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7 چیزی که زنان از شریک زندگی خود می خواهند

نکته ها 

دنبال مصادیق باشیم نه عناوین   

ذهــن در حالــت کلــی دوســت دارد در 
مســیر احساســات یــا آرزوهــای کلان ما 
حرکت کنــد؛ بــرای همیــن ویژگی های 
دقیق موضــوع را نمی شــکافد و تصویری 
غیرواقعی و غیر دســترس به مــا از آن چه 
می خواهیم می دهد که جزئیات عملی و 
شــفاف ندارد. وقتی هم بــا عناوینی کلی 
و رویاهای دور طرف باشــیم، نمی توانیم 
طرحــی دقیــق بــرای از میان برداشــتن 
موانع تا رســیدن به هــدف بریزیم. به طور 
مثــال وقتــی می گوییــم می خواهیم چه 
نتیجــه ای از کارمــان بگیریــم می گوییــم 
موفقیــت. و وقتی از خودمان می پرســیم 
برای رسیدن به موفقیت به چه چیزهایی 
نیــاز داریــم می گوییم خلاقیــت و تلاش. 
هیچ کدام از این پاســخ ها اشتباه نیستند 
امــا تعریــف دقیــق ندارنــد. ما بایــد برای 
مشخص شدن مســئله ای که می خواهیم 
بــا آن مواجــه شــویم ســوالات بیشــتری 
از خودمــان بپرســیم و هــر موضــوع را به 
اجزای تشــکیل دهنده اش تقسیم کنیم. 
به طور مثال موفقیت شامل چه چیزهایی 
جنبه هایــی  چــه  موفقیــت  می شــود؟ 

دارد؟ در کوتــاه مــدت و بلنــد مــدت چــه 
هدف گــذاری داریم؟ خلاقیــت چه جنبه 

برجسته ای دارد و...      

سیستم هشدار ذهن را روشن کنیم
ما اغلب اوقــات فکر می کنیم بــا افکاری 
واضح طرفیم، اما چون تعریف درستی از 
آن ها نداریم نمی دانیم هدف مان تامین 
شــده یا نه؟ متاســفانه در چنین مواقعی 
مغــز ما فاقد یک سیســتم هشــدار اســت 
که به ما خبر بدهد درگیر ابهام هســتیم. 
ابهام بلای جان اهداف ما می شود چون 
نمی توانیــم در مســیر چیــزی باشــیم که 
برای مــان مبهــم اســت و باعــث بیهــوده 
ماندن تلاش های ما شود. پس باید برای 
کشــف ذهن خودمــان، دنبــال کلمات و 
مفاهیم و تعاریفی باشیم که پشت کلمات 
اول مخفــی شــدند. باید بــه ورای درک 
خودمان برویــم؛ چیزی کــه تفکر کارآمد 
را از تفکر معمولی متمایز می کند دقت و 
تمرکز آن روی مفهوم درست است. مثل 
معدنچی که با سنگ معدن معمولی آغاز 
می کند تا با تراش دادن آن به مرور به فلز 

خالص و با ارزش اصلی برسد. 

برای داشتن تفکری کارآمد و به دور از خطاهای ذهنی، ما باید راه ورسم تفکر را خوب 
بدانیم و با بازی های ذهن آشنا شویم. یکی از مشکلات عمده ذهن ما این است که 
تمایل دارد افکار را به شکلی مبهم به بیرون پرتاب کند. خیلی وقت ها یک فکر مبهم، 
اشتباه نیست، اما چون دقیق تعریف نشده است، نمی توانیم به سمتش گام برداریم. 

»تفکر متمرکز« به ما کمک می کند از این آسیب دور شویم.

با »تفکر متمرکز« اهداف مان را صیقل دهیم

 

 

  

مبتلاشدن به اختلالات حاد روانی، قدرت تصمیم گیری را از افراد به خصوص در مواقع حساس زندگی شان 
می گیرد. مثلا فردی که به اختلال دوقطبی مبتلاست، اگر عصبانی شود و با مهارت های مدیریت این احساس 
آشنا نباشد، ممکن است عاقبت تلخی را برای خودش و دیگری رقم بزند. بسیاری از افراد، یک   سری علایم 
حتمی اختلال های روانی را در خودشان می بینند و حتی زمانی که متوجه می شوند یک مشکل روانی در حال 
ضربه زدن و کاهش کیفیت زندگی آن هاست، باز هم به سراغ درمان و درمانگر نمی روند. به تازگی، یک اتفاق تلخ دیگر به دلیل 
درمان نشدن افسردگی شدید یک مرد رقم خورده است که بازتاب زیادی در شبکه های اجتماعی هم داشت. فرمانده انتظامی 
شهرستان تبریز در همین باره گفته: »پدر ۴۵ ساله یک خانواده به دلیل افسردگی شدید و اختلالات روحی  و روانی با استفاده 
از اسلحه کمری همسر ۳۵ ساله و ۲ فرزند)دختر ۱۳ و پسر ۹ ســاله( خود را در یکي از محلات تبریز به قتل رساند و سپس 
خودکشی کرد. برابر اعلام بستگان درجه یک پدر خانواده به اختلالات روحی و روانی شدید دچار شده بود«)منبع خبر: رکنا(. اما 
چرا اگر افسردگی شدید یا اختلال روانی حاد داریم و می دانیم باید سریعا به مشاور مراجعه کنیم؛ این کار را انجام نمی دهیم؟

 

 

 

 

دکتر مهدی سودآوری    |      روان شناس و مدرس دانشگاه

سیدسورنا ساداتی    |      روزنامه نگار موفقیت

آگاه شویم و در آن مسیر قدم برداریم.
انگ ها را برای درمان فراموش کنید

البته اختلالات حاد روانی اعم از افسردگی شدید و ... مانند هر 
بیماری دیگری، درمان دارد. اما متاسفانه انگ »دیوانگی« هنوز 
مانع مراجعه به درمانگر برای درمان مشــکلات ســلامت روان 
اســت. جمله »مگه من دیوانه ام که برم روان شناس« برای همه 
ما آشناســت و شــروع مشــکلات خانواده و اطرافیان هم دقیقا 
در همین جمله اســت. هر زمان این جمله را شــنیدیم، شــاهد 
خانواده ای خواهیم بود که با دردســرهای اختــلالات روانی تا 
آخر عمر مواجه خواهند بود. بنابراین برای قرار گرفتن در مسیر 

درمان، این حرف ها را فراموش کنید.
اگر اختلال حاد دارید، هیچی از شما بعید نیست

اگر به اختلال حاد روانی مبتلا هستید، هرچه زودتر به یک مشاور 
و روان شــناس متعهد مراجعه کنیــد و افکارتان را بــا او در میان 
بگذارید. تصور نکنید این اتفاق ها و جنایت هایی که در رسانه ها 
می بینید، توسط شما غیرممکن است چراکه گاهی تحت تاثیر 
یک تکانه شدید، ممکن است رفتاری غیرمنتظره و تلخ از فردی با 
یک اختلال روانی سر بزند. آن زمان دیگر  پشیمانی هیچ سودی 
ندارد. بنابراین بــرای درمان اختلالات روانــی به خصوص اگر 
شرایط نامناسب خانوادگی، دوستانه و ... دارید، نباید ثانیه ها 

را از دست بدهید.
حواس تان به اطرافیان درگیر با مشــکلات سلامت روان 

باشد
متاسفانه برای اطرافیانی که با مشــکلات سلامت روان درگیر 
هســتند ولی اقدامی برای درمــان نمی کنند، غیــر از توصیه و 
معرفی درمانگر خوب، کار دیگری نمی شود کرد. مقاومت افراد 
نسبت به روان درمانی بسیار بیشتر از این حرف هاست. اما اگر 
فرد مبتلا خطری برای خود یا دیگران محسوب می شد، می توان 
با اورژانس اجتماعی به شــماره 123 تماس گرفت تا اقدامات 
لازم صورت گیــرد. در مجمــوع باید فرهنگ جامعه نســبت به 
مشاوره و روان درمانی تفاوت کند و مردم متوجه شوند که دقیقا 
افراد »عاقل و بالغ« برای روان درمانی مراجعه می کنند و مشاوره 
ربطی به دیوانگی ندارد. در آخر توصیه می کنم دوستان و عزیزان 
خود را به خصوص آن هایی که احساس می کنید دچار افسردگی 
و ... هستند، به مراجعه به درمانگر تشویق کنید تا زندگی بهتری 

داشته باشند.

اختلالات روانی  واقعا جان می گیرد

متاسفانه کســی هنوز این جمله را باور نکرده است، چون فقط 
زمانی استفاده می شود که خبری وحشتناک بیرون می آید و با 
استفاده از جمله »او دارای اختلالات روحی و روانی بود«، قصد 
کاهش شــدت خبر را داریم. گاهی با این کار، می خواهیم این 
پیام را به خواننده منتقل کنیم که او » دیوانه« بود و با ما آدم های 

ســالم و عاقل، تفاوت داشــت. در حالــی که همه مــا در معرض 
بیماری های اعصاب و روان هستیم و این مشکلات می تواند به 
مرگ خود یا عزیزان مان منتهی شود. اختلالات سلامت روان 
مانند هر بیماری مزمن دیگری، اگر درمان نشود، می تواند اثرات 
بلندمدت و در نهایت مرگ در پی داشته باشد. اما گاهی خود یک 
اختلال روانی مانع این می شود که از خطرات و اهمیت درمان آن 

محوری

مسیر تلخ  اختلالات حاد روانی تا جنایت
ماجرای قتل همسر و 2 فرزند به دلیل افسردگی شدید و اختلالات  روانی، بهانه ای شد تا از دلایل 

مراجعه نکردن چنین افرادی به روان شناس قبل از وقوع این اتفاقات تلخ بگوییم

تفکر کارآمد
ت پنجم

قسم

بی اعتمــادی شــما درباره 
برخی از مراکز ترک اعتیاد، 
قابــل درک اســت چراکــه 
برخی از ایــن مراکــز که به 
صورت غیرمجاز فعالیت می کننــد و به دلیل 
نداشــتن آگاهــی لازم در خصــوص مراحــل 
درمان و همچنین نداشتن صلاحیت عمومی 
و حرفــه ای برخی از کارکنــان، نه تنها کمکی 
به فرد بیمار نمی کنند بلکه آســیب زننده هم 
هستند. اما باید این واقعیت را پذیرفت که همه 
مراکز درمان ترک مواد این گونه نیســتند و با 
کمی تحقیق می توان از این مراکز برای تسریع 

فرایند درمان کمک گرفت.
پسرتان نیاز به پشتیبانی دارد

این روزها فرزند شما بیش از هر زمان دیگری 
نیاز به یک نیروی حمایتی و پشتیبانی مادی و 
معنوی دارد تا بتواند در مواقع ضروری و مورد 
نیاز، از او کمک و یاری بگیرد. این نیرو می تواند 
خانواده، دوستان دلسوز غیرمعتاد و مشاوران 
باتجربه باشند چراکه پژوهش ها نشان می دهد 
فرد معتاد، بدون پشتیبان و به تنهایی به ندرت 

می تواند درمان موفقی داشته باشد.
او را از علایم خطر دور نگه دارید

مقاومت در برابر وسوسه به خصوص برای 
افراد در مرحله ترک اعتیاد، کمی ســخت 
و مشــکل اســت. درباره فرزندتــان احیانا 
دیدن دوســتانی کــه با هــم مــواد مصرف 
می کرده انــد یــا حضــور در اماکنــی که در 
آن جا به مصرف این مواد می پرداخته است 
یا دیــدن و لمس کــردن اشــیا و لوازمی که 
در مصرف ماده مخدر اســتفاده می شــود، 
همه محرک هایی هستند که با اثرگذاری 
روی یک یا چند حس، موجب تاثیرپذیری 
احساس و تفکر فرزند شما از آن حواس و در 
نتیجه وسوسه مصرف مواد مخدر می شود. 
بنابراین لازم است فرزند شــما از ارتباط با 
دوستان دوره اعتیادش و حضور در اماکن 
مورد اســتفاده برای مصرف مــاده مخدر، 
خودداری کند. در ضمن پیشنهاد می شود 
ضمن اعتماد به توانایی فرزند خود در مسیر 
درمان، کوچک ترین تغییر مثبت از جانب 
فرزندتــان را مورد تشــویق و حمایــت قرار 
دهید تا زمینه برای تغییر نگرش و در نهایت 
سازگاری هر چه بهتر با محیط فراهم شود.

از ۲ سال پیش، پسرم معتاد شد. تا یک سال، اصلا به رویش نیاوردیم. او الان 
۲۲ ساله است. حالا می خواهم برای ترک به او کمک کنم اما نمی دانم بهترین 
راه چیست؟ می ترسم رفتن پسرم به مراکز ترک اعتیاد هم بی فایده باشد چون 

بارها شنیدم که افراد به آن جاها رفتند و بعد از برگشت، دوباره مصرف کننده شدند. چه کنم؟

می ترسم رفتن پسرم به مراکز ترک اعتیاد بی فایده باشد

مصطفی نجمی  |    پژوهشگر اعتیاد

اتاق مشاوره

مواجه شدن با سوالات و درخواست های 

بی شرمانه

عــلاوه بــر ایــن، تخمیــن زده می شــود کــه 
ســال گذشــته 12.5 درصد از کــودکان در 
سراســر جهان)3۰۰ میلیون( بــا مکالمات 
جنســی ناخواســته از جمله ارســال پیامک 
بدون رضایت، ســوالات جنســی ناخواسته 
و درخواســت  رابطــه ناخواســته توســط 
شــده     مواجــه  جوانــان،  و  بزرگ ســالان 
باشند. این تحقیق همچنین نشــان داد که 
ایالات متحــده یکی از مناطــق پرخطر برای 

کودکان محسوب می شود. 
تشکیل پرونده در هر ثانیه در اینترپل

پل استنفیلد، مدیر اجرایی این پژوهش گفت: 
»موارد کودک آزاری بسیار رایج شده است به 
طوری که در هر ثانیه پرونده ای در این خصوص 
بــه ســازمان های نظارتــی و پلیــس گــزارش 
می شود.« او در ادامه تاکید کرد: »این یک نوع 
بیماری است که به طور تصاعدی در حال رشد 
است و در هر کشوری رخ می دهد و نیاز به یک 
واکنش جهانــی دارد.« اســتفان کاوانا، مدیر 

اجرایی اینترپل با بیان این که رویکردهای 
سنتی اجرای قانون همچنان ادامه دارد، 
تصریح کرد: »ما باید با هم در سطح جهانی 
کارهای بیشــتری انجــام دهیــم، از جمله 
آمــوزش متخصصــان، اشــتراک گذاری 
داده ها و تجهیزات بهتر بــرای مبارزه موثر 
با این بیمــاری که به میلیون هــا کودک در 

سراسر جهان آسیب  وارد می کند«.
بــرای  جدیــد  قوانیــن  بــه  نیــاز 

دسترسی کودکان به فضای مجازی
به طور مثال، نمایندگان مجلس فرانسه 
به تازگــی لایحه  محدودیت اســتفاده از 
شبکه های اجتماعی برای کاربران زیر 
15 ســال را تصویب کردند. بر اســاس 
این مصوبه، دسترسی کودکان زیر 15 
سال به شــبکه های اجتماعی منوط به 
رضایت والدین شــده است. این مصوبه 
همچنین به والدین اجــازه می دهد که 
حســاب های کاربری کــودکان زیر 15 
سال  خود را در شبکه های اجتماعی به 

حالت تعلیق درآورند.

از دنیای روان شناسی 

سالانه بیش از ۳۰۰میلیون کودک؛ قربانی آزارهای آنلاین

 
براساس نتایج یک مطالعه جدید ســالانه بیش از ۳۰۰ میلیون کودک در سراسر 

جهان قربانی سوءاستفاده جنسی آنلاین می شوند. این اولین بار است که  تحقیقاتی 
درباره آزار و اذیت آنلاین کودکان در مقیاس جهانی انجام می شود. به گزارش یورونیوز 
فارسی، محققان دانشگاه ادینبورو در این مطالعه دریافتند که ۱۲/6 درصد از کودکان 
جهان)۳۰۲ میلیون( سال گذشته با قرار گرفتن در معرض تصاویر، ویدئوها و مکالمات 

نامتعارف در فضای مجازی مورد سوءاستفاده جنسی قرار گرفته اند.

 

* دربــاره پرونــده زندگی ســلام بــا عنــوان 
»مشــقت های قابلمه ســازی«، مــن اگــر در 
 شغل قابلمه سازی بودم، همه اش استرسی

 می شدم که دســتم بلغزه و قابلمه کج بشه. 
کار سختیه که تمرکز کنی تا قابلمه تولیدی، 

صاف بشه.
* آفرین به سرمربی تیم ملی فوتبال دختران 
زیر 15سال ایران و کاپیتان این تیم به خاطر 
قهرمانی کافا. بازم منتظر افتخارآفرینی تون 

هستیم.
* به شبکه ورزش بگین که این بازی های لیگ 

پادشــاهان رو پخش کنه که ما هم ببینیم. از 
همه مهم تــر، بازی هــای تیم اشــکان دژاگه 

است.
* هنــوز مگــه قابلمه ســازی با دســت انجام 
میشــه؟ من فکر کــردم از وقتی خــط تولید 
کارخونه ایش اومده، دیگه کسی با زحمت و 

دست نمی سازه.
* جوانه. من تازه تابســتان داره برام شــروع 
میشه و می خوام امسال فقط بازی کامپیوتری 
کنم. حوصله خاطره نویسی ندارم! مربوط به 

مطلب »فوت وفن  های خاطره نویسی«.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 

مشاوره 
اعتیاد

آگهی های ویژه

ورود / دریافت اشتراک

هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.

زودتر با خبر شوید ...

www.mozayedemonaghese.com
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