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انجمن آلزا�مر ا�ران در وب سا�ت رسم� اش نوشته است: سازمان 
بهداشــت جهان� و انجمن آلزا�مر جهان�، نتا�ج مطالعات اخير 
خود درباره ارتباط بين مصرف ســيگار و دمانس (�� نوع آسيب 
مغــز�) را در ژنو انتشــارداده  و اعــلام �رده اند �ه خطــر ابتلا به 
دمانس در افــراد ســيگار�٤٥درصد  بيش از افراد� اســت �ه 
دخانيات مصرف نم� �ننــد و ١٤درصد موارد ابتــلا به بيمار� 
آلزا�مر در جهان به دليل مصرف ســيگار است. همچنين در ا�ن 
گزارش به افزا�ش خطر ابتلا به دمانس از طر�ق دود سيگار ثانو�ه 
(منظور �سان� اســت �ه خودشان ســيگار نم� �شند و فقط در 

معرض دود سيگار هستند) اشاره شده است.
دمانس به اختلالات پيش رونده سيستم عصب� اطلاق م� شود 
�ه مشــخصه آن از بين رفتن اعمال عال� قشــر مغز مثل حافظه، 
قضاوت، ت·لم، رفتار و مهارت ها� حر�ت� پيشرفته است. بيشتر 
مردم دمانس را معادل بيمار� آلزا�مر و اختلال حافظه م� دانند. 
اگرچه بيمار� آلزا�مر مهم تر�ن و شا�ع تر�ن علت دمانس به و�ژه 
در سنين بالاست، ول� دمانس ها� متعدد د�گر� به جز آلزا�مر 

وجود دارد �ه اختلال حافظه علامت اصل� آن ها نيست.
رئيس بخش روان� سازمان بهداشــت جهان� بيان �رده است از 
آن جا�� �ه برا� دمانس درمان قطعــ� وجود ندارد، مداخلات 
پيش گيرانه بهداشت عموم� مانند �نترل عوامل خطر از جمله 
مصرف سيگار الزام� اســت. تحقيقات انجام شده در ا�ن زمينه 
پيش بين� م� �ند �اهش مصرف ســيگار م� تواند به �اهش بار 
دمانس در آ�نده منتج شود. بر اساس ا�ن تحقيقات،  تر¿ سيگار 

حت� در ميان سال� نيز م� تواند مفيد باشد.
هم ا�نــون مصــرف دخانيــات عامــل خطر مشــتر�� بــرا� هر 
چهار گروه اصل� بيمار� ها� غير واگير مزمن  شــامل سرطان، 
بيمار� ها� قلب�-عروق�، بيمار� مزمن ر�ــو� و بيمار� قند 
شــناخته شده اســت. نتا�ج پژوهش ها و گزارش هــا حا�� از آن 
است �ه دخانيات، بزرگ تر�ن تهد�د بهداشت عموم� محسوب 
م� شــود؛ ز�را ســاليانه ٦ ميليون نفر در جهان قربان� م� گيرد. 
به همين علت، ســازمان بهداشــت جهانــ� مصرانــه از دولت ها 
م� خواهد تا چهارچوب پيمان �نترل دخانيات سازمان بهداشت 
جهان� را اجرا�� �نند و قوانين� برا� داشتن م·ان ها�� عار� 
از دود سيگار وضع و در نها�ت دسترس� به خدمات تر¿ سيگار 

را تسهيل �نند.

از دنياى روان شناسى 

ارتباط بين سيگار و دمانس 
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خانواده گوشى ام را گرفته اند 
پسرى 19 ساله هستم و امسال كنكور دارم. با دخترى 
همسن خودم آشنا شده ام؛ اما خانواده ام نمى گذارند 
ارتباط داشته باشم و گوشى ام را گرفته اند. احساس 
تنهايى مى كنم. هر وقت مى ديدمش، احساس آرامش 
مى كردم. لطفا راهنمايى ام كنيد. آيا به اين ارتباط 
ادامه بدهم يا نه؟ يا  بگوييد چطورى فراموشش كنم؟

انسان موجود� اجتماع� است و نياز به ارتباط �·� 
از نيازها� ضرور� اوســت و طبيع� است وقت� شما 
روابط عاطف� نداشته باشــيد، �مبود آن را احساس 
�نيد. از مهم تر�ن و�ژگ� ها� دوران نوجوان�، شكل 
روابط بــا جنس مخالÉ اســت، روابط� كــه م� تواند 
تعيين كننده سرنوشــت زندگ� مشترك فرد در آ�نده 
باشــد. نوع برقرار� روابط در ا�ن دوران و تاثير آن بر 
روند تفكر، رشــد و بلوغ فكــر� و احساســ� نوجوان 
تاثير� غيرقابل انكار بر روابــط و� در آ�نده با جنس 
مخالÉ به عنوان فرد� بزرگسال برا� انتخاب همسر 
و تشكيل خانواده خواهد داشت. بيا�يد مسئله شما را 

بيشتر بررس� �نيم.

كنكور امسال را جدى بگيريد
شــما توضيح داده ا�ــد �ه امســال برا� �ن·ــور آماده 
م� شو�د، پس امســال، ســال مهم� برا� شماست. 
بهتر اســت �ه فعلا بر رو� درس و �ن·ــور خود تمر�ز 
�نيد. سع� �نيد ذهنتان را فقط رو� درس متمر�ز 
و از مسائل حاشيه ا� زندگ� دور� �نيد. برنامه ر�ز� 
درســ� منظم و در �نــار آن توجه �اف� به تســت زن� 
داشته باشيد، ا�ن �ار به شما �م� م� �ند �ه هم در 
جهت هدف گذار� خود پيش برو�د و هم محدود�ت� 
�ه در حال حاضــر برا� ارتبــاط دار�د، شــما را اذ�ت 
ن·ند. رو� فعاليت جد�د و ف·رن·ردن به  ا�ن ارتباط، 
تمر�ز �نيد به ا�ن ش·ل �ه به طور مثال ف·ر �ردن به 
آن موضوع را تا نيم ساعت بعد به تعو�ق بينداز�د و زمان 
مشخص، مثلا ٥ دقيقه را برا� ف·ر�ردن به آن موضوع 
انتخاب �نيد و زمان بيشتر� را نگذار�د �ا پنج بار نفس 
عميق ب·شــيد و بــر رو� ورود و خــروج هوا بــه داخل 
ر�ه ها�تان تمر�ــز �نيد و ا�ن تمر�ن هــا را آنقدر ت·رار 
�نيد تا بتوانيد با ا�ن رفتارها، اف·ار خود را �نترل �نيد.

براى احساس تنهايى تان چه مى كنيد؟
نياز شما را برا� ارتباط با جنس مخالÉ در¿ م� �نم؛ 
ول� با توجه به شرا�ط� �ه مطرح �رده ا�د، ا�ن ن·ته را 
به شما �ادآور� م� �نم �ه با�د به دنبال ارتباط سالم 
باشــيد؛ برا� مثال ارتباطات� با دوستان خود داشته 
باشــيد �ا ارتباط خود را با اعضا� خانواده تان بيشتر 
�نيد؛ البته در نظر داشــته باشيد اولو�ت امسال شما 
�ن·ور است و ميزان روابط خود را با�د مد�ر�ت �نيد 

تا آسيب� به ساعات مطالعه شما وارد نشود.

سپيده سلطان محمدلو
دانشجو� د
ترا� 

روان شناس�  بالين� 
دانشگاه علوم پزش��

در كوچه پس كوچه هاى خاطرات قدم 
بزنيد

تعطيلات نوروز، برانگيزاننده خاطرات� اســت 
�ــه قدرت نما�� شــان در همين گذر ســال ها 
پد�ــدار م� شــود. خاطــره و مــرور زندگــ�، 
بخش ها� مهم� از فرا�ند گذر عمر هســتند. 
افراد ســالخورده �ه حافظه شان ضعيÉ شده، 
مم·ــن اســت در �ــادآور� رو�دادهــا� اخيــر 
مش·ل داشته باشند، اما آن ها بيشتر م�  توانند 
خاطرات و ماجراها� گذشته دور را برا� شما 
تعر�É �نند. ا�ن خاطرات برا� جوان ترها هم 
ارزشمند است، بچه ها از شنيدن داستان ها�� 
�ــه مربــوط بــه ســنين �ود�ــ� والد�ن شــان 
است، لذت م� برند. استفاده از آلبوم تصاو�ر، 
فيلم هــا� خانوادگ� و موز�� هــا� قد�م� و 
نوستالژ��، برا� �م� به برانگيختن خاطرات 
و تشو�ق سالمندان برا� بازگو��  خاطرات آن 

دوران و تجربيات شان مهم و مفيد است. 

براى محدوديت هاى شـان برنامه ريزى 
كنيد

اگــر فــرد ســالمند خانــواده شــما زود خســته 
م� شود �ا نسبت به فعاليت ها� ز�اد و شلوغ� 
و ســروصدا حساس اســت، فعاليت ها�� �ه او 
هم در آن ها شر�ت دارد، �م �ا مدت زمانش را 
�وتاه تر �نيد. سر و صدا� ناش� از جمع شدن 
�� خانواده بــزرگ دورهمد�گــر، م� تواند به 

خســتگ� و آســيب پذ�ر� او منجر شــود، پس 
برنامه ا� برا� استراحتش داشته باشيد و اگر 
لازم بود، اتاق ســا�ت� را برا�ش آمــاده �نيد تا 
بتواند �م� استراحت �ند �ا بخوابد. �س� را 
مشخص �نيد تا در طول روز همراهش باشد و 
اسباب راحت� اش را فراهم �ند. ا�ن شيوه برا� 
تمام افراد� �ه مش·ل جسم� �ا روح� خاص� 

دارند، مناسب است.

موانع را برداريد
اگــر دورهمــ� تعطيــلات را در خانــه فــرد 
ســالخورده ا� م� گذرانيــد �ــه حافظــه �ــا 
عمل·ــردش مشــ·ل� دارد، چيدمــان خانــه را 
تغيير ندهيد چون باعث سردرگم� و اضطراب 
او م� شــود. اگــر هــم دورهم� تــان در م·ان� 
برگزار م� شــود �ه برا� فرد ســالمند ناآشنا و 
غر�به اســت، فرش ها �ا قاليچه هــا� لغزنده �ا 
هرچيز� �ه م� تواند مانع� برســر راه �ســ� 
باشــد �ه در حفــظ تعادلــش مشــ·ل دارد و به 

سخت� راه م� رود، از سر راه بردار�د.

حرفى نزنيد كه باعث شرمندگى شان شود
ســع� �نيد چيز� نگو�يــد �ه ناخواســته فرد 
 Éســالمند� را �ه حافظه �وتــاه مدتش ضعي
اســت، برنجانيد �ا باعث خجالتش شو�د. اگر 
او حرف� را �ه تازه زده بود�ــد، فراموش �رده، 
شــما شــرا�طش را بدتر ن·نيــد، مثلا بــا گفتن 

«�ادت نمياد؟!»

خاطرات جديد خلق كنيد
ســالمندان نيــاز دارنــد در �نــار خاطــرات 
گذشته شان، در تجربيات جد�د نيز شر�� شوند. 
به جشن و مراسم نوروزتان چيز جد�د� اضافه 
�ا خانواده تان را تشو�ق �نيد داوطلب �م� به 
د�گران شوند. از فعاليت ها� آزاد لذت ببر�د، 
مانند گشت و گذار با خودرو  و تماشا� تزئينات و 
آذ�ن بند� ها، �ا شر�ت در مراسم و جشن ها�� 
�ه در پار¿ ها �ا اما�ن عموم� اجرا م� شــود.

در حد توانشان از آن ها كمك بخواهيد 
تا فعال و سرزنده باشند

بــرا� برگــزار� مهمان� ها� تــان و انجــام 
تدار�ات، همه را شر�ت دهيد، از �وچ� تر�ن 
تا بزرگ تر�ن فرد خانواده. افراد سالمند� �ه 
محدود�ت ها� جسم� دارند، بازهم م� توانند 
�ارها�� را به عهده بگيرند مانند بعض� از امور 
آشپزخانه، مثلا از آن ها بخواهيد قالب �ي� را 
چرب �نند، پوست �ندن� ها را به آن ها محول 
�نيد، دستمال سفره ها را تا �نند �ا گل ها  را در 

گلدان بچينند.

براى   سـالمندى كه كمتر بـا ديگران در 
ارتباط است، وقت بگذاريد

ارتباطــات اجتماع� بــه خصــوص در ا�ام عيد 

 نوروز و تعطيلات مهم است. ســرزدن به اقوام 
ســالمند و بزرگ ترها�ــ� �ــه تنهــا هســتند، 
�ار� اســت �ــه همــه مــا با�ــد انجــام دهيم. 
تنها��، برا� هر�ســ� م� تواند ناخوشــا�ند 
 باشــد. تحقيقات نشــان داده، تنها�ــ� ارتباط 
تنگاتنگ� با افسردگ� حاد و اف·ار و انگيزه ها� 

خود�ش� گرا�انه دارد.

با اندوه ناشى از تعطيلات مقابله كنيد
«اندوه تعطيلات» احساس جان فرسا�� است 
�ه م� تواند با وجود تمام فعاليت ها و هيجانات 
مربوط به عيد، باز هم به وجود بيا�د. اندوه ها� 
فصلــ� م� توانند تاثير چشــمگير� بر زندگ� 
ســالمندان بگذارنــد. در برخــ� افــراد، اندوه 
تعطيلات، تشد�د افسردگ� فعل� را دربردارد. 
افسردگ�، �� بيمار� خطرنا¿ و تهد�د�ننده 

در سالخوردگان است و ميزان خود�ش� به طرز 
فجيع� با بالا رفتن سن ارتباط دارد، به خصوص 
برا� مــردان ســالخورده. افســردگ�، جزئ� 
طبيع� و عاد� از بالارفتن ســن نيست و هرگز 

نبا�د آن را ناد�ده �ا دست �م گرفت.

مراقب برنامه هاى دارويى شان باشيد
اگر فــرد ســالمند� در خانــواده دار�ــد، مراقب 
باشيد برنامه دارو�� شان در طول روزها� پرتب 
و تاب و شلوغ تعطيلات به هم نر�زد. افراد سالمند 
و ســالخورده �ه نيازهــا� خاص� هــم دارند، در 
شلوغ� ها و ناآرام� ها� دورهم� ها� خانوادگ�، 
فراموش م� شــوند بنابرا�ن با وجود تمام جنب و 
جوش ها� عيد، فقط �ادتان باشــد �ه نسبت به 
ا�ن بزرگ ترها� دوست داشتن�، حساس، مراقب 
و مهربان باشيد و لحظه ا� از آن ها غافل نمانيد.

* دختر� هستم١٣ســاله.گاه� اوقات اطرافيانم 
حرف ها�� به من م� زنند �ه جواب من تنها س·وت 
اســت؛ اما بعد از مدت� �ه به آن ف·ر م� �نم، پاســخ 
ها�� بهتر از ســ·وت بــه ذهنم م� رســد و اعصابم را 

خرد م� �ند.

* دختر�١٦ ســاله هســتم و درشــرا�ط ســخت� به 
ســر م� برم، از مادرم ناراحتم، هرچه به او م� گو�م، 
در�م نم� �ند و حرف خــودش را م� زند، شــا�د به 
دليل �م سواد� اش باشد، هميشه غر م� زند، وقت� 
به حرف ها�ش اهميت نم� دهم، فحاشــ� م� �ند 
و نسبت به من ب� اعتماد اســت، حت� وقت� مدرسه 
هستم و�م� د�رتر تعطيل م� شو�م به مدرسه زنگ 
م� زند، اجازه نم� دهند تلفن همراه داشــته باشم، 
برا�م تبلت تهيه �رده اند بدون سيم �ارت. خانواده ام 
نم� گذارند از مودم اســتفاده �نم و م� گو�ند هنوز 
برا�ت زود است، اما خودشان استفاده م� �نند. من 
دختر� عاطف� هســتم، �·ــ� از معلم ها�م را خيل� 

دوست دارم؛ ول� احساس تنها�� م� �نم.

* پسر�١٥ساله هستم با وضعيت اقتصاد� متوسط. 
به هيچ �ار� علاقه ندارم. از زندگ� بر�ده ام، به هيچ 
دختر� هم علاقه ندارم �ه مثلا به خاطر او از زندگ� 

بر�ده  باشم.

دوســت عز�ــز! لطفــا �م� بيشــتر 
توضيح بــده، به اطلاعات بيشــتر� 
نياز دار�ــم. منتظــر در�افت پيام� 
�امل تر �ــا توضيحــات بيشــتر� از 

طر�ق �انال «زندگ� سلام» هستيم.

* ٣٤ ساله هســتم با مدر¿ د�پلم. شــغلم �ارگر� 
اســت، از نظر اقتصاد� ضعيــÉ هســتم و اعتماد به 
نفسم �م است. خيل� رودربا�ست� دارم. لطفا شماره 

تلفن مشاور را به من بدهيد.

روزها� شــنبه تا چهارشنبه با دفتر 
روزنامــه، گــروه خانواده و مشــاوره 
تمــاس بگير�د تا راهنما�ــ� لازم به 

شما ارائه شود.

ده ن�ته برا� ا�ن 
ه سالمندان هم از تعطيلات نوروز لذت ببرند 

نو شدن با سالمندان 
ــعف و حس خوبى كه دارد ممكن است براى بعضى از افراد جور ديگرى باشد، كسانى  عيد نوروز و تعطيلات، همراه با ش
كه شايد به دليل ناتوانى يا بيمارى كه دارند، نمى توانند مانند بقيه از اين فرصت لذت چندانى ببرند. مانند سالمندانى كه 
از سال هاى پرشور جوانى تنها خاطراتش برايشان باقى مانده است؛ اما براى خيلى از سالمندان، تعطيلات مى تواند بسيار 
استرس برانگيز، سردرگم كننده يا حتى غم انگيز باشد به خصوص اگر مشكلى در سلامتى شان داشته باشند و نيازهاى شان 
درنظر گرفته نشود. به گزارش سايت «تبيان» اگر شما هم افراد سالمندى در خانواده يا پيرامون تان داريد كه بيمارى يا 

ناتوانى خاصى دارند، مى توانيد با پيروى از اين نكات ساده به آن ها كمك كنيد تا از اين فرصت لذت ببرند.

دخترى 19 ساله و داراى مدرك ديپلم 
ــال قصد دارم براى بار دوم  ــتم. امس هس
كنكور بدهم. هر روز به كتابخانه مى روم اما 
الان در اين ماه هاى آخر بى حوصله شده ام 
مانند سال گذشته. چه كار كنم كه روحيه ام 
ــود؟ ــتر ش ــرور درس هايم بيش براى م

با�ــد بدانيد ا�ن حــس و حــال در ا�ــن موقع از 
ســال تا حد� طبيع� اســت و به ســراغ بيشتر 
دانش آمــوزان �ن·ور� م� آ�د. بــا توجه به ا�ن 
�ه شما فارغ التحصيل هستيد و تجربه �� بار 
شــر�ت در �ن·ور را داشــته ا�د و نقاط ضعÉ و 
قوت خود را شناســا�� �رده ا�د، بــه طور قطع 
نســبت به دانش آموز� �ه برا� اولين بار است 
�ن·ور را تجربه م� �ند، �� گام جلوتر هستيد 
و توقــع مــ� رود از زمــان باقيمانده بيشــتر�ن 

استفاده را ب·نيد.

عوامل بى حوصلگى را بشناسيد
با�د گفــت به طــور معمــول عواملــ� همچون 
نداشــتن برنامه صحيح، داشــتن افــ·ار منف� 
و نبــود توجــه بــه توانا�ــ� خو�ــش، در ا�جــاد 
�م حوصلگ� نقش دارند؛ بنابرا�ن برا� مبارزه 
بــا ا�ن روحيــه و �اهش �ــا از بين بــردن آن با�د 
باتوجه به هر�� از عوامل تأثيرگذار، راه و روش 
مناســب و راه·ار عمل� خاصــ� را اتخاذ �رد. 
برا� ا�ن منظور به ن·ات و مطالب� �ه در ادامه 

مطرح م� شود، توجه �نيد.

برنامه 4 ماه را طراحى كنيد
برا� زمان باق� مانده �ه حدود ٤ ماه م� باشد، 
برنامه ا� تنظيم و خود را به اجرا� آن ملزم �نيد. 
اگــر اف·ار منفــ� باعث �مبــود انگيــزه و ا�جاد 
ب� حوصلگ� در شما شده است با به خاطر آوردن 
توانمند� ها� خودتــان آن را به اميــدوار� به 
آ�نده تبد�ل �نيــد. تمام دانش آمــوزان دارا� 
نقاط ضعÉ و قوت هستند شما نيز با شناسا�� 

آن ها در مدت باقيمانده آن ها را برطرف �نيد.

از تست زدن غافل نشويد
در زمــان مطالعه، از پرا�نده خوانــ� اجتناب و 
منظم مطالعه �نيد. هيچ گاه خودتان را با فرد� 
مقا�سه ن·نيد و با دوســتان خود درباره ا�ن �ه 
چه حجم از درس ها را خوانده ا�د، بحث ن·نيد. 
از تســت زدن غافل نشــو�د و بعــد از مطالعه هر 
قسمت، تعداد� تست زده و در پا�ان هفته آن ها 

را مرور �نيد و تست سرعت� بزنيد.

در خودتان ايجاد انگيزه كنيد
خــود را در شــرا�ط� تصــور �نيد �ه در رشــته 
موردنظــر پذ�رفته شــده �ــا در شــغل موردنظر 
مشغول به فعاليت هستيد. داشتن انگيزه، نيرو� 
محر�ه بسيار قو� در پيشبرد به سمت موفقيت 
اســت. از قرارگرفتــن در فضاها�ــ� �ه مم·ن 
اســت افراد با گفتار و رفتار خود، ذهنيت شــما 
را منف� �ا شما را ب� انگيزه �نند، پرهيز �نيد.

بعد از باوركردن هر حرفى شكست مى خورم 

پسرى 21ساله و داراى خانواده اى از هم 
پاشيده هستم. از آدم هاى اطرافم خسته 
ــبى ندارم و احساس  شده ام، شغل مناس
منزوى بودن دارم. متأسفانه هر حرفى را 
باور مى كنم و بعد كه شكست مى خورم، 
از اينكه چرا من در اين دنيا هستم، ازخداى 
خودم گلايه مى كنم. لطفا شما كمكى به 

حال ضعيف من بكنيد.

با سلام خدمت شما دوست عز�ز. شرا�ط� �ه 
توصيÉ �رده ا�د، شــرا�ط سخت� است و البته 
قابل در¿ است �ه جوان� در سن و سال شما در 
ا�ن شرا�ط احساس ناراحت� ب·ند؛ اما �ادتان 
باشــد �ه شــرا�ط زندگ� همه انســان ها به دو 
دسته تقسيم م� شــود: اول موقعيت ها�� �ه 
تحــت �نترل انســان نيســتند و دوم شــرا�ط و 
موقعيت ها�� �ه تحت �نترل انسان هستند. 
اگــر م� خواهيــد احساســات بهتــر� داشــته 
باشيد، تمر�زتان را رو� موقعيت ها�� بگذار�د 
�ه م� توانيد �نترل شــان ب·نيد. ا�ن·ه در �� 
خانواده از هم پاشيده هستيد، شرا�ط� بوده �ه 
ظاهرا دســت خودتان نبوده اســت ول� ا�ن �ه 
ســع� �نيد دنبــال موقعيت ها�ــ� بگرد�د �ه 

اوضاع روح� و حت� اجتماع� و اقتصاد� شما 
را تغييــر دهــد (مثــل دنبــال �� شــغل  �ا �� 
دوســت حما�ت گر بودن) شــرا�ط� اســت �ه 
تحت �نترل خودتان است، اما �ادتان باشد �ه 
انتخاب هر مســير� با �� ســر� مشــ·لات و 
احتمالا ش·ســت ها همراه اســت، حال روح� 
شما به ا�ن بستگ� دارد �ه با د�د مثبت به ا�ن 
ش·ســت ها نگاه �نيــد  و اســم آن را «تجربه ا� 
برا� آ�نــده» بگذار�د �ا ا�ن �ه ا�ن برداشــت را 
داشته باشــيد �ه «زندگ� چقدر سخت است و 
شــما چه آدم بدشانســ� هســتيد!». اگر با د�د 
مثبت نگاه �نيد �م �م به ا�ن نتيجه م� رسيد 
�ه زندگ� با همه ســخت� ها�ش قابل مد�ر�ت 
اســت؛ ول� اگر همه چيز را به شــرا�ط بيرون� 
شــانس و خانــواده ربط دهيد �م �م احســاس 
درماندگ� و نااميد� شــما بيشــتر م� شــود. 
پيشــنهاد م� �نــم، تمر�زتان را �متــر بر رو� 
وضع خانوادگ� آشــفته تان بگذار�د و بيشــتر 
سع� �نيد �� سر� برنامه ر�ز� ها� شخص� 
داشته باشــيد. �ادتان باشد �ه منتظر نمانيد تا 
حــال روح� تــان خــوب شــود و بعــد دنبــال 
برنامه ر�ز� و �ار باشيد، گاه� اوقات لازم است 
ما برنامه هــا و �ارها�مان را هر چنــد با حال بد 
شروع �نيم و اميدوار باشيم �ه ا�ن فعاليت ها� 
جد�د، حــال ما را هــم خوب ب·نــد. از �ارها� 

�وچ� شروع �نيد، از جمله برنامه ر�ز� برا� 
ورزش، بــودن با �ــ� دوســت خــوب و درددل 
�ــردن، پيــاده رو� �ــا خوانــدن �ــ� �تــاب و 
گوش دادن به موسيق� و... �م �م �ارها�تان را 
به سمت انتخاب �� شغل ساده و... پيش ببر�د. 
ت·رار م� �نم، تمر�زتان رو� برنامه ها�� باشد 
�ه تحت �نترل شماست. توصيه ا� �ه دوست 
دارم حتما آن را عمل� �نيد ا�ن است �ه به �� 
روان پزشــ� مراجعه و به صــورت مقطع� دارو 
مصرف �نيد، ا�ن �ار به شما �م� م� �ند �ه 
سر�ع تر روحيه خود را باز�ابيد. برا� شما دوست 

عز�ز آرزو� اتفاقات خوب را دارم.

كنكورى ام و قبل از عيد حوصله درس خواندن ندارم 

احترام اسماعيل زاده
روان شناس عموم�

فرزانه عطاران
مشاور


