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6 عامل موثر در افزايش 
افسردگى بزرگسالان

ــويم ولى روش  ــا دچار افكار منفى مى ش همه م
ــود كه با اعتماد به  برخورد ما با اين افكار باعث مى ش
ــو، اميدوار يا سرخورده و برنده يا مغلوب  نفس يا ترس
ــيم، چون افكار منفى مزمن مى تواند روى  به نظر برس
ــم و روح و روان افراد اثر بد بگذارد. در  ــلامت جس س
ــه غمگين آورده  ــد تفكر منفى افراد هميش اينجا چن

شده است.
جملات عليه خود

با گفتن جملاتى عليه خود، پيام هايى مخرب به 
ــاس از اعتماد به نفس،  خودمان مى دهيم و بر اين اس
عملكرد خوب و توانايى هاى بالقوه خود فرسنگ ها دور 
مى شويم. جملاتى مثل: من نمى توانم، به اندازه كافى 
ــتم، اعتماد به نفس ندارم، مى دانم شكست  خوب نيس

مى خورم؛ مانند سم بر روان شما عمل مى كند.
تفكرات منفى

اين افراد هميشه نسبت به شرايط يا تعاملاتشان 
ــد. اين انتخاب  ــرز تفكرهاى منفى دارن ــا ديگران ط ب
ــاد  ــوى يا ضعيف ، ش ــود ق ــت كه باعث مى ش شماس
ــر آييد و دائم  ــا قربانى به نظ ــا غمگين ، قدرتمند ي ي

منفى بافى كنيد.
مقايسه منفى با ديگران

ــانى كه  ــان را با كس ــت خودم ــن اس ــا ممك م
ــان شده يا جذاب تر و  موفقيت هاى بيشترى نصيب ش
ــتند، مقايسه كنيم. وقتى دائم فكر كنيم  پولدارتر هس
ــتند بيشتر گرفتار حسادت  كه ديگران از ما بهتر هس
ــردگى و  و بى لياقتى و در نتيجه اضطراب، نگرانى، افس

خودسرزنشى شويم.
افكار منفى نسبت به گذشته

ــت،  چيزى كه قبلا اتفاق افتاده قابل تغيير نيس
ــا چيزى را كه هنوز رخ نداده، مى توانيم تا حدى به  ام
ــكل دلخواه درآوريم. بنابراين اولين قدم در اين راه  ش
جدا شدن از گذشته است و نه فكر كردم دائمى به آن.

ميل به سرزنش
ــه نمى توان اثر بد عوامل فردى و اجتماعى  اگرچ
ــرزنش كردن ديگران  را ناديده گرفت، اما وقتى به س
ــرض كرده ايم و  ــود را قربانى ف ــع خ ــم در واق بپردازي
همين موضوع ما را به سمت زندگى تلخ تر و رنجش و 

شكست هاى بيشتر سوق مى دهد.
بخشش خود

مهم است كه نسبت به اشتباه هاى خود دلسوزانه 
رفتار كنيد و متوجه شويد كه اكنون نسبت به گذشته 
ــانس را داريد كه  ــتر شده و اين ش آگاهى هايتان بيش
ــته را تكرار نكنيد و در خود يا ديگران  خطاهاى گذش
ــتباه مى كند  تفاوتى مثبت به وجود آوريد. هركس اش
ولى بازتاب اشتباه ها روى شما دائمى نيست و هرگز از 

شما فرد بدى نمى سازند.
 

بدبين ها در برابر كرونا آسيب 
پذيرترند

ــورى كوويد  ــى كش ــورتى علم ــو كميته مش عض
ــترى در برابر  ــيب پذيرى بيش 19، گفت: افراد بدبين آس
ــى  ــاى روان تنى و ابتلا به بيمارى هاى ويروس بيمارى ه
ــروس كرونا  ــا بيان اينكه وي ــى نوربالا ب ــد. احمدعل دارن
ــيارى دارد، اظهار داشت: اطلاعات  ــناختگى هاى بس ناش
ــورت طبيعى، موجى از  ــم در مورد اين بيمارى، به  ص ك
ــويش و نگرانى، ناراحتى و ناامنى را در همه دنيا و از  تش
ــن اضطراب فراگير  ــور ما به وجود آورده و اي جمله كش
ــف كند و باعث  ــتم ايمنى بدن را تضعي ــد سيس مى توان
ــاير بيمارى هاى  ــيب پذيرى در برابر اين ويروس و س آس

روان تنى شود.
عضو كميته مشورتى علمى كشورى كوويد 19، در 
پاسخ به اين پرسش كه براى كاهش چنين عوارضى چه 
بايد كرد، گفت: مردم بايد تسلط و آرامش خود را حفظ 
كنند و بدانند چيزى كه باعث نگرانى شان مى شود تأثير 
ــش با تمريناتى مانند تن  ــى بر آنان دارد. اين آرام مخرب
آرامى (Relaxation)، برقرارى ارتباط مناسب و ايمن 
ــتان، توكل و توسل به خدا، ورزش آرام  با عزيزان و دوس
ــود.نوربالا  ــائل آرامش دهنده ايجاد مى ش و توجه به مس
ــته  ــد بر اينكه نگاه خوش بينانه و اميدوارانه داش با تأكي
باشيد، افزود: افراد بدبين آسيب پذيرى بيشترى در برابر 
ــى  ــاى روان تنى و ابتلا به بيمارى هاى ويروس بيمارى ه

دارند و اگر مبتلا شوند نيز ديرتر خوب مى شوند.
ــر لزوم تاب آورى  ــن متخصص اعصاب و روان، ب اي
افراد تأكيد كرد و گفت: بايد بدانيم همه افراد در هرجايى 
ــند ممكن است با يكسرى مشكلات مواجه شوند  كه باش
ــكلات است.  و همه گيرى كوويد 19 نيز يكى از اين مش
ــده افرادى كه تاب آورى و سازگارى خود را بالا  ديده  ش
ــائل دارند،  ــازنده اى با مس مى برند و مواجهه مثبت و س

سيستم ايمنى قوى ترى دارند.

 افراد اغلب تصور مى كنند افسردگى يك بيمارى 
ــه آن مبتلا  ــت و كودكان ب ــالان اس ــى در بزرگس روان
ــوند اما بسيارى از رفتارهاى عادى كودكان مثل  نمى ش
ــدن انرژى مى تواند  ــتها و كم ش تغيير خواب، تغيير اش

نشانگر افسردگى باشد.
ــك كودك  و  نوجوان  ــلر روانپزش دكتر ديويد فاس
ــى كالج ورمونت مى گويد: «افسردگى  از دانشكده پزش
ــيار  ــك اختلال بس ــن ي ــود دارد. اي ــودكان وج در ك
ــا 5 درصد كل  ــن 3 ت ــه احتمالاً بي ــت ك ــى اس طبيع
ــرار مى دهد.» اما  ــودكان و نوجوانان را تحت تأثير ق ك
راه هايى براى شناخت، درمان و جلوگيرى از افسردگى 
ــود دارد كه در ادامه به  ــى و نوجوانى وج دوران كودك

آنها مى پردازيم.
افسردگى دوران كودكى چيست؟

ــردگى در دوران كودكى با غم و اندوه عادى  افس
ــاً به معناى  ــت. غمگين بودن كودك لزوم متفاوت اس
ــد و بر  ــم ادامه دار باش ــت بلكه اگر غ ــردگى نيس افس
ــرفت تحصيلى و يا زندگى  فعاليت هاى اجتماعى، پيش
ــردگى  ــانگر افس ــى تأثير بگذارد، مى تواند نش خانوادگ
باشد. به خاطر داشته باشيد كه افسردگى يك بيمارى 

جدى اما قابل درمان است.
از كجا بفهميم كودكمان افسرده است؟

ــت.  ــودكان متفاوت اس ــردگى در ك ــم افس علائ
ــران در سنين  ــان مى دهد كه معمولاً پس تحقيقات نش
زير 10 سال و دختران سن 16 سالگى دچار افسردگى 
ــخيص داده نمى شود، زيرا علائم  مى شوند اما غالباً تش
ــر عاطفى و روانى عادى  ــردگى به عنوان يك تغيي افس

از بين مى روند.
ــامل موارد  ــردگى در كودكان اغلب ش علائم افس

زير است:
- تحريك پذيرى يا عصبانيت

- احساس غم و نااميدى مداوم
- تغيير در اشتها (يا افزايش يافته يا كاهش يافته 

است)
- تغيير در خواب(بى خوابى يا خواب بيش از حد)

- خستگى و انرژى كم
- عدم تعامل با دوستان و خانواده
- احساس گناه يا بى فايده بودن

- اختلال در تفكر يا تمركز
- افكار مرگ يا خودكشى

ــودكان نيز  ــراب در برخى از ك ــردگى و اضط افس
ــردرد و درد معده است.  ــمى مانند س داراى علائم جس

همچنين مشكلات در مدرسه مى تواند نشانه افسردگى 
ــد و از اين رو مى تواند باعث  در كودكان و نوجوانان باش

بروز مشكل در رفتار، به ويژه در پسران شود.
چرا كودكان افسرده مى شوند؟

ــردگى در كودك ابتدا لازم  براى جلوگيرى از افس
است بدانيد كه چه عواملى باعث افسرده شدن در آنها 
ــردگى در كودكان را  ــه خطر افس ــود؛ مواردى ك مى ش

افزايش مى دهد عبارتند از:
- سابقه افسردگى در يك يا هر دو والدين؛ ديويد 
فاسلر مى گويد: «اگر يكى از والدين مبتلا به افسردگى 
است، 25 درصد خطر ابتلاى كودك به افسردگى وجود 
ــردگى هستند،  دارد، اما اگر هر دو والدين مبتلا به افس

خطر ابتلا به 75 درصد مى رسد.»
ــخص نزديك به  ــرگ ش ــى مثل م ــه روح - ضرب
كودك در اوايل زندگى و طلاق والدين خطر افسردگى 

دوران كودكى را افزايش مى دهد.
- سابقه سوءاستفاده عاطفى، جسمى يا جنسى

- داشتن يك بيمارى مزمن
ــلر مى گويد:  ــق جنگى؛ فاس ــى در مناط - زندگ
ــتقرارهاى مربوط به عراق و افغانستان دو ميليون  «اس
ــيارى از آنها در  ــت كه بس ــودك را درگير كرده اس ك

معرض افسردگى در كودكى قرار دارند.»
ــكل در خانواده؛ به گفته  ــوء مصرف مواد يا ال - س
فاسلر هر چيزى كه در تربيت و رفتار والدين با كودك 
ــردگى را افزايش  ــال افس ــد، احتم ــض ايجاد كن تناق
ــود كه  ــوء مصرف مواد يا الكل باعث مى ش مى دهد. س
ــبت به زمانى كه هوشيار هستيد،  ــتفاده نس هنگام اس

ــلاً متفاوت عمل كنيد و فرزندانتان تحت تأثير اين  كام
تغييرات قرار مى گيرد.

ــادر؛ كودكانى كه والدين  ــى بودن پدر و م - زندان
ــتند، اندوه و احساس از دست دادن  آنها در زندان هس

مى كنند.
ــور ديگر، به خصوص  ــهر يا كش - مهاجرت به ش
ــره مى تواند كودك را در  مهاجرت ناگهانى و غير منتظ

معرض ابتلا به افسردگى قرار دهد.
آيا مى توان از افسردگى در كودكان جلوگيرى 

كرد؟ 
ــودكان مى تواند در  ــردگى در ك ــه افس در حالى ك
ــما مى توانيد خيلى  ــود، ش ــالگى ظاهر ش ــل 5 س اواي
ــردگى كودك اقدام  ــگيرى از افس زودتر در زمينه پيش
ــلر مى گويد: «كارهايى وجود دارد كه ما نيز  كنيد. فاس
مى توانيم براى تقويت انعطاف پذيرى در كودكان انجام 

دهيم.» او توصيه مى كند:
ــعى كنيد حتى الامكان در دروان كودكى از  - س

جابه جايى منازل و مدرسه خوددارى كنيد.
ــالان  ــرارى ارتباط با بزرگس ــه برق ــودك را ب - ك
تشويق كنيد. علاوه بر والدين، دوستان، معلمان و ديگر 
ــاس عشق، محبت و  اعضاى جامعه مى توانند پايه و اس

حمايت را در اختيار كودك قرار دهند.
ــر آنچه در  ــد درباره ه ــازه دهي ــه كودك اج - ب
ــما صحبت كند و شما با دقت به  ذهنش مى گذرد با ش

صحبت هاى او گوش دهيد.
ــك رويكرد متعادل  ــه نظم و انضباط ي - در زمين
ــد: «به جاى آن كه  ــلر توصيه مى كن ايجاد كنيد؛ فاس

ــه كارى انجام ندهند،  ــه به بچه ها بگوييم كه چ هميش
ــم چرا كه  ــان دهي ــورد مثبت نش ــا بازخ ــد به آنه باي
ــاى منفى و امر و نهى ها مى توانند در روحيه  بازخورده

كودك تأثير مخربى بگذارند.»
ــى را تجربه كند؛ به  ــازه دهيد كودك زندگ - اج
ــالان شادى و  ــلر، كودكان هم مانند بزرگس گفته فاس
ــت گاهى نا اميد شوند  غم هايى دارند و حتى ممكن اس
اما ما بايد به آنها بياموزيم كه چگونه با نا اميدى ها كنار 

بيايند و بدانند كه اين پايان زندگى نيست.
ــلر  ــس كودك را تقويت كنيد؛ فاس - اعتمادبه نف
ــى بگرديد كه كودك در  ــد: «به دنبال چيزهاي مى گوي
انجام آنها مهارت دارد و بعد در توسعه اين مهارت ها به 

كودك كمك كنيد.»
ــگيرى  كنيد؛ اگر فكر مى كنيد كودك شما  - پيش
به دليل شرايط زندگى مثل طلاق والدين يا مرگ يكى 
ــرار دارد، حتماً به  ــردگى ق ــكان در معرض افس از نزدي

روانپزشك كودك مراجعه كنيد.
چگونه به كودك افسرده كمك كنيم؟

ــردگى در  ــه طور كامل از افس ــما نمى توانيد ب ش
ــى در زندگى  ــد چرا  كه گاه ــودكان جلوگيرى كني ك
ــى توان جلوى آنها را  ــرايطى به وجود مى آيد كه نم ش
گرفت؛ بنابراين با وجود رعايت توصيه هاى فوق ممكن 
ــود؛ در اين صورت لازم  ــما افسرده ش ــت كودك ش اس

است براى درمان اقدامات زير را انجام دهيد:
- به روانپزشك متخصص اطفال مراجعه كنيد.

- از كودكتان حمايت عاطفى كنيد.
- براى او وقت بگذاريد.

ــه ورزش كنيد يا حتى با او  ــويق ب - كودك را تش
به پياده روى برويد چرا  كه فعاليت بدنى مى تواند شدت 

افسردگى را كاهش دهد.
ــد بدهيد زيرا  ــالم و مفي ــه كودك غذاهاى س - ب
ــذارد و مى تواند براى كاهش  ــذا بر مغز ما تأثير مى گ غ

استرس و مقابله با افسردگى بسيار حياتى باشد.
ــتگى و بى  ــاس خس ــواب ناكافى باعث احس - خ
انگيزگى شده و مى تواند افسردگى را تشديد كند، پس 

اجازه دهيد كودك به اندازه كافى بخوابد.
ــرده حتى براى  ــز اجازه ندهيد كودك افس - هرگ
ــعى كنيد با  ــاعت تنها بماند بلكه در مقابل س چند س
ــت نام در  ــاى خانوادگى، ثب ــب دادن دورهمى ه ترتي
ــالان و...  ــردن با همس ــازى ك ــى، ب كلاس هاى ورزش
ــا ديگران  ــرارى ارتباط كودك ب ــراى برق ــرايط را ب ش

فراهم كنيد.

 نداشتن خواب كافى احساسات مثبت را خنثى مى كند

ــاعت ديرتر از حالت عادى  ــك مطالعه اخير تأثير خواب رفتن 2 س ي
ــت. نتايج اين مطالعه  ــى كرده اس ــدن در زمان معمول را بررس اما بيدار ش
ــتگى  ــاس خس ــان مى دهد كه افراد نه تنها روز بعد بيش از حد احس نش
مى كنند و مستعد خطا مى شوند، بلكه احساس صافى و لذت بخشى را نيز 
ــت بر سلامت عاطفى فرد تأثير  تجربه نمى كنند. كمبود خواب ممكن اس
بگذارد. كم شدن خواب شب، دليل شناخته شده اى از مشكلات شناختى و 
عاطفى و ايجاد مشكلات بيشتربراى افراد است. كمبود خواب در دوره هاى 

طولانى تر با سلامت روحى و جسمى بدترى همراه است.
ــاد ملى خواب در ايالات متحده توصيه مى كند كه نوجوانان 8 تا  بني

10 ساعت و بزرگسالان زير 65 سال 7 در شب بخوابند.
ــتند تأثيرات را تحت  ــان در نروژ مى خواس در اين مطالعه روانشناس
ــردم در خانه بودند و در  ــى كنند، در حالى كه م ــرايط طبيعى تر بررس ش
ــود  ــت هاى خود مى خوابيدند.آنها دريافتند كه خواب كم باعث مى ش تخ
ــته باشند، اما نه به معناى  ــركت كنندگان روز بعد احساس بدترى داش ش
ــردگى. در عوض، آنها احساسات مثبت كمترى را  ــاس كمبود يا افس احس
ــوق، توجه و تحقق  ــور و ش ــادى، ش ــاس ش تجربه كردند. آنها كم تر احس

داشتند.
ــه مى تواند  ــب هاى مدرس ــع دير خوابيدن در محل كار يا ش در واق
ــترس و وقايع منفى زندگى مختل كند.كم  توانايى افراد را در مديريت اس
ــلامت روان دارد و خواب كم  ــدن احساسات مثبت تأثير عمده اى بر س ش

تقريباً در همه تشخيص هاى سلامت روان گنجانده شده است.
اين مطالعه 52 بزرگسال سالم در سنين 18 تا 35 سال را طى مدت 

11 روز پيگيرى كرد.
شركت كنندگان پس از 7 روز نگه داشتن عادت خواب، 2 ساعت بعد 
ــب آخر مطالعه به رختخواب رفتند اما در وقت  از زمان معمول براى 3 ش
عادى خود از خواب برخاستند.بعد از گذشت دوره مطالعه، وقتى احساسات 
ــد، اما براى افراد مثبت  ــى به وجود آمد، تفاوت هاى واضحى پيدا نش منف

ــمگيرى وجود داشت. احساسات مثبت بعد از تنها 1 شب  تفاوت هاى چش
كاهش خواب بدتر شد و بعد از 3 شب حتى بيشتر كاهش يافت.

ــت  ــان مى دهد كه آنها ممكن اس ــان نش ــه هاى اين روانشناس يافت
ــبت به  ــر زندگى روزانه نس ــرات كمبود خواب ب ــق ترى از اث ــاب دقي بازت
مواردى كه آزمايش هاى مبتنى بر آزمايشگاه ارائه مى دهند داشته باشند. 
ــركت كنندگان را فقط  ــان به طور معمول خواب ش ــگاه، محقق در آزمايش
ــان مى  ــى كنند.اين يافته ها خاطرنش ــب محدود م ــاعت در ش 4 يا 5 س
ــب با پيامدهاى  ــواب كمتر براى چند ش ــاعت خ ــد كه حتى 1 تا 2 س كن
ــت. همچنين اين يافته ها نشان مى دهد كه حتى كمبود  منفى همراه اس
خواب ممكن است پيامدهاى مهمى براى عملكرد روزمره و كيفيت زندگى، 
مانند تعامل اجتماعى، كارآيى كار و ايمنى ترافيك، به ويژه در اوايل صبح 

داشته باشد.
ــان كردند كه يك محدوديت احتمالى مطالعه  ــندگان خاطرنش نويس
ــت  ــركت كنندگان زن بودند كه مى توانس آنها اين بود كه 79درصد از ش

تعصب جنسيتى را به نتايج معرفى كند.
ــبت به  ــت نس ــت كه زنان ممكن اس تحقيقات قبلى حاكى از آن اس
ــند و ممكن است با  ــيب پذيرتر باش مردان در برابر اثرات كمبود خواب آس

كم خوابى مشكلات بيشترى را تجربه كنند.

ــه در برابر  ــردى ك ــى گفت: ف ــناس بالين روانش
ــبى از خود نشان  تغييرات زندگى نتواند واكنش مناس
دهد و تسليم پديده هاى استرس زا شود، دچار اختلال 
ــازگارى شده است. مهدى قاسمى اظهار داشت: اين  س
ــت  ــتاى رفتارهاى ناهنجار دانس اختلال را بايد در راس
زيرا در حالت عادى احتمال دارد فرد مبتلا به اختلال 
ــازگارى در يك واكنش بيمارگونه در مقابل چيزى  س
ــت آن را بد اقبالى بنامد،  ــخص عادى ممكن اس كه ش

رفتارى غيرمعمول از خود نشان دهد.
ــه، محل  وى ادامه داد: زمانى كه فردى از مدرس
ــت يا دائم كنار  ــطه بيمارى بطور موق ــا به واس كار و ي
ــايد به اين  ــد مدت ش ــود، براى چن ــته مى ش گذاش
ــد اما اگر  ــان نده ــش و يا رفتارى نش ــرات واكن تغيي
ــترس در مقابل چنين  ــاس خود تخريبى و يا اس احس
ــد، ممكن است به اختلال  ــته باش تغييراتى وجود داش

سازگارى مبتلا شود.
ــمى با بيان اينكه اختلال سازگارى از جمله  قاس
ــترس زا است،  بيمارى هاى ذهنى مرتبط با عوامل اس

ــازگارى مبتلا  افزود: در زمانى كه فردى به اختلال س
ــاس اضطراب، افسردگى و يا  ــد احتمال اينكه احس ش
ــى به سراغ او بيايد زياد است، از اين رو  حتى خودكش

نبايد در مواجهه با آنان سهل انگارى كرد.
اين روان درمانگر تصريح كرد: اين دسته افراد بر 
حسب ظاهر زندگى عادى كه دارند ممكن است حس 
ناراحتى و شكست به يكباره در وجود آنان بروز كند يا 
حتى تصميمات غيرمتعارف اتخاذ كنند.قاسمى گفت: 
ــحالى، گريه،  ــى، نااميدى، كمبود لذت و خوش ناراحت
ــردگى، مشكل خواب  عصبانيت، اضطراب، نگرانى، افس
ــكار مرتبط  ــتن و اف ــاس در هم شكس و تمركز، احس
ــاى اختلال  ــانه ه ــى از جمله علائم و نش ــا خودكش ب

سازگارى است.
وى با بيان اينكه هر يك از اين نشانه ها احتمال 
ــن بيمارى  ــرد ديگرى كه به اي ــانه هاى ف ــا نش دارد ب
مبتلاست متفاوت باشد، اظهار داشت: بروز نشانه هاى 
استرس زا بطور معمول در هر فرد مبتلا به اين بيمارى 

حداقل دو تا سه ماه به طول خواهد انجاميد.

ــه عصبانيت جزء  ــن باورند ك ــردم بر اي عموم م
ــت، براين اساس  ــخصيتى اس ــاخص هاى منفى ش ش
ــان مردم  ــوند، در مي ــه زود عصبانى مى ش ــرادى ك اف
ــت كه برخى  محبوبيت كمترى دارند اين در حالى اس
روانشاسان بر اين باورند كه عصبانيت مى تواند مزايايى 

نيز داشته باشد.
روان درمانگر شناختى رفتارى در اين باره گفت: 
از آنجايى كه در بيشتر مواقع به نظر مى رسد عصبانيت 
ــلامت جسم و روان افراد خشمگين اثر  مى تواند بر س
ــب خشم، مى توان  منفى گذارد در صورت بيان مناس

اعتماد به نفس بيشترى به دست آورد.
ــت در واقع به غير  ــارا اكبرزاده گفت: عصباني س
ــه اين موارد كه عصبانيت  ــه هاى منفى از جمل از جنب
ــتى براى  ــت و راه درس ــالا همراه اس ــار خون ب با فش
ــت يا اينكه در افراد عصبانى،  ــم نيس فرونشاندن خش
ــتر ديده مى شود، جنبه هاى  ــى و آسيب بيش خودكش
ــت و آن اينكه عصبانيت  ــى توان ياف مثبت ديگرى م
چنانچه مديريت شده رخ دهد نه تنها اعتماد به نفس 

ــد، بلكه موجب  ــمگين افزايش مى ده را در فرد خش
موفقيت در كارهاى بعدى خواهد شد.

ــا بيان اينكه عصبانيت يك رفتار، خصومت،  وى ب
ــا عصبانيت  ــت بلكه ب ــگرى نيس ــونت يا پرخاش خش
ــمگين را به نحوى  ــاس فرد يا افراد خش مى توان احس
ــق تحقيقات به عمل  ــت آورد، افزود: طب مطلوب بدس
آمده مشخص شده عصبانيت آن طور كه تاكنون مطرح 
ــود، نه تنها براى سلامتى ضرر ندارد، بلكه فايده مى ش

  هم دارد.
ــاس مطالعات انجام شده  وى با بيان اينكه بر اس
ــراد درگير  ــى تواند به اف ــت حتى م ــم و عصباني خش
ــزه منفى دهد،  گفت: با اينكه عصبانيت مى  نوعى انگي
ــاس ناخوشايندى در فرد  ــتر مواقع احس تواند در بيش
ــان داده مغز  ــمگين ايجاد  كند، اما تحقيقات نش خش
ــان در هنگام عصبانيت فعال تر مى شود و به نوعى  انس
آماده وارد عمل شدن است و اگر اين احساس را بتوان 
مديريت كرد عصبانيت سمى مهلك نخواهد بود و هيچ 

خطرى سلامتى فرد را تهديد نخواهد كرد.

روش هاى تشخيص، پيشگيرى و درمان افسردگى در كودكان

افسردگى كودكان را جدى بگيريد

چاقى زير 50 سال با احتمال 
افزايش زوال عقل مرتبط است

مهر: محققان دريافتند افراد جوان داراى اضافه 
وزن يا چاق با خطر بالاتر ابتلا به زوال عقل در سنين 
ــتند. اين مطالعه شامل بيش از  سالمندى روبرو هس
ــال بود كه در دو مطالعه بلندمدت  5100 فرد بزرگس
ــگران دريافتند زنانى كه  ــركت كرده بودند.پژوهش ش
ــال دچار اضافه وزن باشند،  ــنين 20 تا 49 س بين س
ــالگى حدود دوبرابر با خطر زوال  ــن 70 س بعد از س
عقل روبرو هستند.همچنين خطر زوال عقل در زنان 
ــتند تا 150  ــنين جوانى چاق هس و مردانى كه در س

درصد افزايش مى يابد.
«آدينا زكى الحضورى»، سرپرست تيم تحقيق 
ــن باره مى گويد:  ــگاه كلمبيا نيويورك، در اي از دانش
ــى در دوره  ــد چاق ــان مى ده ــا نش ــه هاى م «يافت
بزرگسالى فاكتور پرخطر مهمى در ابتلا به زوال عقل 
ــت.»محققان اين مطالعه بعد از بررسى دو مطالعه  اس
ــاخص توده بدنى و خطر  قبلى دريافتند رابطه بين ش
ــن متفاوت است. ــاس جنسيت و س زوال عقل براس

ــتن تغذيه  ــلامت مغز بر داش محققان براى حفظ س
سالم و ورزش كردن تاكيد دارند.

مضرات برخى مُسكن هايى كه 
براى درد مزمن تجويز مى شوند

ــان  ــش جديد نش ــك آزماي ــج ي ايسـنا: نتاي
ــكن از قبيل آسپرين در  مى دهد برخى داروهاى مُس
ــند،  ــكين دردهاى مزمن بيش از اينكه مفيد باش تس
ــت  ــى آمده اس ــتند.در اين بررس ــيب زننده هس آس
ــپرين و بر پايه  ــكن هايى از قبيل ايبوپروفن، آس مس
مخدرها ممكن است بيش از مفيد بودن آسيب زننده 
ــند و به همين دليل نبايد براى تسكين دردهاى  باش
ــان موسسه ملى سلامت  مزمن تجويز شوند.كارشناس
ــتند:  و مراقبت عالى (Nice) در انگليس اظهار داش
ــان دهد داروهاى رايج  ــواهدى وجود ندارد كه نش ش
ــن اوليه، تغييرى در  ــده براى دردهاى مزم تجويز ش
كيفيت زندگى فرد، تسكين درد و ناآرامى هاى روانى 
ــده كه حاكى از  ــت آم ــواهدى بدس ايجاد كند اما ش
ــته از داروها از جمله اعتيادآور بودن  مضرات اين دس
ــان اين موسسه  ــت.نيك كاسكى، از كارشناس آنهاس
ــخيص  ــت: درحاليكه بيماران انتظار دارند كه تش گف
ــود، پيچيدگى عارضه   صحيح و درمانى موثر ارائه ش
ــود  درد مزمن كه خود مى تواند يك بيمارى تلقى ش
به اين مفهوم است كه پزشكان عمومى و متخصصان 
كنترل آن را بسيار چالش برانگيز مى دانند.همچنين 
ــان، اين عدم تطابق ميان انتظارات  به گفته كارشناس
بيمار و نتايج درمان بر روابط بين متخصصان سلامت 
ــته و پيامد احتمالى آن، تجويز  و بيماران تاثير گذاش

داروهاى بى تاثير و بعضا مضر براى سلامتى است.
ــود يك بيمارى  ــه مزمن به خودى خ درد اولي
ــا به عنوان  ــخيص ديگر ي ــت كه نمى توان با تش اس
ــورد توجه قرار  ــك بيمارى زمينه اى م ــى از ي علامت
ــى و ناتوانى  ــانى عاطف ــارى با پريش ــرد. اين بيم گي
ــن و درد  ــترده مزم ــه درد گس ــردى از جمل عملك
ــود. به  ــخص مى ش ــكلتى - عضلانى مش ــن اس مزم
ــراد مبتلا به اين عارضه  ــان بايد به اف گفته كارشناس
ــى گروهى يا حتى برخى انواع روان  برنامه هاى ورزش

درمانى توصيه شود.
 

برونگرايى بهتر است يا درونگرايى؟

روانشناس با بيان اينكه درونگرايى و برونگرايى 
ــخصيتى است، گفت: هيچ كدام از افراد  دو ويژگى ش
ــرى ندارند.مصطفى  ــرا بر ديگرى برت ــا برونگ درون ي
تبريزى روان شناس درباره «ويژگى هاى افراد درونگرا 
ــت: درباره برون گرايى و درون  و برونگرا»، اظهار داش
گرايى چند نظريه مختلف رروان شناسى داريم؛ يكى 
ــت. اين نظريه معتقد  از اين نظريه ها نظريه صفت اس
ــاختارى و ژنتيكى عده اى از افراد  ــكل س است به ش
ــناس  ــتند.اين روانش برونگرا و عده اى درونگرا تر هس
ــما  ــزود: درونگرايى مطلق يعنى بيمارى؛ يعنى ش اف
ــد و ارتباط خود را با دنياى  ــه درون خودتان رفته اي ب
ــل، برونگرايى نيز يعنى  بيرون قطع كرده ايد.در مقاب
ــما اهميتى  ــر مى بريد و درون ش تماما در بيرون بس
ــت.تبريزى  ــدارد و برون گرايى مطلق نيز خوب نيس ن
متذكر شد: اگر اين دو را در دو طرف منحنى بينهايت 
ــت و بى نهايت منفى قرار دهيم؛ هر چقدر به آن  مثب
ــما متعادل تر مى شويد؛ يعنى  مركز نزديك  شويد ش
هم برونگرا و هم درونگرا هستيد.وى ابراز داشت: اگر 
ــاختارى  ما نظريه صفت را قبول كنيم كه به لحاظ س
عده اى درونگرا و عده اى برونگراتر بوده، هر دو خوب 
ــوع ذائقه هايى دارد و يك  ــتند اما درونگرا يك ن هس
ــندد و برونگراها نيز يك  نوع زندگى مطلوب را مى پس
ــت و  ــوع ديگر؛ در نتيجه نمى توان گفت اين بد اس ن
ــناس خاطر نشان كرد: البته هيچ  آن خوب.اين روانش
ــدام از افراد درون و برونگرا بر ديگرى برترى ندارد  ك
ــد، اما اگر به هركدام  ــر گروه خواص خود را دارن و ه
ــند، اين تبديل به  ــه مرحله افراط برس ــروه ب از دو گ

بيمارى مى شود.

ــده كاهش اعتماد به  ــبت به بروز پدي ــى، نس يك متخصص روانشناس
نفس مردانه در روزهاى كرونايى هشدار داد.

ــال تجربه «پديده افزايش نگرانى ها  ــم داودوندى گفت: دنيا در ح مري
ــت و خانم ها نبايد ناراحتى،  ــال كاهش اعتماد به نفس مردانه» اس و احتم
ــردى رابطه در زندگى مشترك خود  عصبانيت و ايراد گرفتن آقايان را به س

نسبت دهند.
ــت: اين روزها برخى از خانم ها در زندگى  ــناس اظهار داش اين روانش
ــاى متعدد  ــاجره ه ــابه بداخلاقى، غر زدن و مش ــكل مش ــترك با مش مش
ــده اند كه اين امر مى تواند نشان از يك درد مشترك  ــان مواجه ش همسرش
باشد؛ البته وقتى به بررسى و علت يابى در اين زوج ها مى پردازيم گاه به اين 
ــيم كه اين رفتارها در برخى آقايان مى تواند ناشى از افزايش  نتيجه مى رس

نگرانى و پايين آمدن اعتماد به نفس آنها باشد.
ــدت برخى كسب و كارها و البته  وى تصريح كرد: بيمارى كرونا به ش
ــرار داده و از آنجايى  ــاد خانواده ها را در دنيا تحت تأثير ق ــت و اقتص معيش
ــتغال موفق است و  ــاس ارزشمندى ناشى از اش ــى از هويت، احس كه بخش
ــئوليت اقتصادى زندگى بر عهده آقايان است، اين  ــترين مس همچنين بيش
خلل باعث شده تا تعدادى از آنها دچار ترديد و ترس از شرايط پيش آمده 
ــر مى تواند باعث  ــوند كه همين ام ــى از آن ش ــى از كرونا و تبعات ناش ناش

افزايش نگرانى آنها و به تبع آن پايين آمدن اعتماد به نفس آنان شود.

ــه داد: پديده «كاهش اعتماد به نفس مردانه» تنها به  داودوندى ادام
يك كشور محدود نمى شود، بلكه با پژوهش در مقالات و اخبار بين المللى 
ــت و مردان به شدت تحت فشار  در مى يابيم كه اين يك دغدغه جهانى اس
روحى ناشى از كرونا قرار دارند. وى گفت: نگرانى از دست دادن شغل، عدم 
ــى از بيمارى بر درآمد، تزلزل در امنيت شغلى و پايين  ــرايط ناش كنترل ش
آمدن سطح درآمد از جمله عوامل همه گيرى پديده كاهش اعتماد به نفس 
ــد اين روند تا مدت ها بعد از كرونا  ــت كه به نظر مى رس مردانه در دنيا اس

نيز ادامه خواهد داشت.
ــناس با بيان اينكه خانم ها نقش زيادى در حفظ و بازگشت  اين روانش
ــان دارند، افزود: خانه آخرين سنگر و حريم امن آقايان  آرامش به همسرش

ــت به همين دليل خانم ها بايد بتوانند با آرامش، دلدارى دادن و پايين  اس
ــى از نگرانى ها و دغدغه هاى همسرانشان را  آوردن هزينه هاى زندگى بخش
ــبت ندهند و از دنبال كردن  برطرف كنند و واكنش هاى آنها را به خود نس
ــدن  ــركوب ش ــاجره ها خوددارى كنند. اين زوج درمانگر اضافه كرد: س مش
ــه دليل ركود اقتصادى  ــارت و توانمندى هاى مردانه آن هم ب ــت، مه ظرفي
ــكل ناخودآگاه اعتماد به نفس را تحت تأثير قرار داده  ــى از كرونا به ش ناش
ــكل  ــان نگرانى، ترس و درگيرى هاى ذهنى خود را به ش ــى آقاي و گاه برخ

عصبانيت و پرخاشگرى بروز مى دهند.
ــده كاهش اعتماد به نفس مردانه،  ــريح ارتباط كرونا با پدي وى در تش
ــى از كرونا مى تواند باعث شود تا آقايان نتوانند توانايى هاى  گفت: ركود ناش
ــان را باور كنند و احساس كنند كه همسر، فرزندان و اطرافيان آنها  خودش
ــى را در آنها القا كند.  ــد حس حقارت و ناتوان ــد و اين مى توان ــاور ندارن را ب
ــر روى جنبه هاى منفى و  ــان ناخودآگاه ب ــان كرد: انس داودوندى خاطرنش
ــته تمركز مى كند، پس در اين شرايط به  ــت ها و خاطرات تلخ گذش شكس
ــنهاد مى شود آقايانى كه دچار پديده  عنوان يكى از راه حل هاى كمكى پيش
كاهش اعتماد به نفس شده اند موفقيت هاى گذشته و حال خود را بشمارند 
ــته  و آنها را در دفترى ثبت كنند. اين پيروزى ها مى توانند مربوط به گذش
باشند ولى زمان اهميت ندارد، مهم اين است كه به توانايى هاى خود ايمان 

بياورند تا با اين كار به خود كمك كرده و خودباورى را تقويت كنند.

آسيب هاى روانى كرونا بر سلامت مردان

اختلال سازگارى، نتيجه شكست در برابر استرس ها فوايد عصبانيت

آگهى موضوع ماده3 قانون و ماده13آيين 
نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى 

و ساختمان هاى فاقد سند رسمى
برابر راى شماره 139960311001000466 مورخ 
1399/4/21 هيات اول موضوع قانون تعيين تكليف 
ــند  ــاختمان هاى فاقد س وضعيت ثبتى اراضى و س
رسمى مستقر در واحد ثبتى حوزه ثبت ملك شيراز- 
ــات مالكانه بلامعارض متقاضى آقاى  ناحيه 1 تصرف
غلامرضا فرجام فرزند عبدالرضا به شماره شناسنامه 
10538 و كدملى 2291818511 صادره از شيراز 
در ششدانگ يك بابخانه به مساحت 360 مترمربع 
پلاك 69255 فرعى از 1652 اصلى مفروز ومجزى 
ــى از 1652 اصلى واقع در  ــده از پلاك 418 فرع ش
ــيراز خريدارى از مالك رسمى آقاى  بخش چهار ش
ــت لذا به منظور  ــدر على زارع محرز گرديده اس حي
ــت به فاصله 15 روز  ــلاع عموم مراتب در دو نوب اط
ــخاص نسبت به  ــود در صورتى كه اش آگهى مى ش
ــند مالكيت متقاضى اعتراض داشته باشند  صدور س
ــن آگهى به مدت  ــار اولي ــى توانند از تاريخ انتش م
ــليم و پس  ــراض خود را به اين اداره تس دوماه اعت
ــليم  ــيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تس از اخذ رس
اعتراض دادخواست خود را به مراجع قضايى تقديم 
ــت در صورت انقضاى مدت مذكور  نمايد. بديهى اس
ــند مالكيت  و عدم وصول اعتراض طبق مقررات س

صادر خواهد شد. 
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