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  نگين خلج
پدربزرگ دس�ت در جيب خود كرد و مش�تي پس�ته به من داد و با 
لبخندي نمكين گفت: »بابا جون غصه نخور، پس�ته خندان بخور... 
زندگي مثل الاكلنگ اس�ت. يك وقت هايي بالايي و يك روزهايي 
پايي�ن.« اينگونه بود كه فش�ار رواني ب�ا نگاه كردن به پس�ته هاي 
خندان، شكل ديگري پيدا مي كرد. شايد خود ما مي خواستيم كه به 
اين شكل، مشكلات حل شوند. خبري از قرص هاي ديازپام و واليوم 

نبود. گرماي يك فنجان چ�اي، عصر يخبندان مش�كلات را ذوب 
مي كرد. آن وقت ها شيريني قلقلك هاي پدر و لطيفه هاي پدربزرگ، 
تلخي گراني و مشاجره و نبودن ها را از ياد مي برد. همه چيز ساده تر 
بود و گره ها با يك س�وره حمد و يس باز مي ش�د. اصلًا افسردگي و 
فش�ار رواني چه معني مي داد. اين حرف ها به معني نبودن دغدغه 
و كمتر بودن مشكلات نبود اما نگاه آدم ها طوري بود كه حل كردن 
مشكلات راحت تر بود. الان ش�ايد اين خود ما هستيم كه از كاه چه 

كوه هايي كه نمي سازيم و فشار رواني و افسردگي براي ما يك نوع 
سبك زندگي شده اس�ت. هر كس كه بيش�تر در خود غرق شود را 
دغدغه مند تر مي دانيم و مي گوييم ببين چه آدم فكوري اس�ت، در 
صورتي كه شايد فقط فرافكني هاي يك ذهن سر درگم و پر هرج و 
مرج باشد. افسردگي تبعات و شرايط و زيرمجموعه هاي مخصوص 
خود را دارد و به هر ناراحتي و نگراني نمي شود برچسب افسردگي 

و فشار رواني چسباند. 

پنجره اي ديگر باز كن و نفس بكش افسردگي با تغيير نگاه 
درمان مي شود

    مترجم: بهنام صدقي
ام��روزه با پيش��رفت تكنول��وژي و علم بش��ري، در هر 
جامعه اي ممكن اس��ت گاه��ي اوقات افراد احس��اس 
افسردگي كنند و متعاقب آن از شغل و حرفه شان خسته 
شوند و به سمت جدايي از همس��ر خود و هر چيزي كه 
آدمي را در موقعيت هاي دش��وار و ناگوار و همچنين در 
تنگناهاي خسته كننده و خطرناك قرار مي دهد، سوق 

داده شوند.
به بيان ديگر افسردگي احساسي غمگين كننده و بهت آور 
در مورد مسئله اي خاص نيست بلكه حسي بيمارگونه و به 
نوعي بيماري اي رواني است و باعث مي شود فرد به شيوه 

خاصي آن را با تمام وجودش درك و احساس كند. 
بسياري از افراد نيز هستند كه تاكنون بارها اين تجربه 
تلخ را داشته و با غول افس��ردگي مبارزه كرده اند. اغلب 
افرادي ك��ه گرفتار دام افس��ردگي مي ش��وند، قطعاً از 
بيماري ها و اختلالاتي همچون اس��ترس و اضطراب در 

امان نيستند. 
به طور قطعي دليل افسردگي تا به حال شناخته نشده، 
اما براي بروز اين ناراحتي دانشمندان تركيبي از عوامل 
محيطي و ژنتي��ك را مؤث��ر مي دانند، ح��ال آن كه در 
خانواده هايي كه به ش��كل ارثي اين بيم��اري را دارند، 
شرايط محيطي تأثير بسزايي در آشكار شدن افسردگي 
دارد. همينطور پزشكان عقيده دارند بين عدم تعادل در 
برخي مواد شيميايي در مغز و افس��ردگي رابطه وجود 
دارد. حال مي پردازيم به مواردي كه باعث نمايان شدن 

اين بيماري مي شود. 
از دلايل شايع افسردگي مي توان به اين موارد اشاره كرد: 
فوت عزيزان، مشكلات مالي، جدا شدن از شخص مورد 

علاقه و به عبارتي شكست در رابطه، مهاجرت و جدايي از 
نزديكان. به جز موارد ذكر شده تغييرات فصل نيز عاملي 
براي تشديد اين حالت اس��ت. همينطور افرادي كه به 
واسطه شغل يا تحصيل و... بي خوابي هاي طولاني مدت 

دارند، از دسته افراد مستعد براي افسردگي هستند. 
براي افسرده نبودن، نداشتن مشكلات چاره كار نيست. 
ما نمي توانيم منكر مسائلي باشيم كه بخشي از زندگي 
هستند. بلكه تعبير و تفس��يري كه از هر رويداد داريم، 
نقش مهمي در س��لامت رواني مان دارد. ياد بگيريم كه 
به مس��ائل زندگي از دريچه هاي متفاوت نگاه كنيم. به 
تعبيري ديگر، بايد تلاش كنيم تا زاويه ديد و نگاهمان 
را نسبت به مسائل مختلف عوض كنيم و از مشكلات در 
ذهنمان فاجعه نسازيم. پس اگر پنجره اي بسته بود در 

جس��ت وجوي پنجره اي ديگر باش��يم، آن را باز كنيم و 
نفس بكشيم. 

تجرب��ه و علم ثاب��ت كرده اند ك��ه هنگام بروز مس��ائل 
ناخوش��ايند، افرادي كه س��عي دارند به شكل مناسب 
هيجان خود را مديريت و بعد از تس��لط ب��ه خود روي 
راه حل ها تمرك��ز كنند، نه تنها موفق تر هس��تند، بلكه 
كمتر در معرض بيماري هايي از قبيل افس��ردگي قرار 
مي گيرند. پس بهتر است فعاليت بدني داشته باشيم تا از 
اين طريق انرژي هاي منفي ذهنمان را آزاد كرده و باعث 
تعديل ترش��حات هورمون هاي بدنمان شويم كه نقش 
مؤثري در حالات خوب رواني ما دارند. سعي كنيم با يك 
دوست همراز درددل كرده و همصحبت شويم، البته نه 
تا حدي كه اين كار برايمان به شكل عادت درآيد. نتايج 

مطالعات و تحقيقات انديشمندان و صاحب نظران اين 
حوزه كاربردي نيز حاكي از آن است كه صحبت كردن از 
بار هيجانات منفي كاسته و مي تواند ضمن همدلي منجر 

به پيدا شدن راه حل شود. 
با تمام اين تفاس��ير و همچنين با در نظر گرفتن تمامي 
اطلاعات ارائه ش��ده توس��ط متخصصان و كارشناسان 
مربوطه، منابع معتبر علمي- پژوهش��ي، كت��ب و... در 
رابطه با افس��ردگي، اينگونه مي ت��وان نتيجه گرفت كه 
بهترين راهكار و راه حل كاربردي براي مقابله و پيكار با 
اين بيماري روانشناختي اين است كه ما قبل از هر چيز 

در زندگي مان هدف داشته باشيم. 
داشتن هدف زندگي را غني مي كند. در راستاي رسيدن 
به هدف از مشكلات نهراسيم و با تدبير به استقبال آن 
برويم. نكته بس��يار مهم ديگر اين اس��ت كه افسردگي 
قابل درمان اس��ت. هرچه زودتر تش��خيص داده شود، 
به همان اندازه نيز درمان آن راحت تر اس��ت. متأسفانه 
يكي از عقايد رايج در بين بسياري از افراد اين است كه 
مي گويند اگر به پزشك مراجعه و داروهاي ضدافسردگي 
مصرف كنيم، بعد از مدت كوتاهي ب��ه اين نوع داروها 
معتاد مي ش��ويم و از مصرف آن امتن��اع مي كنند، در 
صورتي كه اگر اين داروها تحت نظر پزش��ك باشد، در 
زمان معيني كه متخصص تش��خيص مي دهد و تحت 
نظر وي، به راحتي قابل ترك است. نگران نباشيد. شما به 
مواد مخدر يا دارو و... اعتياد نداريد، شما معتاد افسردگي 
هستيد! پس هرچه زودتر نسبت به درمان اين بيماري 
اقدام و چنانچه پزشك متخصص دارو تجويز كرد، حتماً 

آن را مصرف كنيد. 
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سبك درمان

    سيمين جم
تقريباً همه ما بيش از آن كه نياز به شنيدن 
داش�ته باش�يم نيازمند ش�نيده ش�دن 
هستيم. تصور بس�ياري از ما اين است كه 
اگر خوب حرف بزنيم و گوي حرف زدن را 
از ديگران بربايي�م در ايجاد ارتباط برنده 
شده ايم، در حالي كه واقعيت چيز ديگري 
است. آن كه خوب مي شنود و به حرف هاي 
ديگران توج�ه مي كند نه تنه�ا موجبات 
جلب دوس�تي و اعتماد ديگران را فراهم 
مي كند، بلكه از دانش ديگران نيز بهره مند 
مي شود. البته مهارت هاي ارتباطي صرفاً به 
حرف زدن يا شنيدن ختم نمي شود، بلكه 
ارتباط مؤثر ناشي از يادگيري و عملياتي 
ك�ردن مهارت هايي خاص اس�ت كه بايد 
آموخت و در س�ايه آن ب�ه موفقيت هاي 

فردي و اجتماعي رسيد. 
         

بدون ش��ك برقراري ارتباط مؤث��ر مهم ترين 
بخش موفقي��ت اجتماعي يك فرد اس��ت. در 
واقع هر فردي، شبكه اي از ارتباطات اجتماعي 
و حتي خانوادگي دارد و موفقيت فردي، شغلي، 
اجتماعي و فرهنگي او به گستردگي و كيفيت 
اين شبكه اجتماعي ربط پيدا مي كند. چه بسيار 
جدايي هايي كه به واسطه نداشتن درك مهارت 
ارتباط مؤثر صورت گرفته اس��ت، چه بس��يار 
موقعيت ها و فرصت ها كه به واس��طه نداشتن 
اين مهارت از دس��ت رفته اس��ت و چه بس��يار 
دوستي هاي ماندگار و تأثيرگذاري كه به واسطه 
نبود اين مهارت، اتفاق نيفتاده است. ما وقتي كه 
پيام هايي را به طرف مقابلمان ارسال مي كنيم 
از روش هاي خاصي استفاده مي كنيم. گاهي از 
كلمات، گاهي از كلمات به همراه لحن و گاه اين 
دو را با زبان بدن همراه مي كنيم. در كنار مهارت 
گوش سپردن كه احساس مي شود مورد تغافل 
واقع شده، فن اس��تفاده درست از زبان بدن نيز 
مورد غفلت قرار گرفته است. متخصصان ارتباط 
مي گويند كه پيام هاي منتقل ش��ده از طريق 
كلمات، زير 10 درصد اس��ت و بيشتر پيام ها از 
طريق لحن گفته هاي ما و بيشتر از آن از طريق 
زبان بدن ما منتقل مي ش��ود. اگر شما بگوييد: 
»از ديدن شما خوش��حالم« ولي اين جمله را با 
لحني خشن و سرد بيان كنيد، احتمالاً دريافت 
طرف مقابل از اين ارتباط ش��ما، دريافت حس 
عدم صداقت ش��ما خواهد بود. در اس��تفاده از 
زبان بدن، بايد به چشم ها، حركت سر، دست ها 
و پاها و نحوه استقرار و حركتشان، جهت بدن، 
حالت هاي صورت و حالت هاي بدن توجه كرد. 
اگر ش��ما كنار خيابان ايس��تاده باش��يد و يك 
تاكسي برايتان بوق بزند، شما با تكان دادن سر 
به او مي فهمانيد كه قصد سوار شدن نداريد. خب 
در اين ميان هر چه بوده، استفاده از زبان بدن و 

بوق بوده و هيچ كلامي رد و بدل نشده است. 
روانشناس��ان مي گويند: »هر انس��اني، چيزي 
براي ياد دادن به ما دارد.« اولين گام يك ارتباط 
مؤثر، ميل به برقراري رابطه اي براي يادگيري 
است. براي ايجاد اين اتفاق، در ابتدا بايد به اين 
پرسش دروني پاسخ بدهيم كه چرا بايد با چنين 
فردي، ارتباط برقرار كنم و ارتباط مؤثر با چنين 
فردي چه نتايج و سودي برايم خواهد داشت؟ 
اگر بتوانيد به چنين سؤالي جواب هاي مختلف 
و قانع كنن��ده اي بدهيد، ميل ب��ه برقراري يك 
رابطه مؤثر در شما ايجاد خواهد شد. اگر به هر 
شخصي، هرچقدر هم از نظر اجتماعي، شغلي، 
تحصيل��ي و خانوادگي در رتبه پاييني باش��د، 
چنين نگاهي داشته باش��يم، مي توانيم با او به 

رابطه اي مؤثر و سودمند، اقدام كنيم. 
روابط مس��تحكمي كه ما در محل كار يا در هر 
مكان ديگري برقرار مي كني��م، به يك يا چند 
نياز ما پاس��خ مي دهد. تا وقتي ك��ه اين روابط 
در رفع نيازه��اي متقابل كارآمد باش��د، تداوم 
خواهد ياف��ت، در غير اين ص��ورت روابط رو به 

زوال خواه��د رفت. معم��ولاً در برقراري روابط 
و حفظ آن دو عامل مهم بايد به خاطر س��پرده 
شود: 1- انتظارات مشخص و روشن. 2- كيفيت 

متقابل روابط فردي. 
ما همه روزه بخ��ش زيادي از زمان خ��ود را به 
برقراري ارتباط با ديگران مي گذرانيم تا هرچه 
بيش��تر بتوانيم نياز هاي خود را بيان و نياز هاي 
ديگران را درك كنيم. تواناي��ي ارتباط مؤثر به 
ما كمك مي كن��د تا با ديگ��ران ارتباط كلامي 
و غيركلامي مؤثرتري داشته باش��يم و با غلبه 
بر خجال��ت، نظرات خود را ب��راي ديگران ابراز 
كنيم. اگر اين مهارت را كس��ب كرده باش��يم، 
در مواقع لازم مي توانيم با تقاضاهاي نامناسب 
ديگران مخالفت كنيم. اين توانايي به ما كمك 
مي كند تا بتوانيم به صورت كلامي، غيركلامي 
و مناس��ب با فرهنگ جامعه و موقعيت، خود را 
نشان دهيم. بدين معني كه ما مي توانيم نظرها، 
عقايد، خواسته ها، نياز ها و هيجان هاي خود را 
ابراز و به هنگام نياز از ديگران درخواست كمك 
و راهنمايي كنيم. تقاض��اي كمك و راهنمايي 
از ديگران در مواقع ضروري از عوامل مهم يك 
رابطه سالم اس��ت. اجزاي توانايي ارتباط مؤثر 
عبارتن��د از ارتباط كلام��ي و غيركلامي مؤثر، 
ابراز وجود، مذاكره، امتن��اع، غلبه بر خجالت و 
گوش دادن. همه ما براي برقرار كردن ارتباط با 
ديگران، صرفنظر از اينكه چقدر با آنها صميمي 
و ناآشنا هستيم، با صحبت و گوش كردن )گفت 
وگو( ارتب��اط برقرار مي كنيم. همكلاس��ي ها، 
دوستان، آش��نايان و خانواده همه جزو شبكه 
گسترده ارتباطي ما هستند كه امكان پذيرش، 
آرامش، دانستن و احساس بهتر را براي ما مهيا 

مي كنند. 
ب��راي برق��راري ارتب��اط مؤث��ر، تكنيك ه��ا 
و مهارت هاي��ي وج��ود دارد. اي��ن تكنيك ها و 
مهارت ه��ا را مي ت��وان آموخت و ب��ه كار برد و 
از نتايجش س��ود جس��ت، اما هميشه مشكلي 
پيش مي آيد؛ مشكل نمايشي بودن تكنيك ها 
و نبودن صداقت در آنها. اين مش��كل هنگامي 
به وجود مي آيد كه ما مي خواهيم با توس��ل به 
اين تكنيك ها، با شخصي كه در نظر گرفته ايم، 
ارتباط مؤث��ر برقرار كني��م. در اي��ن هنگام ما 
پيام هاي غيرمس��تقيم و نمايشي بودن چنين 
ارتباطي را ب��ه طرف مقابل منتق��ل مي كنيم. 
ارتباط، بايد از جنس صداقت باش��د؛ يعني ما 
واقع��اً علاقه منديم ي��ا اينكه خودم��ان را قانع 
كرده ايم كه ارتباط با فلان فرد، براي ما خوشايند 

خواهد بود. 
همانگونه كه در مقدمه اين نوشته آمد بسياري 
از ما، ع��ادت داريم كه صحب��ت كنيم و عادت 
چنداني به گ��وش س��پردن نداري��م. در واقع 
وقتي كه ب��ه ارتباط بين دو نفر ن��گاه كنيد، دو 
انسان را مي بينيد كه مدام در حال حرف زدن 
و بيان نكته هايي هس��تند كه خودش��ان به آن 
علاقه مندند. گوش دادن مهارتي اس��ت كه اگر 
خوب آن را ياد بگيريد، به تنهايي مي تواند نمره 
ارتباطي شما را فوق العاده افزايش دهد. شايد به 
همين دليل است كه ما يك زبان براي حرف زدن 
اما دو گوش براي ش��نيدن داريم. روانشناسان 
مطرح در اين باره مي گوين��د: »ارتباط واقعي 
زماني ايجاد مي شود كه به سخنان مخاطب خود 
به خوبي گوش فرا دهيم. منظور اين است كه به 
گفته ها و طرز تلق��ي و نقطه نظر هاي مخاطب 
خود به گونه اي خاص گوش فرا دهيم، بلكه بايد 
متوجه ش��ويم كه او چه منظور و چه احساسي 
دارد و به قالب فكري او در مورد حرفي كه مي زند 
دقيق شويم. درك همدلانه، روش بسيار مؤثري 
است كه مي تواند تغييرات فراواني در شخصيت 

ما و ديگران ايجاد كند.« 
به ط��ور خلاص��ه از جمله مهارت هاي��ي كه به 
ايجاد ارتباطي مؤثر و ش��فاف و درست منتهي 
مي شود مي توان به پرهيز از دورويي و رياكاري 
براي جلب اعتم��اد، ايجاد رابط��ه  صميمانه و 
محبت آميز ضمن حفظ حريم ه��ا براي جلب 
دوس��تي و محب��ت، صراحت و س��ادگي براي 
ايجاد رابطه روشن و شفاف و بدون پيچيدگي، 
كمتر حرف زدن و بيشتر شنيدن در مكالمات 
و گفت وگوها براي يادگيري بيش��تر و همدلي 
و پرهي��ز از خودخواهي براي ايج��اد رابطه اي 

دوستانه و اعتماد آميز اشاره كرد. 
منابع: س�ايت هاي آفتاب، نمناك، چطور 
دات كام، forbes  و نش�ريات آم�وزش 
اجتماع�ي س�ازمان فرهنگ�ي هن�ري 

شهرداري تهران.

خوب شنيدن راز بزرگ ارتباط موفق است

 دو گوش براي شنيدن
 يك زبان براي حرف زدن

سبك ارتباط سبك مراقبت

افس�ردگي ب�ر روي اطرافي�ان تأثي�ر 
مي گذارد، حتي اگر بكوش�يم افسردگي 
خ�ود را از آنان پنه�ان كني�م. در هنگام 
افس�ردگي، در رواب�ط خود ب�ا ديگران از 
ش�ادابي لازم برخ�وردار نيس�تيم، غالباً 
زودرنج مي ش�ويم و در ارتباط با ديگران 
جنب�ه و گارد منفي ب�ه خ�ود مي گيريم

مي توان درد را به درس تبديل كرد

توهم افسردگي نزنيم

  واقعاً افسرده ايم يا فكر مي كنيم كه افسرده ايم؟ 
پاسخ دادن به اين پرسش بسيار مشكل اس��ت؛ زيرا اين تا حد زيادي به فردي 
بستگي دارد كه از او سؤال شده است.  بايد بدانيد كه افسردگي صرفاً به معناي 
احساس دلتنگي و غمگيني نيست بلكه بسيار فراتر از آن است لذا ممكن است 
احساس افسردگي در شما غلط باشد. در حقيقت، افسردگي نه تنها بر چگونگي 
احس��اس ما، بلكه بر نحوه تفكر ما درباره چيزها، سطوح انرژي، تمركز حواس، 
خواب و حتي علايق ما تأثير مي گذارد. بنابراين، تأثير افس��ردگي بس��ياري از 

جنبه هاي زندگي ما را در برمي گيرد. 
بيشتر مردم فكر مي كنند افس��ردگي تنها در بدخلقي و احساس بي حوصلگي 
خلاصه شده اس��ت. اين حالت، قطعاً بخشي از افس��ردگي به شمار مي رود. در 
واقع نشانه اصلي افسردگي، فقدان احساس لذت اس��ت. در اين حالت زندگي 
پوچ و بي لذت به نظر مي رسد، اما اين بسيار مهم است كه با وجود اينكه عواطف 
و احساسات مثبت را از دس��ت مي دهيم، عواطف منفي به ويژه خشم در وجود 

ما افزايش مي يابد. 
   تفكر و تصورات حاصل از افسردگي

افسردگي به دو طريق در شيوه تفكر ما مداخله مي كند؛ اول اينكه افسردگي بر 
تمركز حواس و حافظه ما اثر مي گذارد. دوم اينكه افسردگي بر چگونگي تفكر 
ما از خودمان، آينده و دنياي اطرافمان اثر دارد. تنها تعداد كمي از افراد افسرده 
احساس خوبي درباره خود دارند. به طور كلي، اين افراد تمايل دارند كه خود را 

حقير، پست و بي ارزش بشمارند. 
افسردگي مانند بس��ياري از عواطف نيرومند، ما را به سوي شكل هاي افراطي 
تفكر س��وق مي دهد؛ يعني تفكر ما »همه يا هيچ« مي ش��ود. ما وقتي افسرده 
هستيم سعي مي كنيم براي توصيف آن از تصاوير ذهني متناسب با آن استفاده 
كنيم. وينستون چرچيل، سياستمدار و نويسنده بريتانيايي، افسردگي خود را 
»سگ سياه« مي ناميد. تصورات فرد افسرده هميشه بر محور سياهي و تاريكي 

دور مي زند. بنابراين، تاريكي و اس��ارت اصلي ترين تصورات دروني فرد افسرده 
به شمار مي رود. 

  تهديد شديد افسردگي عليه روابط اجتماعي
افس��ردگي در هر حال بر روي اطرافي��ان تأثير مي گذارد، حتي اگر بكوش��يم 
افس��ردگي خود را از آنان پنهان كنيم. در هنگام افس��ردگي، در روابط خود با 
ديگران از شادابي لازم برخوردار نيستيم، غالباً زودرنج مي شويم و در ارتباط با 
ديگران جنبه و گارد منفي به خود مي گيريم و مرتب »نه« مي گوييم. تخريب 
روابط ش��خص با ديگران دلايل مختلفي دارد و درك شرايط فرد افسرده براي 

ديگران بسيار مشكل است. 
  گام هايي در رويارويي با افسردگي

تنها يك نوع افسردگي وجود ندارد، بلكه افسردگي، انواع و علل مختلفي را شامل 
مي شود. بنابراين، براي درمان افسردگي به تمام رويكردها و روش هاي درماني 
نياز داريم، زيرا روشي كه براي درمان يك فرد مناسب است، ممكن است براي 

فرد ديگر كارساز نباشد. 
اولين گام، تغيير رفتارهاي خود اس��ت و بهترين پله براي برداشتن اين گام را 
مي توان برنامه ريزي در نظر گرفت. برنامه داشته باشيد كه هر روز يك كار مفيد 
انجام دهيد. در نظر داشته باشيد كه مغز افسرده ممكن است به شما بگويد كه 
نمي توانيد كاري را انجام دهيد و بيهوده تلاش مي كنيد. بنابراين، بايد به تدريج 
مغز خود را متقاع��د كنيد كه مي توانيد از پس كارهاي خ��ود بربياييد. دومين 
گام، تجزيه مش��كلات بزرگ به اجزاي كوچك تر اس��ت. كار پي��ش رو را روي 
كاغذ يادداشت، آن را بخش بخش و بعد از انجام هر قسمت براي خود پاداشي 
متناسب تعيين كنيد. شايد مغز شما فرمان كسل كننده بودن اين برنامه را به 
شما اعلام كند اما به ياد داشته باشيد كه بايد مغز خود را آموزش دهيد و بپذيريد 
كه »رهرو آن نيست كه گه تند و گهي خس��ته رود، رهرو آن است كه آهسته و 

پيوسته رود.« 

سومين گام، شناختن محدوديت ها و حد توانايي هاي خود است. صرف انرژي 
افراطي و كمال گرايي يكي از عوامل ايجاد افسردگي است. در نتيجه، اندازه رابطه 

توانايي و خواسته هاي خود را متعادل كنيد. 
  افكار مي توانند فشار رواني ايجاد كنند

آيا نوع تفكر ما درباره خود و مشكلاتمان مي تواند فشار رواني بيشتري را در ما 
ايجاد كند؟ آيا انديش��يدن و تمركز كردن بر موضوعي خاص مي تواند يكي از 
عوامل محرك دستگاه هاي فشار رواني ما باشد؟ و مهم تر اينكه، اگر ما بتوانيم 
بر افكار منفي خود فائق آييم و جلوي رشد و گسترش آنها )به ويژه افكار منفي 
درباره خودمان مبتني بر بي حاصل بودن و خارج از كنترل بودن( را بگيريم، آيا 
خواهيم توانست فعاليت دستگاه هاي فش��ار رواني خود را بهبود بخشيم و آنها 

را متعادل سازيم؟
پاسخ اين پرسش ها مثبت است. تصورات ذهني ما به تنهايي مي تواند باعث ترشح 
هورمون ها شود. افكار هش��يار ما مي تواند در ايجاد و افزايش فشار رواني بسيار 

مؤثر باشد و به دنبال فشار رواني زياد، افسردگي ايجاد مي شود. 
  اگر بخواهيم مي توانيم درد را به درس تبديل كنيم

اگرچه نمي توان همه رنج ها را از بين برد، اما مي توان زير شعله برخي از آنها را كم 
كرد. يكي از راه هاي پايين آوردن تب افسردگي، مي تواند افزايش طنزپردازي 
در زندگي باشد؛ چراكه هرچه بزرگ تر مي شويم اين آمادگي را پيدا مي كنيم كه 
افرادي ترشرو و غمگين تر باشيم، اما بچه ها به راحتي و با كوچك ترين شادي ها 
مي توانند آش��تي كنند، ببخش��ند و فراموش كنند. در نتيجه بد نيست گاهي 
به كودك درون خود س��لامي كنيم و اجازه دهيم كمي كنترل اعصاب ما را به 
دست گيرد.  انسان هاي آزاده، درد خود را پنهان مي كنند و هر چقدر فكر آنها 
زير بار درد باشد اما لب آنها بي خبر است، اما اين بي خبري به معني خودخوري 
و فروپاشي دروني نيست. اين لبخند، عظمت و قدرت روحي معنا مي شود. اين 

افراد هنرمنداني هستند كه مي دانند چگونه درد را به درس تبديل كنند.
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بس�ياري از ما، ع�ادت داريم كه 
صحبت كني�م و ع�ادت چنداني 
به گوش س�پردن نداري�م. گوش 
دادن مهارتي است كه  به تنهايي 
مي توان�د نم�ره ارتباط�ي ش�ما 
را فوق الع�اده افزاي�ش ده�د.


