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بســیاری از جوانان در دوره سنی 20 تا 30ســالگی به دلیل شــور و هیجان جوانی و تاثیرات ديگران بر 
رفتارهای‌شان، اشتباهاتی را مرتکب می‌شوند. این اشــتباهات ممکن است در اثر ناآگاهی، الگوبرداری و 
تقلید غلط و بی‌تجربه بودن رخ دهد و زندگی آن‌ها را تحت تاثیر عوامل روانی قرار دهد. همچنین در برخی از 
موارد عواقب جبران‌ناپذیری برای آن‌ها پدید آورد و آینده‌شان را تباه کند تا جایی که با بالا رفتن سن پی به 
اشتباهات خود ببرند و در نهایت پشیمان شوند. 12 اوت یعنی امروز به نام روز جهانی جوانان نام گذاری شده و به همین بهانه 

می‌خواهیم از رایج‌ترین باورهای اشتباه 20 تا 30 ساله‌ها بگوییم.

�
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زهرا فولادی    | ‌    روان‌شناس

حیطه جلو ببرند. اما این تفکر کاملا غیرمنطقی و اشتباه است 
بنابراین راز یک زندگی خوب و موفق این اســت که انسان تک 
بعدی نباشــیم به این معنا که اگر در حال تحصیل هستید، در 
کنار آن یــک مهارت هم بیاموزید. اگر مشــغول کار و اشــتغال 
هستید زمانی را برای تفریح و سفر خود اختصاص دهید. اگر 
وارد یک   حیطه مورد علاقه می‌شــوید، تمــام خودتان را وقف 
آن نکنید زیرا در این صورت با گذشت زمان به این پی می‌برید 
که تمام زندگی‌تان را وقــف یک بعد کرده ایــد و از بقیه چیزها 

جامانده‌اید.

شبه تفریح را با تفریح اشتباه می‌گیرند 4 
جوانــان در این بازه ســنی در پی ســرگرمی و تفریحاتی 
برای خودشــان هســتند امــا گاهــی ایــن تفریحات را با شــبه 
تفریحــات اشــتباه می‌گیرند. شــبه تفریحات بــه مجموعه‌ای 
از تفریحاتی گفته می‌شــود که فــرد خود را بی حــد و مرز وقف 
خوشــگذرانی‌های نمادیــن و مخــرب از قبیل مصــرف مواد، 
روابط نامتعارف و بی‌بند و باری‌های اخلاقی می‌کند. در واقع 
این افراد فکر می‌کنند با زیر پا گذشــتن تعهــدات و رها کردن 
مسئولیت‌های زندگی می توانند به اوج آزادی و خوشگذرانی 
برسند اما این باور نادرست است و عواقب غیرقابل جبرانی به 
باور می‌آورد. افراد می‌توانند با تفریحات سالم به زندگی خود 

نشاط ببخشند و تجربه‌های ارزنده ای به دست آورند.

برای همه چیز عجله دارند5 
به جای این که همیشــه به آینده فکر کنید، تمرکز خود را 
بر حال بگذارید. برخی از جوانان 20ساله فکر می‌کنند باید در 
جوانی به تمام اهداف زندگی‌شان برسند. این تصور نه تنها انرژی 
زیادی از آن‌هــا می‌گیرد که خیلی زود هم باعــث ناامیدی آن‌ها 

خواهد شد پس عجله نکنید و با آرامش قدم‌های‌تان را بردارید.

شغل و رشته تحصیلی خود را فقط برای  درآمدزایی 6 
انتخاب می‌کنند

بســیاری از جوانان معنا و مفهوم موفقیت در شــغل و تحصیل 
را رســیدن به پول و ثروت می‌دانند بنابراین برای ورود به یک 
شغل یا رشــته تحصیلی ملاک انتخابی خود را فقط دستیابی 
به پول قرار می دهند. تحقیقات گویای آن هستند که اگر تنها 
به خاطر پول و درآمد یک شغل و رشته را انتخاب کنید علاوه بر 
آن که به درآمد نمی‌رســید، در همان حیطه شغلی و تحصیلی 
هم شکســت می خورید. بنابراين لازم اســت هر کســی ابتدا 
استعداد، علایق و زمینه‌های پیشرفت خود را بررسی کند تا در 
کنار این عوامل بتواند موفق شود و به درآمد دست یابد. درخور 
ذکر است هر فردی در هرحرفه ای، یک شبه موفق نمی‌شود و 

لازمه موفقیت، تلاش و تکرار و تمرین است.

با ازدواج قرار است محدود شوند1 
برخی جوانــان بر ایــن باورند کــه ازدواج بــرای آن‌ها 
محدودیت می‌آورد. به همین دلیــل از آن فرار و از زیر بار آن 

شانه خالی می‌کنند.
 آن ها بر این تصورند که با ازدواج جلوی پیشرفت و تفریحات 
گذشــته دوران مجردی‌شــان گرفته می‌شــود و قرار اســت 
توســط همسرشــان کنترل شــوند. در صورتی که این تصور 
کاملا اشــتباه است. نظریه صحيح این اســت که انسان‌ها با 
انتخاب صحیح همســر آینده‌شــان نه تنهــا در زندگی دچار 
محدودیت نمی‌شــوند بلکــه با کمــک و پشــتیبانی یکدیگر 
می‌تواننــد در ســایه آرامــش و هدفمندتــر شــدن زندگــی، 
پیشــرفت و موفقیــت بیشــتری را بــرای خود و همسرشــان 

پدید آورند.

حواس‌شان به سلامتی‌شان نیست2 
یک باور اشتباه دیگر این است که جوانان فکر می‌کنند 
تندرســتی، ســامتی و زور بازوی‌شــان تا آخر عمــر به همان 
اندازه باقی می‌ماند اما این باور اشــتباه اســت زیرا  با رسیدن 
به کهن سالی ســامتی و تندرســتی آن ها رفته رفته کاهش 
یافته و فرتوت می‌شــوند. بنابراین نه تنها قدر سلامتی‌شــان 
را نمی‌دانند بلکه با ناآگاهی آن را به خطر می‌اندازند. در این 
راستا آن ها باید در این بازه سنی که اوج توانمندی‌شان است، 
به خوبی از توانایی هایشــان اســتفاده کننــد و ورزش و تغذیه 

سالم را در برنامه روزانه خود قرار دهند.

سبک‌زندگی تک بعدی را هدف قرار می‌دهند3
یکی از دلایل شکست جوانان در این بازه سنی این است 
که فکر می کنند موفقیت و تلاش را تنها بایــد در یک زمینه یا 

محوری

رایج‌ترین 
باورهای اشتباه 
20 تا 30 ساله‌ها
روز جهانی جوانان بهانه‌ای شد تا 

از تصورات نادرستی بگوییم که 

عواقب جبران‌ناپذیری برای آن‌ها 
 روان شناسی تاخیرخواهد داشت

دیر رسیدن به دیگران توهین می‌کند، اما 
همچنین به اصطلاح باعث خراب شــدن 
نــگاه به فــردی که دیر رســیده اســت هم 
می‌شود، مثلا این که او قدرت برنامه‌ریزی 
ندارد امــا دلایل روان شــناختی نیز برای 
دیــر رســیدن وجــود دارد. برخــی از این 
دلایل شــامل عصبانیت و پرخاشــگری و 

برخی دیگر شامل خودفریبی است.

 پرخاشگری منفعلانه

افــرادی کــه از درون احســاس خشــم 
می‌کنند اما با آرامش اغراق‌آمیزی رفتار 
می‌کنند، ممکن اســت خشــم خــود را از 
طریــق روش‌هــای منفعلانه ابــراز کنند. 
یعنی به شــکل آگاهانــه یا ناخــودآگاه در 
برابــر بــرآورده کــردن انتظــارات معقول 
دیگران مقاومت می‌کنند. مدام دیر کردن 
می‌توانــد یکــی از مصادیق پرخاشــگری 
منفعلانه نســبت به دیگری باشد. همان 
طور که از نام آن پیداســت، ایــن نوع ابراز 
پرخاشــگری پنهانــی اســت و هزینه‌های 
عاطفی و اجتماعی کمتری نسبت به ابراز 
آشــکار پرخاشــگری دارد. با این حال، از 
شناسایی و حل مسئله اساسی جلوگیری 
می‌کنــد و می‌تواند منجــر بــه ناراحتی و 
رنجش زیادی در فرد یا افرادی شود که در 
حال دریافت آن هســتند و از آن جایی که 

این موضوع ادامه‌دار خواهد بود می‌تواند 
آسیب جدی به روابط افراد وارد کند.

 خودفریبی

همان طــور که اشــاره شــد، دیر کــردن، به 
خصــوص تاخیرهــای مکــرر، ایــن پیــام را 
می‌فرســتد که »مــن از تو مهم‌تــرم«. دقیقا 
همین موضوع می‌تواند علت دیر کردن افراد 
باشد. ممکن است یک فرد به دلیل احساس 
حقارت یا بی‌اهمیت بــودن، همواره تاخیر 
داشته باشد و دیر کردن راه او برای تحمیل 
خود بــه موقعیــت و جلب توجــه حداکثری 
است. شــاید متوجه شده باشــید که برخی 
از افــرادی که عــادت به دیــر آمــدن دارند، 
معمولا بابت آن معرکه‌گیری هم می‌کنند؛ 
عذرخواهی فراوان، معرفی خــود به نوبت 
به همه، جابه جایی دایم و ... . همچنین دیر 
رســیدن می‌تواند راهی برای نشــان دادن 
نارضایتی فرد از هدف جلســه یــا رنجش از 
نتیجه احتمالی آن باشد. باید اشاره کرد که 
دیر رسیدن لزوما ناسالم یا بیمارگونه نیست. 
گاهی اوقات دیر رسیدن ناخودآگاه به شما 
می‌گوید کــه  نمی‌خواهید آن جا باشــید یا 
این که بهتر اســت آن جا نباشــید. هر زمان 
که دیر به جایی رســیدید می‌توانید از خود 
بپرسید چرا من دیر کردم؟ آیا واقعا به خاطر 
دلایل خارج از کنترل و بیرونی بوده یا این که 

موضوع درونی باعث آن شده است.

دیر کردن این پیام را می‌فرســتد که »زمان من از زمان شما ارزشمندتر است« 
و حتی شاید این که »من همین که رســیده‌ام در حق شما لطفی انجام داده‌ام«. دیر 
رسیدن به یک مراسم رسمی یا مهم مانند مراسم عروسی یا تشییع جنازه که شامل 
بخش‌ها و زمان‌بندی‌های دقیق‌تری است، بسیار بی‌ادبانه تلقی می‌شود. به گزارش 
خبرآنلاین، احتمالا بیشتر ما دوستان و آشــنایانی داریم که همیشه دیر به قرارها 
می‌رسند و به این ویژگی شناخته می‌شوند یا شاید خود ما یکی از آن ها باشیم. هر 
چند بســیاری از اوقات عوامل بیرونی مانند ترافیک یا تاخیر در حرکت وسایل نقلیه 
عمومی باعث دیر رسیدن و تاخیر می‌شوند اما اگر این اتفاق بیشتر اوقات رخ می‌دهد 

می‌تواند دلایل درونی مربوط به خود را داشته باشد.

چرا بعضی افراد همیشه دیر می‌رسند؟

روان شناسی 

1- کنار نگذاشتن پول برای مواقع اضطراری
2- اولویت‌دادن اشتباه به پرداخت بدهی‌ها

3- خرج کردن افراطی
4- صــادق نبودن بــا خود دربــاره وضعیت 

مالی
5- ردیابی نکردن پولی که خرج می‌کنید

6- وفــادار مانــدن بــه خدمات‌دهنــدگان 
گران‌قیمت

7- مشورت نکردن با همسر درباره مسائل 
مالی

7 اشتباه که نابودگر اقتصاد خانواده است‌

نکته ها�

* من نمی‌دونستم نوشــابه‌های انرژی‌زا 
که اسم‌شون خیلی قشــنگ و جذابه، این 
قدر ضــرر جســمی و حتــی روانــی داره. 
صداوســیما بایــد هرچــه زودتــر جلــوی 

تبلیغش رو بگیره.
* باتوجــه به مطلــب »چــه کســانی نباید 
هندوانه قرمز بخورنــد؟«، تقریبا هیچکی 
نمی‌تونه کــه! فقط افــرادی اجــازه دارن 
هندوانــه بخــورن کــه در ســامت کامــل 

باشن.
* حالا صداوســیما تبلیغ این نوشابه‌های 
انــرژی‌زا رو انجــام میــده، چــرا وزارت 

بهداشت بهشون مجوز داده؟
* کنکوری‌هــای عزیــز، من که 10 ســال 

پیــش انتخاب رشــته کردم و الان ســخت 
پشــیمونم. شــما دقــت کنیــن. آینده‌تون 
رو فدای حرف این و آن نکنین. رشــته‌ای 
بخونین که هم توش پول باشه، هم اعتبار 

و هم دوستش داشته باشین.
* زندگی‌ســام. درباره ایکس باکس هم 
بنویــس. هــم قیمتش، هــم این کــه برای 

بچه‌ها خوبه یا نه؟ موفق باشی.
* متاسفانه مسئولان اصلا به فکر آلودگی 
هوا نیســتن. آســیب‌هایش برای سلامت 
جســمی کم بود، الان مشــخص شــده که 
باعث افسردگی و خشــم هم می شه. باید 
یک فکری کنــن دیگه. مربــوط به مطلب 

»رابطه نوسان‌های خلق با آلودگی‌هوا«.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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مخاطب‌گرامی، اختلال 
وســواس فقــط مشــکل 
شــخصی نیســت و تاثیر 
بســیار زیادی بر اعضای 
خانــواده و روابط شــخصی فــرد می‌گذارد. 
همان‌طور که شــما هم اشــاره کردید، همه 
اعضای خانواده تحت‌تاثیر این مشــکل قرار 
می‌گیرند به خصوص زمانی که مادر خانواده 

درگیر این اختلال شود.
با مادرتان صحبت کنید

بهتر است در اولین قدم لحظاتی با مادرتان 
صحبــت کنیــد و او را از چگونگــی آثــار 
وســواس‌اش بر زندگی شــما و دیگر اعضای 
خانواده مطلــع کنید. احتمــالا راه‌هایی که 
تاکنون در تعامل با مادرتان بــه کار برده‌اید، 
چندان کارساز نبوده است. البته تا حدودی 
طبیعی است و شــما می‌توانید با فروتنی در 
این‌بــاره با مادرتــان صحبت و اشــتباه‌تان را 
قبول کنید و به جای فــرار، به عنوان یک فرد 

موثر در راه درمان این مشکل قدم بردارید.
از دیگر اعضای خانواده کمک بگیرید

زمانی که با وجود اختلال شدید، فرد بیماری 
خــود را انــکار می‌کنــد و نمی‌خواهــد بــرای 
درمان کاری بکند، گرفتاری خود را عمیق‌تر و 
گسترده‌تر می‌کند و باعث ناراحتی کل اعضای 
خانواده می‌شود. در این زمان اگر شما و دیگر 
اعضای خانواده احساس ناامیدی، افسردگی 
و درماندگــی می‌کنید، کاملا طبیعی اســت 
اما باید خودتان دســت بــه کار شــوید و برای 
حل مشــکل تلاش کنید. با تمامــی اعضای 

خانواده صحبت کنید و بــرای مقابله با این 
مشــکل، در چارچــوب یک گــروه یکپارچه 
عمل کنید. می توانید در ایــن زمینه از یک 
روان‌شناس یا مشــاور که در زمینه وسواس 
آگاهــی دارد، کمک بگیرید تــا درباره نحوه 
ارتباطــات و چگونگــی بهتر شــدن کیفیت 
ارتباط در خانــواده با هدف بهبــود بیماری 
راهنمایی دریافت کنید. توجه داشته باشید 
که در این زمینه، کمک تمام اعضای خانواده 
ضروری اســت و باید همه اعضــای خانواده 
با روشی همدلانه  به مادر توضیح دهند که 
چگونه رفتارهــای وسواســی اش، تک تک 
اعضای خانــواده را درگیــر و وضعیت را غیر 
قابل تحمل کرده است. البته فراموش نکنید 
که مادرتان هم از این وضعیت در عذاب است 
و فراهم کردن هر نوع حمایــت و راهنمایی 
و اطلاعات بــرای مقابله با وســواس کمک 
کننده خواهد بود. یکی از نکات مهم در این 
زمینه که لازم اســت با مادرتان مطرح کنید 
این است که وسواس و رفتارهای وسواسی 

غیر قابل تحمل است نه خود فرد وسواسی.
انکار وسواس علامتی از بیماری است

اگر مادرتان همچنان بیمــاری اش را انکار 
می کند، بــه او توضیح دهید کــه این افکار 
نیــز علامتــی از بیماری اســت و بــه تاخیر 
انداختن درمان آن روش درســتی نیست. 
همچنین می‌توانید عواقب مراجعه نکردن 
به پزشک را برای وی توضیح دهید و بیشتر 
از روش‌هــای انگیزشــی اســتفاده کنید. 
به‌طور مثال این‌که به دلیل وســواس از چه 

کارهــا و اهدافــی بازمانــده یا چــه کارهایی 
می‌خواسته انجام دهد اما نتوانسته است.

مادری دارم که به تمیز بودن خانه خیلی حساس است و مدام دست‌هایش را 
می‌شوید. با من و پدرم هم به خاطر همین مسائل، زیاد جروبحث می‌کند. او 48 

ساله است. زیر بار هم نمی‌رود که برای درمان اقدام کنیم. چه کنیم؟

مادرم زیر بار نمی‌رود که وسواسش را 
درمان کند

دکتر نجمه عابدی‌شرق  | ‌  روان‌شناس‌
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اتاق مشاوره

تشدید افسردگی، اضطراب و خستگی 

بعد از 3 سال

»ماکســیم تاکــوت« از دانشــگاه آکســفورد 
می‌گوید:‌ »مــا دریافته‌ایم که نقص شــناختی 
ایجادشــده پــس از ابتلای شــدید بــه ویروس 
 )IQ( کرونا معادل کاهش ۱۰ امتیاز هوشــی
اســت. ایــن رقــم باتوجه‌به ســن، جنســیت و 
ســایر ویژگی‌های فیزیکی افراد تعیین شــده 
اســت«. در این مطالعه، دانشمندان وضعیت 
سلامت ۴۷۵ نفر را که به‌دلیل ابتلا به ویروس 
کرونا)ابتــای حاد( در بیمارســتان بســتری 
شــده و پیــش از فروردین ۱۴۰۰ )گســترش 
واکسیناسیون( مرخص شده بودند، بررسی 
کردند. همه ایــن افراد 6 ماه پــس از ترخیص 
از بیمارســتان، ارزیابی‌هــای روان پزشــکی و 
روان شناختی را در مطالعه دیگری انجام داده 
بودند. تیم محققــان از این افراد درخواســت 
کردند این ارزیابی‌ها را پس از گذشــت 2 تا 3 
سال تکرار کنند. درنهایت مشخص شد علایم 
افسردگی، اضطراب و خستگی تشدید شده 
است. دانشمندان دریافتند ۴۷ درصد افراد 
تحت ‌آزمایش به افســردگی متوسط تا شدید 
مبتــا شــده‌اند، درحالی‌که نرخ افســردگی 
شــدید در مطالعه اول -6 ماه پس از ترخیص 
از بیمارســتان- حدود ۳۴ درصد بوده است. 
میزان خستگی و کسل بودن افراد در آزمایش 
اول ۲۶ درصد بود، درحالی‌که در آزمایش دوم 
-2 تا 3 ســال پس از ترخیص- این رقم به ۴۰ 
درصد افزایش یافته بود. اضطــراب هم از ۲۳ 

درصد به ۲۷ درصد افزایش یافته بود.
این علایم به‌مرور بدتر می‌شود

همچنیــن نتایــج ارزیابی‌هــای شــناختی به 

شــیوه دیگری تحلیل شــدند. ازآن‌جایی‌که 
شــرکت‌کنندگان پیش از بســتری‌ شدن در 
بیمارســتان، تحــت آزمون‌های شــناختی و 
تحلیل هوش قرار نگرفته بودند، سطح هوش 
آن‌ها بــا میانگیــن هــوش افــراد هم‌جنس، 
هم‌ســن و سطح تحصیلات یکســان مقایسه 
ایــن ارقــام میانگیــن هــوش در  شــدند. 
نظرســنجی بــزرگ آزمــون هــوش بریتانیــا 
به ثبت رســیده بــود؛ درنتیجه دانشــمندان 
دریافتنــد کاهــش توانایی‌هــای شــناختی 
 )IQ( افراد معادل کاهش 10 امتیاز هوشی
بوده اســت. بااین‌حال، مشخص نیست چرا 
علایم افســردگی، خســتگی و اضطراب در 
افراد تشدید شــده اســت. اما تیم تحقیقات 
بــاور دارد کــه این علایــم به‌مــرور بدتــر نیز 
می‌شود. این تیم دریافتند بیش از یک‌چهارم 
شــرکت‌کنندگان مدتــی پــس از ترخیص از 
بیمارســتان، شغلشــان را تغییــر داده‌انــد. 
نیمــی از افــرادی کــه ایــن کار را کردنــد، 
گفته‌انــد کــه دلیلشــان وضعیت نامناســب 
ســامتی بوده اســت. محققــان بــاور دارند 
علت این کار زوال شــناختی پــس از ابتلای 
شــدید به ویروس کروناســت. دانشــمندان 
معتقدنــد بســیاری از مردم به ایــن دلیل که 
دیگر نمی‌توانند با نیازهای شــناختی شغل 
قبلی خود کنار بیایند، مجبور به تغییر شغل 
می‌شــوند. بااین‌حال دانشمندان درنهایت 
به این نکته اشاره کردند که بررسی دقیق‌تر 
شرایط جسمی و روحی افراد پس از گذشت 
چند ســال از ابتلا به ویروس کرونــا نیازمند 
دسترسی به اطلاعات پیشین و جامعه آماری 

بزرگ‌تر است.

از دنیای روان شناسی

کاهش 10 امتیازی هوش 3 سال بعد از ابتلا به کرونا
�

دانشمندان با تجزیه‌وتحلیل وضعیت سلامت افرادی که در موج اول شیوع کرونا به‌صورت 
حاد به این ویروس مبتلا شده بودند، دریافتند ابتلای شدید به ویروس کرونا سبب کاهش 
چشمگیر توانایی‌های شناختی می‌شود که برابر با ازدست‌دادن ۱۰ امتیاز هوش )IQ( است. 
به گزارش »دیجیاتو«، در این پژوهش، دانشمندان دریافته‌اند حتی سال‌ها بعد هم توانایی‌های 
شناختی این افراد کمتر از حد انتظار بوده و شواهدی وجود دارد که نشان می‌دهد این امر حتی 

افراد را مجبور به تغییر شغل کرده است!
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آگهی های ویژه

ورود / دریافت اشتراک

هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.

زودتر با خبر شوید ...
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