
پیشنهاد
امــروز

امــروز دربــاره چــه موضوعــ� مطالعه مــ� �ن� تــا �م� 
اطلاعات تازه به دست بياور�؟ اطلاعات� �ه توان تف�ر و 

تحليلت را افزا­ش دهد.

پژوهشگران ا­تاليا­� در­افتند �ه افراد دو زبانه در آزمون ها� حافظه، در 
مقا­سه با افراد� �ه به ­� زبان صحبت م� �نند، عمل�رد بهتر� دارند. به 
گزارش «ســا­� نيوز» به نقل از «ا­سنا»، پژوهشگران دانشگاه� در ا­تاليا 
م� گو­ند: «به هر ميزان �ه ­� شــخص بين دو زبان حالت تعو­ض� ا­جاد 
�ند مغز در پيدا�ردن راه ها� به اصطلاح فرع� بــرا� ا­جاد توازن بين دو 
زبان برم� آ­د. ا­ن مسيرها� جا­گز­ن، مهارت ها� تف�ر را حت� با وجود 
آسيب ها� ناش� از آلزا­مر حفظ م� �ند». پژوهش ها� پيشين نيز نشان 
داده اند دو زبانه بودن از ابتدا� زندگ�، م� تواند آغاز ابتلا به زوال ذهن را 
پنج سال به تعو­ق بيندازد. به منظور انجام ا­ن مطالعه، اس�ن ها� مغز� 
و آزمون ها� حافظــه رو� ٨٥ بيمار آلزا­مر� انجام گرفــت. ٤٥ نفر از ا­ن 
افراد آلمانــ� و ا­تاليا­� و بقيه تنهــا به زبان ا­تاليا­ــ� صحبت م� �ردند. 
افراد دوزبانه، نمرات به مراتب بالاتر� (سه تا هشت برابر) را در آزمون ها� 
حافظه ا� به دست آوردند. در واقع افراد دوزبانه ارتباط عمل�رد� بهتر� 
را در قســمت ها� جلو� مغز� دارند، ا­ن قسمت ها در حفظ مهارت تف�ر 
در زمــان آلزا­مر به فعاليت خــود در افراد دوزبانه ادامــه م� دهند. به گفته 
پژوهشــگران، اســتفاده هميشــگ� از قابليــت دوزبانگ� باعــث تغييرات� 
موســوم به «ذخيــره عصب�» در مغز م� شــود �ــه در مقابل پيــر� مقاومت 
نشــان م� دهد. علاوه بر ا­ن در مغز دوزبانه ها، نوع� عمل�رد برا� جبران 
خســارت ها� عصب� وجود دارد �ه طــ� آن مغز با زوال خــود �نار م� آ­د 
و راه ها� جا­گز­ن د­گــر� را برا� انجام عمل�ردها� از دســت رفته پيدا 
م� �ند. بيشتر تحقيقات در زمينه دوزبانه بودن، افراد� را مورد بررس� قرار 
داده اند كه از زمان كودك� با توانا­� صحبت كردن به دو زبان بزرگ شده اند. 
البته فراگير� زبان دوم در بزرگسال� نيز فوا­د چشمگير� دارد. به گزارش 
«ميگنا»  نتا­ج ­ك� از تحقيقات نشان داده است: «افراد� كه در تفكرات خود 
از زبان� به غير از زبان مادر� شان استفاده م� كنند، تصميمات عاقلانه تر� 
م� گيرند و مسائل را ســر­ع تر و درست تر حل م� كنند». شركت كنندگان 
در ا­ن مطالعه، زبان دوم خود را در سنين بزرگسال� آموخته بودند. به طور 
�ل� مغز افراد� �ه به دو زبان مســلط هستند، در دســته بند� اطلاعات، 
تمركز رو� مسائل مورد نياز و اجتناب  از فكر كردن به مسائل نامرتبط بسيار 
ورز­ده خواهد شــد. براســاس تحقيقات انجام شــده دوزبانه بودن توانا­� 
تمركز و توجه را در افراد بالا م� برد و حافظه كوتاه مدت را هم تقو­ت م� �ند. 

از دنیاى روانشناسى

زبان دوم، راهى براى فرار از آلزایمر 
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راه�ارها�� برا� تجربه احساس شاد�ام� و شاد ز�ستن 

من چقدر شادکامم! 
راهکارهاى شاد زیستن

برخى روانشناســان، فرد شــادکام را فردى مى دانند که هیجان هاى مثبت (مثل لذت و 
علاقه مندى) را نسبت به هیجان هاى منفى (مثل خشم و غمگینى ) به میزان بیشترى تجربه 
مى کند و از شرایط زندگى اش رضایت دارد. در واقع «فرد شادکام» مثل افراد دیگر طیفى 
از هیجانات مختلف را تجربه مى کند؛ 
اما در میزان تجربه  هیجان هاى منفى 

و ناراحت کننده با آنها تفاوت دارد.  

سوسن قهرمان�   »
دانشجو� د�ترا� روان شناس� بالين� انستيتو روان پزش��

تحقیقات نشان مى دهد هنر شاد زیستن 
به معناى این نیست که شما مدام از یک 
حالت شادى به شادى دیگر گذر کنید 
بلکه به دست آوردن شادکامى نیاز به 
صرف وقت و انرژى و حتى تحمل کردن 
ناراحتى دارد.  بیشتر افراد شادکام بیان 
مى کنند که احساس شادکامى چیزى 
بیشتر از یک احساس یا هیجان مثبت 
است. در واقع آنها شــادکامى را نوعى 
احســاس «صلح و آرامش درونى» مى 
دانند؛  اما به هرحال بخشى از شادکامى 
به هیجان ها ربط دارد. بخش هاى دیگر 
شــادکامى، به عادت ها و انتخاب هاى 

روزمــره شــما (از انتخاب یک 
دوست تا تصمیمات اساسى در 
زندگى تان) و همچنین شــرایط 
اقتصادى بستگى دارد که در آن 
زندگى مى کنید. رفاه اقتصادى 
براى رســیدن به شادکامى مهم 
است؛ اما تا یک نقطه  خاص. پول، 
شما را از نگرانى درباره نیازهاى اساسى 
زندگى تان مثل غذا و مســکن رها مى 
کند؛ اما شــرایط زندگى، موفقیت ها، 
وضعیت تأهل و روابط اجتماعى نیز در 
میزان شادکامى شما تأثیر دارد. بسیارى 
از محققان عقیده دارند که مقدار زیادى 
از شــادکامى تحت کنترل شــخصى 
شماست و به روش هاى فکر، احساس 
و عمل کردن شما بســتگى دارد. حتى 
آنها  بر این عقیده اند که شما با انجام 
کارهاى بسیار کوچک، قادر به احساس 

شادکامى بیشترى خواهید بود.

همه ما م� خواهيم به صورت خود�ار به سمت 
زندگ� شادتر هدا­ت شــو­م در حال� �ه ا­ن 
تصور در بسيار� موارد درست نيست. در واقع 

شادتر بودن نياز به فعاليت آگاهانه دارد.

براى انسانهایى که در اطرافتان 
زندگى مى کنند کارى هر چند 

کوچک انجام دهید.
�م� و حما­ت ها� جزئ� به د­گران علاوه بر 
ا­ن�ه برا� آنها خوب است، به بهبود سلامت� 
شــما �م� م� �ند.  همچنيــن ارتباط ها� 
انســان� را قو­تر و بــه ا­جاد جامعه ا� شــادتر 
�م� مــ� �نــد. لازم نيســت ا­ن �مــ� ها  
مال� باشــد. شــما م� توانيد از دانش، زمان و 
انرژ� تان برا� �م� به د­گران استفاده �نيد.

با دیگران ارتباط داشته باشید.
 ارتباط با د­گــران، عامل� مهم برا� شــادتر 
ز­ستن است.  افراد� �ه ارتباطات مناسب� 
دارند، ســالمتر هســتند و عمر طولان� تر� 
دارنــد. ارتبــاط صميم� بــا افراد خانــواده و 
دوستان موجب علاقه، حما­ت و معنا� بيشتر 
زندگ� م� شــود و احســاس ارزشــمند� را 
افزا­ش م� دهد؛ بنابرا­ن برا� �سان� �ه به 

آنها اهميت م� دهيد، زمان� را صرف �نيد.

براى سلامت بدنتان اهمیت قائل 
شوید.

 ذهن و بدن با ­�د­گر در ارتباطند و فعاليت 
بدن� موجب احساس شادتر بودن م� شود 
و اثر بســيار ز­اد� بــر روحيه تــان دارد. لازم 
نيســت �ه بــه ورزشــ�ار� حرفــه ا� تبد­ل 

شو­د، فعاليت ها� ســاده نيز موجب بهبود 
وضعيت سلامت� شما م� شود. علاوه برا­ن، 
ســع� �نيد عادات غــذا خوردن ســالم� را 
انتخاب �نيد. الگو� خوابتان را اصلاح �نيد 

و به اندازه �اف� بخوابيد.

نسبت به جهان اطرافتان آگاه باشید.
 به اتفاقاتــ� �ــه در اطرافتان رخ مــ� دهد، 
دقت �نيــد. در هنــگام پياده رو� به ســمت 
م�ان مورد نظرتــان، در هنگام غذاخوردن و 
فعاليتها� د­گر، با ذهن� آگاه به فرا­ندها­� 
�ه رخ مــ� دهد دقــت �نيد. ا­ــن آگاه� به 
شما �م� م� �ند تا با احساساتتان همراه 
شو­د و از نگران� برا� گذشته ­ا آ­نده دست 

بردار­د. 

سعى کنید چیزهاى تازه اى یاد 
بگیرید.

 ­ادگير� چيزها� تازه، شــما را با ا­ده ها� 
نــو مواجــه مــ� �نــد و همچنيــن احســاس 
�نج�او� و  اعتماد به نفس شــما را افزا­ش 
م� دهــد. راه هــا� ز­ــاد� بــرا� ­ادگير� 
چيزها� تــازه وجود دارد. شــما مــ� توانيد 
مهارت ­ا هنر� ساده، ورزش  ­ا هر چيز ساده 

د­گر را از ­� دوست ­اد بگير­د.

براى خودتان هدف هایى تعیین کنید.
 داشــتن حســ� خوب دربــاره آ­نــده ا� �ه 
پيش رو� شــما قــرار دارد، نقــش مهم� در 
شــاد�ام� تان دارد. همه ما بــه اهداف� نياز 
دار­م �ه به ما انگيزه دهند، ا­ن اهداف با­د 
چالش برانگيز و در عين حال قابل دستياب� 

باشند. اگر هدف� غيرمم�ن را انتخاب �نيد، 
در واقع اســترس غيرضرور� برا� خودتان 
ا­جاد �رده ا­د؛ بنابرا­ن اهداف بامعنا و واقع 
گرا­انه انتخاب �نيد. ا­ن اهداف به زندگ� 
شــما جهت م� دهند و احســاس رضا­ت را 

برا� شما به همراه دارند.

راهکارهایى را براى تاب آوردن در 
مقابل استرس بیاموزید.

  همــه مــا زمان ها­ــ� بــا اســترس و حوادث 
ناخوشا­ند مواجه بوده ا­م. روش پاسخ ده� 
ما به ا­ن حــوادث نقش مهم� در احســاس 
سلامت� مان دارد. ما قادر به �نترل و انتخاب 
اتفاق ها نيستيم؛ اما م� توانيم انتخاب �نيم 
�ه چگونــه به ا­ن اســترس ها پاســخ دهيم. 
درســت اســت �ه در عمل، ا­ن �ار مشــ�ل 
اســت اما پژوهش ها نشــان م� دهــد �ه ما 
م� توانيم روش برخورد و وا�نش به استرس 
هــا را همچون مهارتهــا� د­گر ­ــاد بگير­م؛ 
بنابرا­ن از افراد متخصص ­ا مورد اعتمادتان 

بخواهيد �ه در ا­ن امر به شما �م� �نند.

بیهوده به خودتان سخت نگیرید.
 هيــچ انســان� �امــل نيســت؛ اما بيشــتر ما 
ســع� م� �نيم با د­دگاه منف� به خودمان 
نگاه �نيــم و خود را در معرض مقا­ســه ها� 
غيرواقــع گرا­انه بــا د­گران قــرار دهيم. ­اد 
بگير­د خودتان را بپذ­ر­د و در هنگام سخت� 
ها و اشــتباهات با خودتان مهربانتر باشيد و 
به جا� تخر­ب خود بــه راه ها� عمل� برا� 

بهبود اوضاع بپرداز­د.
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اصولا متخصصان به دليل آسيب ها� بعد از جدا­�، به �س� 
طــلاق را توصيــه نم�  �نند مگــر زمان� �ــه خود فــرد تصميم 
قطع� اش را گرفته باشــد و تحت هيچ شــرا­ط� ادامه رابطه را 
مم�ن نداند و ادامه آن رابطه آســيب ها­ش بيشتر از ماندن در 

آن باشد.

کمک بگیرید
 اگر شما تحت هيچ شرا­ط� نم� توانيد سرما­ه گذار� عاطف� 
و هيجانــ� با همســرتان داشــته باشــيد (البته با­د به مســائل 
احتمال� �ه بعد از جدا­� برا­تان اتفاق م� افتد به طور �امل 
ف�ر �نيــد) م� توانيد از بــزرگان فاميل ­ا محله بــرا� حل ا­ن 
مسئله و را­زن� درباره آن �م� بگير­د، فرد� را انتخاب �نيد 
�ه حرف و نظرش در خانواده و همســرتان قابل احترام باشــد. 
م� توانيد از آســيب ها� ماندن در رابطه بــرا� آن فرد توضيح 
دهيد. ا­ــن ن�تــه را مد نظــر داشته باشــيد �ه به طــور معمول 
اطرافيــان راه�ارهــا� متفاوت� برا� ســاختن رابطه به شــما 
م� دهند �ه هم م� تواند مفيد و هم م� تواند آســيب بيشتر� 

داشته باشد.

تا حل نشدن موضوع بچه دار نشوید
 از موارد� �ه به طور معمول توصيه م� شــود و خطراتش ز­اد 
اســت توصيه به بچه دار شــدن اســت و ا­ن تف�ر اشــتباه وجود 
دارد �ه اگر بچه بيا­د مهر و محبت بيشتر م� شود، درشرا­ط� 
�ه رابطه زوج طبيع� نيست و مســائل بين فرد� زوجين هنوز 
حل نشده بچه دار شدن (�ه خودش به تنها­� مسائل� را ا­جاد 
م� �ند)، باعث م� شود حل �ردن مش�لات سخت تر شود در 
ا­ن شرا­ط بچه دار شدن هم آســيب برا� هر دو نفر است و هم 
برا� بچه تازه متولد شده �ه قرار است در محيط� �ه صميميت 

عاطف� و روان� در آن وجود ندارد، رشد �ند.

زمان بدهید
به هر حال پذ­رش ا­ن موضوع از طرف خانواده و همســرتان به 
زمان نياز دارد و موضوع� نيســت �ه خانواده ها به راحت� با آن 
�نار بيا­ند و تــا زمان� �ه منطق آن را نپذ­رنــد به مخالفت خود 
ادامه م� دهند و گاه� نياز است دلا­ل خود را بارها و بارها چه 
از طرف خودتان و چه ر­ش سفيدان فاميل برا­شان مطرح �نيد.

از شوهرم بدم مى آید 

دخترى هســتم 20 ســاله با مدرك دیپلم. دو سال 
پیش با اصرار بیش از اندازه خانواده ام مجبور شــدم 
با پســرعمویم ازدواج کنم، با اینکه از او بدم مى آمد. 
در دوران عقد مشکلاتم بیشــتر شد، دوست نداشتم 
نگاهش کنم یا حــرف بزنم یا رابطه اى با او داشــته 
باشم. پســرعمویم 19ســاله، داراى مدرك دیپلم و 
سرباز است. از نظر اقتصادى و تا حدودى اجتماعى و 
فرهنگى هم سطح هستیم. من حتى قبل از عقد از او بدم 
مى آمد. مشاوره هم رفته ام. من تصمیم به طلاق گرفتم 
اما خانواده و پسرعمویم به شدت مخالفند. نمى دانم 

چه کارکنم.

مائده نياز� فر
دانشجو� د�ترا� 
روانشناس� بالين� 

دانشگاه علوم 
بهز�ست� و توانبخش�

سپيده سلطان محمدلو
دانشجو� د�ترا� 

روان شناس�  بالين� 
دانشگاه علوم پزش��

بــا ســلام خدمت شــما. بــه مــن توضيح 
نداد­ــد �ــه زا­مــان اولتان اســت ­ــا نه 
ول� حــدس م� زنم �ــه زا­مــان اولتان 
باشــد چــون بــه طــور معمــول خانم هــا 
در بــاردار� اول اضطــراب بيشــتر� 
نســبت بــه باردار� هــا� بعــد� دارند. 
اگر دلشــوره تان فقــط به دليل داشــتن 
�ــم �ار� تيروئيــد اســت با­ــد بگو­ــم 
سوال شما ­� سوال پزشــ�� است و نه 
روان شناســ� ول� اگــر دلشــوره تان در 
زمينه هــا� مختلفــ� از بــاردار� بوده و 
باوجود ا­ن�ه بــه د�تر مراجعــه �رد­د و 
از ا­شــان توصيه هــا� لازم را گرفتيــد و 
رعا­ــت م� �نيد؛ ولــ� باز هم اســترس 
دار­د در ا­ن صورت اضطراب شــما ­� 

مسئله روان شناخت� است.

با پزشک تان مشورت کنید.
چــون گفتيد تحــت درمان هســتيد پس 
حتمــا تحت نظــر ­� پزشــ� هســتيد. 
با­د توجه �نيد �ه علاوه بر پزشــ� زنان 
و زا­مان، برا� مســئله �م �ار� تيروئيد 
با­د تحت نظر ­� متخصص غدد باشيد. 
�ــم �ار� تيروئيــد در دوران بــاردار� 
خطرناÕ اســت ولــ� اگر تحــت درمان 
باشــيد و داروهــا� مرتبــط بــا آن را ز­ــر 
نظر پزش� اســتفاده �نيد د­گر خطر� 
شــما و فرزندتــان را تهد­ــد نم� �نــد. 
برا� �متر شــدن اضطرابتــان حتما در 
اوليــن فرصــت پيــش پزشــ�تان برو­د و 
نگران� تان را مطرح �نيد و از او بخواهيد 

به نگران� ها­تان پاسخ دهد.

نگرانى هاى مفید و غیرمفید!
اگــر باوجــود توضيح پزشــ�تان بــاز هم 
نگرانيد، پس لازم است رو� نگران� ها� 
خــود �ار �نيــد. نگران� هــا� انســان 
و  مفيــد  نگران� هــا�  دســته اند:  دو 
نگران� ها� غير مفيد. نگران� ها� مفيد 
به دســته ا� از نگران� ها گفته م� شــود 
�ه وجــود آن ها بــه نفــع ماســت و باعث 
م� شود متوجه ­� مش�ل واقع� شو­م 
و بــه دنبال راه حــل برا� آن هــا بگرد­م. 
مثلا ا­ن�ه «در دوران باردار� چه چيز� 
بخورم تــا فرزنــدم رشــد بهتر� داشــته 
باشد» ­� دغدغه و نگران� واقع� است. 

نگران� ها� غير مفيد درباره مشــ�لات 
فرض� هستند �ه در ذهنمان م� ساز­م 
و چون ­� مشــ�ل واقع� وجود ندارد و 
فقط ­� مش�ل فرض� و حدس� است؛ 
بنابرا­ــن نم� توانيــم راه حلــ� برا­ــش 
پيــدا �نيــم و فقــط باعــث از بيــن رفتن 
انرژ� و بيشتر شــدن احساسات بدمان 
م� شــود؛ مثلا ا­ــن نگرانــ� �ــه «ن�ند 
ســر زا­مــان اتفاق� بــرا� مــن و �ود�م 
بيفتد» ­� نگران� غير مفيد است. گاه� 
نگران� هــا ابتــدا مفيدنــد و ما برا­شــان 
دنبــال راه حــل م� گرد­م ولــ� باوجود 
پيدا �ــردن راه حل، دوبــاره درباره آن ها 
نگران م� شــو­م. برا� شــما هم همين 
اتفاق افتاده اســت. تا زمانــ� �ه متوجه 
�م �ار� تيروئيدتان شده و دنبال پزش� 
و درمان بوده ا­د نگران� تان از نوع مفيد 
بوده اســت؛ اما الان �ه بــا وجود مراجعه 
به پزشــ� و تحت درمان بودن همچنان 

نگرانيــد، نگران� تــان از نــوع غيــر مفيد 
است.

تکنیک هــاى آرامش بخش انجام 
دهید

بــرا� �م �ــردن نگرانــ� غيــر مفيدتان 
ســع� �نيد زمانــ� از روز را تمر­ن ها� 
تن آرامــ� ­ــا آرامش بخــش �ار �نيــد. 
م� توانيد با ­� ­ا دو جلســه مشاوره ا­ن 
تمر­ن هــا را از ­ــ� مشــاور ­ــاد بگير­د. 
همچنين تجســم خاطرات خوشــا­ند ­ا 
صحنه ها­� از طبيعــت �ه باعث آرامش 
شما م� شوند هم به �م �ردن اضطراب 

شما �م� م� �ند.

برنامه ریــزى بــراى یــک دوره 
باردارى خوب!

به جــا� تمر�ز بر ف�رهــا� اضطراب زا، 
ســع� �نيــد هــر روز برنامه ر­ــز� �نيد 
�ه برا� ­ــ� دوران بــاردار� خوب چه 
�ارها­� با­د انجام داد؛ مثلا ورزش ها� 
خاص مربوط به ا­ن دوران را ­اد بگير­د. 
پياده رو� انجام دهيد. بــرا� فرزندتان 
آواز و شــعر بخوانيــد. روحيه خــوب مادر 
در دوران بــاردار�، در ا­جــاد خلــق 
و خــو� راحــت در �ــودÕ موثر اســت. 
م� توانيد ­�سر� موسيق� آرام مربوط 
به طبيعت را گــوش دهيــد. در تحقيق� 
پژوهشــگران بــه ا­ــن نتيجــه رســيدند، 
زمان� �ــه مادرها در دوران بــاردار� به 
­� آهنگ خاص ز­اد گــوش م� دادند، 
بعد از تولد، �ود�ان نســبت به آن آهنگ 
وا�نش مثبت بيشتر� نشان م� دادند؛ 
بنابرا­ن با �ودÕ تــان زمان ها� خلوت 

آرامش بخش� داشته باشيد.
همــه ا­ن هــا را خدمت تان عــرض �ردم 
�ه به شما ا­ن پيام را برســانم �ه آرامش 
شــما در ا­ن دوران مهــم اســت و با­د به 
دنبــال راه ها­� برا� �اهش اســترس و 
افزا­ش آرامش در خود باشيد. در نها­ت 
اگر ف�ر م� �نيد اضطراب غير مفيدتان 
خيل� ز­اد بوده و از �نترلتان خارج شده 
اســت، حتما به ­� روان شناس مراجعه 
�نيد تا با �م� و� ا­ن دوران را ســپر� 
�نيد. با آرزو� روزها­� خوب برا� شما 

دوست عز­ز.

خانمى 28ساله هستم و کم کارى تیروئید دارم

خانمى 28ساله هستم و کم کارى تیروئید دارم، تحت درمان هستم. این مسئله باعث شده به شدت براى زایمان استرس 
و اضطراب داشته باشم، مدام دلشوره دارم. لطفا راهنمایى ام کنید.


