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بســيار� از افراد خواب راحت� ندارند و از 
اختلال خــواب رنــج م� برند. بــه گزارش 
ســا�� نيوز به نقل از دو�چه وله، ا�ن افراد 
به طــور معمــول دچــار خســتگ� مفرط  و 
تــرس هســتند و نم� توانند ذهن خــود را 
آن طور �ه با�د بر رو� موضوع� مشــخص 
متمر�ــز �ننــد.  پژوهشــ� �ــه به تازگــ� 
متخصصــان آلمانــ� در دانشــگاه �وليش 
در ا�الــت نوردرا�ــن وســتفالن پيرامــون 
�م خوابــ� و ب� خوابــ� انجــام داده اند، با 
نتا�ــج جالب� همــراه بوده اســت. افراد� 
�ــه در ا�ــن پژوهش شــر�ت داشــته اند به 
مدت ٥٢ ســاعت از خواب محروم شدند تا 
شــرا�ط لازم برا� آزما�ش ها� مشــخص 
فراهــم شــود. در ا�ــن بــازه ٥٢ ســاعته، 
شــر�ت �نندگان با�د فعاليت ها� ف�ر� 
متفاوت� را انجــام م� دادند؛ بــرا� مثال، 
�لمــات  و مفاهيم� را حفظ مــ� �ردند �ا 
ا�ن�ه به سوالات ر�اض�  پاسخ م� دادند. 
متخصصان در طول آزما�ش، متوجه شدند 
�ه شــر�ت �نندگان بازدهــ� متفاوت� از 
خود ارائه م� دهند. در حال� �ه ب� خواب� 
گروه� را به لحاظ ذهن� �املاً فلج �رده و 
در مقابل پرسش ها حت� چند ثانيه ا� مات 
و مبهوت م� ماندنــد، گروه د�گــر �املاً با 
توانا�� ها� معمول خود قادر به پاسخگو�� 

به پرسش ها بودند.  
وا�نــش  متفاوت افــراد بــه �م خواب� و 

 �ب� خواب
پژوهشگران آلمان� به ا�ن نتيجه رسيدند 
�ه برخــ� افراد بــا �م خوابــ� وب� خواب� 
راحت تر �نــار م� آ�ند. پس از ٥٢ ســاعت 
ب� خوابــ�، فعاليت ها� مغــز� و عصب� 
شــر�ت �نندگان با دســتگاه توموگراف� 
و�ژ ه ا� اندازه گير� شد و سپس ا�ن افراد 

اجازه �افتند �ه ١٤ ساعت بخوابند. با ا�ن 
اندازه گيــر� در واقــع �ارشناســان قصد 
داشــتند  �ه تغييــرات مول�ولــ� در مغز را 

مشخص �نند.
ثبت تغيير فعل و انفعالات مغز� 

�ارشناســان در ا�ن اندازه گيــر� متوجه 
شــدند �ــه شــمار پذ�رند ه هــا� آدنوز�ن 
افزا�ش �افته است. آدنوز�ن ها، تر�يبات� 
فســفر� هســتند �ه در ســلو ل ها وظيفه 
حمل انرژ� را بر عهــده دارند. پذ�رنده ها 
در جداره  سلول قرار دارند و  سيگنال ها�� 
را به آدنوز�ن ها در درون سلول م� رسانند. 
پس از ارســال ا�ن ســيگنال ها ، انسان به 
خــواب نيــاز پيــدا م� �نــد. پزشــ�ان و 
متخصصان پيش از ا�ن آزما�ش نيز حدس 
م� زدند �ــه آدنوز�ن هــا به تنها�ــ� دليل 
خســتگ� افراد نيســتند، حال پس از ا�ن 
آزما�ش برا� پژوهشــگران اثبات شده �ه 
افزا�ش �ار�رد پذ�رنده ها نيز در ا�ن ميان 
نقش مهمــ� باز� مــ� �ند و پــس از بروز 
خســتگ�، بدن را به خواب فرام� خواند. 
پذ�رنده ها شــبيه مــاده �افئين بــر خواب  
تاثير مثبت و منف� م� گذارنــد. به همين 
دليــل افزا�ش شــمار پذ�رنده ها در برخ� 
افــراد آن هــا را به ســرعت خســته �ــرده و 
ب� خوابــ� �ا �م خوابــ� تاثيــر� منف� بر 

بازده� آن ها دارد.  
� �م­ به بيماران مبتلا به افسردگ

 �شÅ پژوهشگران آلمان� م� تواند راه� 
برا� درمان افراد مبتلا به افسردگ� باشد. 
وضعيت روحــ� افــراد ارتباط مســتقيم با 
تعــادل آدنوز�ــن و پذ�رند ه هــا� آن در 
ســلول ها  دارد. با تنظيم ا�ن دو فا�تور (به 
�م� داروها� معين) م� توان به بيماران 

مبتلا به افسردگ� �ار� رساند.  

از دنیاى روان شناسى

پژوهش هاى جدید در زمینه تاثیرات بى خوابى بر مغز 
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گفته ا�د چند روز اســت �ه عصبان� م� شوم و اخلاقم عوض شده است. 
ا�ن �ه چند روز است ا�ن نشــانه ها را دار�د، خوب است ز�را اگر نشانه ها 
به صورت درازمدت ادامه پيدا �ند، رفع آن ها هم به زمان بيشــتر� نياز 

دارد.

از چه نظر تحت فشار هستید؟
به طــور معمول وقت� خواســته ها و نيازها�مــان در برخورد بــا اطرافيان 
برطرف نم� شــود، �ــا زمان� �ه خواســته ما دور از دســترس اســت و در 
واقع بلندپروازانه است خشمگين م� شو�م. ا�ن طور به نظر م� رسد �ه 
خواسته شما برا� فرزنددار شــدن، باعث ا�جاد ا�ن مش�ل شده است.

احساسات پنهان خود را بشناسید
تحر�� پذ�ر� و زود عصبان� شــدن، ��� از نشانه ها� افسردگ� است 
�ه مم�ن است همه ما برا� مدت �وتاه� آن را تجربه �نيم و ا�ن امر اگر 

�وتاه مدت باشد، طبيع� اســت و برطرف خواهدشد و از آن جا �ه خيل� 
مهم اســت، چگونه عصبانيت خود را مد�ر�ت �نيد چند توصيه در ادامه 
ارائه شده است،  عصبانيت� �ه اگر �نترل نشود هم به سلامت خودتان و 

هم به روابط تان به خصوص با افراد خانواده آسيب م� زند.
١-وقفه بينداز�د: زمان� �ه عصبان� هستيد قبل از هر وا�نش� تا ١٠ 

بشمار�د و نفس عميق ب�شيد.
٢- فاصله بگير�ــد: از آن فرد �ا موقعيت� �ه باعث عصبانيت تان شــده 

برا� چند دقيقه دور شو�د.
٣- عصبانيت خود را ابــراز �نيد: وقت� توانســتيد بــه عصبانيت تان 
مسلط شو�د، احساس خود را به صورت قاطع و بدون هيچ تهاجم� ابراز 
و نگران� و نيازها� خود را به صورت واضح و مســتقيم برا� طرف مقابل 

بيان �نيد.
٤-به حل مسئله ف�ر �نيد: به جا� تمر�ز بر موضوع پيش آمده به ا�ن 

ف�ر �نيد �ه چطور� م� توانيد موضوع را  حل �نيد.

* ٢٢ ساله و دانشجو� د�ترا هستم؛ خيل� تلاش م� 
�نم در حق �س� اجحاف �ا مدام اشتباه ن�نم، خلاصه 
به �لمه حق الناس وسواس دارم و وقت� ا�ن موضوع 
به ســراغم م� آ�ــد، اســترس و اضطراب مــ� گيرم، 
خيل� هم �م حرف هستم. لطفا راهنما�� ام �نيد.

* خانم� ٢٦ ســاله ام وهمســرم ٢٧ ســاله اســت. 
٥ ســال اســت �ه ازدواج �رده ا�م و �� پسر ٤ ساله 
دار�م. پس از تولد پسرم مش�لات� پيش آمد �ه باعث 
افسردگ� ز�اد من شد تا جا�� �ه شيرم بند آمد و به 
قول معروف مدام به بچه شير جوش م� دادم. حالا �ه 
پسرم بزرگ شده خيل� ز�اد عصبان� م� شود و حت� 
خودش را م� زنــد، درصورت� �ه مــا اصلا دعوا�ش 
نم� �نيم ولــ� همين �ه با همســرم بحث م� �نيم 
هرچنــد �وچ� خيلــ� م� ترســد و مــدام م� گو�د 
مامان هيچ� نگو سرم درد م� گيرد. ترسش ا�ن قدر 
ز�اد اســت �ه در خواب هم م� ترسد وخواب ها� بد 
م� بيند و از خانه فرار� است و  بيشتر در خانه مادرم 

م� خوابد.

* پسر� ٢٢ساله هستم. دوســت دارم داماد بشوم؛ 
ول� دختــر خوب� پيــدا نم� �نــم. من �ارگر ســاده 
هســتم و در ماه ٧٠٠هــزار تومان درآمــد دارم. با�د 

چه �نم ؟

* همه را تشــو�ق بــه ازدواج مــ� �نيد، ولــ� چرابه 
خانم ها نمــ� گو�يد پــس از ازدواج دنبــال بهانه و به 
هم زدن زندگ� نباشــند، من  شغل مناســب� دارم، 
بيمه هستم، اهل شهرستانم و خانمم اهل شهرستان 
د�گر� است،  برا� رفتن به شهر خودش هر روز دعوا 
دارد. اعصاب خودم و دو بچه ام هميشه خرد است. با 
صداقت، �ار و تا ر�ال آخــرش را در زندگ� خرج م� 

�نم. به آخرخط رسيدم .

* خانواده شوهرم توقع دارند شوهرم همه خر�دها و 
تمام �ارشان را �واش�� انجام دهد و باوجود ا�ن �ه 
بچه ها� د�گر� هم دارند فقط به ما دستور م� دهند! 
اصلا استقلال ندار�م، فقط دخترها�شان و نوه ها� 
دختر� بر�ــز و بپــاش دارند. عــلاوه بر ا�ن�ه تشــ�ر 
نم� �نند، قدر نشناسند. اصلا اهل دعوت نيستند. 

چه �ار �نيم �ه آرامش داشته باشيم؟

بــا ســلام. ��ــ� از رفتارها� بســيار اشــتباه و 
نادرست� �ه والد�ن در امر تعليم و تربيت به �ار 
م� برند، تفاوت قائل شدن بين فرزندان است. 
ا�ــن رفتار اشــتباه، تاثير� شــگرف و بــزرگ بر 
رفتار و شــخصيت فرزندان دارد بــه گونه ا� �ه 
در ��ــ� حــس حقــارت و در د�گر� احســاس 
خــود بزرگ بين� ا�جــاد م� �ند. البتــه تفاوت 
قائل نشــدن به معنــ� رفتــار �املا مســاو� با 
فرزندان نيست؛ چرا�ه فرزندان متناسب با سن 
و جنس خود، نيازها� متفاوت� دارند. در پاسخ 

به شما نوجوان گرام� توصيه م� شود:

برون ریزى عاطفى به جاى درون ریزى
با والد�ــن خود درباره ا�ــن موضوع گفت وگو 

�نيــد و از احساســات بــد و منفــ� �ــه تحت 
ا�ن مقا�ســه در شما ا�جاد م� شــود برا�شان 
صحبت و ســع� �نيد ا�ن احساســات منف� 
را درون خودتــان نر�ز�د؛ ز�را ا�ــن �ار باعث 
پرخاشگر� نسبت به والد�ن �ا ا�جاد حالات 
افسردگ� در خودتان م� شود. فضا� مبتن� 
بــر گفت وگــو و برون ر�ــز� عاطفــ� موجــب 

م� شود:
*  خانــواده و والد�ــن شــما نســبت بــه رفتار 
خو�ش، بينش �سب �نند؛ ز�را شا�د والد�ن 
عملا نم� دانند �ه رفتارشــان اشتباه اســت 
و نم� داننــد �ه ا�ن نــوع رفتار چــه اثرات� بر 

شما دارد.
*  عواطــÅ، نيازهــا و خواســته ها� خــود را 

مطرح �نيد تا والد�ن هم نسبت به خواسته ها 
و نيازها� شما آگاه� �ابند و برا� رفع آن ها 

تلاش �نند.
*  از افســردگ� و حــالات غمگيــن شــما 
م� �اهد؛ ز�را زمان� �ه ا�ــن دلخور� را نزد 
خودتان نگــه م� دار�د، بر حالــت غمگين� و 

ناراحت� شما افزوده م� شود.
ن�تــه: اگــر در �نار ف�ــر خود�شــ� و گر�ه، 
علا�م ز�ر را هم دار�د، حتما به روان شــناس 

مراجعه �نيد:
 ١- �م خواب� �ــا پرخواب� ٢- �م اشــتها�� 
�ــا پراشــتها�� ٣- لــذت نبــردن از زندگــ� 
٤- نداشــتن تمر�ز و اختــلال در حافظه ٥- 

غمگين� مفرط ٦- احساس ب� ارزش�

زنم در زندگى پسرم دخالت مى کند 

مردى 43 ساله و داراى دو فرزند هستم. فرزند اولم 
که پسر است یک بار ازدواج کرده است  اما به دلیل 
گیر دادن هاى الکى همسرم، جدا شد و حالا دوباره 
ازدواج کرده است. الان هم همسرم همان رفتارها 
را دارد. چه کنم؟ به آخر خط رسیدم. در این بین، 
همسرم به من بدبین شده و مى گوید تو را چیزخور 

کرده اند تا من را طلاق بدهى!

دوســت گرام�! مــ� فهمم �ه در شــرا�ط ســخت� قرار 
دار�د و احساس م� �نيد دوباره زندگ� پسرتان در خطر 
است؛ اما دوست دارم در ا�ن جا ن�ته ا� را خدمت شما 
بگو�م. شما به جا� ا�ن �ه با همسرتان درگير شو�د �ه 
رفتارشان را عوض �نند بهتر است �ه با پسر و عروس تان 
صحبت �نيد. در ادامــه راه�ارها�� را ارائه �رده ام �ه 
م� توانيد به پسر و عروس تان بگو�يد تا بتوانند در مسير 

حما�ت و پا�دار� زندگ� زناشو�� شان گام بردارند.

با عروس تان همدلى کنید
توجه داشته باشيد �ه عروس تان احتياج دارد �ه شما با او 
همدل� �نيد تا بيشتر احساس �ند فرد� درÙ م� �ند 
�ه او تحت فشار است و اذ�ت م� شود؛ بنابرا�ن بهتر است 
�ه شما نوÙ پي�ان تغييرات خود را از سمت همسرتان به 

سمت پسرتان تغيير دهيد.

رابطه عروس تان با همسرتان را مدیریت کنید
ســاده تر�ن راه برا� �م �ردن ميزان دخالت ها، تنظيم 
روابــط به انــدازه معقــول اســت. اگــر م� بينيــد ميزان 
دخالت ها بسيار ز�اد اســت و از سو�� ام�انش را دار�د، 
مدت زمان حضور در خانه آنان را �اهش دهيد، البته نه 
ا�ن �ه دفعات را �م �نيد، بل�ه فقط م� توانيد زمان هر 

بار حضور را �اهش دهيد.

چند توصیه به عروس تان که باید به او بگویید
سع� �نيد تا حد ام�ان در حضور مادرشوهرتان عصبان� 
نشــو�د. با رعا�ت ادب، نظرتان را دربــاره موضوع مورد 
بحث اعلام �نيــد؛ اما صدا� تان را بلنــد ن�نيد. پيش از 
آن�ه �ار به جاها� بار�� برسد، با ادب و فروتن� بحث را 
خاتمه دهيد. با پيشــنهادها� خانواده همسر در حضور 
آن ها موافقت �نيد ول� اعلام �نيد �ه تصميم تان را بعد 
اعلام خواهيد �رد. ســپس در تنها�� نظــر واقع� خود 
را به همســرتان بگو�يد و باهم تصميم نها�� را بگير�د و 
توســط او تصميم خود را به خانــواده اش اعلام �نيد. در 
بحث ها� خانوادگ� آن ها شر�ت ن�نيد و از اظهارنظر 
�ردن جدا خوددار� �نيــد. در حضور خانواده شــوهر 
به پسرشــان احترام بگذار�د و ا�ن را بدانيــد �ه با اولين 
ب� احترام� به شــوهر آن هم در حضور مادرشوهر، به او 
نشــان داد�د �ه اختلاف دار�د و به او اجازه داد�د �ه در 

زندگ� خصوص� تان دخالت �ند.

�راهله فارس
مشاور

چند روزى است با همه بداخلاقم 

�هد� معتمد الصنا�ع
�روان شناس بالين

مادرم سال هاست مرا نبوسیده 

هاد� غلام محمد�

دانشجو� د�ترا� 
مشاوره  دانشگاه 

شهيد چمران 

 تنها�� سه ش�ل مختلÅ دارد:

تنهایى بین فردى
 ا�ن نــوع تنها�� به طــور معمول بــه صورت ب� �ســ�، جدا 
افتادن و دورشدن از افراد د�گر تجربه م� شود. ا�ن تنها��، 
همان� اســت �ه در م�المات روزمره و در بــاور عموم� به آن 
«تنها�ــ�» م� گو�نــد. فرد به هــر دليل�  دچارش م� شــود: 
ناتوانــ� در برقرار� ارتباط، فقــدان مهارت ها� اجتماع�، 
زندگ� در م�ان� دور از مردم �ا ناتوانــ� در ا�جاد صميميت 
با افراد. حتــ� مم�ن اســت فرد� بــه دليلِ داشــتن برخ� 
سب� ها� شخصيت� مانند انزواطلب�، اجتناب�، خودشيفته 
�ا اســتثمارگر، قادر بــه برقــرار� ارتبــاط با د�گران نباشــد 
و بنابرا�ــن احســاس تنها�ــ�  �نــد. ا�ــن تنها�ــ�، بــا ظهور 
ارتباط هــا� نو�ن و تغيير ســب� ها� زندگــ� در جوامع و با 
وجود شب�ه ها� اجتماع� مجاز� گسترده، روزبه روز نمود 

بيشتر� پيدا م� �ند.

تنهایى درون فردى
 ا�ن نوع تنها��، غر�به تر�ن و آشنا تر�ن نوع تنها�� برا� افراد 
است. اگر تا آخر ا�ن پاراگراف را بخوانيد، متوجه م� شو�د �ه 
چقدر با ا�ن تنها�� آشنا هستيد و ا�ن �ه اصلاً نم� دانستيد 
�ه نوع� تنها�� است. جالب است بدانيد �ه ا�ن نوع تنها��، 
��ــ� از را�ج تر�ن شــ�ا�ت ها� افــراد در اتاق ها� مشــاوره 
اســت. تنها�� درون فرد�، فرآ�ند� اســت �ــه در آن فرد با 
اجزا� مختلÅ وجود خود ناآشناســت. او در واقع با خودش 
غر�به اســت. با احســاس ها�ش غر�به اســت. م� خندد، در 
حال� �ه عصبان� است. گر�ه م� �ند، در حال� �ه معترض 

اســت. به واقع او با هيجان ها� درون� خودش ناآشناســت. 
تنها�� درون فرد� زمانــ� رخ م� دهد �ه فــرد هيجان ها و 
خواســته ها�ش را ســر�وب �ند و به «با�د» ها و «نبا�د» ها� 
اجتماع�، فرهنگ�، خانوادگ� �ا آموزشــ� تن دهد. آدم ها 
در ا�ن نــوع تنها��، به خودشــان باور ندارند و اســتعداد ها و 
توانا�� ها� خود را ناد�ده م� گيرند و از آرزو ها�شان دست 

م� �شند.

تنهایى وجودى
 عميق تر�ن، بنياد� تر�ن و ر�شــه ا� تر�ن نوع تنها�� است 
�ه با وجود ارتباط عال� و رضا�ت بخش بــا د�گران و حت� با 
خودآگاه� بالا، همچنان باق� است. همان تنها�� �ه حت� 
وقت� در جمع دوستان نشســته ا�د هم احساسش م� �نيد. 
ا�ن تنها�ــ�، به جدا�� فــرد از دنيــا اشــاره دارد، همان� �ه 
به «اضطراب تنها��» مشــهور اســت و ��� از خاستگاه ها� 
اصل� اضطراب آدم هاســت. ا�ن تنها�� مربوط به تجربيات 
افراد م� شــود: تجربه تولد� �ــه در آن تنها بود�ــد �ا تجربه 
 Ùمرگ �ه تنها خواهيد مُرد. چه �ســ� م� تواند اندوه �ود
ده  ساله ا� را �ه به او تجاوز شده، درÙ �ند؟! او �املاً در ا�ن 
تجربه تنهاست. چه �س� م� تواند خشم مرد س� ساله ا� �ه 
نامزدش را در �� تصادف ناگهان� از دست داده درÙ �ند؟! 
او در ا�ن تجربــه �املاً تنهاســت. �دام �� از هفــت ميليارد 
آدم �ره زمين، در هميــن لحظه،   همان هيجان، احســاس و 
خواسته ا� را دارند �ه شما در همين لحظه دار�د؟! شما در 
ا�ن تجربه ها �املاً تنها هستيد. زندگينامه شما از ابتدا� تولد 
تا حالا پر از تنها�� بوده و هيچ �س در ا�ن دنيا، نه روان شناس، 

نه خانواده، نه دوستان و نه همسر ا�ن را لمس نخواهد �رد.

انواع مختل¥ احساس تنها�� و راه ها� مواجهه با آن ها 

منم؛ تنِ  تنها 

 هر �دام از انواع تنها��، به شــ�ل مشخص� 
عمل م� �ند و روش ها�� برا� روبه روشــدن 
با آن ها وجود دارد. ��� از اشتباه ها� را�ج� 
�ه افراد در زندگ� روزمره مرت�ب م� شــوند، 
ا�ن اســت �ه تنها�� بين فــرد� را بــا تنها�� 
درون فرد� و تنها�� وجود� اشتباه م� گيرند؛ 
بنابرا�ن برا� آرام �ردن خودشان به برقرار� 
ارتبــاط ف�ــر م� �نند. تصــور �نيد فــرد� از 
تنها�� درون فرد� رنج م� برد و از استعداد ها 
و پتانســيل ها� خود آگاه� نــدارد و با فرد� 
�ه در ظاهر،   همان اســتعداد ها را دارد، چه به 
صورت دوســت� و چه به صورت ازدواج، رابطه 
برقرار م� �ند. بعد از برقرار� ارتباط، شاهد�م 
�ه با ا�ن�ه فرد حالا تنها نيست، احساس خوب� 
را تجربه نم� �ند و از زندگ� رضا�ت ندارد. هر 
فرد� قبل از ازدواج �ا برقرار� ارتباط عميق با 
افراد، با�د به تنها�� درون فرد� خود آشنا�� 
داشته و تنها�� وجود� خود را پذ�رفته باشد تا 

بتواند رابطه ا� سالم برقرار �ند.

مهارت ها، چاره تنهایى نوع اول
«تنها�� بين فرد�» با برقرار� ارتباط با آدم ها 
حل وفصــل، م� شــود. با �ســب مهارت ها� 
اجتماعــ�، مهارت هــا� ارتباط� �ــا اگر فرد 
مشــ�ل شــخصيت� داشــته باشــد، بــا بهبود 
الگوهــا� ارتباط�. هدف در بهبــود «تنها�� 
بين فرد�» ا�ن اســت �ــه فرد بتوانــد با د�گر 

افراد ارتباط برقرار �ند.

آشنایى با درون، چاره تنهایى نوع دوم
 «تنها�� درون فرد�» دوره بهبود پيچيده تر� 
دارد �ه در آن فرد با�د تلاش  �ند تا با لا�ه ها� 
مختلــÅ روانــش آشــنا شــود، اســتعداد ها و 
توانمند� ها�ش را بشناسد و به آن ها بپردازد، 
هيجان هــا و احســاس ها�ش را بشناســد و به 
موقع و بجــا از آن هــا اســتفاده �نــد، اميال و 
آرزو ها�ــش را بشناســد و جــدا از «با�د هــا» و 
«نبا�د هــا»� اجتماع�، بــه شــ�ل مثبت� به 

آن ها بپردازد.

تنهایى سوم چاره ندارد
 «تنها�� وجــود�» اما درمان نــدارد! هرگونه 
برطرف �ــردن  �ــا  اجتنــاب  بــرا�  تــلاش 
احســاس ها و اضطراب ها�ــ� �ــه از تنها�ــ� 
وجود� ناشــ� م� شــود، بــه ش�ســت منجر 
خواهد شــد؛ بنابرا�ن در ا�ن زمينــه، فرد با�د 
تلاش  �ند با موقعيت وجود� اش در هســت� 
آشنا شود و درنها�ت به آشــنا�� با ا�ن تنها�� 
و پذ�رش آن برســد. موقعيت وجود� انســان 
شامل ا�ن م� شود �ه «انسان» محدود است و 
زمان از دست رفته برنم� گردد، انسان ميزان 
معين� عمر م� �ند و برخ� تجربه ها را با�د به 
تنها�� لمس �نــد. وقت� افراد بــا ا�ن تنها�� 
روبه رو م� شوند، در بيشــتر اوقات به ف�ر فرو 
م� رونــد و شــا�د �ــ� دوره �وتــاه چنــدروزه 
افســردگ� را هم تجربه �نند؛ اما افســردگ� 
ناش� از خودآگاه�، افسردگ� شير�ن� است.

«تنهایى» مفهوم آشنایى براى تمام انسان هاست و همه آن را تجربه کرده ایم و درك مشخصى از آن داریم؛ ولى برخلاف 
باور عموم، «تنهایى» انواع مختلفى دارد. به گزارش ماهنامه «سپیده دانایى» اگر این مطلب را تا آخر دنبال کنید، متوجه 

خواهید شد که نه تنها شما، بلکه تمام 7میلیارد آدم زنده کره زمین، هم اکنون شکلى از تنهایى را تجربه مى کنند.

انواع تنهایى
با این تنهایى ها چه کار کنیم؟

دخترى 17 ساله با روحیه اى هنرى و حساس هستم. والدینم فرق 
زیادى بین من و برادر 23 ســاله ام مى گذارند؛ مثلا من براى تهیه 
گوشى که به آن نیاز دارم به پدرم التماس کردم ولى فایده نداشت؛ 
اما براى او با کمال میل تهیه مى کنند. مادرم سال هاست مرا نبوسیده 
است، نمى توانم ناراحتى و عصبانیت ام را در لحظه بروز دهم و توى 
خودم مى ریزم و تنها توى اتاقم گریه مى کنم. هفته اى دو بار این اتفاق 
مى افتد؛ گاهى هم فکر خودکشى به سرم مى زند. لطفا کمکم کنید.

مردى 33 ساله با مدرك دیپلم هستم و سوپرمارکت دارم. 6 سال 
است که ازدواج کرده ام ولى هنوز فرزندى ندارم. چند روزى است 
که اخلاقم عوض شده و با همه بداخلاقى مى کنم و ناسزا مى گویم، 

حتى در محل کارم زود عصبانى مى شوم. لطفا راهنمایى ام کنید. 


