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دختری 20 ساله ام. تا چند وقت پیش، خودم خیلی متوجه نبودم 
که تیک عصبی دارم اما چند وقتی اســت بعضی از دوستانم، 
متوجه ماجرا شدند و به من می گویند که زودتر باید مشکلم را 
درمان کنم. تیک عصبی من این طور است که بعضی اوقات، ناخودآگاه پایم 
می لرزد به خصوص زمانی که نیاز به فکر کردن داشته باشم. می ترسم داشتن 

تیک عصبی برایم خطرناک باشد. لطفا راهنمایی ام کنید.

می ترسم داشتن تیک عصبی 
برایم خطرناک باشد

بعضی افراد ترجیح می دهند با کسی ازدواج کنند که توانسته باشــد در زندگی موفقیت های چشمگیری در 
زمینه های تحصیلی و حرفه ای کسب کند ، خیلی پولدارتر باشد یا در جوانی مدیر شده و خودساخته باشد. اما 
گاهی اوقات وقتی میزان موفقیت یک نفر افزایش قابل توجهی پیدا می کند، نگرانی از ازدواج با او هم شروع به 
افزایش می کند. برای این موضوع البته دلایلی هم ذکر می شود. این که فرد موفق همسرش را دست کم خواهد 
گرفت یا این که ممکن است فرد موفق نتواند همراهی یک نفر دیگر را  بپذیرد و عادت او به استقلال در زندگی مشترک مسئله ساز 

شود و ... اما آیا واقعا این نگرانی ها به جا هستند؟

محوری

راه ارتباطی با زندگی سلام    

    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

نرگسعزیزی|کارشناسارشدمشاورهخانواده

هدیمعتمدالصنایعی|روانشناسبالینی

موفقیت

دروغ سفید نگویید تا پیشرفت کنید
دروغ های سفید برای آسیب به دیگران نیست، فقط برای تظاهر به بهتر 

بودن خودمان است اما باعث استرس می شود و مانع رشد فردی است

دروغ های سفید دروغ هایی است که برای آسیب به دیگران گفته نمی  شود، 
به طور مثال فردی در جاده با سرعت ۵۰ کیلومتر در ساعت رانندگی می کند، 
اما در جمع دوستان می گوید که کمتر از ۱۲۰ کیلومتر در ساعت نمی رود یا 
روزی یک صفحه کتاب می خواند امــا در حضور دیگران می گوید اگر کمتر از 
۱۰ صفحه در روز بخوانم، نمی خوابم. پاول اکمن که در زمینه انسان شناسی و روان شناسی،چهره 
مطرحی است و در  بحث »زبان بدن« نظریات شناخته شده ای دارد، می گوید: »من دروغ های سیاه 
را بخشودنی می دانم  اما دروغ سفید نابخشودنی اســت. این دروغ انسان ها را به پرتگاه نابودی 
می برد«. ما با دروغ سفید فقط دیگران را فریب نمی دهیم بلکه »خود« مان را هم فریب می دهیم 
و حتی دچار تنش های روحی می شویم؛ چون به اندازه ای که تصویر بیرونی ما که پیش دیگران از 
خودمان ساختیم و به آن تظاهر می کنیم، با واقعیت درونی ما تفاوت داشته باشد به همان اندازه 
دچار تعارض، اضطراب و تنش می شویم، به همان اندازه وادار می شویم در مواجهه با دیگران مدام 
نقاب بر چهره بزنیم و همیشه مراقب باشیم واقعیت لو نرود، تازه از تحقق برنامه هایی برای توسعه 
توانایی های فردی خویش، جا می مانیم. گاهی ممکن است آن قدر این دروغ ها را باور کنیم و در 
نقش مان فرو برویم که دیگر فکر کنیم واقعاً به همان خوبی هســتیم که تظاهر می کنیم و نیازی 
به بهتر بودن هم نیست. اگر من روزی یک صفحه کتاب بخوانم و خود را متعهد کنم که در حضور 
دیگران هم واقعیت را بگویم، بیشتر از قبل به افزایش کتاب خوانی خود تشویق می شوم تا در عمل 
چهره بهتری پیش دیگران داشته باشم. اما اگر تظاهر به بهتر بودن داشته باشم نیازی به بهتر شدن 
واقعی نمی بینم. برای همین است که دروغ های سفید بیشتر از آن چه به دیگران لطمه می زند ،  به 

خودمان لطمه می زند و باعث استرس یا عقب ماندن ما از رشد می شود.   

* درباره پرونده زندگی سلام، می خواستم 
بگــم من از نجــوم کلا خوشــم نمیــاد. حتی 
اینایــی کــه میــرن تــو کویر بــرای تماشــای 

ستاره ها رو هم درک نمی کنم.
* من پرتاب نخود با فوت که رکورد گینس داره 
رو تســت کردم، به زور نیم متــر جلو رفت! بعد 

رکورد گینسش، ۱۲.۵ متره!
* تصویری که برای ستون معمای تصویری 
در صفحه ســرگرمی انتخاب شــده، بسیار 
شــلوغ و کیفیتش پاییــن اســت. تصاویر با 

کیفیت تری انتخاب کنین.
* پروانه جان، همسر عزیزم، خیلی دوستت 
دارم. از این که امسال نمی تونم کادو بگیرم، 

عذرخواهم ولی روزت مبارک.
پرونده هــای  پیچیده تریــن  از  یکــی   *
زندگی سلام را در روزی نوشتین که کیهان 

مرموزتر شــد و من کلا هیچــی نفهمیدم که 
چی به چی شــد. البته مــدرک تحصیلی من 
سیکله، شــاید اینم بی تاثیر نباشه و جوان ها 

این مطلب رو دوست داشته باشن.
* در مطلــب شخصیت شناســی داورهای 
خندوانــه، متاســفانه باز هم مثل همیشــه 
در روزنامه خراســان بــه رامبد جــوان، این 
هنرمند دوست داشــتنی، توهین کردین و 

گفتین که نگاه بالا به پایین داره.
* سلام. من خبر »کشف یک کهکشان بدون 
ماده تاریک« رو در شبکه های اجتماعی دیده 
بودم ولی متوجه نشدم چرا مهمه. پرونده تون 

رو خوندم و برام خیلی جالب بود.
* قیمت آبنبات برای اشــتراک، مشــخص 
شده ؟ اگر پیامک بزنیم، بعدش با ما تماس 

می گیرن؟
* شد جهان پرشور و غوغا، صفحه گیتی مصفا، 
بیت احمــد طور ســینا، پا نهــد زهــرا )س( به 
دنیــا. زندگــی ســلامی ها، ولادت حضــرت 

فاطمه)سلام ا... علیها( مبارک.                 شایسته

 خوش خیالی را کنار بگذاریم
شاید شما هم عبارات ناخوشایندی از این دست را شنیده باشید 
که »فلانی از همســرش سرتر اســت«، عبارت زشــتی که طی آن 
گوینده به خود اجازه می دهد دست به مقایسه بین دو همسر بزند 
و سپس با توجه به معیارهای شخصی اش یکی را جلوتر از آن یکی 
در نظر بگیرد و البته این قضاوت را با دیگران هم در میان بگذارد. 
متاسفانه چنین قضاوت هایی، غالبا به روابط بین همسران آسیب 
می زند. درباره موقعیت مدنظر ما، یعنی وقتی یکی از همســران 
موفقیت قابل توجهی دارد، احتمال بیان شدن چنین قضاوت هایی 

می تواند افزایش پیدا کند و بر همین مبنا هم این تصور که چنین 
موقعیتی چالش اضافه تری ندارد، خوش خیالی است. اما آیا انجام 
چنین قضاوت های غیراخلاقی به آن معناست که ازدواج یک نفر با 
شرایط معمولی با فردی موفق تر از خود، به صورت کلی خطاست؟

  5 موقعیتی که مسئله را پیچیده می کند
اظهارنظرهای بی جای دیگران قطعا دلیل خوبی نیســت  برای 
این که کل موضوع ازدواج در این شــرایط را زیر سوال ببریم  اما 
می تواند به ما هشــدار بدهد که دســت کم متوجــه چالش های 
احتمالی این ســبک ازدواج ها باشــیم. پنج مورد ی که در ادامه 

می گوییم  از چالش هایی اســت که در ازدواج با یک فرد بســیار 
موفق می تواند بیشــتر از شــرایط عادی روی دهد. البته صرف 
بیشــتر بودن احتمال بروز این چالش ها به معنای آن نیست که 
ازدواج با این افراد همیشه با مشکل روبه رو می شود بلکه هدف، 

قدم برداشتن آگاهانه در این زمینه است.
دارید که اعتماد به نفس تان در وضعیت مطلوبی نیست، ۱ اعتمادبه نفس شکننده| اگر این آگاهی را درباره خود 
در خصوص وارد رابطه شدن با فردی بسیار موفق، محتاط باشید  
چرا که بودن در کنار فردی موفق، می تواند مسیر بهبود را برای شما 
دشوارتر کند. البته در چنین شرایطی، فارغ از هر چیزی، ضروری 
است در اولین فرصت روی موضوع اعتماد به نفس خود کار کنید.
روشنی در زندگی برای خود ندارید، برای ورود به چنین 2 هدف های مبهــم در زندگی| اگر هنــوز هدف های 
رابطه ای احتیاط بیشتری داشته باشید چراکه در وضعیتی که شما 
هنــوز مســیرتان را پیــدا نکرده ایــد، همســرتان موفقیــت های 
چشمگیری کســب کرده اســت و این مســئله می تواند احساس 

عقب ماندن را تشدید کند.
شــما اهمیت زیــادی دارد، برای وارد شــدن به چنین 3 اهمیت بالای نظر دیگران| اگر نظر اطرافیان برای 
رابطه ای بیشتر احتیاط کنید چراکه تفاوت وضعیت شما با همسر 
آینــده، همان طــور کــه اشــاره شــد می توانــد اظهارنظرهــای 

ناخوشایندی را از سوی اطرافیان به دنبال داشته باشد.
که در فکر ازدواج با دختری بسیار موفق هستید، دقت 4 اعتقاد به سبک زندگی سنتی| اگر پسری هستید 
داشــته باشــید که لازم اســت درخصوص نگــرش خــود درباره 
ازدواج، با خود صادق باشید. اگر رابطه سنتی بین زن و مرد در 
موضوع ازدواج، از دید شما مطلوب اســت، پس بهتر است وارد 
رابطه ای که زن برای خود هویت مستقل تعریف کرده و تمایل به 
پیشرفت در او بالاست، نشوید چرا که با این کار هم خودتان را آزار 
خواهید داد و هم ازدواج پرچالشی انتظار شما را خواهد کشید.
که با تلاش شخصی فراوان توانسته اند مسیری را 5 رویای اولین اولویت همسر بودن| افراد موفقی 
طــی کننــد، قطعــا در مســیر موفقیــت، ناچــار شــده اند از 
بخش هــای دیگــر زندگــی و از جملــه زندگــی شــخصی و 
خانوادگی خود بگذرند. پس اگر دوســت دارید همسر آینده 
شــما، اولویت بالایی را برای شــما در نظر بگیرد، شــاید لازم 
باشد در این باره کمی بیشتر تامل کنید و با شناخت بهتری از 

فرد مقابل خود، وارد چنین رابطه ای شوید.

داشــتن بعضی افکار باعث افزایش 
اثربخشی واکســن کووید۱9 و 

مدت زمان ایمنی ایجاد شــده 
توسط آن می شــود. به تازگی 
محققــان دانمارکــی اعــلام 

کردند کــه اقدامات ســاده ای 
ماننــد داشــتن خــواب کافــی، 

کاهش میزان افســردگی و اســترس و 
تنهایی، ورزش و ... سیستم ایمنی بدن را تقویت 
می کند و یک سیستم ایمنی قوی تر واکنش قوی تر 
به واکســن کووید ایجــاد خواهد کــرد، همچنین 
موجــب کاهش خطــر عــوارض جانبی واکســن 
می شود و اثربخشــی واکســن های کووید۱9 را 
افزایش می دهد. محققان پیشنهاد می کنند که 
توجه به نکات مطرح شــده و خواب خوب شــبانه 
روز قبل از دریافت واکســن به اطمینان از این که 
سیستم ایمنی بدن در بهترین شکل ممکن قرار 

مخاطب گرامی، تیک عصبی یکی از اختلالات شایع است که 
شامل حرکات کاملا غیرارادی در بدن مثل حرکات سریع باز 
و بسته شدن چشم، دهان، تنگ کردن چشم، تکان سر و شانه، 
تماس انگشت ها به حالت بشکن زدن، پرش دست، گردن و ... 
می شود. این اختلالات ممکن است در زمان کودکی، نوجوانی، جوانی و حتی پیری 
بروز کند و البته بعد از مدتی در فرد از بین برود. با توجه به نگرانی شما در این باره، لازم 

است نکاتی را خدمت تان عرض کنم.
  باید از درمان های رفتاری کمک بگیرید

درباره خوب یا بد بودن داشــتن تیک عصبی باید بدانید که ریشــه های اصلی این 
تیک ها، اضطراب و استرس است و در محیط هایی که برای تان اضطراب آورتر است، 
بیشــتر اتفاق می افتد. یکی از روش هــای درمان تیک شــامل درمان های رفتاری 
مثل قرقه سازی است که فرد در مقابل آینه می ایســتد  و مدام حرکت تیک عصبی 
خود را تکرار می کند؛ به این راه درمان قرقه سازی می گویند که به مرور زمان بر فرد 
تاثیر می گذارد و فرد درمان می شود. روش دیگر، درمان دارویی است که شما باید 
پیش روان پزشــک بروید تا داروهایی از جمله داروهای مسکن مانند هالوپریدول، 
پیموزاید و ... برای تان تجویز شود. توجه داشته باشید زمانی که تیک های عصبی 
فرد با درمان های خانگی یا بعد از گذشت یک مدت زمان چند ماهه رفع نشود، باید به 
روان شناس مراجعه کند تا با توجه به رفتارهای فرد و روان شناسی درست، او را درمان 
کند. فراموش نکنید همان طور که دوستان تان هم اشاره کرده اند باید برای حل این 

مشکل برنامه ریزی کنید و بدانید این اختلال قابل درمان است.

مشاوره 
فردی

ازدواج معمولی ها با موفق ها 
شکست خورده است؟

آشنایی با 5 مورد از چالش هایی که در ازدواج با یک فرد بسیار موفق 
می تواند بیشتر از شرایط عادی روی دهد و نیاز به مدیریت دارد

سیدسورناساداتی|روزنامهنگارموفقیت

 افزایش اثربخشی واکسن کرونا 
با کاهش میزان افسردگی  و  استرس

 محققان دانمارکی اعلام کردند رعایت چند توصیه روان شناسانه، سیستم ایمنی 
بدن را تقویت و کارایی واکسن های کووید۱9 را بیشتر می کند

از دنیای روان شناسی 

داده تصویری

دارد، کمک خواهد کرد. آنلیس مدیسون، 
محقق ارشد این تحقیق می گوید: »علاوه 
بر عوارض جســمی کووید-۱9، این 
بیمــاری همه گیــر دارای یــک جــزء 
ســلامت روانــی بــه همــان انــدازه 
نگران کننده است که باعث اضطراب 
و افسردگی در میان بسیاری از مشکلات 
مرتبط دیگر می شــود. اســترس های عاطفی 
و موارد مشــابه آن می توانند بر سیســتم ایمنی فرد تاثیر 
بگذارند و توانایی فرد در دفــع عفونت ها را مختل کنند. 
نتایج مطالعه جدید ما اثربخشی واکسن و این که چگونه 
رفتارهای ســلامتی و اســترس های عاطفــی می توانند 
توانایی بدن بــرای ایجاد پاســخ ایمنــی را تغییــر دهند، 
مشــخص کرده اســت. مشــکل این جاســت که بیماری 
همه گیر به خودی خود می تواند این عوامل خطر را تقویت 
کند. استرس، افسردگی و تنهایی همگی می توانند پاسخ 
واکسن را مختل کنند. نتایج تحقیقات قبلی نشان می دهد 
مداخلات روانی و رفتاری می تواند پاسخگویی به واکسن 
را بهبود بخشد، حتی مداخلات کوتاه مدت می تواند موثر 
باشد.« پروفســور جانیس کیکولت گلیزر، دیگر محقق 
این تحقیق می گوید: »در این تحقیقات بیشــتر بر پاسخ 
آنتی بادی تمرکز کردیم اگرچه این تنها یک جنبه از پاسخ 
سیستم ایمنی  است.« شایان ذکر است، تغییر الگوهای 
فکری و رفتاری می تواند به افزایش اثربخشی واکسن و 

افزایش مدت زمان ایمنی کمک کند.
منبع: سایکولوژی نیوز


