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خاطرات یک مشاور 

  می ترسم چون به برادرم زن نمی دهند
 دوباره معتاد شود!

برادرم عاشق دختری شد اما به هم نرسیدند و او معتاد شد. بعد از مدتی، ترک کرد. الان هم 
نگران است چون هرجا می رویم خواستگاری، پیرمرد و پیرزن های محل مان زیر آب او را می 

زنند. می ترسم دوباره معتاد شود چون به او زن نمی دهند.

مخاطــب گرامــی، قبل از هــر چیز  مشاوره
توجه داشته باشید اعتماد به تدریج ازدواج

ایجــاد می شــود. اگــر اهالی محل 
اعتمادشــان را به خاطر رفتارهای 
گذشته برادرتان از دست داده اند، حتما ماه ها و سال 
ها طول کشیده تا این اعتماد از بین رفته است و حالا نیز 
برای به دســت آوردن دوبــاره این اعتماد نیــاز به زمان 
داریــد. مــردم همــان طور کــه به خاطــر رفتارهــای ما 
اعتمادشان را از دســت می دهند، باز هم با رفتارهای 
خودمان اســت که به ما اعتماد می کننــد. پس به مرور 
زمان این ذهنیت تغییر خواهد کــرد. با این حال، چند 

توصیه به شما داریم.

   محدودیت ها را بپذیرید

بهتر است برادر شــما به جای فرار از گذشته و اتفاقاتی 
کــه افتــاده اســت، ایــن واقعیت هــا را بــه عنــوان یک 
محدودیــت در زندگــی خود بپذیــرد. ایــن واقعیت که 
زمانی فردی را دوســت داشته و نتوانســته به او برسد و 
از قضا اطرافیان هم متوجه این موضوع شــده اند نباید 
انکار شود. اگر کسی واقعا شما را دوست داشته باشد، 
با این محدودیت کنار خواهد آمد و نیاز به مخفی کردن 
آن نیســت. اگر این واقعیت بعد از ازدواج روشن شود، 

ممکن است نتیجه بدتری داشته باشد.

   برادرتان با مهارت حل مسئله آشنا شود

فردی که به دلیل ناتوانی در زن گرفتن به سمت مصرف 
مواد می رود، در یکی از مهارت های اساسی خود یعنی 

حل مسئله ضعیف است. 
اصلا اعتیاد یک رفتار اســت کــه به دلیــل مهارت حل 
مســئله ضعیف در افــراد ایجاد مــی شــود و تقویت این 
مهارت مــی توانــد در حــل این مشــکل کمــک کننده 
باشد. مهارت حل مســئله یعنی یافتن بهترین راه حل 
برای مشکلی که با آن روبه رو شــده اید. گاهی افراد به 

دلیل حــال بدی که دارنــد، به دنبال ســریع ترین 
راه ممکن بــرای رهایی از حال بدشــان هســتند 
درحالی که این کار نه تنها مشکل را حل نمی کند 
بلکه مشکلات تازه ای نیز به وجود می آورد. مثل 

از چاله درآمدن و درون چاه رفتن است.

   خـــودتـــان واقــعــیــت را در 

خواستگاری ها بگویید 

اگــر پیرمردهــا و پیــرزن هــای 
محل درباره واقعیــت هایی که 
مربــوط بــه گذشــته برادرتــان 
می شــود، قرار است چیزهایی 
به بقیه بگویند، بهتر اســت این 
واقعیت هــا را از زبــان خودتان 
بشــنوند و حتــی مــی توانید در 
خصوص ایــن نگرانــی ها پیش 
قدم شــوید. شــاید این صداقت 

گفتار به نفع برادرتان باشــد. در 
جلسات خواستگاری می توان به 

طریقــی این موضــوع را مطــرح کرد 
تا اگر بعدا از زبان همســایگان هم شــنیدند، 

ایجاد مشکل نکند.

   محل زندگی تان را تغییر دهید

اگر هیچ کدام از مــوارد فوق موثر واقع نشــد، راه 
حل بعــدی مــی تواند تغییــر محل زندگی باشــد. 
هر چند کار ســاده ای نیســت امــا در برخی مواقع 
ناچاریــد که برای رســیدن بــه هدفتــان و دوری از 
شــر اطرافیان، از آنان فاصله بگیریــد. تغییر محل 
زندگــی باعث می شــود با افــراد تــازه ای روبه رو 
شــوید و کمتــر در معــرض رفتارهــای نامناســب 

افــرادی قــرار بگیریــد کــه گذشــته شــما را از یــاد 
نمی برند و پشت سر شما حرف می زنند.

دکتر رضا یعقوبی  |  روان شناس سلامت

خشونت های نامرئی!

دوشنبه ها

این هفته از نوجوان 12 ســاله ای 
خواهیــد خواند کــه از گم شــدن 
می ترســد، خانم 35 ساله ای که 
شــوهرش بــه خاطــر چــاق بودن 
مســخره اش می کند و زوجی که 
هر ماه به مــدت 10 روز باید از هم 

دور باشند!

یک  گفتن  گاهی  خشونت     

کلمه است

35ســاله اســت. هنوز شــروع به 
صحبــت نکــرده که مــی زنــد زیر 
گریــه. مــی گویــد: »شــوهرم نــه 
معتاده نه خســیس. نه بد اخلاقه 
نه دست بزن داره فقط چپ میره، 
راســت میره، میگه چاقــی. میگه 
بشــکه شــدی. امروز قبل از ورود 
به خونه گفت دیگه یواش یواش از 
در رد نمیشی.« با اشک ادامه می 
دهد: »خانم دکتر اینا رو به شوخی 
میگه اما هر بار دنیا روی سرم آوار 

میشه.«
خشونت همیشــه رد سرخی یک 
ســیلی روی گونه یا کبــودی پای 
چشم نیســت. خشــونت همیشه 
با جــای کمربند و لگــد خودش را 
نشــان نمی دهد. خشونت گاهی 
یک جمله یا حتی یک کلمه است. 
فرق نمی کند با مشت گفته شود یا 
با شوخی. مهم این است که زخم 
می زند، کبود می کند، به یغما می 
برد. مواظــب این خشــونت های 

نامرئی باشیم.

   بگو دلم هوایت را کرده!

زن و مرد با هم وارد می شوند. زن 
مغمــوم و مــرد عصبی اســت. زن 
جوان می گوید: 10 روز در ماه از 
همســرش دور اســت. در این 10 
روز هر روز بــه او زنگ مــی زند اما 
همســرش یک بار هم نمــی گوید 
دلتنــگ اوســت. مــرد بــا حالتی 
عصبی می گویــد: »گیریم که من 
گفتــم. اون وقــت جامــون عوض 

میشه و به هم می رسیم؟«
یادمان باشد گاهی وقت ها گفتن 
»دلم هوایت را کرده«، نه جای مرا 
تغییر می دهد نه تو را اما هوای هر 

دوی ما را عوض می کند.

   گم شدن به سن و سال نیست!

مضطــرب،  و  اســت  ســاله   12
می گوید: »از پارک سر کوچه مان 
می ترسم. می ترســم گم بشوم.« 
هنــوز حرفــش تمــام نشــده کــه 
مادرش سریع می گوید: »مگه بچه 
ای که گم بشی؟ اونم تو پارک به 

اون خلوتی!«
گــم شــدن به ســن و ســال 
نیســت. شــلوغ و خلوتــی 
هــم ســرش نمــی شــود. 
گاهــی در چهاردیــواری 
خانه کوچک، در ازدحام 
تنهایــی گم می شــوی، 
وســط یــک کتــاب، لابه 
لای یک بوی آشنا، پشت 
دیــواری از ســکوت، گاهی 
هــم در کوچه هــای خلوت 
خاطــرات گــم می شــوی، 
میــان آدم هــای آشــنایی 
که دیگــر غریبه شــده اند. 
بعد هم بــا خودت فکر می 
کنی: من گم شدم؟ یا آن 

ها مرا گم کرده اند؟

   خودتان را به دنیای رنگ ها گره بزنید

به طور کلی دیدن رنگ ها به انسان حس شادابی و سرزندگی 
می دهد. خیلی اوقات دیدن اشیای ساده ای که آمیخته به رنگ 
اســت، می تواند حالمان را خوب کند. یکی از راه های تقویت 
حافظه و تمرکز، رنگ‎  ‎آمیزی اســت. همچنین سال هاست از 
رنگ آمیزی به عنوان درمان اســترس نیز اســتفاده می شود. 
امروزه کتاب های رنگ آمیزی برای گروه سنی بزرگ سال وارد 

بازار شده که به راحتی قابل دسترسی است. با رنگ آمیزی می 
توانید فشارهای هیجانی و روانی خود را در قالب رنگ تخلیه 
کنید و میان درس خواندن، مخصوصــا درس هایی که نیاز به 
تمرکز دارد و مســتلزم یک ذهن تحلیل گر است، می توانید از 

.‎رنگ به عنوان یک ورزش برای ذهن تان استفاده کنید

‎خودتان را تحویل بگیرید   

بــرای خودتــان شــرط بگذارید و بــرای انجــام این شــرط و 

هایی را که باید قبل از مرگ خواند و دید، تهیه و برای خواندن 
و دیدن شان برنامه ریزی کنید. اگر این طور پیش بروید حتی 
در موقع امتحانــات هم می توانیــد به عنوان راه فــرار به این 
علایق یا سرگرمی هایتان گریزی بزنید و برای رفع خستگی 

.‎به آن ها پناه ببرید

‎ورزش کردن را تبدیل به یک عادت کنید   

هر زمان که احســاس کسل بودن و خســتگی کردید، کافی 
اســت یک جفت کفــش راحت بپوشــید و بــه حیــاط خانه یا 
کوچه سری بزنید. همین! قدم زدن در هوای آزاد باعث می 
شــود خون در مغز جریان یابــد. اگر بــرای راه رفتن آلودگی 
هوا را بهانه می کنید، به اســتخر بروید. آب تنی کردن باعث 
نشاط می شــود. حتی آدم با اســتخر و ورزش خوش اخلاق 
می شــود. ورزش را از زندگی تان حذف نکنیــد. مخصوصا 
در ایام امتحانات و زمانی که مشغله کاری تان زیاد می شود. 
ممکن اســت با ورزش کردن خسته شــوید اما این خستگی 
کاذب نیست و حتی در تنظیم خواب به شما کمک می کند. 
ورزش کردن نشاطی به شما می دهد که تا حدی دگم بودن 

.‎امتحانات را برای شما آسان می کند

   درها را به روی خودتان نبندید

ممکن است برای خودمان پیش آمده باشد که وقتی درگیر 
امتحانات و کارهای زیاد درســی هســتیم، اول از همه تلفن 
همراه مان را خاموش می کنیم، از تمــام گروه های مجازی 
خارج می شــویم و به طور کلی دور خودمان یک حصار بلند 
و سخت می کشیم. شاید این حرکت به تسریع کارها کمک 
کند اما همیشــه هم این طور نیســت. جدا کــردن خودمان 
از دنیای بیرون باعث می شــود زودتر خســته شــویم و حتی 
افســردگی ســراغ مان بیاید. چه عیبــی دارد میــان کارها و 
مشغله هایمان به یک دوست قدیمی زنگ بزنیم یا به اینترنت 
وصل شــویم و چند وبلاگ خوب را بخوانیم؟ شاید از همین 
کارها انرژی بگیریم و بهتر بتوانیم کارهایمان را پیش ببریم. 
اصلا در برهه امتحانات گوشی خود را خاموش نکنید. شاید 

!‎یکی از امتحان هایتان کنسل شود و از این خبر شاد شوید

‎به اندازه کافی بخوابید   

خواب را دســت کم نگیرید. هرقدر هم کسی شب امتحانی 
نباشــد، باز هــم انــگار عــادت دارد کــه در دوره امتحانات تا 
دیر وقت بیــدار بماند و صبــح ها با زحمــت و تقلا خــود را از 
رختخواب جــدا کند تا بــاز درس خوانــدن را از ســر بگیرد. 
دکتر استفانیک می گوید: »شما باید ۸ ساعت خواب شبانه 
داشته باشید، مخصوصا شب قبل از امتحان. ضمنا اگر تمام 
شب را بیدار بمانید، صبح روز بعد خسته و کسل خواهید بود 
و احتمال این که ســراغ قهوه یا نوشــابه های پرکالری بروید 
بیشتر است. مراقب باشید و برای غلبه بر استرس امتحان، از 
چنین نوشیدنی هایی پرهیز کنید چون نوشابه های کافئین 

».‎دار، اضطراب تان را بیشتر می کند

دوباره فصل امتحانات رسید و اگر دانش آموز یا دانشجو باشیم، هر قدر هم خواستار تلنبار نکردن درس ها  مشاوره 
روی هم و انجام دادن به موقع شان باشیم اما باز هم جان به جان مان کنند، آدم های دقیقه نودی هستیم! تحصیلی

باید دقیقه نود که ضرب الاجل ها داده شد و گهگاهی تهدید به اخراج یا مردودی شدیم، کارهایمان را پیش 
ببریم. همین می شود که گاهی در یک سری بازه های زمانی آن قدر کلافه می شویم که در طول روز مدام با 
خود می گوییم که کاش هرچه زودتر از شر این درس ها خلاص بشم. همچنین هزار بار به خودمان قول می دهیم که بعد از 
امتحانات، دیگر درس خواندن مان را به شب امتحان موکول نکنیم اما انگار نمی شود که نمی شود. در این شرایط به یقین همه 
مان معتقدیم که وقت سر خاراندن نداریم و نباید یک دقیقه را از دست بدهیم اما این طور نیست. به گزارش »سلامت نیوز«، 
دقیقا در همین شرایط کلافگی از ایام امتحانات یا فشار زیاد کاری و درسی، نیاز به انجام یک سری کارهای حاشیه ای داریم 
که بعد از انجام شان با انرژی بیشتری به کارهایمان رسیدگی کنیم. در ادامه چند پیشنهاد درست و حسابی برای گرفتن انرژی 
و انگیزه برای ایام امتحانات نوشته شده است. بخوانید و به کار ببرید تا عذاب وجدان شب امتحانی بودن را تا حدودی برایتان 

‎.کم رنگ کند

گروه خانواده و مشاوره 

دکتر المیرا لایق
روان پزشک

شــروط یک جایزه تعییــن کنید. مثــا به خودتــان بگویید: 
»اگر تا ساعت 3 عصر تا سر فلان صفحه درس خواندم، بعد 
اجازه دارم یک قســمت از ســریال مورد علاقــه ام را ببینم« 
یا می توانیــد زنــگ زدن به یک دوســت، گشــتن در فضای 
مجازی، آشــپزی کــردن، رفتــن به کافــه و هر چیــزی را که 
باعث خوشــحالی تان مــی شــود در قبال مدت مشــخصی 
درس خوانــدن به خود جایــزه دهید. حتما نبایــد جایزه ای 
که بــه خودتان مــی دهید، بزرگ یــا خاص باشــد. ببینید با 
داشــتن و انجام چه کاری حالتــان خوب می شــود و انرژی 
پیدا می کنید. همان کار را به خودتان هدیه دهید. گاهی با 
خرید یک جوراب و گاهی  با رفتن به اســتخر، خستگی یک 

.‎روز کاری و درسی از روح و بدن مان در می رود

‎تک بعدی عمل نکنید   

همیشــه هم نباید بــه درس، امتحــان و کتاب هــا و جزوه ها 
چســبید و خود را درگیــر یک چیز کــرد. اگر ایــن طور عمل 
کنید، جایی از زندگی تان احســاس می کنیــد هیچ چیزی 
نمی دانید و در این سال های درس و دانشگاه عملا وقت تان 
را تلف کرده اید و دچار یاس و پوچی می شوید. در کنار تمام 
کارهای درســی و علمی می توانید یک هنر یــا ورزش مورد 
علاقه تان را دنبال کنید. می توانید فهرست کتاب ها و فیلم 

   نحوه انجام این تحقیق

این تحقیق روی 176 دانشجو و تعدادی افراد عادی 
انجام شده است و آن ها را در چهار گروه قرار داده اند. 
گروه اول کسانی که روی تردمیل داخل یک اتاق رو به 
دیوار راه می روند، گروه دوم افرادی که در اتاق رو به 
دیوار می نشینند، گروه ســوم در فضای باز راه 
می روند و گروه چهارم روی ویلچر در طبیعت 
می نشینند. نتیجه این که گروهی که روی 
زمین داخل اتاق نشسته بودند، کمترین 
میزان خلاقیت را نســبت به ســه گروه 

دیگر داشتند.

   پیاده روی در فضای باز با بسته 

فرقی ندارد!

این تحقیق نشان می دهد انسان 
ها زمانی که پیاده روی می کنند، 
میزان خلاقیت شان بیشتر از وقتی 
است که نشســته اند و این میزان افزایش گاهی تا 
حدود 60 درصد افزایش می یابد. قســمت جالب 
تــر ماجرا این اســت که پیــاده روی در فضای بســته 
و فضــای بــاز تفاوتی نــدارد و هــر دو باعــث افزایش 
خلاقیــت می شــود. موضــوع مهــم فقــط راه رفتن و 
قدم زدن اســت و محیط تاثیــری در این زمینــه ندارد 
اما در عوض این میزان خلاقیت در افرادی که نشسته 
هستند، بســیار کم اســت. در این بین، بیشتر مردم هم 
اعلام می کنند که با راه رفتن فکرشان بهتر و بیشتر کار 
می کند. همچنین این تحقیقات نشان می دهد به طور 
مثال فردی که روی تردمیــل و رو به دیوار راه می رود و 
فکر می کند یا فردی که در هــوای آزاد راه می رود و 
فکر می کند، تقریبا دو برابر فردی که نشسته است، 

خلاقیت دارند.

   دراز کشیدن بعد از قدم زدن، خلاق ترتان 

می کند!

یکــی از محققــان ایــن پژوهــش مــی گویــد: »در 
ابتــدای تحقیقات فکر می کردیم کــه راه رفتن در 

طبیعــت بــه خاطر هــوای پــاک باعث 
افزایش خلاقیت می شود اما با ادامه 
تحقیقات فهمیدیم که راه رفتن روی 

تردمیل و در یک اتاق کوچک و خسته 
کننده و بــدون هیــچ جذابیتی بــاز هم 

باعــث افزایــش خلاقیــت می شــود و این 
اتفاقی بود که باعث شگفتی تیم تحقیقاتی 

شد.« یک نتیجه جالب تر از این تحقیق هم به 
دست آمد که اگر بعد از پیاده روی، کمی به پشت 

دراز بکشــید و بــاز هم فکــر کنید، خلاقیت شــما 
همچنان رو به افزایش می رود و حتی ممکن است 

که خلاق تر هم بشوید.

   از قدم زدن غافل نشوید

یکی از کارشناســان دیگــر ایــن پژوهش می 
گویــد: »البته ایــن کار بــرای همه شــغل ها 
جواب نمــی دهــد. راه رفتن باعــث افزایش 
خلاقیــت در کارهایی می شــود که فــرد نیاز 
به ایده هــای نو و چشــم انداز جدیــد دارد. با 
این حــال، آن چه قطعی شــده این اســت که 
راه رفتن باعث می شــود فکر انسان ها بازتر 
شود.« در ادامه این تحقیقات، پژوهشگران 
در حال بررســی این موضوع هســتند که آیا 
دیگر فعالیــت هــای فیزیکی نیــز مانند راه 
رفتن همین اثرات را بــه همراه دارد یا خیر 

که هنوز نتیجه ای در باره اش اعلام 
نشده است.

بررسی صحت و سقم ادعاهای »جابز« و »زاکربرگ« که قدم زدن را عامل خلاقیت هایشان دانسته اند

قدم بزن و خلاق شو!

»استیو جابز« موسس شرکت بزرگ اپل، یکی از عوامل خلاقیت خود را قدم زدن طولانی می دانست و »مارک زاکربرگ« موسس 
ترجمه

 
شبکه اجتماعی فیس بوک، بیشتر ملاقات های خود را به صورت پیاده روی برگزار می کند. از همین رو و به تازگی تحقیقاتی درباره 

میزان خلاقیت و میزان پیاده روی صورت گرفته است که نتایج جالبی به همراه داشته است.
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چند پیشنهاد متفاوت به دانش آموزان و دانشجویان برای غلبه بر استرس امتحانات

از رنگ آمیزی تا خواب کافی!


