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سلامت

در یک مطالعه عنوان شد

تأثیر عصاره سیاه دانه بر کاهش وزن و کنترل دیابت

ســپهرغرب، گروه سلامت: بررسی نتایج 
یــک مطالعه حاکی از آن اســت که عصاره 
روغنی ســیاه دانه می تواند با کاهش غلظت 
هورمون لپتیــن و کاهش وزن بیماران مبتلا 
به دیابت نوع دو، به کنترل این بیماری کمک 

کند.
یکی از داروهای گیاهی که تأثیر آن در کنترل 
بیماری هــای مزمن مانند دیابــت موردتوجه قرار 
گرفته، گیاه سیاه دانه است. مطالعات حیوانی نشان 
داده که ســیاه دانه آثار مطلوبی در کنترل استرس 
اکســیداتیو و کاهش مقاومت به انســولین دارد و 
باعث بهبود ترشح انسولین در موش های مبتلا به 
دیابت می شود. با این حال مکانیسم تأثیر سیاه دانه 

در کنترل دیابت، مشخص نیست.
 »لپتین« یا هورمون ســیری؛ یکی از مهم ترین 
هورمون هایی اســت کــه از بافت چربی ترشــح 
می شــود. افزایــش ایــن هورمون، بــا کم کردن 
حساسیت بدن نســبت به انسولین، باعث کاهش 
ترشــح انسولین می شــود و به بروز دیابت نوع دو 

منجر می شود.
دیگــر  از  نیــز  »آدیپونکتیــن«  هورمــون 
هورمون هایی اســت که از سلول های چربی ترشح 
می شــود و برخلاف هورمون لپتیــن، با مقاومت 
نسبت به انســولین و بروز دیابت، رابطه معکوس 
دارد. عوامل محیطــی مانند فعالیت بدنی، داروها 
و ســایر درمان های ترکیبی سبب تغییر در غلظت 
این هورمون ها می شود و می تواند در کنترل دیابت 

مؤثر باشد.

با توجه به نقشــی که هورمون هــای لپتین و 
آدیپونکتیــن در بروز دیابت دارند، پژوهشــگران 
دانشــگاه علوم پزشــکی شهید بهشــتی، با انجام 
مطالعه ای اثر عصاره روغنی ســیاه دانه را بر روی 
غلظــت هورمون های لپتیــن و آدیپونکتین افراد 

مبتلا به دیابت نوع دو بررسی کردند.
ســمیه حســین پور نیــازی و ســعید هادی؛ 
پژوهشگران مرکز تحقیقات تغذیه در بیماری های 
غدد درون ریز و پروین میرمیران؛ پژوهشــگر گروه 
تغذیه و رژیم درمانی انستیتو علوم تغذیه و صنایع 
غذایی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی در این 

مطالعه مشارکت داشتند.
در این مطالعه 50 بیمــار دیابتی که از مهر تا 
اسفند 1393 به انجمن دیابت ایران مراجعه کرده 

بودند، موردبررسی قرار گرفتند.
ایــن بیماران به طــور تصادفی بــه دو گروه 
تقســیم شــدند. یک گروه از افراد کپسول های 
حــاوی عصاره روغنی ســیاه دانه و گــروه دیگر 
دارونما )کپســول های حــاوی پارافین( دریافت 
کردند. از بیماران خواســته شــد که روزانه دو 
عدد کپســول را در دو نوبــت 30 دقیقه قبل از 
نهار و قبل از شام، به مدت هشت هفته، مصرف 
کنند. پس از هشــت هفته از افراد خواسته شد 
بــرای خون گیری به مرکــز مراجعه کنند. هفت 
نفــر از افراد بــه دلیل تغییــر دارو و یا مراجعه 
نکردن، از مطالعه حذف شــدند و در نهایت 43 

نفر مطالعه را به پایان رساندند.
ازآنجاکه این مطالعه به صورت کارآزمایی بالینی 

کنترل دار دو ســو کور تصادفی انجام شد، بیماران 
و پژوهشگران از نوع درمان افراد )عصاره سیاه دانه 
یا دارونما( اطلاع نداشتند و توزیع مکمل و دارونما 

توسط فردی غیر از پژوهشگر انجام شد.
بررســی غلظت هورمون لپتین و آدیپونکتین 
در خون این بیماران، نشان داد که مصرف عصاره 
روغنی ســیاه دانه به میزان دو عدد کپسول 500 
میلی گرمی به مدت هشــت هفته، ســبب کاهش 
غلظت هورمون لپتین در خون می شــود ولی هیچ 
تأثیری در غلظت آدیپونکتین خون بیماران مبتلا 

به دیابت نوع دو ندارد.
همچنین در ایــن تحقیق وزن بدن افرادی که 
عصاره روغنی ســیاه دانه مصرف کــرده بودند، در 
مقایســه با افراد گروه کنترل، به طــور معناداری 

کاهش یافته بود.
بــه گفته پژوهشــگران این مطالعــه؛ هرچند 
یافته هــای این مطالعه نشــان داد مصرف عصاره 
روغنی سیاه دانه ســبب بهبود غلظت لپتین سرم 
می شــود، ولی برای بررسی اثر سیاه دانه بر غلظت 
آدیپونکتین ســرم نیاز به حجم نمونه و مدت زمان 

بیشتری است.
نتایــج ایــن مطالعــه به صورت مقالــه علمی 
پژوهشــی با عنوان »اثر عصاره روغنی ســیاه دانه 
روی لپتین و آدیپونکتین ســرم در بیماران مبتلا 
بــه دیابت نوع 2: کارآزمایی بالینی کنترل دار و دو 
ســو کور« در فصل نامه علمی پژوهشی دانشکده 
پزشکی دانشــگاه علوم پزشکی شــهید بهشتی، 

منتشر شده است.

در بررسی سپهر مشخص شد:

مثبت اندیشی و شاد بودن شاه کلید عبور از بحران کرونا
بیش از 90 درصد از نگرانی ها اصلًا اتفاق نمی افتد

سپهرغرب، گروه سلامت - عطیه صفی  زاده: 
یک روان شــناس علوم تربیتی با بیان اینکه در 
ایــام کرونا از ایجاد شــادی و هیجانات مثبت 
باید توجه داشت تسلیم  نباید غافل شد،گفت: 
هیجانات منفی شدن به معنی شکست در برابر 

آن ها و تحمل مشکلات بعدی خواهد بود.
کرونا ویروس واژه ای اســت که شاید در این روزها 
بیشــتر ازهر چیزی دیگری می شنویم و در مورد آن 
اطلاعات داریم، این بیماری از زمانی که شــیوع پیدا 
کرده اســت بسیاری از اعمال و رفتار های روزانه ما را 
تحت تأثیر قــرار داد و این موضوع موجب گردید که 
بســیاری از افراد آرامش خود را از دست بدهند و با 

زندگی در سایه استرس سوق پیدا کردند.
استرس ناشــی از بیماری و شــیوع آن، ترس از 
حضور در جامعه، لغو مراسم های شادی و سوگواری، 
قرنطینه شدن در خانه، حضور کم رنگ در اجتماعات 
و دورهمی های دوســتانه و فامیلی، فوت روزانه تعداد 
قابل توجهی انســان بر اثر این بیماری، از دست دادن 
کار، کاهش درآمد برخی از افراد و غیره باعث شــده 
است که موجی از غم و ناراحتی در جامعه ایجاد شود.
و  جامعه شناســان  بیشــتر  حاضــر  حــال  در 
روان شناسان نگران دنیای بعد از کرونا و همراه کرونا 
هستند که جامعه دچار افسردگی، بی حالی، بی تفاوتی 

و یا افزایش تعداد خودکشی افراد شود.
این موضوع و نگرانی باعث شــده اســت تا گروه 
خبری ســپهرغرب با روان شــناس تربیتی به گفتگو 

نشسته که نتیجه را در ادامه می خوانیم:
مجتبی پهلو ساری با بیان اینکه در شرایط بحرانی 
و وضعیتی که زندگی معمولی مردم دستخوش تغییر 
می گردد هیجانات منفی به سراغ جامعه خواهد آمد، 
مطرح کــرد: اگر این تغییرات، تنش زیادی نیز تولید 

کنند افراد برای سازگاری دچار مشکل خواهند شد.
وی با اشــاره به آنکه پاندمی کرونا از زمان شروع 
با توجــه به تهدید ســلامتی و جان مــردم و نیز با 
تأثیر گســترده بر کسب وکار آن ها به سرعت اضطراب 
گسترده ای را ایجاد نموده است، عنوان کرد: در کنار 
آن مشــکلات خلقــی و پرخاشــگری و به تبع آن ها 
مســائل خانوادگی و شغلی ایجاد گردید که با نگاهی 
هرچند ســطحی نیز به سادگی می توان دریافت کرونا 
جامعه را درگیر مشکلات روان شناختی کرده و آن را 

مستعد اختلالات جدی نموده است.
وی با بیــان اینکه هیجان غم یکــی از هیجانات 
طبیعی و لازم برای انسان است، اظهار کرد: در دوران 
پاندمی کرونا این هیجان شــدت یافت و برخی را از 

بعد فردی و اجتماعی نگران کرده است.
کرد:  علوم تربیتی خاطرنشــان  روان شــناس  این 
ازجمله عوامل فردی می تــوان به درگیری خود فرد 
یا عزیزان وی به خود بیماری یا مســائل متأثر از آن 

اشاره کرد.
پهلو ساری با اشــاره به عوامل اجتماعی و افزایش 

غم و اندوه متأثر از کرونا، بیان کرد: درگذشــت افراد 
تأثیرگــذار و محبوب و نیز افت کارکردهای اجتماعی 
یکــی از عواملی اســت کــه در دوران پاندمی کرونا 

به وضوح در جامعه دیده می شود.
وی ادامه داد: باید توجه داشــت غــم فارغ از آن 
به هر دلیلی ایجاد شــده نبایســتی رها گردد بلکه با 

فن های کارآمد می توان آن را کنترل نمود.
این روان شناس علوم تربیتی با اشاره به فعالیت های 
ورزشــی، هنری، تفریحی و گذران وقت با خانواده و 
دوستان توصیه کرد: باید ضمن درنظر داشتن شرایط 

جدید، فعالیت های گذشته را انجام داد.
اخبار را از منابع معتبر دریافت کنید

پهلو ســاری با اشــاره به اخباری که همه روزه در 
فضاهــای مختلف بازگو می شــود، تصریح کرد: خبر، 
خون جاری در رگ های هر جامعه ای اســت و جامعه 
بدون نشــر آزادانه خبر در واقع یــک جامعه بیمار و 
ناکارآمد خواهد بود بنابراین لزوم انتشار اخبار را نباید 
فراموش کــرد؛ اما با این حالا توصیه می شــود افراد 

صرفاً اخبار ضروری را از منابع معتبر دریافت کنند.
وی تأکیــد کرد: باید در این ایــام افکار ناکارآمد 
را کنتــرل کــرده و فن های مدیریت افــکار منفی را 
فراگیرنــد و در هــر موقعیتــی که احســاس کردند 
به تنهایی از پس هیجانات منفی برنمی آیند از حمایت 

عزیزان یا خدمات تخصصی بهره جویند.
     پاندمــی کرونــا موجــب افزایــش 

وسواس های فکری و عملی شده است
وی با بیان اینکه وســواس های فکری و عملی از 
مسائل نسبتاً شایع در جامعه است و پاندمی کرونا در 
تشدید آن نقش بسزایی ایفا کرده است، مطرح کرد: 
ابتدا باید در نظر گرفت پایه وســواس، اضطراب است 
و با مدیریت اضطراب، وســواس نیــز کاهش خواهد 
یافت؛ بنابراین خانواده ها بایستی از تنش های موجود 
در منزل کاســته و آرامش بیشــتری ایجاد نمایند و 
از آنکه بــا نگرانی های بی مورد خود تبدیل به الگویی 
برای وسواس در نظر کودکان گردند، پیشگیری کنند.
این روان شــناس تربیتی با بیان اینکه وسواس در 
صورت بروز، نیازمند درمان تخصصی اســت، تصریح 
کــرد: توصیه می گردد اگر فردی خــود یا نزدیکانش 
درگیر وسواس شــده اند از خدمات روانشناسی برای 

درمان آن استفاده کنند.
برای جلوگیری از افســردگی کارهای لذت بخش 

گذشته را در بستر جدید انجام دهید
پهلو ســاری با بیان اینکه افسردگی نیز از مسائلی 
اســت که افراد زیــادی را خصوصاً در دوران شــیوع 
بیمــاری کرونا درگیر خود کرده اســت، مطرح کرد: 
برای پیشــگیری از افســردگی توصیه می گردد افراد 
برنامه هایی که برای آن ها لذت بخش اســت را متوقف 
نکننــد بلکه در بســترهای جدید نســبت به انجام 
تغییراتــی در روند اجرای آن ها اقدام کرده و آن ها در 

برنامه روزانه خود بگنجانند.

وی ادامه داد: برای پیشگیری از افسردگی تنظیم 
روابط خانوادگی اولویت بالایــی دارند بنابراین تمام 
ســعی افراد باید در کاهش تنش هــای خانوادگی و 

همدلی بیشتر با اعضای خانواده استوار باشد.
این روان شــناس علوم تربیتی با بیان اینکه از تولید 
شادی و هیجانات مثبت نباید غافل شد،گفت: باید توجه 
داشت تسلیم هیجانات منفی شدن به معنی شکست در 

برابر آن ها و تحمل مشکلات بعدی خواهد بود.
پهلو ســاری با بیان اینکه یکــی از عواملی که در 
این روز ها باعث شده جمع کثیری از افراد در جامعه 
ناراحت و غمگین باشــند کاهش درآمد است، عنوان 
کرد: در صورت افت درآمد، افراد باید هزینه های خود 
را بازتعریف کرده و مجدداً ســاماندهی نمایند و اگر 
کارکردهای فردی و اجتماعی کاهش یافته است، باید 

برای آن ها جایگزین در نظر گرفت.
وی افزود: توصیه می شــود اگر فرد احساس کند 
نمی تواند به تنهایی از پس افســردگی و پیشرفت آن 

برآید، باید با یک روانشناس مشورت کند.
     بیش از 90 درصد نگرانی ها اصلًا اتفاق 

نمی افتد
این روان شناس علوم تربیتی با بیان آنکه اضطراب 
به معنــی پیش بینی اتفاقات ناگوار در آینده اســت، 
تصریح کرد: با زندگی کــردن در زمان حال می توان 

آن را تا حدودی آن را کنترل کرد.
پهلو ســاری با بیان آنکه افراد مضطرب باید توجه 
نمایند بیش از 90 درصد نگرانی های آن ها هرگز اتفاق 
نمی افتند،عنوان کرد: بیش از 9 درصد از آن ها هم اگر 
اتفاق افتادند بسیار محدودتر از آن چیزی خواهند بود 
که فرد برآورد کرده و یک درصد باقی مانده هم حتی 
اگر به آن بدی اتفاق بیافتند هرگز آن قدر که در ابتدا 

تصور می شود ترسناک نخواهند بود.
وی ادامه داد: به عنوان مثــال یک فرد نگران اگر 
کسی دیر به منزل برسد عموماً نگران شده و بدترین 
ســناریو های ذهنــی را متصور می گــردد حال آنکه 
معمولاً اتفاقی ســاده باعث تأخیر شده یا اگر اتفاقی 
افتاده بسیار ناچیز است مانند آنکه خودرو خراب شده 
است یا اگر حتی تصادفی حادث شده مشکل عمده ای 

به بار نیامده است.
این روان شناس همدانی با بیان آنکه در 99 درصد 
از نگرانی ها عموماً مشــکلی پیــش نیامده یا محدود 
به این سطح اســت، تصریح کرد: اگر بدترین سناریو 
هم اتفاق بیافتد فرد عمومــاً پس از چند ماه خواهد 
توانست از این مشــکلات عبور کند بنابراین از همان 
ابتدا نباید درگیر این بازی شد بلکه بدون تلاش برای 
متوقــف کردن این افکار، صرفاً بایــد اجازه داد افکار 
مانند رودی از ذهن عبور کنند بی آنکه تلاشی در رد 

یا تأیید و یا پرداختن به این افکار داشت.
پهلو ساری با بیان آنکه عبارت »مشکلات روحی« 
یک غلــط در زبان عامیانه اســت و به جای آن بهتر 
است از عبارت مشکلات روان شناختی استفاده گردد، 
مطرح کــرد: عبــارت اول دارای بار ارزشــی بوده و 
به نوعــی ناتوانی را القا می کند درحالی که عبارت دوم 
محدود به یک سری مشکلات تخصصی و قابل درمان 

است.
     مهارت روان شــناختی خود را توسعه 

دهید
وی مهم تریــن مســائل دوران پاندمــی کرونا را 
اضطراب، مشــکلات خلقی، پرخاشــگری، مســائل 

خانوادگی، وسواس و مسائل شغلی برشمرد.
ایــن روان شــناس علــوم تربیتی با بیــان اینکه 

به طورکلی همــه افراد در معرض مشــکلات مذکور 
قرار دارند،گفت: در این دوران افرادی که مهارت های 
روان شــناختی خود را توسعه نداده توانمندی لازم را 
کسب نکرده اند آسیب بیشتری را تجربه خواهند کرد 
علاوه بر این، افراد درگیر مسائل شغلی، خانواده های 
متشــنج یا غیر حمایتگــر، افــراد دارای اختلالات 
روان شناختی و در معرض آسیب نیز متأسفانه بیشتر 

در معرض آسیب خواهند بود.
     شادی بیشــتر در انتظار جامعه بعد از 

کرونا
پهلو ســاری با بیان اینکه جامعــه چون موجودی 
زنده، همواره خود را با مســائل جاری سازگار نموده 
و توان پشت ســر نهادن مشکلات را دارا است،افزود: 
پس از بیماری کرونا جامعه به سرعت به سطح پیشین 
شــادکامی و رضایت خود بازگشت نموده و با اتفاقات 

روزمره دست وپنجه نرم خواهد کرد.
وی خاطرنشــان کرد: البته جامعــه پس از کرونا 
در نگرش ها، جهان بینی و عادت هــای رفتاری قطعاً 
تفاوت های معناداری با ســابقه پیشــین خود خواهد 

داشت.
     هرگونه تهدید به خودکشــی را جدی 

بگیرید
وی با اشــاره به خودکشــی های اخیــر در ایران، 
مطرح کرد: خودکشی در جوامع مختلف دارای دلایل 
خاص خود است و در ایران بیشتر، افسردگی، اعتیاد، 
مشکلات خانوادگی و معیشــتی از عوامل این پدیده 

می باشند.
این روان شناس تربیتی با بیان آنکه پاندمی کرونا 
بــا اثرگذاری بر ایــن عوامل در افزایش خودکشــی 
نقش داشــته اســت، مطرح کرد: برای پیشگیری از 
آن باید ضمن حساســیت بر درمان به موقع مشکلات 
روان شناختی، باید هرگونه تهدید فرد برای خودکشی 
را جدی گرفته و هر برنامه یا بیان میل به خودکشی 

را به منزله شروع آن تلقی کرد.
پهلو ساری گفت: باید توجه داشت خودکشی یک 
مورد اورژانســی و مداخله در آن صرفاً در صلاحیت 

روان پزشک و سپس روانشناس بالینی است.
وی با بیــان اینکه والدین در ایــن روزها به دلیل 
کرونــا درگیر آموزش دانش آموزان در منزل شــده و 
تنش زیادی را در این خصوص تحمل می کنند، گفت: 
در خصوص مقوله  آمــوزش از والدین تقاضا می گردد 
از روش هــای تنبیهی چه کلامی و چــه غیرکلامی 

به طورکلی پرهیز کنند.
این روان شــناس تربیتی با بیــان اینکه باید حق 
اشــتباه را بــرای دانش آموز در نظر گرفتــه و انتظار 
یادگیری فوری نداشــته باشــند، عنوان کرد:توصیه 
می شــود آن ها را مقایســه و قضــاوت نکنند، برای 
یادگیــری و انجــام تکالیف فرصت دهنــد و در نظر 
داشــته باشــند هیچ معلمی بــرای دانش آموز بیش 
از چنــد دقیقــه در روز نمی تواند وقــت بگذارد ولی 

بااین حال یادگیری انجام می شود پس نظارت دقیق و 
آموزش چندساعته والدین نه تنها لازم بلکه مفید هم 
نیســت و صرفاً کافی است نظارت حداقلی بر فرآیند 

یادگیری کودک اعمال گردد.
پهلو ســاری با بیان اینکه افکار می توانند ماهیتی 
کارآمد یا ناکارآمد داشــته باشــند، عنوان کرد: افکار 
ناکارآمد به رشــد افراد و رســیدن به اهداف به آن ها 

کمکی نمی کند.
وی توصیه کرد: افراد بایستی با به چالش کشیدن 
افــکار خود و دیــد نقادانه به آن هــا، از ازدیاد افکار 

ناکارآمد پیشگیری کرده و آن ها را مدیریت کنند.
وی بــا بیان آنکه مهارت تفکر انتقادی یکی از 10 
مهارت اصلی زندگی طبق تعریف ســازمان بهداشت 
جهانی اســت؛ گفت: می توان توسط یک روان شناس 
آمــوزش داده شــود و اگر فرد تــوان مدیریت افکار 
ناکارآمد خود را نداشــته باشــد می تواند از خدمات 

تخصصی در این خصوص بهره مند گردد.
این روان شناس همدانی در خاتمه گفت: به عنوان 
ســخن پایانی یادآوری می گــردد، پاندمی کرونا نیز 
مانند تمام مسائل دیگر گذرا بوده و زندگی پس از آن 
جاری خواهد بود، اما لحظاتی که طی شــده اند قابل 

جبران نیستند، پس لطفاً زندگی کنید.
حال با توجه به آنچه گفته شد شرایط کرونا باعث 
تجربه اضطراب و نگرانی برای افراد در جامعه شــده 
است برای غلبه به این استرس توصیه می شود که در 
قدم نخست برای مدیریت این شرایط آگاهی مردم از 
طبیعی بودن این احســاس اضطراب و نگرانی خواهد 
بود و به دنبال آن لازم است رعایت بیشتر پروتکل های 

بهداشتی در زمینه های پیشگیری انجام شود.
توصیه می شــود ضمن دوری از ترس و اســترس 
بی مورد، پروتکل های بهداشتی مقابل خدمات سلامت 
در محل زندگی خود مراجعه کرده یا از طریق تماس 
تلفنــی با ســامانه 4030 از مشــاوران ایــن مراکز 

مددخواهی کنند.
قدم دوم توصیه می شــود در این ایام بیشــتر هر 
روز دیگر با یکدیگر به گفت و گو نشسته چراکه بیان 
ناراحتی ســبب می شــود فرد از حس و حال دیگران 
باخبر شــود و بداند که در این شــرایط تنها نیست و 
با انجــام فعالیت بدنی و ورزش می توان اســترس را 

مدیریت کرد و حس خوبی داشت.
افراد می توانند با اســتفاده از برنامه های آموزشی 
در منزل ورزش کنند. داشتن نظم در زندگی در این 
شرایط کرونایی مهم و ضروری است، بنابراین ساعت 
خواب و وعده های غذایی باید منظم و بر اساس برنامه 
باشد. در شــرایطی که زمان افراد آزادتر باشد، گاهی 
ایجاد بهم ریختگی در زندگی باعث افزایش استرس و 

کاهش آستانه تحمل افراد می شود.
و در آخر انرژی مثبت داشته و شاد باشید و بدانید 
که مانند همه  روزهای خوب و بدی که گذراندیم که 

ایام هم ماندگار نخواهد بود.

راه هایی برای حفظ سلامت عاطفی
فرهنگ ها  برخی  سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
ازلحاظ ســلامت عاطفی نقایصی دارند. ما در 
هزارتوی افــکار، رســانه ها، فرهنگ، آدم ها، 
ســروصداها، کلمات، مانیتورها و سردرگمی ها 
زندگــی می کنیم. در طــول زندگی تجربیات 
مختلفی کســب می کنیم که قرار است از آن ها 

درس بگیریم.
همه  ما با مشکلات و مسائل خاص خودمان به این 
دنیــا آمده ایم. بعضی از مســائلی که در زندگی با آن 
مواجه می شویم،  ذهنی و عاطفی هستند و می توانند 
زندگی را به کام ما تلخ کنند. امروزه آدم های بیشتری 
دچار مشکلات عاطفی شده و به دنبال چاره و درمان 
آن هســتند، اما باید بدانیم که هرکسی در این دنیا 
ترس، ســردرگمی یا گمشده ای دارد اما هیچ کس در 

مورد آن حرفی نمی زند.
     در یک کلام، ما از لحاظ عاطفی نقایصی 
برطرف  را  آن ها  می توانیــم  اما چگونه  داریم، 

کنیم؟
نخســتین مرحله در به دســت آوردن ســلامت 

عاطفی
پیــش دیگــران پذیرفتنی نیســت کــه بگوییم 
انســان های کاملی نیســتیم یا حالمان خوب نیست 
یا اینکه پیش دوســتانمان درباره  ترس ها یا احساس 
شرمندگی و کســالت حرف بزنیم. حقیقت این است 
که نخســتین گام در حل مســائلِ عاطفی، پذیرش 
آن هاســت. ابتدا باید آن ها را بپذیرید و سپس به حل 
مشــکلات بپردازید. اگر فکر می کنید قوی ترین افراد 
کسانی هستند که هیچ مشکلی ندارند، باید بدانید که 
سخت در اشتباه هستید.  کسانی قوی ترین هستند که 

زندگی شان با سختی ها همراه است.
خب حالا چه کار باید بکنید؟ مشکلاتتان را در نظر 
بگیرید و متعهد باشــید که روی آن ها کار می کنید. 

سپس به پیش بروید…
عامل درونی همه مشکلات عاطفی

تنهــا یک چیز مشــخص کننده  ســلامت عاطفی 
شماست. فکر می کنید چه چیزی؟ افکار شما!

هر کتابی درباره  ســلامت ذهن کــه می گوید به 
افکارتان توجه نکنید یا مراقب افکارتان نباشــید،  به 
شــما دروغ می گوید،  پس ابتدا سؤالات زیر را از خود 

بپرسید:
افکارتان چگونه هستند؟

چه چیزهایی )نداهای درونــی ذهن( به خودتان 
می گویید؟

وقتی در حال انجامِ کاری هســتید چه چیزی به 
ذهنتان خطور می کند؟

ریشــه  حل مســائلِ عاطفی، در واکنش های  شما 
نســبت به زندگی قــرار دارد. چراکــه زندگی فراز و 
نشــیب هایی دارد و نحوه ی برخــورد ما با این فراز و 

نشیب هاست که اهمیت دارد.
نحوه  برخورد با فراز و نشــیب های زندگی، درواقع 

شیوه  مدیریت شما در زندگی است
تمام واکنش های شــما در زندگی چه فوری باشد 
و چه از پیش طراحی شده، از این نقطه آغاز می شود. 
پس به آن ها خوب نگاه کنید، آن ها را بررسی و درک 

کنید: آن ها می توانند تغییر کنند. ذهنِ انســان یک 
شبکه  طراحی شده  عصبی است. حتی اگر همیشه به 
خودتان بگویید که من به اندازه  کافی خوب نیســتم، 
بازهــم ذهنتان ســاختاری دارد که چیــز متفاوتی 
می گوید و افکار مثبتی خلق می کند و همیشــه کار 

می کند.1
شــاید عجیب به نظر برســد، اما روال های جاری 

زندگی می توانند زندگیِ شما را متحول سازند
شــما به وســیله ی کارهایــی که همیشــه انجام 
می دهید، شــناخته می شــوید. درواقــع این روال ها 
هســتند که زندگی شــما را می ســازند. می خواهید 
تمیز باشــید؟ باید 10 دقیقه بــرای دوش گرفتن در 
نظر بگیرید. می خواهید سالم باشید؟ باید 45 دقیقه 

ورزش کنید.
اگر بخواهید ســلامت ذهنی داشــته باشــید چه 
می کنیــد؟ باید زمانی را برای روال های جاری و مهم 

زندگی تان در نظر بگیرید.
     آیا درباره  برخی چیزها تردید دارید؟

10 دقیقــه در روز را بــرای نوشــتن افکارتان در 
نظر بگیرید )جملات خاصــی که معمولاً به خودتان 
می گویید(، ســپس دلیلی منطقی بیابید که چرا این 
تردیدها درســت نیســتند. حالا دلایل خود را به یاد 
آوریــد، می بینید بــا به خاطر آوردن آن ها شــک و 

تردیدها از بین می روند.
     ازآنچه دارید ناراضی هستید؟

10 دقیقــه وقــت صــرف کنید و بنویســید چه 
چیزهایــی دارید کــه باید به خاطر آن شــکرگزاری 

کنید، سپس روزتان را آغاز کنید.
     آیــا رؤیایی دارید که می خواهید به آن 

برسید؟
رؤیایتان را بنویســید. تمام موانع سرِ راه ازجمله 
خودتــان را در نظــر بگیریــد و ببینیــد که چطور 

می توانید از آن ها عبور کنید.
     آیا ذهن شما از افکار منفی پرشده؟

هر روز بعد از بیدار شدن کمی تفکر کنید و روی 
چیزهایی که به خاطر داشتنشــان شکرگزار هستید، 

تمرکز کنید.
اقدامات شــما همان روال ها هستند و این روال ها 

شما را ازلحاظ عاطفی به پیش می برند.
 ،)Charles Duhigg( به گفته  چارلز دوهیــگ

نویسنده ی کتاب قدرت عادت ها:
تغییرات شاید همیشه سریع و آسان نباشند، اما با 
تلاش و صــرف زمان تقریباً هر عادتی می تواند تغییر 

یابد.

     راز پاسخگویی به سؤالات
بسیاری از راه های حلِ مشکلات ساده هستند، اما 
متأســفانه ســاده بودن به معنای آسان بودن نیست. 
وقتی می گویند به سادگی با 45 دقیقه ورزش روزانه، 
جسمی سالم داشــته باشید اما اگر شــما انگیزه ای 
برای بیرون رفتن نداشــته باشید دیگر این توصیه ها 
فایده ای ندارد. مشــکل این نیست که »من نمی دانم 
چگونه باید جسمی ســالم داشته باشم« مشکل این 
است که »نمی دانم چگونه باید به خودم انگیزه بدهم 
تا جسمی سالم داشته باشم«، این به این معناست که 

شما مشکل دیگری دارید که باید حل شود.
مشــکل اصلــی و واقعی خــود را حــل کنید تا 

زندگیتان درست شود.
درباره ی این مسائل مطالعه کنید و سعی کنید که 

پاسخ پرسش هایتان را پیدا کنید.2
     راه پیشرفت چیست؟

من کل زندگی، از دوران نوجوانی تا بزرگ ســالی، 
ازلحاظ عاطفی با پیچ وخم های زیادی مواجه بوده ام. 
من یک شــرکت چند میلیون دلاری داشــتم، اما به 
خاطر پسرم آن را فروختم. من از دوران دبیرستان در 
جستجوی راه خود بودم و اشتباه کردم که به دانشگاه 
رفتم درحالی که ســعی می کردم کاری را شروع کنم 

که هنوز اتفاق نیفتاده بود.
زندگی گاهی سخت است، اما چیزی که در زندگی 
اهمیت دارد این است که بدانیم افرادی که هوشمندتر 
از ما بوده اند، مشکلاتی مانند ما داشته اند. هرکسی در 
این دنیا ممکن است با مشکلاتی مانند چاق شدن یا 
احساســات ناخوشایندی مثل از دست دادن عزیزان، 
خوب نبودن، خونســرد نبودن، عضــو هیچ گروهی 
نبودن، شاد نبودن با دوستان، دوست داشته نشدن و 
احساســات ناپایدار و ناخوشایند دیگری مواجه شود؛ 
اما افراد باهوش این مشــکلات را می نویسند و سعی 

می کنند آن ها را پشت سر بگذارند.
چارچوب حمله به این مشــکلات عاطفی ســاده 

است:
این را بپذیرید که باید روی ســلامت عاطفی خود 

کار کنید.
افکارتان را تحلیل و بررســی کنید و درباره  آن ها 

سؤال بپرسید.
برای درگیری های عاطفیِ خود راهکارهایی خلق 

کنید.
مشــکلات اصلی خود را پیدا کنید و سعی کنید 

آن ها را برطرف سازید.
تحقیقــات موجود در ایــن زمینــه را بخوانید و 

بهترین ها را به کار ببرید.
هیچ کس نمی گوید این کارها آســان اســت،  اما 
ارزشش را دارد که آن ها را امتحان کنید. یادتان باشد 
اگر بخواهیم فرهنگِ زمان خود را بهبود ببخشــیم و 
مشکلات عاطفی را حل کنیم راه دیگری جز عمل به 

این توصیه ها نداریم.3
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