
این احساس کاملًا طبیعی است و بسیاری از افراد وقتی گرسنه می‌شوند دچار بی‌حوصلگی 
یــا کاهش آســتانه تحمل می‌شــوند. گرســنگی بــر قند خــون تأثیــر می‌گــذارد و می‌تواند 
واکنش‌های احساسی و عصبی قوی‌تری ایجاد کند. اما چون خودتان آگاهید که این رفتار را 
دوست ندارید، این اولین قدم مثبت برای تغییر است. در ادامه چند راهکار پیشنهاد می‌کنم:

1. مصرف وعده‌های منظم غذا| ســعی کنید وعده‌های غذایی منظم و میان‌وعده‌های 
سالمی در طول روز مصرف کنید. این کار باعث تنظیم قند خون می‌شود و کمک می‌کند 
کمتر به نقطه‌ای برسید که عصبانیت ایجاد شود. در ضمن همیشه میان‌وعده‌هایی مثل 
آجیل، میوه خشک، یا بیسکوییت‌های ساده همراه داشته باشید. کوچک بودن آن‌ها کمک 

می‌کند که بتوانید در هر شرایطی از آن‌ها استفاده کنید.
2. مدیریت هیجانات در لحظه گرســنگی| وقتی حس کردید دارید عصبی می‌شوید، 
چند نفس عمیق بکشــید. این کار کمک می‌کند هیجان اولیه فروکــش کند و رفتارهای 
افراطی کاهش یابند. در ذهن‌تان به خود بگویید که این حس موقتی است و بعد از خوردن 
چیزی آرام‌تر خواهید شد. این جمله ساده می‌تواند واکنش شما را تا حدی کنترل کند. اگر 
موقعیت اجازه می‌دهد، زمانی که حس می‌کنید ممکن است رفتار تندی داشته باشید، از 

موقعیت کمی فاصله بگیرید تا شرایط بهتر شود.
3. شناســایی پیش‌آگاهی‌ها| گرســنگی شــدید به‌تدریج ایجاد می‌شــود. ســعی کنید 
علایمی مثل سردرد، کاهش تمرکز، یا احساس خستگی را بشناسید و بلافاصله چیزی 
مفید بخورید. بررسی کنید چه زمانی یا در چه موقعیت‌هایی بیشتر به این حالت می‌رسید 
)مثلًا جلسات کاری طولانی، تأخیر در وعده‌های غذایی(. آگاه شدن از این الگوها کمک 

می‌کند برنامه‌ریزی بهتری داشته باشید.
4. تقویت روحیــه صبوری| می‌توانید با تمرینات ذهن‌آگاهی مهــارت صبوری و کنترل 
احساسات را در خود تقویت کنید. اگر در برخی موقعیت‌ها احساس می‌کنید تحمل‌تان کم 
شده، می‌توانید با خودتان تمرین کنید که آگاهانه در برابر رفتارهای ناگهانی مقاومت کنید.
5. گفت‌وگو با اطرافیان| اگر اطرافیان و نزدیکان شما از این موضوع آگاه باشند، ممکن 
است آن‌ها هم کمک کنند تا تنش کمتری در این شرایط ایجاد شود. گاهی گفتن جمله‌ای 

ساده مثل »الان گرسنه‌ام، کمی زمان بدهید« می‌تواند خیلی مؤثر باشد.
6. مشــورت با متخصص تغذیه یا روان‌شناس| اگر احســاس می‌کنید این مشکل تأثیر 
زیادی روی کیفیت زندگی شما دارد، می‌توانید با یک متخصص تغذیه یا روان‌شناس مشورت 
کنید. شاید نیاز باشــد رژیم تغذیه یا راهکارهای مقابله با استرس گرسنگی شخصی‌سازی 
شود. در ضمن رفتار شما تعریف‌کننده شخصیت شما نیست؛ این احساس گرسنگی است 
که کنترل شما را زیر فشار می‌گذارد. با یادگیری و تمرین، نه تنها می‌توانید این قبیل رفتارها 

را کنترل کنید، بلکه اعتمادبه‌نفس بیشتری در مدیریت احساسات خود پیدا خواهید کرد. 

سوال: وقتی گرسنه می‌شم دیگه ادب و احترام حالیم نیست؛ اما این رفتار 
برای یک خانم 34 ساله مناسب نیست، چطور کنترلش کنم؟

رفتارم موقع گرسنگی محترمانه نیست!
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 در ماه ژانویه میلادی، خبر جدایی گواردیولا، سرمربی سابق بارســلونا و بایرن‌مونیخ از همسرش پس 
از 30 سال زندگی مشترک منتشر شــد. البته هیچ‌کدام از این دو نفر، حلقه‌ ازدواج خود را از دستشان در 
نیاوردند. حالا ادعا شده که گواردیولا و سرا آماده شده‌اند تا شانســی دوباره به رابطه‌شان بدهند. گفته 
شده که گواردیولا متعهد شده تا زمان بیشــتری را در خانه خانوادگی‌شان سپری کند چراکه تعهد بالای 
گواردیولا به سیتی باعث نادیده گرفتن خانواده و در نتیجه به هم خوردن زندگی شخصی‌اش شده بوده است. در ادامه، از 

اشتباه »پپ« گفتیم.
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عطیه دلاور   |     روان‌شناس

محوری

* سقوط معمولا به پایان منجر خواهد شد. 
اون شکسته که پایان نیست و دوباره میشه 

بلند شد و به سمت موفقیت رفت.
* داســتان زندگی »جک گانتوس« جالب 
بود. کتاب‌هاش رو هم میشه بین زندانی‌ها 
در کشــورهای مختلف پخش کرد تا ازش 

درس بگیرن.
نشـدن  خـوب  دلیـل  اصلی‌تریـن   *
زخم‌هـای بـدن، دیابتـه. افـراد دیابتـی 
خیلـی بایـد مراقـب باشـن کـه بدن‌شـون 

نشـه. زخـم 
* وقتی مطلــب »فریاد زدن ســر کودکان، 
مغزشــان را تغییــر می‌دهــد؟« در صفحــه 
خانواده خونــدم، یاد دادهایــی افتادم که 
بعد از هر اشــتباه تو خونه، ســرم می‌زدن. 

دلم خیلی شکست.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 تمامی وجود انسان در کار خلاصه نمی‌‌شود

در طول تاریخ، کار به عنوان یکی از راه های اساسی مشارکت 
اجتماعــی و بیــان شــخصیت انســان بــوده و بخــش بزرگی 
از هویــت انســان را معنــا می‌دهــد. بــا وجــود ایــن، کار تنها 
راه مشــارکت اجتماعــی نیســت و تمامــی وجود انســان در 
کار خلاصــه نمی‌‌شــود. بســیاری از مــا بــرای دســتیابی به 
موفقیت‌های شغلی تلاش بسیاری می‌کنیم اما این درحالی 
اســت که از اهداف شــخصی و رفاه عمومی غافل می‌شویم؛ 
اگر شــما هم جزو آن افراد هســتید کــه ممکن اســت زمانی 
که خانواده و دوســتانتان در مهمانی هســتند، لازم باشد که 
ایمیل‌ها و تلفن‌های کاری را جــواب دهید و نظم زندگی‌تان 
به هم ریخته اســت و حســابی غرق در کار شــده اید؛ تبریک 
می‌گویم مانند جناب پپ گواردیولا تعــادل کار و زندگی‌تان 

را به هم زده‌اید!

مفهوم تعادل در کار و زندگی
منظور از تعادل کار و زندگی، حفظ یک رابطه هماهنگ بین 
زندگی کاری و زندگی شخصی است. یعنی همزمان با این که 
وقت و انرژی خود را برای کار و تعهدات شغلی صرف می‌کنیم 
از رفاه شــخصی و تفریحات غافل نشــویم. اما با توجه اوضاع 
اقتصادی و پیچیدگی جوامع امروزی اغلب مردم بدون توجه 
به این که موفقیت یــک نگرش و حاصل یــک زندگی رضایت 
بخش و متعادل در تمام زمینه‌هاست نه صرفاً مجموعه ای از 

دستاوردهای مالی و شغلی، سخت کار می‌کنند.

اهمیت تعادل در کار و زندگی
کار و زندگی به عنوان دو جزء جدا نشدنی و درهم تنیده زندگی 
هستند که همواره انسان‌ها در چالش برای ارتقا و بهبود آن ها و 
در عین حال ایجاد تعادل بین آن ها بوده‌اند. زندگی انسان‌ها را 
می‌توان به صورت کلی به دو بعد تقسیم کرد؛ بعد اول، خانواده، 
فرزندان، دوستان، تفریحات و اوقات فراغت و وقت گذاشتن برای 
رشد و رفاه شخصی و بعد دوم، کار و مسائل شغلی و حرفه‌ای است. 
زمانی که افراد بتوانند در زندگی‌شــان تعادل را احساس کنند؛ 
در انجام وظایف کاری و مسئولیت های زندگی بهتر عمل کرده 
و احساس رضایتمندی از زندگی دارند. کار و خانواده می‌توانند 
اثر متقابل و نقش مکمل برای یکدیگر داشته باشند، با کار کردن، 
نیازهای خانواده برآورده می‌شود و حمایت خانواده هم موجب 
تقویت روحی و جسمی افراد برای انجام موفقیت‌ آمیز کارهایشان 
می‌شود. در مقابل اگر فردی نتواند تعادل کار و زندگی را حفظ 

کند قطعا تاثیرات و پیامد‌های منفی و گاهی جبران ناپذیر دارد.

پیامدهای کار زیاد
 کار زیاد نه فقط از اوقات فراغت اعضــای خانواده می‌کاهد، 
بلکه موجب کاهش نظارت والدین بر خانواده و افزایش تنش 
بین آنان و فرزندان و مشــکلات زناشــویی می‌شــود. معمولا 
آقایانی که زمان زیادی را خارج از خانه صرف کار خود می‌کنند 
بیشتر مسئولیت رسیدگی به تربیت فرزندان و امور خانه را بر 
عهده خانم می‌اندازند و به این ترتیب تقسیم کاری ناعادلانه 
شکل می‌گیرد. از طرفی کار زیاد و بی‌توجهی به سلامت روانی 

�

اشتباه طلاق‌زای »پپ«

ســوال  گرامــی،  مخاطــب 
شــما بســیار کوتاه و خلاصه 
بیان شــده اســت و مشخص 
نکرده‌ایــد بــه چه چیز شــک 
داریــد. آیا بــه رفتارهای همســرتان مشــکوک 
هستید یا شک شــما نســبت به همه چیز و همه 
افراد اســت. به نظر می‌رســد که هــم اکنون در 
شــرایط روحــی نامســاعدی بــه ســر می‌برید. 
امیدوارم توضیحاتی که در ادامه این مطلب ارائه 

می‌شود، بتواند به حل مشکل شما کمک کند.

 ناامیدی و شــکاکیت نشــانه افســردگی 
است

یکــی از علایمی کــه در نتیجه افســردگی ایجاد 
می‌شــود، احســاس ناامیدی اســت و به تبع آن 
ممکن اســت علایمی همچون شــکاکیت هم به 
وجود آیــد. فردی که دچار افســردگی اســت در 
صورت تن دادن به مســئله مهمی چــون ازدواج 
می‌توانــد رابطه اش را هم به شــدت تحــت تاثیر 
افســردگی اش قــرار دهــد. مــواردی کــه باعث 
شــکاکیت شــما می‌شــود، چیســت؟ آن هــا را 
یادداشــت کنیــد. اگر بــه رفتارهای همســرتان 
مربوط می‌شود، می‌توانید درباره آن با همسرتان 
گفت‌وگــو کنید و اگر این مســئله به مــوارد دیگر 
مربوط می‌شود، آن‌ها را دقیق مشخص کنید و با 
روانشناس درمیان بگذارید؛ البته اگر افسردگی 
از دوران کودکی با شــما همراه است باید جدی 
در نظرگرفته شود. گاهی مشکلات جسمی مثل 
کم کاری تیروئید یا برخی مشــکلات هورمونی 
می‌توانــد ســال‌های متمــادی فــردی را دچــار 
افســردگی کند درحالی که می‌تــوان با مراجعه 

به پزشــک و انجام آزمایش‌های مربوطه، آن را 
تشخیص داد و تاحد زیادی آن را بهبود بخشید.

 افکار منفی هم باعث افسردگی می‌شود
در مواردی افســردگی به دنبال مســئله حل 
نشده‌ای مثل مشکلات بین فردی، حادثه‌ای 
تلخ در دوران کودکی، مشــکلات زناشــویی 
یا تغییــرات شــرایط زندگی مثل مشــکلات 
مالــی و ... بــه وجود می‌آیــد. در ایــن موارد، 
آن اتفــاق باعث ایجاد افســردگی نمی‌شــود 
بلکه معمولا نــوع نگاهی کــه ما بــه آن اتفاق 
داریم؛ باعث بروز افسردگی می‌شود؛ به بیان 
دیگر »افکار منفی« نســبت به امــور می‌تواند 
ایجــاد افســردگی کند. بــه عنوان مثــال در 
فردی که مشکلات مالی اش را به بدشانسی 
نسبت می‌دهد، در مقایسه با فردی که معتقد 
است تلاش کمتری انجام داده احتمال بروز 

افسردگی بیشتر است.

 باورهای غیرمنطقی هم عامل 
افسردگی است

گاهی هــم »باورهای غیرمنطقــی« در ایجاد 
افســردگی نقــش دارد ماننــد ایــن جملــه: 
»ناراحتــی من بــه دلیــل اتفاقــات خــارج از 
کنترل من به وجود آمده و در نتیجه کار زیادی 
نمی‌توانم برایش انجام دهــم«. این باور غیر 
منطقــی که انســان خــودش را به هیــچ وجه 
مقصر شکســت ندانــد، باعــث می‌شــود که 
خودش را ضعیف و ناتوان فرض کند. همین 
تفکــر درباره خود باعث افســردگی شــدید و 

مشکلات بعد از آن می‌شود.

خانمی هستم که 3 سال پیش ازدواج کردم و الان 26 ساله هستم. الان هم افسرده 
هستم و هم خیلی شکاک. چند توصیه به من برای حل مشکلاتم داشته باشید.

در 26 سالگی هم افسرده‌ام، هم شکاک

 مشاوره 
فردی

دکتر رضا یعقوبی  | ‌  ‌ روان‌شناس سلامت

اتاق مشاوره�

مشکلات ایده‌آل بودن1 
تا حدی تحسین شدن توســط شــریک عاطفی می‌تواند حس خوبی ایجاد 
کند؛ وقتی کســی مهربانــی، هوش یــا دیگر ویژگی‌های مثبت شــما را تحســین 
می‌کند، احســاس تایید و پذیرش می‌کنید. این بازخورد مثبت می‌تواند کشــش 
اولیه را تقویت کند، زیرا در مراحل ابتدایی آشنایی، افراد معمولًا تلاش می‌کنند 
تاثیر خوبی بــر یکدیگر بگذارند. با این حال، ســتایش بیش‌ازحــد و غیرواقعی در 
بلندمدت می‌تواند به رابطه آســیب بزند. طبق مطالعه‌ای که در ســال ۲۰۱۳ در 
نشریه »روابط اجتماعی و شــخصی« منتشر شــد، زمانی که یک شریک عاطفی، 
دیگری را »بی‌نقص« می‌بیند، ممکن اســت دو اتفاق رخ دهد: یا فرد ایده‌آل‌شده 
تصور می‌کند نیازی به رشد و تغییر ندارد، یا این که دچار اضطراب عملکرد شده و 
برای حفظ این تصویر غیرواقعی، دچار استرس می‌شود، ویژگی‌های واقعی خود 
را پنهان می‌کنــد و دچار ناهماهنگی درونی می‌شــود. در نهایــت، این دینامیک 
ناسالم، ســطح رضایت از رابطه را کاهش می‌دهد، زیرا صمیمیت واقعی نیازمند 

پذیرش نقص‌ها و ضعف‌های طرف مقابل است.

 دام انتقاد مداوم2
در مقابل کســانی کــه بیش از حد ســتایش می‌کننــد، افرادی هســتند که 
بی‌وقفه انتقاد می‌کنند و هیچ‌گاه احساس خوبی به شما نمی‌دهند، حتی زمانی 
که تلاش بســیاری برای جلب رضایت‌شــان انجام داده‌اید. انتقاد مداوم فراتر از 
شکایت‌های گاه‌به‌گاه یا بازخورد‌های سازنده است. این رفتار به یک الگوی پایدار 
از کوچک شمردن، بی‌ارزش جلوه دادن یا تمرکز وسواس‌گونه بر روی نقاط ضعف 
شما تبدیل می‌شــود. این اظهارنظرها، چه در قالب توهین‌های مستقیم باشند و 
چه نیش و کنایه‌های ظریف، به مرور زمان اعتماد به نفس فرد را تخریب می‌کنند و 

این احساس را به وجود می‌آورند که »هیچ‌گاه کافی نیستید«.

 مشاوره ازدواج

 2 نشانه خطرناک 
در ابتدای آشنایی

�

روابط عاطفی در مراحل اولیه ممکن است سراسر شور و هیجان باشد، اما در 
همین دوران، نشانه‌های هشداردهنده‌ای می‌تواند پدیدار شود که بی‌توجهی به 
آن مسیر رابطه را به سمت آسیب و ناکامی سوق می‌دهد. آیا تاکنون برایتان پیش 
آمده که فردی که به‌تازگی با او آشنا شده‌اید، شما را »بی‌نقص« خطاب کند و مدام 
بگوید چه موهبتی برای زندگی او هســتید؟ حالا برعکس این موقعیت را تصور 
کنید. در رابطه‌ای هستید که طرف مقابل دایم شما را نقد می‌کند؛ از لباس‌هایتان، 
انتخاب‌های غذایی‌تان گرفته تا دوســتانتان، هیچ چیز از انتقادهایش در امان 
نیست. به گزارش »فرارو« و در ادامه به بررسی این دو علامت هشداردهنده و 

دلایل اهمیت توجه به آن ها پرداخته می‌شود.

�

موجب استرس، افسردگی و فرســودگی شغلی و به دنبال آن 
نداشتن رضایت از زندگی و شــغل می‌شود وعملکرد فرد را نه 

تنها در امور خانواده بلکه در امور کاری هم تضعیف می‌کند.

راهکارهای ایجاد تعادل بین کار و زندگی

یادداشت و مدیریت زمان1 
دست به قلم شوید و یک فهرست از کارهای روزانه خود 
را تهیه کنید و زمان خود را مدیریت کنید. سعی کنید کارهای 
مربوط به شغل و اوقات فراغت و امور خانواده را طوری در طول 
هفته تقســیم کنید که سهم هر دو عادلانه باشــد. این روش به 
شما کمک می‌کند آنچه را که واقعا برایتان مهم است مشخص 

کنید و کارهایتان را اولویت‌بندی کنید.

ساعت کاری مشخصی داشته باشید2 
سعی کنید کارهایتان را فقط درساعت کاری انجام دهید 
و با پایان ساعت کاری آن ها را متوقف کنید. از تلفن خود فاصله 
بگیرید، ایمیل‌های کاری خود را قطع کنید یا برای چند ساعت 
از اینترنت استفاده نکنید و روز بعد به ادامه کاریتان بپردازید.

استراحت کنید3 
با اســتراحت کردن وقت تلــف نمی‌کنید پس بــه اندازه 
کافی بخوابید. تلاش برای انجام‌دادن همه کارهای فهرست 
و پیــروی از برنامه موردنظرتــان، بــدون درنظرگرفتن زمانی 
برای استراحت، نه‌‌ تنها فقط به خستگی منجر می‌شود، بلکه 
استرس‌تان را تشــدید می‌کند؛ زیرا همیشــه برای رسیدن به 
برنامه زمانی خود عجله می‌کنید. همچنین می‌توانید در این 
زمان به امور مورد علاقه‌تان برســید و خود را به کمی آرامش و 

دوری از استرس دعوت کنید.

بیش از حد مسئولیت پذیر نباشید4 
هنر نــه گفتــن را بیاموزیــد و هنگامــی که مســئولیت یا 
پروژه‌ای به شــما واگذار می‌شــود کــه زمان کافی بــرای آن را 
نداریــد؛ نپذیرید. در غیــر اینصورت با کمبود وقتــی که دارید 
کیفیت کارتان کاهش میابد و لطمه بزرگی به اعتبار شما وارد 
می‌شــود. بپذیرید که به انــدازه کافی تلاشــتان را می‌کنید و 

همین کافی است.

�

بیمارســتان  پژوهشــگران  از  گروهــی 
Brigham and Women's در ماساچوست  
با بررسی اســکن‌های مغزی بیش از ۹ هزار 
کــودک در ســنین ۹ تــا ۱۰ ســال، بــه ایــن 
نتیجه رســیدند که کودکانی کــه در معرض 
تجربه‌های ناخوشایند قرار داشته‌اند، میزان 
Fractional Ani� مکمتری از شاخصی به‌نام
sotropy (FA( در ماده سفید مغزشان دیده 
می‌شــود. این شــاخص یکی از نشانگرهای 
کیفیــت ارتباطــات عصبــی در بافت‌هــای 
مغزی‌ست. ماده سفید، حلقه مفقوده میان 
استرس و عملکرد ذهنی – وقتی ساختارهای 
نامرئی مغــز، توانایــی کــودک را در ریاضی 
و زبــان تغییر می‌دهنــد. این تحقیق نشــان 
داد که هرچه ســطح FA در مغز کمتر باشد، 
عملکــرد کــودک در آزمون‌های شــناختی 

مانند زبــان و ریاضیات هم ضعیف‌تر اســت. 
گرچه این تفاوت‌ها خیلی بزرگ نبودند، اما 
ثابت می‌کنند که آثار فشارهای روانی دوران 
کودکــی، می‌توانند تا ســال‌ها بعد در رشــد 

شناختی و ذهنی باقی بمانند.

نکته امیدوارکنند این پژوهش
در کنــار بخش هشــداردهنده تحقیق، یک 
خبر خوب هم وجــود دارد: کودکانی که در 
محیطی با حمایت خانوادگــی بالا، حضور 
فعال والدین، و حمایــت اجتماعی زندگی 
کرده‌اند، نسبت به آســیب‌های ماده سفید 
مقاومت بیشــتری نشــان دادند. این نشان 
می‌دهد که حتی در شرایط سخت، کیفیت 
روابط و پیوندهای انســانی می‌تواند نوعی 

سپر دفاعی برای مغز کودک باشد.

رابطه سختی‌های دوران کودکی و نمرات پایین ریاضی

از هوش مصنوعی بپرس

�

�

داده تصویری

از دنیای روان شناسی

چندماه پیش بود که خبر 
درخواست طلاق همسر سرمربی 

منچسترسیتی به ‌دلیل وقت 
‌گذاشتن زیاد »گواردیولا« برای 

تیمش و بی‌توجهی به خانواده 
خبرساز شد؛ از اهمیت تعادل در کار 

و زندگی گفتیم


