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ــالم انسـاني چگونـه  روابط س
شكل ميگيرد؟  

روابـط سـالم بيـــن فــردي 
سلامت و شادابي را به همراه 
دارد.  مطالعـــات نشــــان 
ميدهــد انســانهايي كـــه 
ــتي بـا  ارتباطات سالم و درس
ـــد،  اســترس  ديگـران دارن
ــه ميكننـد و  كمتري را تجرب
رـ  شادتر هستند.  طبيعتا در ه
رابطه صحيح و انساني رعايت 
يكسري اصول اوليه ضــروري 
ــا بـه چنـد  ميباشد.  در اينج
اصل مهم اشاره شده است :  
ــهاي   ١- انتظارات واقع گرايان
از طرف مقابل داشته باشيد.  
ــيزي   هيچ كس دقيقا همان چ
نيست كه خواهان آن هستيد.  
گاه افراد با اعمالشان شــما را 
ــك رابطـه  نا اميد ميكنند.  ي
ــه ايـن معناسـت كـه  سالم ب
ــان صورتـي  ديگران را به هم
ــد و قصـد  كه هستند بپذيري
تغيير آنها را نداشته باشيد.   

ــت كنيـد.   ٢ - با يكديگر صحب
ــالم يكـي از اركـان  گفتگوي س

ارتباط سالم است.    
بدين معنا كه :  

ـ براي خود وقت بگذاريد.   
ـ شنونده خوبي باشيد.  وقتــي 
طرف مقابل مشغول صحبــت 
اسـت تنـها بـه صحبتـــهاي او 
ـــه پاســخ  گـوش دهيـد و ب

خودتان نينديشيد.   
ـ  با گوش جــان صحبتهـاي 
طرف مقابل را بشــنويد.  گـاه 

ـــــان  افـــراد در گفتههايش
ــه  احساسي را بيان ميدارند ك
تنها با گوش شنيده نميشود و 
ــراي  بايستي قلب خود را نيز ب

آن بكار بگيرند.   
ـ  سوال كنيــد.  اگـر احسـاس 
هـهاي  ميكنيد نكتهاي را از گفت

دـهايد از او  طرف مقابل متوجه نش
بخواهيد تكرار كنــد.  علاقمنـدي 
خود را به شنيدن مطلــب نشـان 

دهيد.   
ــات  ـ تبادل اطلاعات كنيد.  مطالع
نشـان ميدهـد تبـادل اطلاعــات 
دـ.   براي شروع ارتباط مفيد ميباش
ــان راحـت  در بيان خود و اطلاعاتت
باشيد ولي متوجه باشــيد كـه در 
ــا انبوهـي از  آغاز طرف مقابل را ب
ــار سـردرگمينكنيـد.   مطالب دچ
يك رابطه ســالم،  گفتگـوي سـالم 

ميطلبد.   
٣ -  انعطاف پذير باشيد.   

بسياري از ما سعي ميكنيم افراد و 
ـــابع خواســتههاي  موقعيتـها را ت
خويش سازيم و طبيعي است وقتي 
اـ  آنها به شيوه خود عمل ميكنند م
ــاس  آمادگي آن را نداشته و احس
ــم.   نگراني،  غم و حتي خشم ميكني
ـــالم رشــد و  در يـك رابطـه س
تغييرات هر يك از طرفيــن مجـاز 

ميباشد.   
 ٤ - مراقب و متوجه خود باشيد.    
ــه  رضايت خودتان را در يك رابط
ـــالم  نـاديده نگـيريد.  رابطـه س
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ــر دو نفـر  دوجانبه است و ه
بايســـتي از آن احســــاس 

رضايت كنند.   
٥ - راسخ و ثابت قدم باشيد.   

ـــــئوليتي را  چنانچــــه مس
ميپذيريد،  آن را بطور كامل 
ــان برسـانيد.  در يـك  به پاي
رابطه سالم ثبات و مسئوليت 
پذيري از شــرطهاي اساسـي 

به شمار ميآيد.   
ــث  ٦ - به شكلي منصفانه بح

كنيد.    
بسياري از ارتباطات تعارضاتي 
ــه همـراه دارد.  ايـن  را نيز ب
بدان معنا نيست كه شما بــه 
ــــترام  عقــايد يكديگــر اح
نمـيگذاريـد بلكـــه بديــن 

معناست كه مسئلهاي داريد :  
ـــو و مذاكــره  ـ  بـراي گفتگ
درباره مسئله موجــود وقـت 

مناسبي را تعيين كنيد.   
ـــيد كــه  توجـه داشـته باش
گفتگوهاي دشوار را زماني كه 
اـز  خسته يا عصباني هستيد آغ
ــابل  نكنيد.  با توافق طرف مق
زمان مناسبي را بــراي گفتگـو 
اـب  درباره مساله موجود انتخ
كنيد.  يــك رابطـه سـالم بـر 
ــه  مبنـاي احـترام متقـابل پاي

ريزي شده است.   
ـ ايـراد نگـيريد و ســرزنش 
نكنيد.  به موضوع حمله ببريد 
نه به شخص.  يــك گفتگـوي 
ملايم را به شكلي قاطعانه و با 
ــد.   گفتن كلمه " من " آغاز كني
ــود را از  چگونگـي نـاراحتي خ

ــرگـز  مساله بيان نماييد.  و ه
كلمه تو يا شــما را بـه منظـور 
اـبل  سرزنش و تحقير طرف مق
بكـار نـبريد.  در يـك ارتبــاط 

سالم سرزنش جايي ندارد. 
ـ بــه احساســات منفـــي و 
ــازه  غيرقـابل كنـترل خـود اج
بـروز ندهيـد. بــه ديگــران 
ــــاره  فرصــت دهيــد درب
خودشان صحبــت كننـد. يـك 
ــان  رابطه سالم به افراد حق بي

ميدهد.   
ـ از موضــوع بحــث خـــارج 
ــوع  نشـويد.  حـول يـك موض
مشخص بحث و گفتگو كنيـد و 
هر موضوعي كه شما را آزرده 
ساخته و ارتبــاطي بـا موضـوع 
فعلي ندارد پيش نكشيد.  يـك 
رابطـه ســـالم اشــتباهات را 

ميپذيرد.   
ــه  ـ بـا مفروضـات خـود نتيج
ــي بـا كسـي  گيري نكنيد.  وقت
صميميميشويد هرگز بر پايه 
ــود نتيجـه گـيري  فرضيات خ
نكنيد.  شما احساسات و افكــار 
ــــي  طــرف مقــابل را بخوب
ــالم  نميشناسيد.  يك رابطه س

همه جوانب را ميسنجد.   
ـ اگر احساس كرديد به كمك 
ــاج داريـد از  فرد ديگري احتي
وي كمك بگيريد.  در صورتــي 
اـ  كه نتوانستيد مسائل خود را ب
طرف مقابل به شيوهاي صحيح 
ــل  حل نماييد حتما از فردي مث
ـــا  مشـاور،  والديـن،  افـراد ب
تجربـه ديگـر و افـراد قـــابل 

اعتماد كمك بخواهيد.  يك رابطـه 
سالم از تقاضاي كمك نميهراسد.   

ـ بخاطر بســپاريد هميشـه پايـان 
گفتگوها حل كامل مسئله نيســت.  
ــراي پايـان نـاموفق و يـا  خود را ب
بينابين آماده كنيــد.  يـك رابطـه 
سالم پيروي كوركورانه و يا توافــق 

كامل را طلب نميكند.   
ـ نسبت بـه ديگـران خـرده گـير 
نباشيد.  البته شما نميتوانيد هــر 
چيز و هر كس را بپذيريد ولـي در 
ــم نباشـيد.   عين حال خرده گير ه
ـــاي شــما  ايـن كـار از انـرژيه
ميكاهد.  مطالعات نشان ميدهد 
رـان را  هر چه بيشتر خوبيهاي ديگ
ببينيد و كشف كنيد،  روابط بهتري 
اـلم  برقرار خواهيد نمود.  رابطه س
ــهاي گذشـته  با سوء تفاهم و زخم

ارتباطي ندارد.  
ـ بخاطر بسپاريد هدف از گفتگــو،  
ــدن هـر دو نفـر اسـت.   پيروز ش
ارتباط ســالم بـر مبنـاي برنـده و 
ــه  بازنده استوار نيست.  يك رابط
سالم داراي دو برنده اســت كـه 
هر يك با كمك ديگري بــه دنبـال 

پاسخ مسئله ميگردد.   
ـ شما قادريد ارتباط خود را قطــع 
كنيد.  شما ميتوانيد خود را از يك 
رابطه بيرون كشيده و به ارتبــاط 
ــان  خود پايان دهيد.  مطالعات نش
ــه در يـك ارتبـاط  ميدهد اگر چ
اـ  موثر وفاداري اصل مهمياست ام
ـــه اكنــون  يـك ارتبـاط سـالم ب
ميانديشد نه اميدواري نسبت به 

يك ايدهآل احتمالي در آينده.   
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٧ - محبت و صميميت خود را 
نشان دهيد.  

صميميــت نقــش بســـيار 
مهميدر ارتباطات بين فردي 
ـــالم  دارد.  يــك رابطــه س
ـــــه و  احساســـات صميمان

دوستانه را ميطلبد.   
ــدگـي خـود را   ٨ - تعادل زن

حفظ كنيد.   
در همه امور تعــادل خـود را 
حفظ كنيــد و بـه هـر يـك از 
ــي خـود  افراد و مسايل زندگ
سـهم مناسـبي را اختصـــاص 
ـــالم  دهيـد.  يـك رابطـه س
وابستگي شديد و عادت گونه 

را نميپذيرد.   
  ٩- به خود فرصت دهيد.   

ــدن و ايجـاد يـك  دوست ش
رابطـه سـالم يكبـاره اتفــاق 
نميافتد.  بخصوص وقتــي در 
گـاه و  محيطي جديد مثل دانش
ـــيريد.   خوابگـاه قـرار مـيگ
نزديك شدن به افراد جديـد 
كميدشوار به نظر ميرســد.  
ولـي بخـاطر بسـپاريد آشــنا 
شـدن بـا افـراد كميطـــول 
ميكشد.  ايجــاد يـك رابطـه 

سالم نياز به زمان دارد.   
١٠ - خودتان باشيد.   

اـن  اگر بتوانيد در برخوردهايت
خودتان باشيد و نقــش بـازي 
ــيار دلچسـب تـر و  نكنيد بس
ـــد بــود.   مقبـول تـر خواهي
چنانچه خود را زير نقاب پنهان 
كنيد بالاخره دير يا زود خــود 
واقعي تان آشكار خواهد شــد 

ــد  و به روابط شما لطمه خواه
زد.  يـك رابطــه ســالم بــا 
انســانهاي واقعــي ســـاخته 

ميشود نه با تصورات.  

 
خنده و سلامتي  

زندگي روزانه مــا سرشـار از 
فراز و نشيبهايي اســت كـه 
موجـب نوسـان روحيـــه مــا 
ميشود.  رويدادها زماني مــا 
را غمگيـن و نـاراحت كـرده و 
گـاهي بـــاعث شــادي مــا 
ميگردد.  ابراهام لينكلن گفته 
است : اغلب مردم تقريبا بــه 
ــاد هسـتند  همان اندازهاي ش
كـه انتظـارش را دارنــد.  در 
واقع آنچه كه در زندگــي مـا 
رخ ميدهد آنقدرهــا تعييـن 
كننده شادي ما نيســت بلكـه 
بيشـتر نـوع واكنـش مـا بـــه 
رخدادهاست كه نقش تعييــن 
ــايي كـه  كننده دارد.  از آن ج
انسان افكار و انديشههاي خود 
را برميگزينــد الزامـاً تعييـن 
ـــيزان شــاديهاي  كننـده م

خويش است.   
تحقيقات نشان دادهانــد كـه 
ــه تنـها سـبب نشـاط  خنده ن

افراد ميشود بلكه سلامت آنها را 
تـم  نيز تضمين ميكند.  خنده سيس
ايمنـي بـدن را مقـاوم ســـاخته و 
ـــارزه بــا  توانـايي بـدن را در مب
ـــش ميدهــد.  از  عفونـت افزاي
ـــاهش ســطح  طرفـي بـاعث ك
دـه و از  هورمونهاي استرس زا ش
ــتم  تاثير گذاري آنها بر روي سيس
ايمني بــدن جلـوگـيري ميكنـد.  
ـــش ترشــح  خنـده بـاعث افزاي
اندورفين از مغز ميشود،  مادهاي 
كه نقــش تسـكين دهنـده را در 
دردها و رنجهاي ما دارد.  ترشــح 
اندورفين علاوه بر افزايـش تـوان 
ما در برابر مقاومت در مواجهه بـا 
ــب  اسـترسها و ناراحتيهـا موج
افزايش بازدهي سيستم تنفسي ما 
ــت مثـل  ميشود و تاثير آن درس
ــه ورزش دو  زمـاني اسـت كـه ب

پرداختهايم.   
هنر شاد بــودن مسـتلزم توانـايي 
ــــه مشـــكلات در  خنديــدن ب
ــان ممكـن پـس از  كوتاهترين زم
ــر دقـت كنيـد  وقوع آنهاست اگ
ميبينيد كه كودكان بطور طبيعــي 
و بـدون توجـه بـه اطـراف و يـــا 
ــا بـه همـه  احساس خجالت تقريب
ــه  چيز ميخندند گويي ميدانند ك
خنديدن آنها را سالم و متعادل نگه 
ــر  ميدارد.  براي شاد بودن بايد ب
دـ  افكار شاد متمركز شويم.  هر چن
ما غالبا برعكــس عمـل ميكنيـم،  
يعنــي تعريفــها و تمجيدهــــا را 
ــيريم و حرفـهاي نـا  ناشنيده ميگ
خوشايند را مدتــها در ذهـن نگـه 
ــتن  ميداريـم.  لازمـه شـاد زيس
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ــــــها و  جســــتجوي زيبايي
خوبيهاسـت.  يكـي زيبـــايي 
ــد و ديگـري  منظره را ميبين
ـــاهي  كثيفــي پنجــره را.  گ
ـــا  ميتوانيــم در مواجهــه ب
اســترسهاي محيطــي بـــا 
رفتارهايي مانند صحبتهــاي 
ــلاوه بـر كـاهش  خنده دار ع
ـــط را بــراي  اسـترس، محي
بررسي مشكل واقعــي و پيـدا 
ــم.  راه  كردن راه حل مهيا كني
مـ  ديگر اين است كه سعي كني
ــته  هميشه لبخند به لب داش
ــابل  باشيم،  هر چند طرف مق
اـد  ما اخمو باشد ! شما براي ش

زيستن چه ميكنيد؟  
 

چگونه دوستان خــود را يـاري 
كنيم؟  

ــــا  دوســتان در مواجهــه ب
مشكلات يكديگر غالبا به ياري 
هم ميشتابند.  شما تا چه حد 
قـ  در كمك به دوستانتان موف
ــن  بودهايد؟ چه عواملي در اي

زمينه موثر است؟  
ــه بـراي  اولين و مهمترين نكت
ــتان گـوش  ياري كردن دوس
ــت.  چـيزي  كردن فعالانه اس
ــار  كه معمولا به سادگي از كن
ــردن  آن ميگذريم.  گوش ك
هـ  فعالانه يعني تمركز و توجه ب
اـت  افكار،  صحبتها و احساس
فرد،  بطــوري كـه بتوانيـم از 
ــه موضـوع نگـاه  ديدگاه او ب
ــه مـا بـه  كنيم.  در صورتي ك
رـ  جاي گوش كردن در اين فك

ــه راه حلـي بـه او  باشيم كه چ
ـــم نميتوانيــم  پيشـنهاد كني
شـنونده خوبـي باشـــيم و از 
ــوز  طـرف ديگـر وقتـي او هن
فرصت فكر كردن به مشكل و 
ــدا  بيان كامل احساساتش را پي
نكرده نصيحتهاي ما هر چند 
ـــه صادقانــه باشــد  هـم ك
ــر واقـع گـردد.  نميتواند موث
شايد فكر كنيد گوش كــردن 
ــت  كـاري انفعـالي و بـي اهمي
است.  اما بايد گفت كه ما بــا 
ــا فـرد  گوش دادن صميمانه ب
ــم.   مقابل ارتباط برقرار ميكني
ــور بـهتر اسـت  براي اين منظ
ــاه كنيـم.  در  مستقيما به او نگ
صـورت لـزوم از او توضيـــح 
ـــم.  گــاهي  بيشـتري بخواهي
گفتههاي او را خلاصــه و بـه او 
نـ  منعكس كنيم تا هر دو مطمئ
شويم كه موضــوع را درسـت 
فهميدهايم و يــا بـا پرسـيدن 
سوال به او كمك كنيــم تـا بـه 
ـــتر دقــت  صحبتـهايش بيش

نمايد.   
ــا  در صورتيكه او پيشنهادات م
را رد و يا بحــث و جـدل كنـد 

ــه دقـت  بايد از خود بپرسيم آيا ب
به او گوش كردهايم و يا با گرفتـن 
ژست نصيحــت گـر او را نـاديده 
گرفته و يا بجاي صحبت در مـورد 
مشكل او بــه طـرح مسـائل خـود 

پرداختهايم؟  
نكته بعدي ايجاد فضايي است كــه 
در آن دوست ما بتواند احساسات 
خـود اعـم از نـــاراحتي، ناكــامي،  
ــد.   عصبانيت يا نااميدي را ابراز كن
اـن  ما معمولا سعي ميكنيم با اطمين
ــهتر خواهـد  بخشي كه همه چيز ب
شـد ابـراز احساسـات او را قطــع 
كنيم و كاري كنيم او هر چه زود تر 
اـيد  احساس بهتري داشته باشد.  ب
ــل از اينكـه  توجه كرد كه افراد قب
ــه كننـد  بدانند با احساساتشان چ
ــه آن را كـاملا ابـراز  نياز دارند ك
نمايند.  سوالاتي مثــل " وقتـي آن 
اتفاق افتاد چه احساسي داشــتي؟ " 
به آنها كمك ميكند تا احساسـات 
خـود را در آن موقعيـت لمــس و 

بيان كنند.   
مرحله ديگر فكر كردن درباره راه 
حلهاي مختلف براي حــل مشـكل و 
ــد  بررسي دقيق آن است.  هر چن
كسـي كـه بـه علـت مواجهـه بــا 
مشكلات دچار آشفتگي و پريشاني 
شده غالبا نميتواند به راه حلـهاي 
مختلف بيانديشد ولي واقعيت اين 
ــراي رفـع هـر مسـاله  است كه ب
ميتوان به شــيوههاي گونـاگونـي 
دست يافت كــه گـاهي برخـي از 
ــرد در  آنـها بـا اهـداف اصلـي ف
ــر  تعارض است.  در هر صورت ه
تـه  چه قدرت انتخاب بيشتري داش
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ــه راه  باشيم احتمال رسيدن ب
حل صحيح بيشتر است.   

ــه  آخرين نكتهاي كه بايد توج
كرد اين است كه هر چند راه 
ــنهادي مـا ممكـن  حلهاي پيش
ــا  است مفيد و موثر باشد، ام
مهم اينســت كـه بـا شـرايط  
فرد متناسب بوده  و تصميــم 
گيرنده نهايي خود او باشد.  تا 
ــاب نكنـد و  وقتي او خود انتخ
ــن تصميـم  متعهد به اجراي اي
نشود مشكل همچنــان وجـود 

خواهد داشت.   
گاهي ممكن است دوست مـا 
پس از صحبت كردن احساس 
ـــان  بـهتري نداشـته و همچن
ناراحت باشد.  در اين شرايط 
مـا نميتوانيـم بـا پذيــرش و 
تاييد احساســاتش و انعكـاس 
اين  موضوع او را كمك كنيم.   
گـاهي  نـيز درگـير دوســتي 
دـي  ميشويم كه توجه هدفمن
ــد و  بـه مشـكل خـود نميكن
ــدا كـردن  تلاشي در جهت پي
راه حـل نـدارد و فقـــط بــا 
مراجعه مداوم به مــا دربـاره 
ـــت  مشــكل واحــدي صحب
ــوارد بـهتر  ميكند.  در اين م
است او را بــراي مراجعـه بـه 

مشاور تشويق كنيم.   
 

غمگينيها و افســردگيهـا و 
شيوههاي مواجهه با آن  

چگونه ميتوانيد بر افسردگي 
غلبه كنيد؟  

ــول  تقريبـا همـه افـراد در ط
ــاتي  زندگي خود چنين احساس
را تجربه ميكنند اگر شما هـم 
ـــن شــرايطي  اكنـون در چني
هستيد راهكارهاي زير به شما 
كمـك ميكنـد تـا بـــر ايــن 

احساسات غلبه كنيد.  
از رختخواب خارج شويد :  

يكـي از كارهـــاي مهميكــه 
ــد بيـدار  ميتوانيد انجام دهي
ــد  شـدن در صبحهـا در موع
مشــخص اســت (حتـــي در 
تعطيلات آخر هفتــه). ترجيحـا 
سـاعت ٧ صبـح يـــا زودتــر 
پيشنهاد ميشود.  داشتن نظم 
به كاركرد طبيعي بــدن شـما 
ـــه  كمــك كــرده و در نتيج
احساسهاي بهنجاري خواهيــد 

داشت.   
نور : 

نور به بهتر شدن كاركرد بدن 
كمـك ميكنـد.  بنـابراين بــه 
ــود را در  محض بيدار شدن خ
ـــرار دهيــد.   معـرض نـور ق
ــد تـا  پردهها را به كناري بزني
ــتري بـه درون خانـه  نور بيش
ـــه  بتـابد.  از آن بـهتر هـر چ
سريعتر از منزل خارج شــده و 
يـد   در معرض تابش نور خورش

قرار گيريد.   
حركت :  

ــيژن جـذب  فعال باشيد،  اكس
ــه بيـدار  كنيد ! به اين معني ك
ـــي ١٠  شـده و بـه مـدت ٥ ال
دقيقه در اتاق راه برويـد و در 
صورت امكان دوچرخه سواري 

كنيد.  ورزش ملايم به جريان خون 
كمك كرده و اكسيژن بيشــتري را 
به بدنتان (بويژه مغز) ميرساند و 
هشياري و سرزندگــي را در شـما 

بهتر ميكند.   
صبحانه :  

صبحانه خود را با پروتئيــن (تخـم 
ــادام زمينـي، آجيـل،  مرغ،  كره،  ب
ــه  پنـير) شـروع كنيـد.  هنگاميك
ــويد اندامهـاي بـدن  بيدار ميش
ـــيروي لازم  شـما جـهت تـامين ن
ــــژه  آمــاده جــذب غــذا بوي
ـــادل  پروتئينهاسـت.  بـراي متع
اـن  كردن وعدههاي غذايي اصلي ت
يك عدد پرتقال يا ساير ميوههـاي 
تازه و نيز حبوبات يا نان گنــدم را 
ــم غذايـي تـان اضافـه  نيز به رژي

كنيد.   
با كسي صحبت كنيد :  

يكي از ســريع تريـن راههـا بـراي 
مبارزه با افسردگي ايجاد ارتباط با 
ديگران است.  نبايد فكر كنيد كــه 
به هنگام افسردگي بايد از ديگران 
ــابر ايـن مسـئله را  دوري كرد.  بن
ــا كسـي  براي خود آسان بگيريد ب
كـه دوسـتش داريـد در مـــورد 
موضوعـي لـذت بخـش صحبــت 
كنيـد و بنـــابراين بــا همديگــر 
دادوستد داشته باشيد و خــود را 
ــد بـه كسـاني كـه در  مجبور كني
ــته انـد،  بـه  كلاس كنارتان نشس
ــر كسـي  همسايههاي خود و به ه

كه اطرافتان باشد "سلام" كنيد.   
ــافئين را محـدود  مصرف قند و ك

كنيد :  
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ــه  قند در آغاز نيروي خوبي ب
ــد از يـك  شما ميدهد اما بع
سـاعت قنـد خـون كــاهش 
ــون  مييـابد و وقتـي قنـد خ
ــاس  پايين باشد شما نيز احس

نامطلوبي خواهيد داشت.  
مصرف كافئين در دراز مدت 
ــي ميشـود.   موجب افسردگ
تـر از  سعي كنيد كه صبحها كم
اـفئين دار  قهوه و شيرينيهاي ك
ــد.  قـهوه بـراي  استفاده كني
ســاعتي موجــب افزايـــش 
هشياري شــما ميشـود.  امـا 
ــاد  بعد از مدتي وضعيتي متض

به بار ميآورد.   
چرخه كافئين قند :  

هـ  براحتي ميتوان در دام چرخ
كـافئين قنـد گرفتـار شـــد.  
خوردن قهوه،  نوشــيدنيهاي 
ــيرينيهاي  كـافئين دار يـا ش
كــافئين دار جــهت بيـــدار 
ماندن،  شما را در دام چرخــه 
ــد گرفتـار خواهـد  كافئين قن
كـرد.  عـلاوه بـر اينكـه ايــن 
چرخــه موجــب غمگينــــي 
ميگردد،  عوارضــي ديگـر از 
قبيــل وابســتگي،  تغذيـــه 
نامناسـب و چـــاقي را نــيز 
ــيز  بدنبال دارد كه خود اينها ن
موجـب احســـاس غمگينــي 

بيشتري ميگردند.   
از غذاهاي فيــبردار اسـتفاده 

كنيد : 
مواد فيبري باعث ميشــوند 
ــه  كه غذا در نظام گوارشي ب
اندازه مناسب جذب شــده و 

ــردد.   نيرويي پايدارتر توليد گ
غذاهايي كه خيلي سريع جذب 
ــان سـريعي از  ميشوند،  جري
ــه در  انرژي را توليد ميكنند ك
نهايت اين حالت ممكن اســت 
با افسردگي دنبــال گـردد.  از 
ــال يـا  طريق خوردن يك پرتق
گريـپ فـروت و نـــه فقــط 
نوشـيدن آب آنـها ميتوانيــد 
ــاز را وارد  مواد فيبري مورد ني
بدنتـان كنيـد.  ســـبزيجات و 
ميوههــاي تــازه و غـــلات و 

حبوبات را نيز مصرف كنيد.   
اعمال عادي :  

با هـدف كمـك بـه شكسـتن 
وـد  غمگيني،  رفتارهاي عادي خ
را تغيـير دهيـد،  ميتوانيـــد 
تركيب جديــدي از لباسـها را 
انتخاب كنيد.  بجاي استفاده از 
وسـايط نقليـــه،  پيــاده روي 
دـي  نماييد.  شيوه رفتاري جدي
ــاني  را انتخـاب كنيـد و در مك
ــذا بخوريـد.  باغبـاني  ديگر غ
كنيد،  به ورزش برويد،  جهت 
كمك به تغيير رفتارهاي عادي 
كارهايي متفاوت انجام دهيــد.  
براي اين كار شما در چنـد روز 
ــتيد.   اول نيازمند به كمك هس
كسي بايد به شما كمك كند تا 
عادتهـاي خـوب را در خــود 
ـــد.  از رختخــواب  ايجـاد كني
ــور  بيرون بياييد.  در معرض ن
قرار بگيريد.  صبحانــه خوبـي 
داشته باشيد و كسي كــه بـه 
ــالتر شـدن كمـك  شما در فع
كنـد.  يـك راه خـوب، بســتن 

ـــا  قـرارداد بـا يـك دوسـت و ي
دوسـتاني اسـت كـه ميخواهنــد 
شاهد تغيير شما باشند.  شايد بــه 
نظـر شـرم آور برســـد امــا آن 
اـلم و  دوستان ميخواهند شما را س
ــرده و دچـار  شاد ببينند و نه افس

مشكل با اطراف.   
ــه      توجه: اگر احساس ميكنيد ك
بيش از سه يا چهار روز بــه يـاري 
هـتر  فردي ديگر نيازمند هستيد،  ب
اسـت بـا يـك مشـاور يـــا روان 
درمانگر تماس حاصل كنيد،  شــما 
نميخواهيد كــه دوسـتان خـود را 

خسته كنيد.   

وانمود كنيد :  
لبخند بزنيد و تظــاهر كنيـد كـه 
تـيد  خوشحال هستيد،  راست بايس
ــه  و قامت خميده و افسرده وار ب
خـود نگـيريد.  تحقيقـات نشـــان 
ــه تجربـه  ميدهد  وانمود كردن ب
ــالت  يك حالت عاطفي واقعا آن ح
ــراد  را در شـما ايجـاد ميكنـد.  اف
تـرش رو،  غمگيـن تـر هســتند و 
ــوارض افسـردگـي در  بنابراين ع
آنـها چنديـــن ســاعت بطــول 

ميانجامد.  
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اـن،   بنابراين بخنديد : به خودت
ــران  (بـه شـكلي كـه  به ديگ
باعث نــاراحتي آنـها نشـود) 
حتـي بـه درختـان،  ســـگها و 
گربهها،  با اطمينان به هنگــام 
احساس غم بخنديد.  كوشش 
اضافي در شكست غم به شما 
كمك خواهد كــرد.  لباسـهاي 
ـــاد بپوشــيد و  روشـن و ش
ــودن بكنيـد.   وانمود به شاد ب
ــما خـود را خوشـحال  بعداً ش

خواهيد يافت.    
          

به دنبال طنز و شوخي باشيد :  
فيلميخندهدار ببينيد،  كتــاب 
طنز بخوانيد  و بــه يـك نـوار 
كمدي گوش دهيد.  هر گاه  

 
ـــد،   فيلـم خنـده داري ديدي
ــته  بـراي خودتـان يكـي داش
باشيد هرگاه احساس كرديد 
ــن ميشـويد بطـور  كه غمگي
آگاهانه براي استفاده از آنــها 
ــيريد.  شـعر و آواز  تصميم بگ
خواندن نــيز ميتوانـد مفيـد 
باشد اين كار را انجام دهيد.   

 

ورزش : 
تــاكيد مجــدد بـــر ورزش،  
ارزش آنرا مشــخص ميكنـد.  
ـــراي  ورزش راهـي بـزرگ ب
شكسـتن افسـردگـي اســت.  
پيـاده روي كنيـد،  دوچرخــه 
ــنا برويـد،   سواري كنيد،  به ش
اجازه ندهيد كه حالت غمگيني 
درونتان به شما بگويــد " مـن 
آن را دوست ندارم " انجام هر 
كار سازنده ميتواند برايتــان 

مفيد باشد.   
در خاتمـه چنانچـه بـا انجــام 
ــوق همچنـان در  توصيههاي ف
ـــد بــا  غمگينـي بسـر ميبري
مشاوران مركز مشاوره تماس 

حاصل نماييد. 


