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مخاطب گرامــی؛ در ابتدا 
بگوییــم کــه احتمالا شــما 
دچار بی‌حســی عاطفی یا 
فقدان عاطفه هســتید. در 
کل این وضعیت می‌تواند در دراز مدت باعث 
احســاس انزوا یــا قطع ارتباط‌هــای عاطفی 
با اطرافیان شــود و درک بی‌حســی عاطفی 
برای اطرافیان غیرقابل تحمل است. دلایل 
مختلفــی وجــود دارد کــه باعــث بی‌حســی 
عاطفــی می‌شــود. افســردگی و اضطراب، 
دو مورد از شــایع‌ترین علل بروز این وضعیت 
است. با وجود احساسی که ممکن است تا به 
حال تجربه کرده‌اید، باید بگوییم بی‌حســی 
عاطفی دایمی نیســت و گزینه‌های درمانی 
برای تســکین فــوری و بهبــود طولانی مدت 

وجود دارد که در ادامه اشاره خواهیم کرد.
گزینه‌های درمانی‌تان روی میز است

گفته‌ایــد نمی‌توانــم عکس‌العمــل عاطفــی 
مناســبی به اتفاقات پیرامونم داشــته باشــم 
و همین باعث ســوءتفاهم‌هایی شــده است. 
برای رهایــی از بی‌حســی عاطفــی چندین 
گزینه درمانی وجود دارد از جمله شناسایی 
و درمــان علــت اصلــی آن، گام دوم مراجعه 
حضــوری بــه یــک درمانگر کــه تمــام علایم 
شما را بررســی خواهد کرد و در صورت لزوم 
با بررســی وضعیــت دقیق، شــما را بــه روان 
پزشــک ارجاع خواهد داد تا در صــورت نیاز 

روان‌درمانی همراه با دارو آغاز شود.
شیوه شناسایی احساسات را بیاموزید

برای شــما کــه تقریبا مــدت طولانــی از نظر 
عاطفی بی‌حس شــده‌اید، شناسایی یا بیان 
احساســات مختلــف قطعــا   دشــوار اســت. 
یک درمانگــر خــوب می‌تواند در ایــن زمینه 
به شــما کمک کند یا شــرکت در ورکشاپ و 
کارگاه‌های خودآگاهی و ارتباط موثر بسیار 

مفید است.
از اطرافیان و دوستان‌تان کمک بگیرید

حتی اگر در برقراری ارتباط ساده با مشکل 
جدی مواجه هســتید بــا افرادی که شــما را 
دوســت دارند روزانه تماس بگیرید و در حد 
یــک احوال‌پرســی ســاده کافی اســت که با 
آن‌ها  صحبــت کننــد. اطرافیان و دوســتان 
قابل اعتماد شــما قطعا در ارتباط‌های مکرر 
می‌تواننــد به شــما در برقراری ارتبــاط موثر 
کمک کنند و ممکن است با چند جمله ساده 

از آن‌ها به شما آرامش عمیقی منتقل شود.
استرس‌تان را جدی بگیرید

اســترس عامل مهمی در بی‌حســی عاطفی 
اســت. بــه حداقــل رســاندن استرســی که 
تجربــه می‌کنید یا بهبــود نحــوه مدیریت آن 
می‌تواند تاثیــر مثبتی بر بدن شــما بگذارد. 
ســعی کنید عوامل اســترس‌زا را در زندگی 
خــود کاهــش دهیــد و تکنیک‌هــای کســب 
آرامش و ذهن‌آگاهی را برای کاهش استرس 

امتحان کنید.
از تاثیر ورزش غافل نشوید

گفته‌اید وقتی یکی از دوســتانم ســورپرایزم 
می‌کنــد، بــه زور می‌خنــدم یــا از خبــر یــک 
اتفاق تلخ کــه برای دیگری افتــاده، ناراحت 
نمی‌شــوم. وقتــی بــه هــر دلیلــی احســاس 
بی‌حسی و خنثی بودن دارید، شاید بهترین 
کاری که می‌توانید انجام دهید این است که 
بلند شوید و تحرک داشته باشید و هر فعالیت 
و حرکتی که به کاهش اســترس شما کمک 
کند، مانند دویدن، افکار مثبت، شنا و حتی 
یک پیاده روی ســاده اطراف خانه‌تان انجام 
دهید. پس برای گرفتــن نتیجه روزانه حتما 
ورزش کنیــد، ایــن گونه مغز شــما به ترشــح 
اندورفیــن کمک خواهــد کرد و قطعــا برای 

سلامت شما مفید است.
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آدم احساساتی نیستم و نمی‌توانم عکس‌العمل عاطفی مناسبی به اتفاقات پیرامونم 
داشته باشم و همین باعث سوءتفاهم‌هایی شده است. مثلا وقتی یکی از دوستانم 
سورپرایزم می‌کند، به زور می‌خندم یا از خبر یک اتفاق تلخ که برای دیگری افتاده، 

ناراحت نمی‌شوم. راهنمایی ام کنید.

افراد زیادی می‌گویند که ورزش کردن باعث بهبود افسردگی و اضطراب آنان در 
بیشتر مواقع می‌شود اما چه میزان ورزش احساس خوب ایجاد خواهد کرد؟ بیش از ۸۰ 
درصد از افرادی که افسردگی را تجربه می‌کنند، بر این عقیده هستند که ورزش در بیشتر 
مواقع خلق و خو و همچنین اضطراب آنان را بهبود می‌بخشد با این حال، در حقیقت تنها 
حدود یک سوم افراد به سطح ورزش توصیه شده حداقل ۱۵۰ دقیقه در هفته می‌رسند.

احساساتی‌نبودنم باعث ‌سو‌ءتفاهم‌هایی شده است

 مشاوره 
فردی 

بنفشه دولت‌آبادی  | ‌   روان‌درمانگر و مشاور خانواده
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30 دقیقه، 5 روز در هفته
دکتر کارول جانی، محقق ارشد این تحقیق 
می‌گویــد: »نتایــج تحقیقــات نشــان داده 
که فعالیــت بدنــی در کاهش افســردگی و 
اضطراب خفیــف تا حد زیادی موثر اســت. 
دســتورالعمل‌های فعلــی فعالیــت بدنــی 
حداقل ۳۰ دقیقه، پنج روز در هفته را برای 
ارتقای ســامت ذهنــی و جســمی توصیه 
می‌کنند، اما بسیاری از افراد مورد بررسی 
این توصیه‌ها را رعایت نکردند.« نظرسنجی 
از ۲۹۵ نفــر کــه در یک کلینیک ســامت 
روان تحــت درمــان بودنــد، نشــان داد که 
بیش از نیمی از آنان آمــاده پرداخت هزینه 
بیشتر برای مربی ورزشی شخصی هستند. 
بسیاری هم گفتند که ورزش توسط پزشک 
آنان به‌ عنوان درمانی برای افسردگی مورد 

تاکید قرار نگرفته است.
ضرورت تجویز برنامه‌های ورزشــی 

برای سلامت‌روان
پروفسور مارسیا والنشــتاین، یکی دیگر از 
محققان این تحقیق اظهار کرد: »این مورد 
فرصتی از دســت رفته اســت و اگر بتوانیم 
دسترسی آسان‌تر به خدمات فعالیت بدنی 
را برای درمانگران و بیمارانشــان آسان‌تر 
کنیم، احتمالا به بیماران بیشتری کمک 
می‌کنیم تا افســردگی و اضطــراب خود را 
کاهش دهنــد.« شــایان ‌ذکر اســت که به 

تعداد کمــی از افراد مبتلا به افســردگی، 
یک برنامه ورزشی جامع توسط پزشک ارائه 
می‌شــود. دکتر »جانی« بیان کــرد: »ارائه 
برنامه‌های فعالیت بدنی در کلینیک‌های 
سلامت روان ممکن است یکی از بسیاری 
از رویکرد‌های بیمارمحور باشد که می‌تواند 
سلامت روحی و جسمی بیماران را بهبود 
بخشد.« برنامه‌های درمانی سلامت‌روان 
باید با برنامه‌های تناسب اندام هماهنگ 
باشند تا بیشتر از تمایل بیماران به ورزش 
حمایت کنند. این حمایت ممکن است از 
ادغــام مربیان شــخصی در کلینیک‌های 
سلامت روان یا داشتن مشــارکت قوی با 
مراکز ورزشــی یا ســایر امکانات تفریحی 
جامعه باشــد. با این حال، ارائه‌دهندگان 
ســامت روان ماننــد روان‌پزشــکان و 
درمانگــران ممکن اســت آمــوزش لازم را 
برای تجویز فعالیت بدنی به‌عنوان بخشی از 
عملکرد سلامت روان خود نداشته باشند، 
اما با همــکاری مربیان شــخصی معتبر یا 
سایر برنامه‌های ورزشــی، ممکن است به 
آنان کمک شــود تا توصیه‌های بیشــتری 
بــرای فعالیت بدنــی در محیــط کلینیک 
ارائــه دهند. نتایــج این تحقیق در نشــریه 
General Hospital Psychiatry منتشر 

شده است.
منبع: ایسنا به نقل از سایکولوژی

�از دنیای روان شناسی

1- با هر کسی بحث کردن
2- بی‌هدف به زندگی ادامه دادن

3- گفتن راز‌های واقعا مهم به دیگران
4- بی‌برنامه پول خرج کردن و بی پول شدن در آخر ماه

5- نگران نظر دیگران بودن
6- این که ندانید از زندگی چه می‌خواهید

7- با هر خبر و اتفاقی به هم ریختن
8- برای هر چیز بی اهمیتی وقت اضافه صرف کردن

9- به سلامتی خود اهمیت ندادن

9 اشتباه رایج 40 ساله‌ها به بالا
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نکته ها

 اهمیت خانه‌و‌خانواده در نگاه ایشان

اگر به واقــع درباره  اهمیــت خانــه و خانواده و تربیــت فرزند 
و نقــش آن در ســاخت یــک اجتمــاع نمونــه بدانیم، بــه نگاه 
حضرت‌زهرا)س( در ایــن زمینه پی می‌بریم. این که ایشــان 
از تقســیم کار بیرون و درون خانه بین او و همســرش توســط 
پیامبر)ص( شــاد شــده و از آن اســتقبال کرده است، نظری 
مترقی بــوده و در تضاد با حضــور زن در اجتماع نیســت. چه 
آن که زمان نیاز به حمایــت از ولایت و زمــان گرفتن حق، در 
اجتماع حاضر شــده و کنشــگری   داشــته تا جایی که در این 
راه جان و فرزند از دست داده است. این رفتار به ما می‌آموزد 
که زن مســلمان بــا کرامت و ارزشــمند بــوده و قادر اســت با 
ساخت خانواده‌ای نمونه در ساخت اجتماعی موفق مستقیم 
تاثیرگذار باشــد. از ســوی دیگر با وجود خانــه‌داری و تربیت 
فرزند برای تاثیرگذاری در آینده اجتماع، در صورت لزوم خود 

هم با شجاعت و درایت وارد اجتماع شده و در داغ‌ترین مسئله   
آن زمان یعنی حکومت و امامت، حق‌گویــی و حق‌خواهی را 
فریاد بزند طوری که دشمن در مقابلش دچار استیصال شود.

محبت و رسیدگی به پدرش
مورد بعدی از ســبک‌زندگی ایشــان درباره رفتار با پدرشان 
اســت. رفتار فاطمــه)س( در خانه با پــدرش بــه آن کیفیتی 
می‌رســد که پیامبر)ص( محبــت او را مادرانــه می‌خواند و ام 
ابیها نام می‌گیرد. پدری که در زمان کودکی از محبت مادری 
به قدر کافی بهره نبرده اســت، اکنون در ســن و ســال پیری 
محبت‌های مادرانه دخترش او را شــاد و خرسند می‌کند. از 
این رو به ما می‌آموزد زن امــروز که مقام دختری برای پدرش 
دارد چنان به پــدر خویش باید محبت و رســیدگی کند که در 
ایام کهن ســالی از جایــگاه خویش نزد فرزندانش احســاس 

       

 حضرت فاطمه)س( عمر نسبتا کوتاهی داشتند اما در همان مدت کم به نوعی در دنیا زندگی کردند که الگوی کامل 
سبک‌زندگی به خصوص برای بانوان بوده و خواهند بود. زندگی ایشان دارای مفاهیم بلند و درس‌های بزرگی برای محوری

بانوان است؛ از همسرداری و خانه‌داری گرفته تا تربیت فرزند و حضور در اجتماع و ... در جای جای زندگی این بانوی 
بزرگ دیده می‌شود. در آستانه شهادت دختر پیامبر گرامی اسلام)ص( از سبک‌زندگی آن حضرت در خانواده خواهیم 

گفت که برای همه بانوان الگویی کامل و نیکوست.
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* در مطلــب قلق‌های خریــد اینترنتی به 
پیج‌هــای کلاهبــردار و اونایی کــه خرید 
ازشون خطرناکه، اشاره نکردین. من یک 
بار خریــد اینترنتی کردم، فروشــنده تا 3 
ماه جواب نداد! بعدش هم که جواب داد، 
گفت اون جنس تموم شده و به جاش چیز 

دیگه بخر!
* دربــاره چــرک گلو، بــاز هــم در صفحه 
ســامت مطلــب بزنیــن. وقتــی چــرک 
می‌کنه، آدم هیچ چیزی نمی‌تونه بخوره و 
خیلی اذیت می شه. در فصل های پاییز و 

زمستان هم بسیار رایجه. ممنون.
* بچه‌های من روزی 24 ســاعت دارن با 
گوشــی بازی می‌کنن و توی شــبکه‌های 
اجتماعی می‌گردن. 4 ســاعت که خیلی 

کمه. به‌خصــوص روزهــای تعطیل. الان 
کــه همــه نوجوان‌هــا هــم گوشــی دارن. 
تفریحات بیرون هم گرونه و بیشتر والدین 
ترجیح می دن که بچه‌شون بشینه تو خونه 

و با گوشی بازی کنه.
* نکاتــی کــه دربــاره کامنت‌هــای مردم 
برای خرید آنلاین و امتیاز کاربران نوشته 
بودین، بســیار جالب بود و تا حالا بهشون 

فکر نکرده بودم.
* ســوالات ســتون اطلاعــات عمومی در 
صفحه ســرگرمی خیلی ســخت بود. من 
از 6 تا فقــط به یکی تونســتم پاســخ بدم. 
اونم شانســی گفتم! شــوهرم به یکی هم 

نتونست!
یــک  دربــی  دربــاره  زندگی‌ســام.   *
نظرسنجی بذار. به نظرم این دفعه شانس 
اســتقلال خیلی بیشــتره. من می گم، 3 
هیچ استقلال. البته شاید شهاب زاهدی 

هم یکی بزنه.

جواد رستمی  | ‌  کارشناس مذهبی
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سبک‌زندگی خانوادگی فاطمه    

زندگی حضرت‌زهرا)س( دارای مفاهیمی بلند و درس‌هایی بزرگ برای بانوان از 
همسرداری تا تربیت فرزند و حضور در اجتماع است

شادی و امنیت روحی و روانی داشته باشد که بازخورد مثبت 
این هم برای همان فرزند اســت. وقتی که در چنین فضایی، 
فرزندانــش تربیــت شــده و از اهمیتــی کــه مادرشــان برای 
پدربزرگ یــا مادربزرگ قائل اســت در رفتار و کــردار دیده و 
درس می‌آموزند، مشخص اســت که دست به چه رفتارهایی 

خواهند زد.

مدیر خانواده و کانون عاطفه
همســرداری نمونه فاطمه)س( که زبانزد همه اســت. وقتی 
مولا علی)ع( درباره ایشان می‌فرماید که زهرا)س( هرگز مرا 
نافرمانی و ناراحت نکرده بلکه در مسیر بندگی یار و یاور بوده، 
پر اســت از انبوه نکات درس‌آموزی که کمبودش در زندگی 
امروز به‌شــدت لمس می‌شــود و نتیجه‌اش هــم اختلافات و 
بحث‌و‌دعوا در خانواده‌ها و تزلزل این کانون مقدس است که 
اگر به طلاق نینجامد، حاصلی جز تربیت فرزندی پرخاشگر و 
عصبی یا به دور از تربیت خانوادگی مناسب ندارد که این هم 
در آینده برای اجتماعش ممکن است دردسرساز باشد. زن، 
مدیرخانواده و کانون عاطفه است که در کنار اقتدار مردش 
می‌تواند محیط خوبی برای تربیت فرزند فراهم کند. مدیریت 
او در ایجاد آرامش در خانه و تامین امنیت روحی و روانی مرد 
در زندگی سبب می‌شود پایه‌های زندگی مشترک مستحکم 

شود و تاثیری از تهدیدات اجتماعی نپذیرد.

مادرانگی به شیوه فاطمه)س(
فرزندان فاطمــه دختر و پســر  در همــان مدت کوتــاه درک 
زندگی با مادر طــوری تربیت شــده‌اند که هر کدامشــان در 
آینــدهِ اجتماع خویــش تاثیرگــذار و تاریخ‌ســاز بودنــد و این 
قدرت حضور و تاثیرگذاری آن‌ها در اجتماع ناشی از تربیت 
با محبت مادر در خانه و باصلابــت او در اجتماع بوده که این 
چنین شــکوفا شده اســت. حضرت)س( در هر ســنی مانند 
بزرگ سالان به کودکانش احترام می‌گذاشت، مشغله‌های 
زیادش مانع وقت گذاشــتن بــرای آن‌ها نبــود، در برخورد با 
کودکان خود را خندان نشان می‌د‌اد، همیشه عدالت را بین 
فرزندان رعایت می‌کرد، آن‌ها را تشــویق بــه الگوبرداری از 
پدرشــان یعنی امیرالمومنین)ع( می کرد و از کودکی آن‌ها 
را برای عبادت آماده می‌ســاخت. در حقیقت فاطمه)س( با 
ساخت و مدیریت اجتماع کوچک خود یعنی خانواده و تربیت 
اصولی فرزندان در اجتماع خود در طول زمان تاثیرگذار بوده 
و تا پایان هم نقش او در این زمینه جاری و ساری خواهد بود. 
در مقیــاس کوچک‌تر آن مادران شــهدای انقلاب‌اســامی 
را می‌بینیم که بــا درس‌آمــوزی از بانوی با فضیلت اســام و 
اجــرای آن در تربیــت فرزند بــرای اجتماع خویــش، نقش و 
تاثیری به بزرگــی ایجاد و حفظ یک انقلاب در دنیا داشــتند 
و عزت و عظمت و افتخــار آن را هم در کارنامه مادری خویش 

ثبت کرده‌اند.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

با چند ساعت ورزش از افسردگی دور می‌شویم؟

 امام‌رضا)ع( می‌فرمایند: »دو گرگ درنده در گله ب‌ىچوپان به اندازه رياست طلبى در دين يك 
مسلمان زيانبار نيست)اصول كافى، ج 2، ص 297(. گرگ خوی درندگی دارد نه به اندازه 
خوراکش بلکه برای تامین این خلق‌و‌خوی، گوسفندان زیادی را می‌درد در حالی که مقدار  
کمی از آن می‌خورد. بنابراین اگر به گله‌ای یورش ببرد، سعی می‌کند تعداد زیادی را مورد 
حمله و دریدن قرار بدهد. با این شناخت از گرگ که اگر فرصت کند همه گله را از بین می‌برد، 
تصور دو گرگ بدون چوپان یا مانعی، یعنی نابودی تمام گوسفندان که خسارت زیادی به بار 
می‌آورد. در این بین، تشبیه امام رضا)ع( در این حدیث عمق فاجعه و خسارت‌زدن خصیصه 

ریاست طلبی در دین را برای یک مسلمان به تصویر می‌کشد.

خسارت‌های ریاست طلبی
جواد رستمی | ‌ کارشناس مذهبی

چهارشنبه های امام رضایی )ع(

�

همین امشب چند دقیقه‌ای برای فرزندتان وقت بگذارید و سوال‌هایی را از او بکنید؛ 
این مسئله باعث می‌شود از درون او باخبر شوید. با بزرگ‌تر شدن فرزندان برای این 
که استقلال‌شان بیشتر حفظ شود، شاید خیلی از خانواده‌ها صلاح بدانند که فرزندشان 
را رها کنند تا خودش به خواب برود! کار اشتباهی نیست، ولی حتما قبل از خواب چند 
دقیقه‌ای را با او صحبت کنید تا حال و هوای روزش را با این ســوالات متوجه بشوید. 
این کار باعث می‌شود تا خودش هم نسبت به احساساتش آگاه‌تر شود! همچنین حس 
ارزشمندی به فرزندتان می‌دهید و او به این باور می‌رسد که برای پدر یا مادرش اهمیت 

زیادی دارد و این مسئله بسیار مهم است.

از نظر خــودت کدام افــراد خیلی 1 
دوستت دارند؟

با مرور افراد دور و برش و به نظر آوردن کار‌ها 
و رفتار‌هــا و احساســاتی کــه برایــش خرج 
کرده‌اند، حال بهتری پیدا خواهد کرد. یکی 
از بهترین حس‌های دنیا حس دوست داشته 

شدن است.

در انجام چه کار‌هایی تواناتری؟2 
و  کنــد  فکــر  خــودش  بــه  وقتــی 
توانایی‌هایــش را در ذهن بشــمارد، اعتماد 
بیشــتری به خود پیدا خواهد کرد. شما هم 
از توانمندی‌هایــش آگاه‌تــر خواهید شــد و 

دقت‌تان بیشتر می‌شود.

یــک آدم مــودب بــه چــه کســی 3 
می‌گویند؟!

این که بدانیــد از نظر فرزندتــان ادب در چه 
مواردی تعریف می‌شــود گره‌گشای خیلی 
مسائل دیگر است. وقتی آن مواردی را که به 
نظرش در حیطه‌ ادب قــرار دارند می‌گوید، 
ناخودآگاه خودش را مجبور می‌کند که آن‌ها 

را رعایت کند.

از نظر تــو برای چــه چیز‌هایی باید 4 
شکرگزار باشیم؟!

داشتن حس قدردانی و شکرگزاری خیلی 
مهم است. طلبکار بودن یا نبودن هر فردی 

از این جا ناشی می‌شود که همه چیز را برای 
خودش بخواهد یا خیر! وقتی این سوال را 
مطرح کنید ذهنش به تکاپــو خواهد افتاد 
کــه چــه چیز‌هایــی دارد و نعمت به شــمار 
می‌آیند؟! برای داشــتن هــر چیز کوچکی 
در زندگی باید سپاس گزار بود و این سنگ 

بنای شخصیت او را در آینده می‌سازد.

با چــه چیز‌هایی خیلی خوشــحال 5 
می‌شوی؟

در شناخت روحیات فرزندتان خیلی موثر 
اســت. هم برای شــما بیشــتر جا می‌افتد 
کــه چــه چیــزی او را شــاد می‌کنــد و هــم 
خودش برق خوشحالی در درونش روشن 

می‌شود.

چه کار‌هایی باعث می‌شود عصبانی 6
بشوی؟

گاهی طی همین گفتمان‌ها متوجه خواهد 
شــد کــه مــواردی کــه موجــب عصبانیتش 
می‌شوند، آن قدر‌ها هم که به نظرش می‌رسد 
بزرگ نیستند. فقط حواس‌تان باشد که قرار 
نیســت احساساتش را ســرکوب کنید. شما 
فقط قرار است شنونده باشید تا روز‌های بعد 

هم برایتان صحبت کند.
برای نوشتن این مطلب از »عصرایران« 
کمک گرفته شده‌است

۶ سوالی که باید امشب از فرزندتان بپرسید!
تربیت فرزند 


