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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

درباره مشکلاتم با خانواده شــوهرم، هرچه بگویم، کم گفته‌ام. خیلی در 
کارهای‌مان دخالت می‌کنند. توقع‌های بیش از حدی از من و شوهرم دارند. 
چند بچه دیگر هم دارند اما دستورات‌شان فقط برای ماست. هر روز و شب با 

رفتارهای‌شان مثل مته پولادی روی اعصابم رژه می‌روند. خسته شده ام. چه کنم؟

خانواده شوهرم مثل مته پولادی روی اعصابم رژه می‌روند

زندگی‌سلام 
                      یک شنبه   
    ۱۲ تیر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۱۹۶ 

باورهای اشتباه درباره مبتلایان به افسردگی

اولین دلیل آن تلقی جامعه از مشــکلات سلامت 1
روان اســت. ننــگ اجتماعــی اختــالات روان 
شــناختی با عباراتــی مثل »دیوانــه«، »مجنــون« و... منتقل 
می‌شــود. در نتیجه بســیاری از افــراد به موقع بــرای درمان 
مشــکلات و افســردگی خود اقدام نمی‌کنند و متاســفانه به 

فاجعه ختم می‌شود.
 ناآگاهــی از تفــاوت افســردگی بــا داشــتن 

غم‌و‌غصه۲
دلیــل دوم معــادل دانســتن افســردگی بــا غــم 
 و انــدوه اســت. جملــه‌ای مثل ایــن که »چــی کــم داری که 
می گی افسرده شدم؟« حامل این پیام اســت که باید حتما 

دلیــل خاصــی یــا فاجعــه‌ای رخ داده باشــد تا کســی دچار 
افســردگی شــود، اما غم و غصه بــه دلایل حــوادث ناگوار با 
افســردگی متفاوت هستند. ممکن اســت حوادث ناگوار بر 
شدت افسردگی بیفزاید اما افسردگی با ناامیدی، احساس 
شکســت دایمی، دوست داشته نشــدن، بی‌عرضه و مزاحم 
بودن، تاریکی مطلق و احســاس گیر افتادن در این تاریکی 
و ناامیــدی محــض همراه اســت. افســردگی یــک بیماری 
واقعی و خطرناک اســت که نیاز به درمــان تخصصی دارد. 
 خود به خود خوب نمی‌شود و همان گونه که تومور مغزی را

 نمی توان با انــرژی مثبت و تلاش فردی درمــان کرد؛ هیچ 
بیمار افســرده‌ای هم با دلداری و »خودت باید حال خودت 

رو خوب کنی« درمان نمی‌شود.

 احساس بی‌فایده بودن مراجعه به روان‌شناس

موضــوع بعــدی ننــگ اجتماعــی مراجعــه بــه ۳
روان‌درمانگــر اســت. ایــن تــرس معمــولا بــا 
بهانه‌هایــی مثــل گــران بــودن خدمــات روان شــناختی یا 
کیفیت نداشتن کار روان‌شناس‌ها انکار می‌شود؛ در حالی 
که تمام خانه‌های بهداشــت که در تمام محلات شــهرها و 
روســتاها فعال هســتند، خدمات روان درمانــی رایگان با 
کیفیت ارائه می‌دهند. همان گونه که در هر شــغلی افراد 
متخصــص خوب و بــد وجــود دارد، اگر به پزشــک مراجعه 
کنیم و از کیفیت خدمــات راضی نباشــیم قاعدتا به دنبال 
پزشک حاذقی می‌گردیم اما در خصوص روان شناس اگر 
اولین جایی که مراجعه می‌کنیم ما را راضی نکند با تعمیم 
آن به همه روان شــناس‌ها ادعا می‌کنیم که مراجعه کردن 

به روان شناس بی‌فایده است.
 دل بستن به دارودرمانی محض

موضــوع دیگــر در ایــن بــاره، انتظــار بی‌جــا از ۴
درمان‌های روان شــناختی اســت. بیشــتر افراد 
انتظار دارند در یک یا دو جلسه مشکلاتی که طی سال های 
زیاد ایجاد شده است، درمان شود! هیچ روان شناسی چوب 
جادویی ندارد که آثار 30-40 ساله را در نیم ساعت درمان 
کند. از ســوی دیگر، بیشــتر افراد فکــر می‌کنند مشــاوره و 
روان درمانی یعنی صرفا حــرف زدن و درددل کردن. روان 
درمانی فرایندی بســیار پیچیده از تحلیل افکار، احساسات 
و افکار و پیدا کردن روند‌هــای رفتاری متداول و تلاش برای 
رفع الگوهای رفتاری احساسی ناسازگار است که به تلاش 
زیاد درمانگر و مراجع نیاز دارد اما بیشــتر افراد چون جرئت 
مواجهه با خود را ندارند، ترجیــح می‌دهند با قرص خوردن 
خود را تخدیر کنند و به آرامشــی شــبیه مصــرف موادمخدر 
دســت یابند، در حالی که مصــرف دارو بــدون روان درمانی 

موثر نخواهد بود.
 توصیه‌های بی در و پیکر دنیای مجازی

موضوع دیگــری که نباید از آن غفلــت کرد، نقش ۵
دنیای مجازی اســت. یک فرد افسرده، اگر کلمه 
خودکشی یا مشتقات آن را به زبان انگلیسی در گوگل جست 
وجو کند،  اطلاعات اورژانس اجتماعی یا مشاوره پیشگیری 
از خودکشــی را نشــان می‌دهد اما اگر همین جست‌وجو به 
زبان فارســی انجام شــود، اولین خروجی‌ها مقالاتی درباره 
چگونگی خودکشــی است که متاســفانه در برخی سایت ها 
کار شده و هیچ اثری از راهنمایی و هشدار نیست بلکه بهترین 
روش خودکشــی را آموزش می‌دهد! با این که سال‌هاســت 
اورژانس اجتماعی به شماره 123 در کشور فعال شده اما در 
بعضی مقالات یا پست‌هایی که درباره خودکشی است، هیچ 

هشــدار یا راهنمایی برای معرفی اورژانس اجتماعی 
وجود ندارد. با امید به روزی که مشکلات سلامت 
روان به رسمیت شناخته شــود و قبل از بروز فاجعه 

برای درمان آن‌ها اقدام کنیم.

امروزه تقریبا همه افراد نام افسردگی را شــنیده اندو با علایم و تاثیرات روانی‌و‌جسمی آن آشنا هستند. 
احساس پوچی و اندوه در بیشتر روزها، تمایل نداشتن فرد به فعالیت‌هایی که قبلا از آن‌ها لذت می‌برده، 
کاهش یا افزایش ناگهانی وزن، احساس تنبلی یا پریشانی، نداشتن توانایی در تمرکز و تصمیم‌گیری 
یا حتی فکر کردن  به خودآزاری، مرگ یا خودکشی از علایم افسردگی است، اما این اطلاعات و افزایش 
آگاهی‌ها، خیلی کمکی برای به رسمیت شناختن افسردگی نکرده و هنوز بخش بزرگی از جامعه، افسردگی و خطرات آن را جدی 
نمی‌گیرند. در این بین، »تدروس آدهانوم« دبیرکل سازمان جهانی بهداشت به‌تازگی گفته: »میزان ابتلا به افسردگی بیش از 
۲۵ درصد در جهان افزایش داشته است«)منبع خبر: ایسنا(. این در حالی که است که درصد بسیار کمی از افراد به دنبال درمان 

این اختلال می روند. در ادامه، به بررسی چرایی درمان  نشدن افسردگی پرداخته می‌شود.
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محققان پیش‌بینی کرده‌اند که نوزادان واقعیت مجازی تا سال 
۲۰۷۰ در بین مردم بسیار مرســوم و محبوب می‌شوند. یکی از 
کارشناسان برجســته هوش مصنوعی انگلیس ادعا می‌کند که 
بحران افزایش جمعیت به لطف تکامل »کودکان واقعیت‌مجازی« 
ظرف 50 سال قابل حل اســت. به گفته »کاتریونا کمپبل«، نوزادان رایانه ای که 
حدود 25 دلار در ماه هزینه دارند، احتمالا تا اوایل دهه 2070 عادی خواهند شد. 
او معتقد است که تا آن زمان، از هر پنج زوج یک زوج ممکن است نوزادی دیجیتالی 

را به یک نوزاد واقعی ترجیح دهد.

شبکه های 
اجتماعی 

  نوزاد واقعیت مجازی چی هست؟
نوزادان واقعیــت مجازی در متــاورس وجود 
 خواهنــد داشــت و با لمــس یک دکمــه زنده 
می شوند. کمپبل گفت: این مفهوم ظرفیت 
ایــن را دارد کــه تغییرگــر بــازی تکنولوژیک 
باشد و می‌تواند به حل مسائلی مانند افزایش 

جمعیت کمک کند.

  »فرزندپروری مجازی« چگونه است؟
در این حالت، والدین فرزندان خود را از طریق 

نسل ســه بعدی عینک‌های AR و دســتکش‌های لمســی می بینند و با آن ها تعامل خواهند 
داشــت. این دســتگاه‌ها به کاربران این امــکان را می‌دهد که هنگام دســت زدن به اشــیای 
مجازی یا هولوگرافیک، حس لامسه واقعی را تجربه کنند. این کودکان هیچ هزینه‌ای برای 
تغذیه ندارند، فضایی را اشغال نمی‌کنند و تا زمانی که برای »زندگی« برنامه‌ریزی شده‌اند، 

سالم می‌مانند.

  کودکان دیجیتالی، حرف هم می‌زنند؟
کودکان واقعیت مجازی ممکن است مانند یک جهش بزرگ از جایی که اکنون هستیم به 
نظر برسند اما طی 50 سال آینده فناوری به‌قدری پیشــرفت خواهد کرد که نوزادانی که 
در ماورای جهان وجود دارند از آن‌هایی که در دنیای واقعی هستند، متمایز نیستند! 
کودکان واقعیــت مجازی قادر به گفتار و دادن پاســخ‌های احساســی هســتند. 
آن‌ها نوعی حافظــه دیجیتالی دارند که مــی توانند مانند صــدای ناله کودکان، 
نیشــخند یا گفت وگو ماننــد یک نوجــوان را شبیه‌ســازی کننــد. بنابراین 
کودکان دیجیتالی احتمالًا در آینده وجود خواهند داشــت. والدین 
می‌توانند با فرزنــدان خود در محیط‌هــای دیجیتالی که انتخاب 
می‌کنند مانند اتاق نشــیمن، پارک یا اســتخر، تعامل داشــته 
باشــند و به لطف دســتکش‌های لمســی با فناوری پیشرفته 
و همچنین دیگر دســتگاه‌های پوشــیدنی که احساســاتی 
مانند گرفتن یک شــیء یا گذراندن دســت خــود روی یک 
سطح را بازتولید می‌کنند، می‌توانند در هر زمانی فرزندان 
خود را در آغوش بگیرند، غذا بدهند  و با آن‌ها بازی کنند. 
»کمپبل« همچنین معتقد اســت که والدین می‌توانند ســن 
کودک خود را )از نوزادی تا نوجوانی( تعیین و انتخاب کنند 
که آیا کودک‌شان در زمان واقعی بزرگ شود یا فقط طبق دستور 

فعال شود.

* مطالــب و توضیحاتــی کــه در صفحــه اول 
زندگی سلام درباره موزه‌های اسباب‌بازی در 
کشورهای مختلف جهان نوشته بودین، جالب 

بود. خسته نباشید.
* بــا چنــد نوجــوان در صفحــه جوانــه درباره 
برنامه‌های‌شان برای تابستان گفت‌و‌گو کردین 
اما من، فقط خســته‌ام و حوصله هیچ کاری را 

ندارم. عیبی داره؟ 
	                            منیره، مشهد
* بعد از خوندن مطلب »ترغیب به خودکشی 
در کلاس کنکــور!«، ســرچ کــردم در اینترنت 
و ویدئوش رو دیــدم. خیلی حالم بد شــد. اگر 
اتفاقی برای اون بچه بیفته، این آدم چه جوری 

خودش رو می بخشه.
چــه  ایرانــی،  اســباب‌بازی  موزه‌هــای   *
عروسک‌های زوار در رفته‌ای داشتن، بر عکس 
خارجی‌هــا کــه خیلــی تصاویر موزه‌هاشــون 

هیجان‌انگیز بود.
* هزینه بازدید از این موزه‌هایی که در پرونده 
زندگی‌ســام معرفی کردیــن، رایگانه؟ هیچ 

هزینه‌ای نداره؟
* خــواب راحــت در تابســتان کــه در صفحــه 
 ســامت دربــاره اش نوشــتین، فــوت و فــن 
 نمــی خــواد کــه! مــن الان راحــت مــی تونم 

48 ساعت بخوابم بدون هیچ اعتراضی!
* مطالب بسیار خوبی در صفحه خانواده درباره 
ازدواج کار می کنین اما تا زمانی که مشکل خانه 
و ماشــین و... جوانــان یعنی مشــکلات مالی 
 برای شروع زندگی مشترک حل نشه، این ها 

بی فایده می شه.

مخاطــب گرامــی، قبل از 
هر چیز این ســوال مطرح 
می‌شــود که آیا همسرتان 
هم بــه انــدازه شــما از این 
بابت ناراحت اســت یا خیر؟ اگر او با شما هم 
عقیده باشــد، می‌توانــد به شــما در حل این 
مشکل کمک زیادی کند در غیر این صورت، 
کار قــدری ســخت‌تر خواهد شــد؛ یعنی اگر 
همسرتان حرف شــما را در این باره نپذیرد، 
احتمــالا کمتــر حاضر بــه همــکاری خواهد 
بود. متاسفانه دخالت خانواده‌ها در زندگی 
زن و شــوهر، گاهی باعث تخریب روابط بین 
آن‌ها می‌شــود. این دخالت‌ها هرچند از سر 
دلسوزی اســت ولی نتیجه عکس می‌دهد. 
پدر و مادرها باید بدانند که وقتی فرزندشان 

ازدواج می‌کند، مســتقل شده اســت و نباید 
کاری کنند که باعث ایجاد مشــکل در رابطه 
بین آن‌ها شــود. در ادامه چند توصیه به شما 

داریم.
  به‌طور مســتقیم از خانواده شوهرتان 

انتقاد نکنید
شــوهرتان را واســطه انتقــاد خودتــان بــه 
خانــواده‌اش قــرار دهید؛ یعنی ســعی کنید 
آن چــه را می‌خواهیــد بــه منظــور انتقــاد به 
مادرشــوهر، پدرشــوهر و دیگر اعضــای این 
خانــواده انتقال دهیــد از طریق همســرتان 
باشــد و از رودررو شدن مســتقیم با آن‌ها در 
این باره خودداری کنید. شما درباره خیلی از 
مسائل می‌توانید به طور مستقیم با خانواده 
همســرتان روبــه رو شــوید و ســعی کنیــد از 

طریق گفت‌وگو مشکلات‌تان را با آن‌ها حل 
کنید؛ اما به دلیل این که این موضوع به طور 
مستقیم به شما مربوط نمی‌شود، بهتر است 
به واسطه همسرتان حل شود تا به رابطه شما 
با خانواده‌اش آسیبی وارد نشود. تجربه نشان 
داده که این اقدام، نوعی پیشگیری است تا از 

مشکلات بعدی جلوگیری شود.
  خواسته‌های منطقی‌خود  از شوهرتان 

را مطرح کنید
لازم نیســت با فردی بجنگید. اگر انتظارات 
خانواده همســرتان از پسرشــان زیاد است، 
شــما هم خواســته‌های خــود را بــا آرامش از 
همســرتان مطالبه کنید. اگر برآورده کردن 
مجموع ایــن خواســته‌ها بــرای همســرتان 
دشوار باشد به ناچار تعادلی بین این دو برقرار 
خواهد کرد تــا هم شــما به خواســته‌هایتان 
برسید و هم بتواند خانواده‌اش را مجاب کند 
که انتظارات غیرواقع بینانه‌ای از او دارند اما 
پیشنهاد می‌کنم به جای این که به همسرتان 
درباره  خانواده‌اش تذکر دهید، ســعی کنید 
خواســته‌های منطقی خود را مطرح  و  او را با 
حق و حقوق خودتان در این خصوص بیشتر 

آشنا کنید.
  دوست 

داشتن‌تان 
در زندگی 

مشترک را 
پایدار کنید

به طــور کلــی مردها 
کســی  کنــار  در  وقتــی 

احســاس خوبــی دارنــد، ســعی 
می‌کنند برایش وقــت، انرژی و پــول زیادی 
خرج کنند. قطعا همان‌طور که همسرتان با 
شما از روی عشق و علاقه ازدواج کرده، باید 
این رابطه را بــا همان کشــش و جاذبه ادامه 
دهد تا بتواند احســاس بهتری داشته باشد. 
به دنبال راه‌هایی باشــید تــا رابطه‌تــان را از 
تکراری بودن نجات دهید و همیشه اتفاقات 
تــازه‌ای را تجربــه کنیــد. از مناســبت‌های 
مختلف مانند تولد، اعیاد و... برای غافلگیر 
کــردن یکدیگــر اســتفاده و هیجــان را در 
زندگی‌تان حفظ کنید تا لبخند از چهره هیچ 
کدامتان پاک نشــود. ایــن تجربه‌های خوب 
در زندگی به خاطره‌هایی تبدیل می‌شود که 
»دوست داشتن« را پایدار می‌کند. وقتی دو 
نفر یکدیگر را دوست دارند، سعی می‌کنند 
با توجه کردن  به یکدیگر، نیازهای همدیگر 

را برطرف کنند.

 جزئیات باورنکردنی
 درباره  نوزادان دیجیتالی

یک کارشناس‌ارشد هوش مصنوعی گفته در اوایل دهه ۲۰۷۰ از هر 
۵ زوج، یک زوج ممکن است یک نوزاد واقعیت‌مجازی در متاورس را به 

جای نوزاد واقعی انتخاب کند، ماجرا چیست؟

فتو نکته 

 هیچ گاه از نه گفتن
  نهراسید 

چون ممکن است افسوس نگفتنش 
ترسناک تر باشد 


