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سلامت‌روان به معنای داشتن آرامش نیست 
ســامت‌روان بــه ایــن معنــی نیســت کــه هیچ مشــکل یا 
اضطرابــی در زندگی نداشــته باشــیم و در آرامش مطلق 
زندگی کنیم، بلکــه یعنی این که چقدر سیســتم روانی ما 
قادر به دفاع در برابر این مشــکلات و استرس‌هاســت. آیا 
به صورت ســالم آن‌هــا را مدیریت می‌کند یــا مثلا صورت 
مســئله را پاک می‌کند؟ همــان طور که نمی‌شــود انتظار 
داشت هیچ‌وقت بیمار نشویم، به همان‌گونه هم نمی‌شود 
انتظار داشــت کــه هیچ‌وقــت دچار مشــکل یــا اضطراب 
و اســترس نشــویم، نــاکام نشــویم و ... . حال ســوال این 
جاست که با این اتفاقات چطور برخورد می‌کنیم؛ خود را 
مسئول همه چیز می‌دانیم یا بخت و اقبال را مقصر قلمداد 
می‌کنیم؟ یــا می‌توانیم بیــن آن چه در تــوان و کنترل من 
بوده و آن چه که از خارج تحمیل شده، تفاوت قائل شویم؟ 
نحوه پاســخگویی و تفســیر ما از حوادث اســت که میزان 

سلامت روان ما را تعیین می‌کند.

نداشتن سلامت‌روان مساوی نیست با دیوانگی
حال بسته به نوع و میزان پاسخ و تفسیرهای ناسالم از حوادث، 
اختلالات ســامت روان تعریف می‌شــود.  مثلا افراد افســرده 
همیشــه خود را بابــت هر اتفاقــی مســئول می‌دانند و خــود را 
سرزنش می‌کنند. افراد مضطرب همیشه نگران وقوع حادثه‌ای 
ناخوشایند هستند. همان گونه که پیداست هر دو حالت تفسیری 
غیرواقعی از واقعیت ارائه می‌کنند. متاسفانه یک دوگانه‌ای در 
این مورد در فرهنگ ما وجود دارد که افراد را به دو حالت سالم-
دیوانه، مجنون-عاقل تقسیم می‌کند. انگار نبود سلامت روان 
مســاوی اســت با جنون و دیوانگی. انگار درباره سلامت جسم 
افراد را صرفا به زنده-مرده، هوشیار- بی‌هوش،  تقسیم کنیم. 
همان‌گونه که بسیاری از بیماری‌ها هستند که کشنده نیستند 
و در زمان قابل‌قبولی درمان می‌شوند و به طور موقت سلامت ما 
را کاهش می‌دهند، درباره سلامت روان هم این گونه است. در 
واقع مشکلات سلامت‌روان، سلامت ما را کاهش می‌دهد، ولی 

ما را الزاما مجنون نمی‌کند.

شدت بیماری‌های روانی فرق می‌کند
شــدت بیماری‌هــای روانــی هــم فــرق دارد، گاهــی یــک 
سرماخوردگی است که با اســتراحت و سوپ درمان می‌شود، 
مانند بی‌حوصلگی و خستگی بعد از یک استرس نسبتا شدید 
مثل بازه امتحانات آخر ســال یا می‌تواند شــدیدتر باشد،مثل 
بیماری‌های جســمی، بیماری‌های مربوط به ســامت‌روان 
هم می‌تواند شدید باشــد یا حتی کشــنده و از کار افتادگی در 
پی داشته باشد. در بیشتر مشکلات ســامت‌روان، فرد دچار 
جنون یا گسست از واقعیت نمی‌شود، فقط برخی از کارکردهای 
سیستم روانی دچار اختلال یا کامل قطع می‌شود که با درمان 

صحیح معمولا مشکل برطرف می‌شود.
نداشتن سلامت‌روانی با موفقیت تضادی ندارد

گاهی می‌گویند طرف اگر مشکل داشت، نمی‌توانست از نظر 
شغلی پیشرفت کند، پس چون از نظر شغلی موفق است   از نظر 
روانی سالم است. این حرف مثل این است که چون فلانی قلب 
ســالمی دارد پس امکان ندارد که دیســک کمر داشته باشد! 
عملکردهای شغلی، عاطفی، ارتباطی و ... الزاما به هم مرتبط 
نیســتند، اما از آن جا که مشکلات ســامت‌روان، معمولا درد 
جسمی ندارند، مردم خیلی به آن‌ها توجه نمی‌کنند. مگر آن که 

مشکل آن‌قدر شدید شود که واقعا دردناک شود.
عواقب توجه نداشتن به سلامت‌روان

توجه ‌نداشــتن بــه ســامت‌روان و آســیب‌های آن متاســفانه 
هزینه‌هــای زیادی برای فــرد، خانــواده و جامعــه دارد. در یک 
تحقیق نشــان داده شــد که حداقل یک‌ســوم از مرخصی‌های 
اســتعلاجی کارکنان به‌ دلیل مشکلات ســامت روان است. 
مشکلاتی مثل بی‌علاقگی،  بی‌حوصلگی، خستگی مزمن و ... 
. همچنین افراد افسرده تصمیمات اقتصادی بدتری از افراد غیر 
افسرده می‌گیرند. بخش بزرگی از بیماران بخش قلب و عروق و 
بیمارانی که دچار سکته مغزی یا قلبی شده‌اند، به علت استرس 
و مشــکلات زمینه‌ای ســامت‌روان که باعث مصرف ســیگار، 
مواد مخــدر و ... بوده، دچار بیماری و بســتری در بیمارســتان 
شــده‌اند. تازه این موارد صرفا هزینه‌های ریالی و بیماری‌های 
جسمی ناشی از بی توجهی به سلامت‌روان است. روزهایی که 
با احساسات ناخوشایند سپری شده، عمری که بدون شادی و 

لذت گذشته است و ...، چقدر قیمت دارد؟!
سلامت‌روان برای خوب زندگی‌ کردن است

نکته پایانــی این کــه روان‌درمانــی به کیفیــت زندگــی افراد 
توجه می‌کند. ســامت‌روان می‌گوید فقط زنــده بودن کافی 
نیست، باید زندگی هم کرد. سلامت جسم برای زنده بودن و 

سلامت‌روان برای خوب زندگی‌کردن است.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 سلامت‌روان چیست؟ بهبودی عاطفی، روانی و اجتماعی را سلامت‌روان گویند که بر نحوه تفکر، احساس و 
رفتار ما تاثیر می‌گذارد. همچنین به نحوه مدیریت استرس، روابط با دیگران و تصمیم گیری درست و سالم 
کمک می‌کند. در واقع سلامت‌روان، سنجه‌ای برای سنجش میزان بهزیستی ماست و این که به چه میزان 
می‌توانیم استرس‌های زندگی را به صورت سالم مدیریت کنیم؟ 10 اکتبر روز جهانی سلامت روان است. 

به همین بهانه و در ادامه، نکاتی را درباره ‌آن مطرح خواهیم کرد.
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* اون پنالتــی کــه مازیــار زارع گرفــت، واقعــا 
فراموش نشدنیه. بازی بسیار حساسی هم بود 

و پرسپولیس به ملوان باخت.
* تو ستون ما و شما، پیامک من رو چاپ کردین 
که نوشــتم هوا یک جوریه که نه ســرد هســت و 
نه گــرم. بعد دانیــال دایی داووداینــا در صفحه 
سرگرمی، دقیقا درباره همون نوشته. سورپرایز 

شدم.
* واکنــش ژیــرو در برابر مهاجم حریــف، کاملا 
نشون می ده که دروازه‌بان نیست. فقط خودش 

رو پرت کــرده جلوی توپ و شانســی تک به تک 
رو گرفته.

* من کالباس خانگی خیلی دوست دارم. دستور 
درســت کردنش رو از زندگی ســام برداشتم و 
فرســتادم برای خانمم. قدیم درســت می‌کرد، 

الان می گه حوصله ندارم و از بیرون بخر.
* عکــس ایــن دروازه‌بــان مکزیک رو هــر چند 
وقت یــک بار در زندگی‌ســام چــاپ می‌کنین 
ها! لباســش یک جوریه که تابلویــه و آدم یادش 

نمی ره.
* مشــکل »چــی بپوشــم؟« جهانیــه؟ مــن فکر 
می‌کردم که فقط خانم‌هــای ایرانی این جوری 
هستن که برای هر مراسم، باید یک لباس جدید 

بخرن.
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مســئله رفع کنجــکاوی 
کودکان‌همیشه به‌راحتی 
پیش نمی‌رود. لحظاتی 
وجود دارد که کودکان  با 
طرح سوالاتی در حوزه‌های خاص، والدین را 
در موقعیتی سخت و پرچالش قرار می‌دهند 
و مدیریــت آن بــرای بیشــتر والدیــن راحت 
نیســت. یکی از این حوزه‌ها، مسائل مربوط 
به امور جنســی اســت. بــه دلیل تابــو بودن 
این مســائل در فرهنگ ما و احساس شرمی 
کــه والدیــن در این مــورد تجربــه می‌کنند، 
بیشتر سوالات کودکان بی‌پاسخ می‌ماند و 
آن‌ها مجبور می‌شوند با توسل به اینترنت و 
همسالان، کنجکاوی خود را پاسخ دهند که 
آسیب‌زاتر  است. در ادامه چند توصیه به شما 

برای پاسخ به کودک‌تان دارم.
از کنجکاوی او عصبانی نشوید

هنگام پاســخ‌دهی به کودک هیچ‌گاه دروغ 
نگوییــد. چــون دروغ گفتــن ممکن اســت 
به‎صورت موقتی کودک را سرگرم کند، ولی 
در آینده با درک و کنجکاوی بیشتر کودک، 
اعتبار شما را از بین می‌برد و اعتماد کودک به 
شما را خدشه‌دار می‌کند. همچنین کودک 
را ســرزنش نکنید و از او به دلیل کنجکاوی 
عصبانی نشوید،بلکه این سوالات را به منزله 
فرصتی بــرای گفت‌وگــو و ارتباط بیشــتر با 
او درنظــر بگیریــد و هرگز نگویید کــه برو در 

اینترنت جست‎وجو کن یا از دوستانت بپرس.
به یکباره اطلاعات زیادی به او ندهید

برای پاســخ به این سوال پســرتان، اول از او 
بپرســید که خودت چه فکری می‌کنی؟ به 
نظر تو چیه؟ اگر کودک در این باره اطلاعی 
نداشــت و اســم وســیله را نمی‌دانســت، به 
او بگوییــد یک وســیله یک‎بار مصــرف مثل 
دســتکش پلاســتیکی یــا ماســک اســت و 
بحث را همین جا تمام کنید، اما اگر کودک 
پیشروی کرد و اطلاعات بیشتری خواست، 
دقت کنید که مرحله بــه مرحله پیش بروید 
و یکباره اطلاعات بیشــتر ندهید. در ادامه 
بگویید وسیله‌ای اســت که مامان و باباها از 
آن استفاده می‌کنند. بهتر است تاکیدی بر 
جنســیت مرد نکنید تا کنجکاوی بیشتری 

ایجاد نکند.
در زمان پاسخ‌دادن، خونسرد باشید

در ســنین بالاتر اگــر بچه اطلاع بیشــتری 
داشــت یا قبلا از جایی اطلاعاتی به‌دست 
آورده بــود، می‌توانیــد خیلــی راحــت و 
خونســرد بــه او بگوییــد کــه یــک وســیله 
بهداشــتی اســت و باعث می‌شــود که یک 
خانم و آقا از هم بیماری نگیرند مثل ماسک 
که به ما کمک می‌کند تا سرماخوردگی را 
به بقیه انتقال ندهیم. دقت داشــته باشید 
خونســردی و دادن اطلاعــات درســت از 
سوی شما باعث می‌شود، فرزندتان بیشتر 
از ایــن کنجکاو نشــود، به ســمت اینترنت 
و دوســتان خــود نــرود و اطلاعــات غلط و 

اضافی‌تر دریافت نکند.

سلام. سوپرمارکت دارم. چند وقتی اســت که پسر ۱۰ساله‌ام زوم 
کرده روی وسایل پیشگیری که در مغازه می‌فروشیم که این‌ها چیه؟ قبلًا 
هم پرسیده. چه جوابی بدهم؟ از چه سنی برایش باید این‌جور چیزها را 

توضیح بدهم؟ راهنمایی کنید. ممنون.

پسر 10 ساله‌ام مدام درباره یکی از وسایل‌ 
پیشگیری سوال می‌کند

 تربیت 
فرزند 
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1-همدلی
2- درک عاطفی

3- نشان‌دادن توجه و احترام
4- همفکری

5-خودداری از حدس‌زدن
6- قدرشناسی

7- نداشتن نگاه طلبکارانه
8- بدگویی نکردن

8 مهارت که برای حفظ رضایت زوجین ضروری است

ضرورت برقراری تعادل بین عشق و کار در جوانی سن 40 تا 60 ســالگی در چرخه زندگی زمانی است که انسان دوســت دارد نسل بعدی را 1
پرورش دهد. انســان در این دوران ســنی دوســت دارد فرزندان و نوه‌هایی داشته باشــد تا به آن‌ها 
محبت بورزد و نسل بعدی را پرورش دهد. بنابراین اگر فردی در دوران جوانی و قبل از 40 سالگی به 
دوست‌داشتن و عشق در زندگی خود توجه نکند و در این سن نتواند تعادلی بین عشق و دوست داشتن 
و در ادامه آن ازدواج و سر و سامان گرفتن و کار و هدف و علایق شخصی برقرار کند، در 40 سالگی به 
بعد احساس خلأ می‌کند و دچار بحران می‌شود. هرچقدر هم انسان موفقی باشد و به همه خواسته‌ها 
و اهداف خود و پول و ثروت رسیده باشد، اگر به این بعد وجودی خود توجه نکند باز هم این بحران و این 

احساس خلأ به سراغش می‌آید. نمونه آن همین صحبت‌های اخیر پژمان جمشیدی است.
اگر در سن جوانی هستید و می‌خواهید برای آینده‌تان برنامه‌ریزی کنید و تصورتان این است 2  انتخاب همسر مناسب به‌جای ازدواج نکردن

که ازدواج باعث تلف کردن وقت و دور شدن شما از اهداف‌تان می‌شود، باید بدانید که شما برای خود 
اهداف و ارزش‌ها و علایقی دارید که دوست دارید هرطور شده به آن‌ها برسید، پس همسری را انتخاب 

کنید که افکار و عقاید و آرزوهایی شبیه شما داشته باشد یا به آن‌ها احترام بگذارد.
تصور نکنید همه چیز را می‌دانید و همیشه بهترین‌ها را انتخاب می‌کنید. بالاخره هر انسانی 3 نقش متاهل ‌شدن در مسیر موفقیت

خطا می‌کند و ممکن است مســیر اشــتباهی را انتخاب کند، اما اگر ازدواج کنید و همسر و شریک 
زندگی برای خود داشته باشــید در مســیر انتخاب و تصمیم‌گیری با کمک یکدیگر می‌توانید بهتر 
عمل کنید، البته به‌شرط آن‌که شخصیت سالمی داشته باشــید و پذیرای صحبت دیگران باشید. 
شــما با متاهل شــدن، تکیه‌گاهی دارید که می‌توانید به او تکیه کنید و در 
لحظات خوشحالی و ناراحتی در کنار هم باشید و با یکدیگر مشکلات و 

ناراحتی‌ها را بگذرانید یا خوشحالی‌تان را تقسیم کنید.
به درستی بنشینید و به آرزوها و اهداف و خواسته‌های‌تان فکر 4  آینده را درنظر بگیرید

کنید. واقعا اگر روزی توانستید به همه آن‌ها دست پیدا کنید؛ در 
مقابل تنها باشید و هیچ کسی را نداشته باشید که با یکدیگر 
این موفقیت و شادی را جشن بگیرید و از موفقیت‌های‌تان 
لذت ببرید این احســاس چقدر برای‌تان ارزشمند است. 
پس به زندگــی تک بعدی نــگاه نکنید و به همــه جوانب و 
بخش‌های وجودی و خواسته‌ها و تمایلات قلبی‌تان توجه 

کنید.

چهره ها 

�

از دنیای روان شناسی 

 پژمان جمشیدی که 46 ساله اســت، به تازگی در مصاحبه‌ای گفته: »یک کمی کم دارم به 
خودم می‌رسم و کم به چیزهای مهم‌تر در زندگی ام فکر می‌کنم. به نظرم نه سینما این‌قدر 
مهم بود و نه فوتبال .این نظر شخصی منه، خیلی چیزها دارم که هنوز بهش نرسیدم و بهش 
فکر نکردم و براش زمان نذاشتم، خیلی صادقانه بخوام بگم، اولیش خانواده و ازدواجه. من 
همیشه آرزوی داشتن بچه داشتم چون من خیلی بچه دوست دارم...«. آیا این احساس برای 

همه افراد مجرد در دهه چهارم و پنجم زندگی‌شان پیش خواهد آمد؟

4 نکته درباره اعتراف »جمشیدی« به 
اشتباه مجرد ماندنش

نگاهی روان‌شناسانه به صحبت‌های اخیر »پژمان جمشیدی« که گفته به‌نظرم نه سینما این‌قدر 

مهم بود و نه فوتبال، خیلی صادقانه بگویم باید زودتر به خانواده و ازدواج فکر می کردم

�

تقلید از همسالان برای حفظ دوستی
براساس این مقاله علمی، به نظر می‌رسد  نوجوان سعی می‌کند تا بیشتر خودش را شبیه 
دوستانش کند؛ به طوری‌که گویی شخصیت آن‌ها را بر روی خود کپی کرده باشد تا به 
این ترتیب کمتر وارد مشاجره با آن‌ها شود و در نتیجه دوستی‌اش با آن‌ها دوام بیشتری 
یابد. »دنباله‌روی« فرایندی پویاست که در آن »یک نفر« تاثیر بسیار بیشتری بر »دیگری« 
دارد. از این روی، فرد تا رســیدن به بیشترین نقاط مشــترک از دیگری تقلید می‌کند تا 
بلکه به احتمال زیاد با هم کنار بیایند. البته این کار ســبب خواهد شــد که خودشان را 
در معرض فشار همســالان قرار دهند. وقتی می‌گوییم در یک رابطه دوستی، یک فرد 
»غالب یا اینفلوئنسر« اســت و فرد دیگر »تحت تاثیر« رفتار اوســت؛ این رفتار بیش از هر 
چیز به این بستگی دارد که »چه کسی تعداد دوســتانش از دیگری کمتر« است. به این 
معنی که »کودکانی که بیشترین تعداد دوستان را در دور و اطراف خود داشتند، لزوما 
تاثیرگذارترین فرد در بین دوستانشــان هــم نبوده‌اند« و در طرف مقابــل کودکانی که 
کمترین دوست را داشتند، لزوما مستعدترین افراد برای پذیرش تاثیر و دنباله‌روی نبودند.

ویژگی‌های دانش‌آموزانی مستعد برای تقلید رفتار دیگران
برت لاورسن، دکترای روان شناسی و استاد روان شناسی در دانشگاه آتلانتیک فلوریدا، در 
یک مقاله علمی دانشگاهی که به‌تازگی به چاپ رسیده، می‌نویسد که مطالعه اخیر نشان 
داد که در رابطه بین دو همکلاسی، اگر یکی در مقایسه با دیگری دوستان کمتری داشته 
باشد، همین موضوع باعث می‌شود تا وی بیشتر مستعد تقلید رفتار دیگران باشد. برای 
اثبات این فرضیه، پژوهشگران در طول یک ســال تحصیلی، رفتار دانش‌آموزان کلاس 
ششم در یک مدرسه راهنمایی دولتی در جنوب کالیفرنیا را زیرنظر گرفتند. در این مدت، 
معلمان کلاس رفتــار اجتماعی دانش‌آمــوزان و نحوه عملکرد آن‌هــا در کلاس را به طور 
مرتب در اختیار پژوهشــگران می‌گذاشــتند. دانش‌آموزان هم اضطراب‌های اجتماعی 
خود و بروز علایم جســمانی همچون معده درد ناشــی از اســترس و ناراحتــی عاطفی را 
گزارش دادند. مشخص شد دانش آموزانی که دوستان کمتری نسبت به همکلاسی های 
خود داشتند بیشتر در »معرض فشار همسالانشــان« بودند. در هر کدام از این موارد هم 
 مشاهده شد که همین افراد هم مستعد »بیشترین حد دنباله‌روی« از دوستان خود هستند. 
برای نوشتن این مطلب از یورونیوز کمک گرفته شده ‌است �

محوری

باورهای 
اشتباه درباره 
سلامت‌روان

به بهانه روز جهانی 
سلامت‌روان به این سوالات 
رایج پاسخ دادیم که آیا یک 
آدم موفق حتما از لحاظ روانی 
سالم است یا سلامت‌روان به 
معنای نداشتن هیچ استرسی 
در زندگی است؟

در یک تحقیق جدید و متفاوت، پژوهشــگران به‌مدت یک‌سال تحصیلی، رفتار 
دانش‌آموزان کلاس ششم در یک مدرســه راهنمایی دولتی در جنوب کالیفرنیا را 
زیرنظر گرفتند تا ببینند آن‌ها چرا از رفتار همســالان خود تقلید می‌کنند؟ محققان 
دانشگاه آتلانتیک در فلوریدا معتقدند نوجوانانی که دوستان کمتری در اطراف خود 
دارند، احتمالا بیشتر به دنبال تقلید رفتار همسالان خود هستند و با کردار آن‌ها بیشتر 

همراهی نشان می‌دهند.

دلیل تقلید دانش‌آموزان از 
همسالان‌شان مشخص شد

سیدزهرا جلیلی هاشمی| ‌  روان‌شناس

مناسب

بزرگ سالان

روان شناسان می‌گویند احساس شــادی و رضایت در رابطه عاطفی بین زن و شوهر به 
عوامل کلیدی‌ بســتگی دارد که به یادگیری و تمرین نیاز دارند. در حقیقت این عوامل 

مهارت‌هایی هستند که باید پرورش یابند، امری که صبر زیادی می‌طلبد:

نکته ها


