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نرگس عزیزی|   مشاوره ارشد خانواده

تقریبا از 7 ســال پیش و بعد از مراجعه به یک روان‌پزشک با تجویز او، 
داروی ضد افســردگی مصرف می‌کنم. الان هم در آستانه 27 سالگی، 
شرایط خوبی ندارم. استرس زیادی دارم و همین باعث شده تا نتوانم سر 

کار بروم. راهنمایی‌ام کنید.

 تربیت
 فردی 

دکتر رضا یعقوبی |   روان‌شناس بالینی 

بیکارم و 7 سال است داروی ضدافسردگی مصرف می‌کنم

ما و شما 

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

داده تصویری 

آشنایی با طرحی که »گاتمن« یکی از معروف‌ترین 
روان‌شناسان حوزه روابط همسران به منظور 

 بهبود روابط زن و شوهرها معرفی کرده 
و تنها نیاز به 5 ساعت در هفته دارد

 خوشبختی متاهل‌ها   
با »5 ساعت جادویی«

* ســوالی کــه امــروز در پرونــده زندگی‌ســام از 
سلبریتی‌ها پرســیدین، خیلی چالشــی بود. من 
پرسپولیسی هستم و در این سال‌ها، اصلا دوست 
نداشتم که بازیکنی از حریف در تیم محبوبم باشد. 
البته بازی قائدی را دوست داشتم، امید ابراهیمی 

و ... را   اما دوست نداشتم به پرسپولیس بیایند.
* مطلب »صمیمیت مادربزرگ‌ها با نوه‌ها بیشتر 
از فرزندان‌شان اســت؟« کاملا درست است، من 
به عنوان یک مادربزرگ، معتقدم که فرزند بادام و 

نوه، مغز بادام است.

* پرونده زندگی ســام درباره »حســرت فوتبالی 
سلبریتی‌ها«، بسیار جالب بود. ممنون از شما.

* درباره مطلب انواع بیمه، با این شرایط اقتصادی، 
افراد همین بیمه شــخص ثالث رو هم به زور انجام 

میدن، بقیه‌اش که جای خود داره.
* جالبــه کــه همــه پرسپولیســی‌ها گفتــن کــه 
دوست‌داشــتن ناصر حجازی در تیم‌شــون بازی 
می‌کرده، در صورتی که ناصرخان خیلی سال‌های 
پیش بازی می‌کرده و بعیده این افراد، اصلا و بازی 

اش  رو دیده باشن.
* من یکی از طرفدارهای اســتقلال هستم اما نه 
دو آتیشه. از نظر من، چند ساله که کیفیت بازی‌ها 
خیلی اومــده پایین و بیشــتر تیم‌ها به جــای بازی 
درگیر دعواها و کل کل‌های بیرون بازی هستن. 
البته فکر می‌کردم این فقط نظر من باشه 
که با خوندن پرونده زندگی‌سلام، متوجه 

شدم خیلی ها  با من موافقن.
* چرا در زندگی‌سلام از مشکلات معلولان 
به بهانــه روز جهانی معلولان ننوشــتید؟ 
نکند که شــما هم ما را فرامــوش کردید؟ 

دلگیر شدم ازتون.
* این ســوال کــه دوســت داشــتی کدوم 
بازیکن حریف در تیم محبوبت بازی کنه رو 
باید از بازیکن‌هایی می‌پرسیدن که در هر 

دو تیم بازی کردن.

     از کاهش آلودگی هوا تا سلامت جسمی
دوچرخه سواری دارای فواید بسیار زیادی است. به 
همین دلیل در بسیاری از شهرهای پیشرفته جهان 
به اســتفاده از دوچرخه تاکید می‌شود و بسترهای 
مناسب برای آن فراهم شده است. دوچرخه‌سواری 
به عنوان یک ورزش هم به سلامت جسمی و روانی 
افراد کمک می‌کند و راهی برای کاهش آلودگی، 

اتلاف وقت و انرژی ناشی از ترافیک است.

  افزایش توانایی مغز، اعتمادبه‌نفس و ...
دوچرخه‌ســواری بــه ویــژه بــرای دانش‌آمــوزان، 
مزایــای روان‌شناســانه بســیاری دارد. مطالعه‌ای 
در ســال ۲۰۱۳ نشــان داد که جریان خون مغزی 
افراد حین دوچرخه‌ســواری تا ۲۸ درصد افزایش 
می یابد و ایــن افزایــش در برخی بخش‌هــا به ۷۰ 
درصــد هــم می‌رســد. نه‌تنهــا ایــن، بلکــه جریان 
خون در برخــی بخش‌ها حتــی پــس از ورزش هم 
تــا ۴۰ درصد بالاتر باقــی می ماند و ایــن به معنای 
افزایــش قــدرت مغــز اســت. در ضمــن و به‌طــور 
کلی، دوچرخه‌ســواری ســامت ذهنــی را بهبود 
می‌بخشد. کاهش افسردگی، اضطراب و استرس 
که در بین دانش‌آموزان رایج است، از دیگر مزایای 

دوچرخه‌سواری است.

  فرهنگ‌سازی دوچرخه‌سواری باید از کودکی 
آغاز شود

فرهنگ‌ســازی برای دوچرخه‌ســواری در راستای 
حفاظــت از محیط‌زیســت، کاهش آلودگــی هوا، 

افزایش سلامت جسمانی و روانی افراد و ... باید از 
سنین کودکی و دوران مدرسه آغاز شود. در این بین، 
یک حرکت موثر در جهت اصلاح سبک‌زندگی نیاز 
است تا دانش‌آموزان و معلمان به استفاده از دوچرخه 
در مسافت‌های کوتاه و امن تشویق شوند و دوچرخه 

جایگزینی برای سرویس‌مدارس شود.

  

ترویج این فرهنگ باید جدی گرفته شود

با ترویج فرهنگ دوچرخه‌ســواری، افراد در این 
دنیــای تکنولوژیــک و دیجیتال کــه باعث صرف 
وقت زیــاد پــای گوشــی و کامپیوتــر و بازی‌های 
رایانــه‌ای می‌شــود و پیامــد این ســبک‌زندگی، 
تنبلی، خستگی، چاقی، افسردگی و ... است، به 
سمت خودمراقبتی و افزایش تحرک و سلامتی 
ترغیــب می‌شــوند. البته بــرای اثربخــش بودن 
فرهنگ‌ســازی لازم اســت کــه ســازمان هــای 
مربوط، تولیدکننــدگان دوچرخه و ... همکاری 
کنند و در آخر، اطلاع‌رســانی و تشــویق مدارس 
در جهت اجرای چنین طرحی به کار گرفته شود.

مخاطب گرامــی، مصرف 
داروی ضد افسردگی برای 
افرادی تجویز می‌شود که 
دچار افســردگی متوسط 
یا شــدید هســتند و معمولا همراه اســتفاده 
از دارو، روان‌درمانــی هــم تجویز می شــود. 
همان‌طــور که ملاحظــه می‌کنید حــدود 7 
سال از شــروع مصرف داروی ضد افسردگی 
در شما می‌گذرد ولی مشکل، هنوز ادامه دارد 
و مصرف دارو به تنهایی فقط علایم را تا حدی 
کاهش داده اما درمان کامــل اتفاق نیفتاده 

اســت بنابراین نیاز به مداخله روان‌شناختی 
دارید.

 ریشه افسردگی‌تان چیست؟
به نظر می‌رسد یکی از مســائلی که باید به آن 
بپردازیم، انگیزه شــما برای رفتن به سر کار و 
ارتباط با دیگران اســت. پی بردن به ماهیت 
دقیق مشــکلات شــما برای ما آسان نیست، 
به این دلیل که ریشــه افسردگی شــما برای 
ما نامعلوم است. معتقدم زمانی می‌توانید از 
بیکاری رها شــوید که افسردگی‌تان برطرف 

شده باشد. در ادامه راهکارهایی برای مقابله 
با افسردگی پیشنهاد می‌شود.

 درگیر انزوای اجتماعی نشوید
بــه اعتقــاد روان‌شناســان یکــی از دلایــل 
افسردگی، انزوای اجتماعی است. اگر جویای 
کار هستید، نباید در خانه محبوس باشید. از 
والدین یا اطرافیان‌تان بخواهید صبح ها شما 
را وادار کنند تا منزل را ترک کنید. این اتفاق 
باعث می‌شود ناخودآگاه به دنبال کار باشید. 
فراموش نکنید شما یا باید مشغول به کار باشید 
یا جویای کار. همچنین این کار باعث می‌شود 
به جمــع دوســتانتان بپیوندیــد و از تنهایی و 

افسردگی خلاص شوید.

 با افراد موفق معاشرت کنید
آیا اطراف شــما افرادی هســتند که مــدام از 
ناامیدی حرف می‌زنند و بذر یاس را در وجود 
شــما می‌کارند؟ راهنمای شــما و مشــاوران 

شما چه کســانی هســتند؟ آیا دوستان شما، 
خودشان افراد موفقی هستند یا خیر؟ شروع 
برخی فعالیت‌هــای جدید باعث می‌شــود تا 
با افراد تازه ای آشــنا شــوید. زندگی کردن و 
معاشرت با افراد شــاد و موفق، این احساس 
را به شما منتقل می کند و روحیه شما را تغییر 

می دهد.

 کاری کنید تا حال‌تان بهتر شود
به فعالیت هایی بپردازید که باعث می‌شــود 
هنگام انجام آن‌ها، احســاس خوبی داشــته 
باشــید. به یاد بیاورید قبلا چه فعالیت‌هایی 
انجــام می‌دادیــد کــه از آن لــذت می‌بردید؟ 
الان هم می‌توانیــد آن‌ها را از ســر بگیرید. به 
طور مثال اگر احساس می‌کنید گوش‌دادن 
به موســیقی، رفتن به مهمانی، خوردن یک 
غذا یا تماشای یک برنامه تلویزیونی برای‌تان 
لذت بخش است، آن را تکرار کنید تا حال‌تان 

بهتر شود.

زمانی که در یک روز برای این 
فعالیت اختصاص می‌دهید

زمانی که در طول هفته 
اختصاص می‌دهید

شرح فعالیت

 2 دقیقه، در روزهای کاری

 )با فرض پنج روز کاری(
10 دقیقه در طول هفته

زمانی که پیش هم نیستید، هر روز دو دقیقه وقت صرف کنید و به همسرتان پیامی بدهید یا مکالمه کوتاه تلفنی داشته باشید. 

در این پیام و مکالمه حالش را جویا شوید و از برنامه‌های او برای آن روز بپرسید. )سفارش خرید و یادآوری مسئولیت‌ها شامل 

این فعالیت نمی‌شود(

 20 دقیقه، در روزهای کاری

 )با فرض پنج روز کاری(

 یک ساعت و چهل دقیقه 

در هفته

زمان بازگشت به خانه و در زمانی که همسرتان خانه است، از همسرتان در باره  کارهایی که کرده، سوال کنید و از 

 فعالیت‌های خودتان تعریف کنید. )گله و شکایت شــامل این موارد نمی‌شود. فعالیت‌های خودتان را توصیف کنید

 اما شکایت نکنید(

35 دقیقه در هفته5 دقیقه، هر روز هفته

از بین کارها، فعالیت‌ها، رفتار، گفتار و ظاهر همسرتان موضوعی پیدا کنید و شروع به تعریف و تمجید کنید. خوش‌تیپ شده؟ 

غذای خوشمزه‌ای پخته؟ با بچه‌ها بازی کرده؟ موهایش بعد از شانه خوردن، خوب ایستاده؟ مشکلِ پیش آمده با همسایه را 

خوب حل و فصل کرده؟ تعریف‌های شما می‌تواند تکراری باشد اما سعی کنید تمام روزها مشابه هم نباشد.

35 دقیقه در هفته5 دقیقه، هر روز هفته

به همسرتان ابراز احساسات کنید، به او بگویید دوســتش دارید، او را در آغوش بگیرید و نگاه محبت‌آمیز داشته باشید. 

برای نمایش دوست داشتن، لازم نیست دنبال خرید هدیه باشید، بیان زیبا و رفتار دلپذیر هم در این زمینه کارامدی 

بالایی دارد. 

2 ساعت در هفته2 ساعت در یکی از روزهای هفته

به مدت 2 ساعت با همسرتان فعالیت مشترکی را انجام دهید. ایده‌آل آن است که در این دو ساعت فرزندان‌تان حضور نداشته 

 باشند. فیلم دیدن دو نفره آخر شب، پیاده‌روی دو نفره صبحگاهی، آشپزی دو نفره، بازی با PS5 دو نفره و . . . 

خلاصه هر فعالیتی که هر دوی شما دوست دارید و می‌تواند برای دو ساعت شما را مشغول کند، برای این بخش مناسب است.

خیلی از مواقع زمانی که صحبــت از برنامه‌ای برای بهبود رابطه 
همسران می‌شود، افراد ایده‌های محدودی به ذهن‌شان می‌رسد. 

ایده‌هایی که بســیاری از مواقع هزینه‌ مالی به دنبال دارد، وقت زیادی 
می‌طلبد یا شامل رفتارهایی است که انجام آن‌ها دشوار است، اما واقعیت این است 

که بهبود رابطه همسران و تقویت صمیمیت بین آن‌ها می‌تواند به روش‌های ساده و آسانی هم انجام شود. 
در این مطلب سراغ ایده پیشنهادی یکی از معروف‌ترین روان‌شناسان در زمینه روابط زوج ها رفته‌ایم. 
»جان گاتمن« روان‌شناس معروفی که سابقه 50 ســال مطالعه و کار با موضوع رابطه همسران را دارد، 
ایده »پنج ساعت جادویی« را چند وقت پیش مطرح کرده است؛ ایده‌ای که با اجرای آن می‌توانید رابطه 
خود با همسرتان را بهبود بخشید. ایده پنج ساعت جادویی، انتظار کار پیچیده‌ای از شما ندارد. اساس 
آن این است که شما در طول هفته، پنج ساعت زمان برای بهبود رابطه با همسرتان اختصاص می‌دهید. 

جدول زیر می‌تواند درباره نحوه تقسیم‌بندی این زمان اطلاعات لازم را به شما بدهد. 

ارسال سوالات 
 
به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999

تلگرام:

09354394576

انتشار ویدئویی از دانش‌آموزان اسپانیایی که همراه معلم‌شان با دوچرخه به 
مدرســه می‌روند، بازتاب زیادی در شــبکه‌های اجتماعی داشته است. گفته 
شده این اتفاق که توســط دانش‌آموزان شهر بارســلونا رقم خورده، بخشی از 
پروژه‌ای است که جایگزینی دوچرخه به جای ســرویس‌مدارس را در اسپانیا 

دنبال می‌کند. آیا این پروژه از منظر روان‌شناسی توصیه می‌شود؟

شبکه های 
اجتماعی

رمیسا ایزدپناه|   کارشناس‌ارشد روان شناسی

هربار با دوچرخه، برو به مدرسه!
 اجرای پروژه رفتن دانش‌آموزان در اسپانیا به مدرسه با دوچرخه 

به جای سرویس‌مدرسه، چه مزایای روان‌شناسانه‌ای دارد؟ 


