داشت در زیاد شــدن تعداد گل های بازی‌. 

بنابراین تغییر دادنش بی‌فایده است.
* در روز جهانــی کــودک بایــد تلنگــری به 
بزرگ ترها زده شود که بچه‌ها خیلی معصوم 
هستند و هر رفتاری با آن‌ها، تبعات خواهد 
داشــت. بنابرایــن بایــد مراقــب رفتارهــا‌ و 

صحبت‌های‌مان با آن‌ها باشیم.

* تردستی صفحه سرگرمی برای تبدیل یک 
توپ به چندین توپ، خیلی تابلو بود و نیازی 

به آموزش نداشت.
* من در نوجوانی خیلی لیگ جزیره رو نگاه 
می کردم و یادمه که آرســن ونگر اون موقع 
در آرســنال بود. با دیدن عکســش، یاد اون 

زمان افتادم.
* مطلبی که در صفحه ســامت چاپ شده 
که چرا باید در روزهای آلوده ماسک بزنیم، 
کاربردی بود. امیــدوارم زودتر آلودگی هوا 

کم بشه.
* دربــاره مطلــب »چــرا کــره بــادام زمینی 

بخوریم«، مزایاش زیاده، ولی گرونه.

�
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 تعریف روان‌شناسی تاریک چیست؟
روان‌شناسی دارک یا تاریک به مطالعه رفتارهایی می‌پردازد 
که برای کنترل و تســلط بر دیگران به کار می‌روند و برخلاف 
اخلاق و ارزش‌های اجتماعی هســتند . بــه همین دلیل، این 
نوع روان‌شناســی به‌عنوان یــک دانش منفــی و نامطلوب در 

جامعه محسوب می‌شود.

 فروش رویا آسیب‌زننده است

علم تبلیغات و بازاریابی، شاخه‌ای از روان شناسی است که برای 
متقاعد کردن دیگران طراحی شــده است.  تفاوت علم مشروع 
تبلیغات با دســتکاری افــکار عمومی در اطــاع مصرف‌کننده 
اســت. یعنی در تبلیغات فــرد می‌داند کــه در معــرض یک پیام 
متقاعدکننده قرار گرفته است. نکته بعدی در بحث آسیب فردی 

 ارتباط سردردهای مزمن صبحگاهی با اضطراب و افسردگی

نظرسنجی از ۱۸هزار و ۹۸۰ نفر نشان داد که مهم ترین عوامل مرتبط با 
سردردهای مزمن صبحگاهی مشکلات اضطراب و افسردگی است. دکتر 
موریس ام اوهایون، محقق ارشد این تحقیق گفت: »سردرد صبحگاهی از 
هر ۱۳ نفر جمعیت عمومی یک نفر را تحت تاثیر قرار می‌دهد. سردردهای 
مزمــن صبحگاهــی نشــانه واضحــی از اختلالات افســردگی اساســی و 
اختلالات بی‌خوابی هستند، با این حال، برخلاف آن چه قبلا گفته شده 
بود، آن ها فقط مرتبط با اختلال تنفســی خواب نیســتند. باید بدانید که 
افســردگی، اضطراب و خواب ضعیف تنها پیش‌بینی کننده سردردهای 
صبحگاهــی نیســتند«. وی می‌گویــد: »مصرف الکل، فشــار خــون بالا و 
اختلالات خواب با سردردهای صبحگاهی مرتبط هستند و ما در تحقیق 
خود ارتباط مثبتی بین نوشیدن الکل و سردرد صبحگاهی و بین استفاده 
از یک داروی ضد اضطراب و سردرد صبحگاهی یافتیم. آزمودنی‌هایی که 
در این گروه بودند دو برابر بیشتر احتمال تجربه سردردهای صبحگاهی را 
گزارش کردند. در میان اختلالات طبیعی دریافتیم که افراد مبتلا به فشار 
خون بالا یا بیماری‌های اســکلتی عضلانی خطر بیشــتری برای گزارش 
سردرد صبحگاهی داشتند. همچنین درک کردیم که تغییرات فشار خون 
به احتمال زیاد باعث سردرد می‌شود«. در میان اختلالات خواب، اختلال 
خوابی که در موارد مطرح‌شده مشخص نشده است، سندروم پای بی‌قرار، 
اختلال حرکتی دوره‌ای اندام و اختلالات خواب با دلایل احتمالی متعدد 

است که بیشترین ارتباط را با سردرد صبحگاهی داشتند.
منبع: سایکولوژی تودی

       

 روان شناسی هم مانند هر علم دیگری در طول زمان مورد سوءاستفاده قرار گرفته است. یعنی علمی که 
برای کاهش درد و رنج مردم ایجاد شــده بود، توسط برخی برای سوءاســتفاده‌های شخصی مورد محوری

بهره‌برداری قرار گرفت. شاید اولین آن‌ها »جوزف گوبلز« وزیر تبلیغات آلمان نازی باشد که مجموعه‌ای 
درباره نحوه دروغگویی باورپذیر و کنترل افکار عمومی تدوین کرد. او با اســتفاده از روان شناســی 
اجتماعی، اقدام به فریب مردم کرد. همین روند بعد از او به شکل دیگری ادامه یافت. حالا شبکه‌های اجتماعی پر است از 
مطالبی با این محورها: »چگونه افراد را اسیر خود کنیم، تکنیک جذب جنس مخالف، چطور با انسان‌ها سرد برخورد کنیم، 
تکنیک پیدا کردن راز افراد« و هزاران تیتر جذاب و جنجالی که به‌خصوص دختر و پسرهای نوجوان و جوان از طرفداران و 
دنبال کنندگان پروپاقرص آن‌ها هستند. جالب است بدانید تمام این عناوین و موضوعات، برگرفته از روان‌شناسی دارک 

است، اما روان‌شناسی دارک چیست و چرا این نام بر آن نهاده شده است؟

�

دکتر مهدی سودآوری| ‌  روان شناس و مدرس دانشگاه

مخاطــب گرامــی، قبــل از هــر 
چیزی باید بدانم که آیا همسرتان 
هم به انــدازه شــما از ایــن بابت 
ناراحت اســت یــا خیر؟ اگــر او با 
شما هم عقیده باشد، می‌تواند به شــما در حل این 
مشــکل کمک زیادی کند در غیر این صــورت، کار 
قدری سخت‌تر خواهد شد. در ادامه چند توصیه به 

شما دارم.

شخصا به خانواده شوهرتان انتقاد نکنید
شوهرتان را واسطه انتقاد خودتان به خانواده‌اش قرار 
دهید؛ یعنی سعی کنید آن چه را که می‌خواهید به 
منظور انتقاد به مادرشوهر، پدرشوهر و دیگر اعضای 
این خانواده انتقال دهید از طریق همسرتان باشد و 
از رودررو شدن مستقیم با آن‌ها در این باره خودداری 
کنید. این موضوع بهتر است به واسطه همسرتان حل 
شود تا به رابطه شما با خانواده‌اش آسیبی وارد نشود. 
تجربه نشان داده که این اقدام، نوعی پیشگیری است 

تا از مشکلات بعدی خودداری شود.

لازم نیست با فردی بجنگید
اگر انتظارات خانواده همســرتان از پسرشــان زیاد 
اســت، شــما هم خواســته‌های خود را بــا آرامش از 
همسرتان مطالبه کنید. اگر برآورده کردن مجموع 

این خواسته‌ها برای همسرتان دشوار باشد به ناچار 
تعادلی بین این دو برقرار خواهد کرد تا هم شــما به 
خواســته‌های‌تان برســید و هم بتواند خانواده‌اش 
را مجــاب کند کــه انتظــارات غیرواقع بینانــه‌ای از 
او دارنــد، اما پیشــنهاد می‌کنــم به جای ایــن که به 
همســرتان راجع به خانواده‌اش تذکر دهید، سعی 
کنید خواسته‌های منطقی خود را مطرح کنید تا او را 
با حق و حقوق خودتان در این باره بیشتر آشنا کنید.

رابطه خود را با همسرتان بهبود ببخشید
به‌طور کلــی مردها وقتی در کنار کســی احســاس 
خوبی دارند، ســعی می‌کنند برایش وقت، انرژی و 
پول زیادی خرج کنند. قطعا همان‌طور که همسرتان 
بــا شــما از روی عشــق و علاقــه ازدواج کــرده، باید 
این رابطــه را با همــان کشــش و جاذبــه ادامه دهد 
تا بتواند احســاس بهتری داشــته باشــد. به دنبال 
راه‌هایی باشید تا رابطه‌تان را از تکراری بودن نجات 
دهید و همیشــه اتفاقات تازه‌ای را تجربــه کنید. از 
مناســبت‌های مختلف مانند تولد، اعیاد و ... برای 
غافلگیر کــردن یکدیگــر اســتفاده و هیجــان را در 
زندگی تان حفظ کنید تا لبخند از چهره هیچ کدام 
تان پاک نشــود. این تجربه‌های خوب در زندگی به 
خاطره‌هایی تبدیل می‌شود که »دوست داشتن« را 
پایدار می‌کند. وقتی دو نفر یکدیگر را دوست دارند، 
سعی می‌کنند با توجه به یکدیگر، نیازهای همدیگر 

را برطرف کنند.

شوهرم بیشتر خریدهای خانواده‌اش را انجام می‌دهد و زیرآبی به آن‌ها کمک می‌کند. 
فکر می‌کند که من هم نمی‌فهمم. تــازه خانواده‌اش به ما دســتور می‌دهند اما به بقیه 

بچه‌های‌شان نه. قدرشناس هم نیستند و ما آرامش نداریم. چه کنیم؟

شوهرم زیرآبی به خانواده‌اش کمک می‌کند

زوجین
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�از دنیای روان شناسی 

ترفندهای کثیف 
روان‌شناسی 
دارک
راه‌های به‌دست‌آوردن مهره مار، 

شیفته‌کردن جنس مخالف، پیدا کردن راز 

افراد و ... برگرفته از روان‌شناسی دارک 

است؛ از آن چه می‌دانید؟

و اجتماعی اســت. فروش بیشــتر یک محصول به کسی آسیب 
نمی‌زند، اما فروش رویا آســیب‌زننده اســت. آن چه که به شــما 
بگوید با خرید یک محصول یا شرکت در یک دوره آموزشی قرار 
است زندگی شما تغییر اساســی کند، خوشبخت شوید، پولدار 
شوید و ... اساسا فروش رویاســت. این دسته از کلاهبرداران با 
استفاده از تکنیک‌های روان شناســی، دنبال سرکیسه کردن 
شما هســتند، چون هیچ محصول یا دوره آموزشــی توان ایجاد 
چنین تحولــی را ندارد، اما بــا پیام‌های اقناع کننــده و فریبنده 
که روی آرزوهای فرد کار می‌کند، او را متقاعد می‌کنند که این 
محصول مفید است. در نهایت هنگامی که فرد نتیجه نگرفت، به 
او خواهند گفت که به‌قدر کافی باور نداشته یا به‌قدر کافی تلاش 
نکرده است! و همیشــه چند مشــتری راضی را نشان می‌دهند 
که ببین این‌ها موفق شــده‌اند و حس بی‌عرضه بــودن را در فرد 

شاکی ایجاد می‌کنند.
 آموزش نحوه دستکاری در روان دیگران!

یک دسته دیگر افرادی هستند که نحوه دستکاری در روح و روان 
دیگران را آموزش می‌دهند! چگونه دخترها را جذب کنیم، چگونه 
دیگران را شیفته خود کنیم و ... . این مطالب اگرچه برای بخشی از 
جامعه موثر خواهد بود، اما هر دو طرف را دچار آسیب جدی می‌کند. 
آن دختری که با اســتفاده از این تکنیک‌ها دلبســته شده و قاعدتا 
دچار شکست روحی و عاطفی شده، دچار مشکل اعتماد خواهد 
شد و ایجاد یک رابطه پایدار و معنادار برای او سخت خواهد شد. از 
سوی دیگر، مردی که از این روش‌ها استفاده کرده هم آسیب خواهد 
دید، چون این تکنیک ها بر روی عقده‌های روانی افراد طراحی شده 
اند، مانند دوری روانی،  خودشیفتگی و ... . پس فرد استفاده کننده 

هم عملا آسیب‌های روانی خود را گسترش داده است.
 چرا مردم جذب این گونه کلاهبرداری‌ها می‌شوند؟

مدرســان و مبلغان این گونه دوره‌ها دو دســته هســتند؛ یــا ناآگاه 
هستند یا کلاهبردار. مهم نیست فرد چه تحصیلاتی داشته باشد، 
وقتی فعالیت او فقط به نفع حساب بانکی خودش باشد و به دیگران 
آسیب برساند، قطعا او کلاهبردار اســت! اما چرا مردم جذب این 
گونه کلاهبرداری‌ها می‌شوند؟ چون توهم قدرت در آن‌ها ایجاد 
می‌کند. این که بتوانید احساسات و عواطف دیگران را کنترل کنید، 
بتوانید راز دیگران را به دست آورید و آن‌ها را کنترل کنید، همه‌اش 
به فرد   توهم قدرت می‌دهد پس به راحتی جذب این مدل از کارها 
می شــوند. از آن جا که بخــش بزرگــی از این دوره‌هــا غیرقانونی 
نیســتند، تنها راه مبارزه با آن‌ها آگاهی‌بخشــی عمومی است که 
در دام کلاهبردارها نیفتند. در نهایت هدف از علم روان شناسی 
کاهش درد و رنج افراد و ایجاد رشــد شخصیتی در آن‌هاست و هر 

ادعای بزرگی مخالف کارکردهای واقعی این رشته خواهد بود.

بیشتر افراد فکر می‌کنند که سردرد صبحگاهی یک نشانه رایج 
و علامت افسردگی نیســت، اما اکنون نتایج تحقیقات این ارتباط 
را ثابت کرده است. نتایج تحقیقات جدید نشان می‌دهد که سردرد 
صبحگاهی یکی از نشانه‌های رایج افسردگی و اضطراب است. افراد 
به‌طور طبیعی تصور می‌کنند که سردرد صبحگاهی با خواب ضعیف 
شبانه آنان مرتبط اســت و اغلب همین طور است اما خواب ضعیف 

تنها دلیل سردرد صبحگاهی نیست.

کشف یک نشانه جدید از افسردگی

�

اتاق مشاوره

1-چیزی از اشتباهات خود یاد نمی‌گیرند
2- اعتمادبه‌نفس‌شان نابود می‌شود

3-در مواجهه با موقعیت‌های سخت به مشکل 
می‌خورند

4-ســامت روان و تــاب‌آوری کودکان آســیب 
می‌بیند

5- دچــار مشــکلات در برقــراری ارتباطــات 
می‌شوند

6-دچار اختلالات تغذیه‌ای خواهند شد
7-شورشگر و خودمختار می‌شوند

8-ارتباط والد و فرزند آسیب می‌بیند

عواقب تربیت با ترساندن بچه‌ها
نکته ها�

محال است پدر و مادر باشید و تابه‌حال برای یک بار هم که شده، وسوسه نشده باشید که 
فرزندتان را با ترس وادار به رفتار درست کنید! اما از عواقب آن چه می‌دانید؟


