
 امام‌رضا)ع( می‌فرمایند: »برای خانه‌های خود، سهمی از تلاوت قرآن قرار دهید، چون هر 
کس در خانه خود قرآن تلاوت کند، کارهای اهل آن خانه آسان شود و خیر و برکت در آن خانه 
زیاد شود و هر خانه‌ای که در آن قرآن تلاوت نکنند، کارها بر اهل آن تنگ شود و خیر و برکت 
در آن خانه کم گردد و ساکنان آن، بی‌برکت و در نقصان باشند)عده الداعی و نجاح الساعی، 
ص۲۸۷(«. تلاوت قرآن سیره اهل‌بیت)ع( بوده و بسیار بر آن توصیه شده است. اکنون که 
توفیق درک رمضان، ماه بهار قرآن را داریم نیک است به فرمایش امام‌رضا )ع( عمل کنیم. از 
یک سو خیر و برکت و آسانی کارها را به دست آوریم و از سوی دیگر با توجه به فرصت رمضان 
که قرائت هر آیه در سنجش میزان الهی بسیار گران خریداری می‌شود، بر آن مداومت کنیم و 

نورانیت و صفای دل به‌دست آوریم.

خیروبرکت با تلاوت قرآن در خانه
جواد رستمی | ‌ کارشناس مذهبی

� نشانه‌های ابتلا به افسردگی خندان

افراد مبتلا به افســردگی خندان می‌توانند 
در درون ناراحــت یــا تحریک‌پذیر)زودرنــج 
یا تندخو( باشــند یا احســاس پوچی کنند و 
ممکن است علاقه‌شــان را به ســرگرمی‌ها 
یــا فعالیت‌هایی کــه معمــولا از آن‌هــا لذت 
می‌برنــد، از دســت بدهنــد، با این حــال در 
ظاهر، ممکن است لبخند بزنند، بخندند و در 
محل کار، مدرسه و خانه راضی به نظر برسند. 
این تفاوت بین احساس درونی فرد و ظاهر به 
نظر شاد او مشخصه فرد مبتلا به »افسردگی 
خندان« اســت. نشــانه‌های دیگری که فرد 
مبتلا به افسردگی ممکن است داشته باشد، 
عبارت‌اند از: ناامیدی، مشکل در خوابیدن، 

انرژی کم،‌ تمرکز ضعیف و احساس گناه.
پنهان‌کردن افسردگی با ظاهری شاد
در افسردگی خندان، افراد افسردگی خود را 
با نشان دادن ظاهری شاد پنهان می‌کنند و به 
رغم آنکه نشانه‌های افسردگی را درون‌شان 
احساس می‌کنند،‌ لبخند به لب دارند. از نظر 
دیگران، آن‌ها ممکن است به دلیل داشتن 
شــغل خوب و دوســتان زیاد، زندگی ظاهرا 
کاملی داشته باشند و راضی به نظر برسند. 
داشتن خلق‌و‌خوی شاد درک افسردگی را 
برای اطرافیان دشوار می‌کند. این احتمال 
هم وجود دارد که فرد افسردگی‌اش را برای 
اجتنــاب از درمــان پنهان کند و افســردگی 
خندان راهــی بــرای متقاعد کــردن خود و 

اطرافیان‌شان به این باشد که برای این حس 
خمودگی نیازی به کمک ندارد.

راه‌‌های درمان افسردگی خندان
از آن‌جــا که افســردگی خنــدان صرفا نمود 
بیرونــی افســردگی اســت و به‌خودی‌خود 
یک تشــخیص بالینی نیســت، جای تعجب 
ندارد که برای آن از همان درمان افسردگی‌ 
معمولــی اســتفاده شــود. درمــان اولیــه 
دارو و روان‌درمانــی اســت. با این حــال، در 
مدیریت علامت‌هــای افســردگی خندان، 
»خودمراقبتــی« بخشــی مهــم بــه شــمار 
می‌رود. افســردگی باعث می‌شــود افراد از 
موقعیت‌های اجتماعــی دوری گزینند و در 
فعالیت‌های موردعلاقه‌شان شرکت نکنند. 
برای خودمراقبتی در درمان افسردگی این 
راهکارهــا پیشــنهاد می‌شــود: تمرین‌های 
ورزشی منظم، دوری از مواد مخدر، داشتن 
برنامه خواب منظم، از سر گرفتن فعالیت‌ها 
یا سرگرمی‌هایی را که قبلا لذت‌بخش بودند 
یا پیدا کردن سرگرمی‌های جدید، شرکت در 

فعالیت‌های جدید و ... .

افسردگی از جمله مشکلات مربوط به سلامت‌روان است که معمولا با نشانه‌های اندوه، 
نا‌امیدی و بی‌میلی در فعالیت‌های روزمره بروز می‌کند. اما علامت‌ها همیشه این‌چنین آشکار 
نمی‌شوند و کسانی هم وجود دارند که به »افسردگی خندان« دچارند. این افراد به رغم ابتلا 
به افسردگی عمده)ماژور(، لبخند می‌زنند و شاد به نظر می‌رسند.  »ایندیپندنت فارسی« در 

گزارشی به »افسردگی خندان« پرداخته و نشانه‌های آن را شرح داده است.

»افسردگی خندان« چیست؟
روان شناسی�
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زندگی‌سلام 
چهارشنبه  
    23 اسفند ۱۴۰۲  

2 رمضان ۱۴۴۵   
13 مارس  ۲۰۲4   

 شماره ۲672 

�

� * این آقای »محســن مــداح« چــه جوری 
گفته که ایــن کار و پــرواز با ایــن لباس در 
آســمان ترســناک نیســت؟ مــن از دیدن 
عکس‌هــاش می‌ترســم، عمــرا بتونــم بــه 
پشــتوانه ایــن لبــاس، از هلی‌کوپتــر بپرم 

پایین. اگر درست عمل نکرد چی؟
* مطلب »ترفندهای ایجاد آمادگی‌ذهنی 
و  کــودکان«  در  روزه‌داری  بــرای 
توصیه‌هایش به خصوص ایــن که والدین 
مدام نگن که روزه‌ام و حوصله ندارم، خوب 
بود. دیگران را هم از دعای خیرتان در این 

ماه، فراموش نکنید.
* هزینه هر پرش با وینگ‌سوت، اصلا زیاد 
نیست. الان تله کابین، نزدیک یک میلیون 
تومان شده. هیجان این رشته ولی خیلی 

بیشتره.
* بیشــتر علایم کمبود آهــن در بدن مثل 
خستگی، اضطراب و سندروم پای بی‌قرار 
رو دارم. باید برم دکتر و یک چکاپ بشــم. 

مربوط به مطلب صفحه سلامت.
* دیدن دنیا از بالا خیلی جذابه. خوش به 

حال این آقای وینگسوتر.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مخاطــب ‌گرامــی، بــر 
اســاس یــک مطلب که 
همان هم بایــد معتبر و 
دقیق بــودن آن صحت 
سنجی شود، نمی‌توان از ابتلای به یک 
اختلال روان‌شناســی مطمئن شــد و به 
کســی برچســب زد. قبل از هر چیز باید 
تاکید کنم که معمــولا تعریف اختلالات 
روان‌شــناختی با آن‌چه در جامعه رایج و 
مورد قبول است، تفاوت دارند.  با توجه 
بــه این‌که نوشــته بودیــد پدرتــان دچار 
مشــکل پارانویید یا همان شکاک بودن 
بیــش از حد اســت و به نظر می‌رســد که 
سن‌شان حداقل بالای ۴۰ سال باشد، 
باید بدانید کــه احتمال وجــود اختلال 
چند شــخصیتی و ابتلای پدرتــان به آن 
بسیار پایین است زیرا شدت این اختلال 
در جوانی بروز می کند و ممکن نیست تا 
این سن، خودش را نشــان نداده باشد و 
شــما، متوجه عوارض آن نشــده باشید. 
بنابرایــن حدس تــان بــه احتمــال زیاد 

اشتباه است.
به طــور غیرمســتقیم بــرای درمان 

تلاش کنید
با این حــال و اگر پدرتان بــه این اختلال‌ها 
مبتــا باشــد، بایــد بدانیــد کــه پارانوییــد 

یا شــکاک بــودن، معمولا ناشــی از عزت 
نفس پایین افراد و داشتن اضطراب زیاد 
اســت. در این‌گونــه مــوارد فرد بــه علت 
بی‌اعتمادی که به اطرافیان دارد، قاعدتا 
به پیشنهاد آن‌ها برای درمان پاسخ منفی 
می‌دهد و آن را توطئه‌ای برای دیوانه جلوه 
دادن خــود می‌پندارد. پس هرچه شــما 
بیشتر اصرار کنید، شــک پدرتان بیشتر 
خواهد شــد. در این مواقع بایــد به طرق 

غیرمستقیم وارد عمل شد.
از بقیه اعضا کمک بگیرید

بهتر اســت یک درمانگر خــوب، ترجیحا 
خانم چون مردان دچار پارانویا به درمانگر 
مرد اعتماد نخواهند کرد، پیدا کنید و از 
قبل با او هماهنگ شوید. سپس پیشنهاد 
درمان برای خود یا یکــی دیگر از اعضای 
خانواده را مطرح کنیــد و از پدر بخواهید 
به عنوان همراه با شما مراجعه کنند. فقط 
مراقب باشــید که حتی اگر یک بخش از 
این برنامه مشخص شــود و لو برود مانند 
آشنایی قبلی شــما با درمانگر، با توجه به 
شــکاکیت پدر دیگر امکان درمان وجود 
نخواهد داشت و کار سخت خواهد شد. در 
پایان متذکر می‌شوم که درمان اختلالات 
شخصیتی مخصوصا در سنین بالا بسیار 
طولانی و سخت اســت، پس حتما باقی 
اعضای خانواده برای حفظ آرامش و نحوه 

ارتباط با پدر باید مشاوره دریافت کنند.

چند وقتی پیش یک مطلبی درباره اختلال چند شخصیتی و پارانویید 
خواندم. برای خواهر و برادرهایم فرستادم چون به نظرم رسید که 
پدرم مبتلا به این اختلال شده اســت. همه‌مان شوکه شدیم ولی 

حدس مان درست بود. مشکل این است که خودش زیر بار نمی‌رود. چه کنیم؟

شوکه شدیم که پدرم مبتلا به اختلال 
چندشخصیتی شده است

مشاوره 
خانواده

دکتر مهدی سودآوری  | ‌   روان‌شناس

�

 نگرانی‌ها درباره اعتیاد نوجوانان به گوشی

پاییز گذشــته، ده‌ها ایالــت از جملــه کالیفرنیا و 
نیویورک، از شرکت متا پلتفرم، مالک اینستاگرام 
و فیس‌بوک به دلیل آسیب رســاندن به جوانان و 
کمک به بحران ســامت روان جوانان با طراحی 
آگاهانه و عمدی ویژگی‌هایی که کودکان را معتاد 

می‌کند، شــکایت کردند. در مــاه ژانویه، 
مدیــران عامــل متــا، تیــک تاک، 

ایکــس و دیگــر شــرکت‌های 
رســانه‌های اجتماعــی بــه 

کمیته قضایی ســنا رفتند 
آســیب‌های  دربــاره  تــا 
پلتفرم‌هایشــان به جوانان 

به‌رغــم  دهنــد.  توضیــح 
نگرانی‌هــای فزاینده، بیشــتر 

نوجوانــان می‌گوینــد گوشــی‌های 
هوشــمند خلاقیــت و ســرگرمی‌ها را آســان‌تر 
می‌کنند، در حالی کــه ۴۵ درصــد گفتند که به 
آن‌ها کمک می‌کند در مدرسه خوب عمل کنند. . 
به گفته پیو، تقریباً همه نوجوانان آمریکایی حدود 
۹۵ درصد به تلفن هوشــمند دسترســی دارند.  
این نظرسنجی از ۲۶ سپتامبر تا ۲۳ اکتبر سال 
۲۰۲۳ انجام شد و در آن ۱۴۵۳ نوجوان با یکی 
از والدین آن‌ها حضور داشتند. درصد خطای این 

نظرسنجی حدود ۳.۲ در نظر گرفته شده است.

نتایج این نظرسنجی
  حــدود نیمــی از والدیــن یعنــی ۴۷ درصــد 
می‌گوینــد که مــدت زمانــی که نوجوانشــان 
می‌تواند با تلفن خود باشد را محدود می‌کنند، 
در حالــی که ســهم مشــابه یعنی حــدود ۴۸ 
درصــد گفته‌انــد کــه چنیــن کاری را انجــام 
نمی‌دهنــد. تقریبــا از هــر 10 والدیــن و 
نوجوانان چهار نفر یــا حدود ۳۸ 
درصد می‌گوینــد که حداقل 
گاهــی اوقــات بــا یکدیگــر 
در مــورد مــدت زمانی که 
نوجوانشــان صــرف تلفن 
می‌کنــد بحــث می‌کنند. 
42 درصــد از نوجوانان می 
گوینــد تلفن‌هــای هوشــمند 
یادگیــری مهارت‌هــای اجتماعــی 
خــوب را ســخت‌تر می‌کنــد، در حالی‌که ۳۰ 
درصد گفتند که این کار را آســان تر می‌کند. 
حدود نیمی از والدین گفتند که زمان زیادی 
را صــرف موبایــل خــود می‌کننــد. والدین با 
درآمد بالاتر نسبت به والدینی که درآمد پایین 
تری دارند بیشــتر زمان را صرف اســتفاده از 
تلفن همــراه می‌کنند. همچنیــن 72 درصد 
نوجوانان می‌گویند وقتی تلفن‌همراه خود را 

ندارند، احساس شادی یا آرامش می‌کنند.

از دنیای روان شناسی 

احساس شادی سه‌چهارم نوجوانان با کنارگذاشتن گوشی
�

� �

بر اساس نظرســنجی جدید مرکز تحقیقات پیو، تقریبا سه‌چهارم نوجوانان آمریکایی 
می‌گویند وقتی تلفن‌همراه خود را ندارند، احساس شادی یا آرامش می‌کنند. در نظرسنجی 
که به تازگی منتشر شــد، پیو همچنین دریافت که به‌رغم ارتباط مثبت زندگی بدون تلفن، 
بیشتر نوجوانان استفاده از موبایل یا رسانه‌های اجتماعی خود را محدود نکرده‌اند. به گزارش 
»یورونیوز فارسی«، این نظرسنجی در حالی انجام می‌شــود که سیاست‌گذاران و حامیان 
کودکان به طور فزاینده‌ای نگران روابط نوجوانان با موبایل و رسانه‌های اجتماعی خود هستند.

اتاق مشاوره

یکی از تفاوت‌های چالش‌برانگیز بین زنان و مردان، توجه بیشتر خانم‌ها به زمان 
اتفاق‌های زندگی و به‌خاطر سپردن تاریخ‌های مهم است. به یاد داشتن تاریخ 
مناسبت‌ها برای زنان همانند به خاطر ســپردن موجودی بانکی برای مردان 
است و از اهمیت فراوانی برخوردار است. به تازگی، ویدئویی از اظهارات جالب 
»محمدرضا گلزار« مجری برنامه مسابقه پانتولیگ در خصوص زندگی شخصی‌اش در تلویزیون 
پربازدید شده است. او از یکی از شرکت کنندگان مرد این مسابقه می پرسد که »چند وقته ازدواج 
کردین؟« و زمانی که با سکوت او برای فکر کردن مواجه می‌شود، خانم آن شرکت‌کننده می‌گوید: 
»من بگویم؟ 9 سال«. »گلزار« در واکنش به این ماجرا می‌گوید: »ولی انصافا سخت است. من 
هم خانمم در خانه می‌گوید که دقیقا بگو که ما چند وقته ازدواج کردیم«. اما چرا خانم‌ها روی این 

تاریخ‌ها حساس هستند و برعکس، بعضی مردها توجه زیادی به آن‌ها ندارند؟
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تفاوت در درک چرخه زندگی
برای خانــم هــا به‌یــاد داشــتن روزهــای تولد و 
ســالگردها، اهمیت دارد و با جشــن گرفتن، آن 
روزها را گرامی می‌دارند اما از نظر بیشتر مردان، 
توجه بــه روزهای تولــد و ســالگردها و برگزاری 
جشن‌های ساده، مسئله مهمی نیست. زنان از 

بی‌توجهی مردان به سالگردها در حیرت هستند 
و مردان از توجــه و دقت خانم‌ها به این مراســم، 
در شگفت می‌باشــند! به‌طور کلی درک چرخه 
زندگی از نظر مردان و زنان متفاوت است. ثبت 
زمان جریان‌های جاری زندگی به‌صورت خودکار 
در ذهن صورت می‌گیرد، ولی خانم‌ها آن‌ها را با 

محوری

دردسر مشترک شوهرها با 
»محمدرضا گلزار«

به بهانه اعتراف جالب مجری برنامه مسابقه پانتولیگ درباره حساسیت همسرش 
درباره تاریخ دقیق ازدواج‌شان و ... از دلایل اهمیت و توجه خانم‌ها به این موضوع گفتیم
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دقت بیشتری پیگیری می‌کنند و در به یادآوری 
آن‌ها حساسیت بیشتری به خرج می‌دهند. در 
واقع زنان با به یاد آوردن موضوع‌های مورد بحث، 
فرصتی را برای گرامی‌داشتن خوشبختی برای 

خودشان فراهم می‌کنند.
ارتباط صمیمی زن‌ها با زمان

آقایان و بانوان احساسات متفاوتی در مورد زمان 
دارند که گاهی همین مســئله ریشه بسیاری از 
اختلافــات و درگیری‌هــا و دلخوری‌های میان 
آن‌ها می‌شود. ارتباط صمیمی زن‌ها با زمان در 
ســاختار زیســتی آن‌ها برنامه‌ریزی شده است. 
در این اساســی‌ترین ســطح از موجودیت زنانه، 
خانم‌ها همیشه متفاوت از آقایان با زمان ارتباط 
بر قرار می‌کنند. خانم‌ها زمان‌ســنج هســتند و 
اتفاقات بهتر در ذهن‌شان می‌ماند. کافی است 
از آن‌ها بپرسید که آخرین چك‌آپ دندان‌پزشكی 
فرزندشــان كی بــوده؟ آخرین بــاری كه تلفنی 
با مادرشــان صحبت كردند یا آخریــن باری كه 
موهای‌شان را كوتاه كردند و ... تا زمان دقیق آن 

را به شما بگویند.
توجــه ویــژه خانم‌هــا بــه رویدادهــای 

تکرارشونده
خانم‌ها حساب زمان‌ها و مناسبت‌های رمانتیك 
را همیشه دارند و ذهن آن‌ها نسبت به ریتم‌ها و 
الگوهای گذشت زمان خودآگاه است. از آن‌جا 
كه خانم‌ها در كل توجه بیشتری به زمان از خود 
نشــان می‌دهند، بنابراین رفتارها، تجربیات و 
تاریخ‌هایی که تکرار می‌شــوند، در ذهن‌شــان 
ماندگارتر اســت. این در حالی اســت كه مردها 
اغلب نمی‌توانند این وقایــع و رویدادها را از نظر 
زمان به هم ربط دهند و به یاد بسپارند. به همین 
دلیل هم توجه کمتری به این مناسبت‌ها نشان 

می‌دهند.
یک توصیه دلسوزانه به آقایان

باتوجه به نکات مطرح شده و اهمیت این موضوع 
بــرای خانم‌هــا، هرگز روزهــای ســالگرد، تولد 

همســرتان و ازدواج را فراموش نکنید. در این 
روزهــا بــه همســرتان یادداشــت‌های کوتاه و 
متن‌های عاشقانه همراه با هدیه بدهید که اثر 
معجزه‌آســایی دارد. همسر شــما انتظار دارد 
همیشه و در همه حال حامی او باشید. خانم‌ها 
دوست دارند که حواس‌تان به تاریخ‌های مهم در 
زندگی مشترک‌تان باشد، همچنین به چهره، 
لباس، آشپزی، رفتار و کردارشان توجه کرده و 
از آن‌ها تعریف کنید چراکه نیاز به تأیید و تشویق 
شما دارند. آن‌ها این مسایل را نشانه‌ای از علاقه 
شما می‌دانند بنابراین نباید به این موضوعات 

کم‌توجه بوده باشید
اگر شوهرتان بی‌توجه است...

مناســبت‌های مهم نظیر روز تولد یا سالگرد 
ازدواج بهانــه و فرصتــی بــرای ابــراز علاقــه 
و حــس دوســت داشــتن زوجین بــه یکدیگر 
اســت و نبایــد فرامــوش کــرد ایــن امــر در 
اســتحکام یک رابطه اســتاندارد تاثیر خوبی 
دارد. گاهــی بــرای برخی زوجین بــه لحاظ 
گرامی‌داشــت  شــخصیتی،  خصوصیــات 
چنیــن مناســبت‌هایی مهــم نیســت و امری 
پیش پا افتاده تلقی می‌شود این درحالیست 
کــه همســر آنــان بســیار روی گرامیداشــت 
مناسبت‌ها حساس است. در چنین شرایطی 
باید دربــاره حساســیت‌های خود با همســر 
صحبــت کــرد. زوجیــن بایــد دربــاره تمــام 
احساســات خوب یا بد خود نسبت به همسر 
با یکدیگر صحبت کنند. احساسات مثبت را 
به زبان آورند و دربــاره رفتارهای آزاردهنده 
با هــم صحبــت کنند. گاهــی زوجیــن تصور 
می‌کنند همسر متوجه می‌شود که یک رفتار 
خــاص آزاردهنده اســت و خــودش نباید آن 
رفتار را تکرار کنــد اما این امر فقــط منجر به 
سو تفاهم می‌شود بنابراین درباره خواسته‌ها 
و نیازهای‌مان باید با همســر صحبت کنیم و 
صحبت‌های طرف مقابل را هم گوش دهیم.

آگهی های ویژه
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هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.
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