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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مردی هســتم 31 ســاله. نمی‌دانم چرا افکار آزاردهنده زیادی به سرم می‌زند. 
هرکاری هم می‌کنم، خلاص نمی‌شوم. خانمم مدام با گوشی‌اش کار می‌کند بنابراین 
من هر ثانیه می‌ترسم به عشق‌مان پشت پا بزند و برود. به او شک دارم. مدام در 

ذهنم به خبرهای بد فکر می‌کنم. راهنمایی‌ام کنید.

هر ثانیه می‌ترسم خانمم به عشق‌مان
 پشت پا بزند و برود

دچار شدن به روزمرگی

داشــتن یک زندگــی تکــراری که باعث می‌شــود 1
شــما در کار و امور زندگی هیچ تنوع و اقدام جدید 
و شگفت‌انگیزی نداشته باشــید و هر روز همان کاری را انجام 
دهید که از قبل برنامه‌ریــزی کرده بودید، یکــی از دلایل بروز 
خستگی روانی و عاطفی است. پس سعی کنید برای خودتان 
در امور زندگی یا کار تنوعی ایجاد کنید و مسائل شگفت‌انگیز و 
متنوع را در برنامه روزانه زندگی‌تان قرار دهید تا دچار روزمرگی 

نشوید.
داشتن هدف‌های دست‌نیافتنی

انتخاب هدف‌هایی که دســت‌یافتن بــه آن ها به 2
تلاش بســیار بیشــتری از حد توان و انرژی شــما 

نیاز دارد یــا با شــرایط زندگی‌تان همخوان نیســت و شــما 
را دچــار تعــارض می‌کنــد، قطعا باعــث خســتگی روحی و 
روانی شما می‌شود. این خســتگی روحی و روانی هم باعث 
احساس ناامیدی و خستگی در شــما خواهد شد. بنابراین 
برای انتخاب هدف‌هایتان ابتدا روش‌های رسیدن به آن را 
پیدا و آن‌ها را به گام‌های کوچک و قابل دسترســی تقســیم 
کنید. سپس برای رسیدن به آن متناسب با انرژی و توان‌تان 

حرکت کنید.
سبک‌زندگی نادرست 

براســاس  یک ضرب‌المثل قدیمی، عقل سالم در 3
بدن سالم اســت بنابراین اگر ذهن و روان سالمی 
می‌خواهید، تلاش کنید بدن سالمی هم داشته باشید. برای 

داشــتن بدن سالم و پرنشــاط ضروری اســت صبحانه کامل و 
پر انرژی میل کنید و در طــول روز هم به جــای وعده‌ها و میان 

وعده‌های ناسالم، غذای سالم و خانگی مصرف کنید.
 فرار از خورشید

اگر عــادت داریــد محیــط اطراف‌تــان را تاریک 4
کنیــد، انتظــار شــادابی زیــاد نداشــته باشــید. 
خورشید فقط برای جذب ویتامین D نیســت. مغز ما وقتی 
در وضعیت تاریک و روشــن قرار می‌گیرد، سیگنال‌هایی به 
بدن ارســال می‌کند و آن را بــه حالت خواب می‌رســاند. به 
همین دلیل وقتی چند روز متوالی هوا گرفته و ابری است، 
احساس افسردگی و خستگی زیاد می‌کنید. حتما هر روز از 
منزل خارج شوید و پیاده‌روی کنید چون ۱۰ دقیقه راه رفتن 
در روشنایی بیرون از منزل برای کسب انرژی و خلاص شدن 

از خستگی کافی است.
 بی توجهی به ظاهر

اگر همیشه با شانه‌های آویزان یا حالت‌قوز کرده راه 5
می‌روید یا می‌نشینید نه تنها ظاهرتان خسته به‌نظر 
می‌رســد، بلکه از درون هم احساس خستگی واقعی خواهید 
داشت چون در این حالت بیشتر سنگینی‌تان روی پشت، کمر 
و ران‌هایتان است و احساس خستگی و درد می‌کنید. اما وقتی 
شــانه‌ها را عقب می‌دهید و فرم بدن‌تان را درســت می‌کنید، 
نه‌تنها با انرژی و سرحال به نظر می‌رسید بلکه از شر کمردرد و 

خستگی هم خلاص می‌شوید.
 کار کردن مثل تراکتور

وظایــف و مســئولیت‌هایی کــه بــر دوش تک‌تــک 6
ماســت، گاهــی خســته‌کننده و حتی کمرشــکن 
می‌شود. هیچ فردی انتظار ندارد که شما ۲۴ ساعت و هر هفت 
روز هفتــه را کار کنید. اصلا جدیت و کارایــی بالا به این معنی 
نیست که بیش از توان‌تان کار کنید چون در این صورت از نظر 

جسمی و روحی خسته و فرسوده می‌شوید.
 نداشتن خواب کافی 

داشتن خواب کافی  در ساعت مناسب شب تقریبا 7
قبل از 12 شب تا 6 صبح تاثیر زیادی روی  انرژی و 
روحیه مورد نیاز در طول روز برای شما دارد. پس اگر به انرژی 
روزتان اهمیت می‌دهید، خواب شــب را بــه هیچ چیز ترجیح 

ندهید.
 کم نیاورید

باید بدانید کــه خداوند در تقدیر همه انســان‌ها، 8
لحظات ســخت و مشــکلاتی را قــرار داده اســت 
و بخشــی از مسیر رشــد و شــکوفایی نهان انســان مواجهه با 
مشــکلات زندگی اســت. پس بــا اولین شکســت در زندگی 
احساس ناامیدی نکنید زیرا احساس ناامیدی انرژی شما را 
در زندگی می‌گیرد. سپس شــما را به سمت خستگی روانی 
و عاطفــی می‌برد بنابرایــن به جــای ناامیدی ســعی کنید با 
مشــکلات بجنگید و ســعی کنید راهی برای داشتن زندگی 

بهتر پیدا کنید.

 »نمی‌دانم چرا امروز این‌قدر خسته‌ام«؛ این یکی از آشناترین جملات برای همه ماست که بارها و بارها در 
طول زندگی‌ از خودمان یا اطرافیان شنیده‌ایم. همیشه هم دوست داشتیم که باعث و بانی آن را پیدا کنیم تا 
شرایط را تغییر دهیم. گاهی پیش می‌آید که انسان در جسم و ذهن و روانش احساس بی‌حالی و بی‌انگیزگی 
می‌کند. در این حالت احساس می‌کند انرژی و توان کافی برای انجام کاری را ندارد. به این حالت روانی، 
»خستگی عاطفی« می‌گویند. اگر شما هم دچار چنین حالتی هستید، نگران نباشید چراکه در بروز خستگی در جسم و روح 

عوامل مختلف روانی دخیل هستند که در ادامه به رایج‌ترین آن‌ها اشاره خواهد شد.

محوری

8 مقصر  روان‌ شنا سا نه 
احسا س‌ خستگی

فردی که در جسم و ذهنش احساس بی‌حالی و بی‌انگیزگی دارد
 دچار یک اختلال روانی به‌نام »خستگی عاطفی« شده است

مشاوره
 زوجین

�

�

�

�

�

�

�

�

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی‌سلام 
                      یک شنبه  
    ۷ خرداد ۱۴۰۲  

۸ ذی القعده ۱۴۴۴   
۲۸می ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۴۲ 

* از شیشه نوشابه و ســطل ماست نوشتین 
ولی از صف‌های شیر ننوشتین که از ساعت 
5 صبح بایــد می‌رفتیم زنبیل می‌ذاشــتیم 

توی صف. چقدر روی اعصاب بود.
* دلیــل طــاق ایــن نوعــروس، هرچنــد 
عجیب بود ولی مســئله‌اش، چیزیه که همه 
دخترها باهاش درگیر می شن به‌خصوص 

تو خریدهای عروســی، این مشــکل برای 
همه پیش میاد.

* چیزهایــی کــه در پرونده زندگی‌ســام 
بهشون اشــاره کردین، دردســر نداشتن . 
خیلی هم باحال بودن. موافق نیســتم که 

دردسرهای دیروز بودن.
* در پرونده »رویایی که روی زمین نماند« 
مورخ 4 خرداد، بــه تجربه دیگر کشــورها 
اشاره نشــده اســت که با همین امکانات، 
ظرفیت‌هــای گردشــگری ایجــاد کردند. 
در همین ترکیه، جشــنواره بالون‌سواری 
داریم که هر سال از کشــورهای زیادی به 

آن‌جا می‌روند.
* ما هنوز هر وقت می‌ریم خونه مادربزرگم، 
با همین ظرف‌های ملامین قدیمی ازمون 

پذیرایی می‌کنه. خیلی حــس خوبی داره و 
با دیدن‌شــون انگار پرت می‌شــیم تو دنیای 

کودکی.
* از شــما بــه خاطــر چــاپ مطلبــی درباره 
ســامت مردها در صفحه سلامت ممنونم. 
مربوط به مطلب »علایم ســرطان که توسط 

آقایان نادیده گرفته می‌شود«.
* زندگی‌سلام، قیمت اســتخر زیاد شده. 
اگر می شــه یک گــزارش تهیه کــن که این 
تفریــح رو ازمــون نگیــرن. من خیلی شــنا 

دوست دارم.

دکتر حسین شرافتی| ‌ روان‌شناس 

مخاطب‌گرامی، متاسفانه در 
شــرایط خوبی قرار ندارید و 
بایــد بــرای حل این مشــکل 
فکــری بکنیــد. شــک، از آن 
موضوعاتی اســت که در زندگی همه انسان‌ها 
وجــود دارد امــا گاهــی حســابی دردسرســاز 
می‌شــود و زندگی یک فــرد را مختل می‌کند. 
بنابرایــن بایــد بتوانیــم آن را مدیریــت کنیــم. 
به‌محض این‌کــه بی‌اعتمــادی در رابطه‌ای به 
وجود بیاید، به تدریج عشــق بیــن زوج‌ها رو به 
زوال مــی‌رود و دو طــرف از هم دور می‌شــوند 
چــون هیــچ‌گاه عشــق نمی‌تواند بــا نیت‌های 
منفــی و بی‌اعتمادی، همراه باشــد. در ادامه، 

چند توصیه به شما دارم.
  بر ناامنی‌های ذهنی خود غلبه کنید

گفته‌اید خانمم مدام با گوشی‌اش کار می‌کند 
بنابرایــن من هر ثانیه می‌ترســم به عشــق‌مان 
پشــت پا بزند و برود. این چه‌طرز فکری اســت 
که خودتان را با آن درگیر کرده‌اید؟ بســیاری 
از نگرانی‌های شــما بــه اذعان خودتــان که در 
پیامک‌تان به آن‌ها اشــاره کرده‌ایــد، بی‌دلیل 
هستند. بر ناامنی‌های ذهنی خود غلبه کنید، 
خوش‌بین باشید و هر اتفاق کوچکی را دلیلی 
بر علاقــه نداشــتن همســرتان فــرض نکنید. 
ســعی کنید بــه جــای بدبینــی به همســرتان 
شناخت کافی از او پیدا کنید و درباره او مثبت 

بیندیشید.
  احتمالا شما از طرد شدن ترس دارید

متاســفانه تــرس و نگرانی در سراســر پیام‌تان 
مشــخص اســت. شــما به دلیل این‌که گوشی 
دست خانم‌تان هست، فکر می‌کنید که مبادا 

علاقــه‌اش به شــما کمتــر شــده، مبادا بــا فرد 
دیگری حرف بزند، مبادا از فرد دیگری خوشش 
بیایــد و ... . ایــن مبادا‌ها که شــما آن‌هــا را در 
ذهن‌تان می‌ســازید، همه بــه نگرانی‌هایی در 

زندگی‌تان تبدیل شده است.
 قبل از این‌که روی رفتارهای طرف مقابل‌تان 
تمرکز و ســعی کنید دیگــری را تغییــر دهید، 
اول از همه ســراغ خودتان برویــد و ببینید چه 
ترس‌هایــی در وجود خودتان اســت که باید به 
آن‌ها بپردازید. باید ترس از دست دادن، طرد 
شدن و مواردی را بررسی کنید که خودباوری و 
عزت نفس‌تان را خدشه‌دار و شما را وارد روابط 

ناسالم و معیوب می‌کند.
  شک‌تان را به دیگران نگویید

به جــای نگران بــودن و افکار منفــی که باعث 
ایجاد تنش‌هایی در رابطه‌تان خواهد شــد، با 
همســرتان راحت صحبت کنید و به او بگویید 
که بعضی رفتارهایش آزارتــان می‌دهد و از او 
بخواهید دربــاره برخی مــوارد توضیح دهد و 
رازهــا و شــک‌های‌تان را پیش دیگــران بازگو 
نکنیــد. اگــر بــه مشــورت و کمک فکــری نیاز 
داریــد، بهترین گزینه یک مشــاور و متخصص 
اســت. اگــر بعــد متوجه شــدید که شــک‌‌تان 
اشــتباه بوده‌ و همســرتان متوجه بدبینی‌تان 
نشــده، باید روی خودتان کار کنیــد تا کاملا 
شــک را فرامــوش کنیــد. اگــر هــم متوجــه 
شــک‌تان شــده بــود، صادقانــه عذرخواهی 
کنید تا شــرایط ســخت‌تر نشــود. تنها چیزی 
که می‌تواند شــک‌ها و ناآرامی‌های بین زوج 
ها را از بین ببرد، محبت کردن بی‌قید و شرط 

به یکدیگر است.

شاید ما نتوانیم سن تقویمی خود را به عقب برگردانیم، اما 
سن بیولوژیکی ما انعطاف‌پذیرتر است. سن بیولوژیکی، 
نشان دهنده سلامت ســلول‌ها و بافت‌های فرد است و 
می‌تواند تحت تاثیر بیماری، اختلالات روانی، تغییرات 
سبک‌زندگی یا عوامل محیطی مختلف قرار گیرد. محققان بیمارستان بریگهام 
به شواهدی دست‌یافته اند که نشان می‌دهد استرس ناشی از جراحی، بارداری 
و کووید ۱۹ شدید، سن بیولوژیکی را افزایش می دهد؛ بر اساس نتایج این 
تحقیقات، این علایم پس از بهبودی از بین رفتند. حالا سوال این است که آیا 

علایم پیری را می‌توان معکوس کرد؟

  رابطه استرس و سن بیولوژیکی
ایــن تحقیــق، اولیــن مطالعه‌ای اســت 
کــه شــواهد قــوی را از رابطــه انســان و 
مدل‌های بالینی ارائــه می‌دهد و ثابت 
می‌کند پــس از رفع اســترس، می‌توان 
ســن بیولوژیکــی را بازیابــی کــرد. این 
نتایج، می‌توانند برای توسعه و آزمایش 

داروهــای ضدپیــری مفید باشــند. محققــان این پژوهــش توضیــح داده‌اند: 
»اســترس شــدید می تواند باعث افزایش ســن بیولوژیکی شــود امــا اگر این 
 استرس کوتاه‌مدت باشد، می‌توان علایم پیری بیولوژیکی را معکوس کرد.«

  نحوه انجام این پژوهش
تیم تحقیقاتی برای انجــام این مطالعه، نمونه‌‌های خون بیماران مســن را که 
تحت عمل جراحی اورژانســی قــرار گرفته بودند،بلافاصله قبــل از جراحی، 
چند روز پــس از عمل جراحــی و قبل از ترخیص از بیمارســتان جمــع ‌آوری و 
بررســی کردند. در آزمایش دیگری، پژوهشــگران، نمونه‌ هایی را از بیماران 
مبتلا به کوویــد ۱۹ که در بخــش مراقبت ‌های ویژه بســتری بودند،بررســی 
کردند. محققان سپس از ساعت‌های بیولوژیکی برای تعیین سلامت سلول‌ها 
و بافت‌ها اســتفاده کردند. پــس از تجزیــه و تحلیل ‌، پژوهشــگران علایمی را 
مشــاهده کردند که نشــان دهنده افزایش ســن بیولوژیکی در موقعیت‌‌های 
اســترس‌زا بودند اما یافته‌ها نشان داد پس از برطرف شــدن این موقعیت‌ها، 

سن بیولوژیکی افراد، به حالت اولیه باز می‌گردد.
  امیدواری‌ها به کند یا معکوس‌کردن سن بیولوژیکی

 دانشــمندان ایــن پژوهــش اظهــار کرده‌انــد: »یافته‌‌های مــا نشــان داده‌اند  
ممکن است بتوان مداخلاتی را شناســایی کرد که می‌‌توانند سن بیولوژیکی 
 را کند یــا حتی تا حــدی معکوس کننــد.« یافته‌هــای این تحقیقــات در مجله

 Cell Metabolism منتشر شده‌اند.
منبع: بهداشت‌نیوز

 معکوس‌کردن علایم پیری
 با استرس کوتاه‌مدت؟

 از دنیای 
روان شناسی

سیده‌زهرا جلیلی‌هاشمی| ‌ روان‌شناس 

۱   رسیدن به خودآگاهی مطلوب
بســیاری از افراد در زمان ازدواج شــناخت کافــی و جامعی از 

خودشان ندارند و به همین دلیل در پیدا کردن گزینه مناسب 
برای همسری دچار خطا و اشتباه می‌شوند.

۲    نگاه واقع‌بینانه به ازدواج
متاسفانه برخی افراد، ازدواج را به‌عنوان شاه کلید حل مشکلات 

فــردی و خانوادگی خــود قلمــداد می‌کننــد و امیدوارند بــا ازدواج 
مشــکلات فعلی‌شــان رفع شــود در حالی که این یک اشــتباه راهبردی اســت زیرا شــروع 
زندگی‌مشــترک نه تنها داروی دردهای گذشته افراد نیســت بلکه خود فرایندی پیچیده و 

نیازمند تلاش‌های فراوان است.

۳    داشتن معیارهای مشخص برای همسرگزینی
یکی دیگر از مولفه‌هایی که در مبحث انتخاب همسر مغفول واقع می‌شود، نداشتن معیارهای 
مشخص و واقع‌بینانه از سوی متقاضیان ازدواج است و این موضوع باعث می‌شود در فرایند 
شناخت و ارزیابی طرف‌مقابل به هیچ نتیجه مشخصی نرســند بنابراین به دیگران متوسل 
می‌شــوند تا به‌جای آن‌ها تصمیم بگیرند. لازم است افرادی که در آســتانه ازدواج هستند، 
ضمن ایجاد آمادگی‌های لازم در خود به فراگیری مهارت‌های اساسی در سه سطح پیش از 

ازدواج، حین ازدواج و بعد از ازدواج بپردازند.

۳+ ۱   توجه داشته باشید که نکات و مفاهیم زیادی درباره آموزش‌های پیش از ازدواج 
ورســیدن به یک انتخاب آگاهانه و یک ازدواج پایدار و آرامش‌بخش وجــود دارد که نیازمند 

مراجعه به مشاور و مطالعه برای افزایش آگاهی‌تان است.

3 پیش‌نیاز داشتن ازدواج 
آرامش‌بخش

دکتر حسین محرابی| ‌ روان‌شناس و مدرس دانشگاه 

 یکی از فلسفه‌های مهم ازدواج رسیدن به آرامش است. نکته مهمی که 
مشاوره
ازدواج

باید مطرح شــود این اســت که هر ازدواجی نمی‌تواند تضمین کننده 
خوشبختی، آرامش و موفقیت زوج باشد. درادامه چند نکته کلیدی را در باره 

تحقق این نوع ازدواج‌ها مطرح می‌کنیم.

 نشانه‌ های افسردگی
 در کودکان زیر 6 سال

شاید برخی والدین تصور کنند کودکان به افسردگی مبتلا نمی‌شوند. افسردگی کودکان 
نشــانه‌های متفاوتی دارد که با آگاهی از این نشــانه‌ها، می‌توان از بروز مشــکلات بیشتر 
جلوگیری کرد. در ادامه به مهم‌ترین نشــانه‌های افســردگی کودکان زیر 6 ســال اشــاره 
خواهد شد. اگر بیشتر از دو هفته این نشانه‌های هشداردهنده را در کودک خود مشاهده 

کردید، باید با یک مشاور متخصص کودکان در زمینه افسردگی مشورت کنید:

1- کابوس‌های شبانه
2- علاقه نداشتن به فعالیت‌های قبلی

3- شکایت از برخی دردهای مزمن
4- تغییر خُلق و خو

5- افت و پیشرفت نکردن در یادگیری
6- انزواطلبی

7- تحریک‌پذیری زیاد
8- ترس بسیار شدید از مرگ خود یا عزیزان

9- پرخاشگری غیرقابل کنترل

تربیت فرزند
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