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   محدثه معصومي
امروز جنس دلواپس�ي ها تغيي�ر کرده، 
نه رن�گ دارن�د، نه ب�و. تا همي�ن اواخر 
دلواپس�ي ها از جنس دل بود، همانطور 
که از اسمش پيداست، از جنس جان  اما 
امروز خيلي از دلواپسي ها ديگر جنسي 
ندارند. مثل ش�ب بوهايي که ديگر بويي 
ندارند. اصلًا ذائق�ه دغدغه هايمان کي و 
چگونه تغيير کرد که ما نفهميديم؟ آنقدر 
که وقتي نگاه مي کنيم حتي آن جايي که 
دلواپسي هاي واقعي انسان جريان دارد 
باز ما دغدغه هايي از جنس بي جنسي را 
دخيل کرده ايم. کي ما اهل غش در جنس 
شديم و حواسمان نبود؟ آيا من زنم؟ همان 
که در طول تاريخ شادي خانواده را تأمين 
مي کرد؟ همان که با زمزمه هايش مردان 
را براي رهاوردهاي بزرگ تاريخ ساز بيدار 
مي ک�رد؟ همان ک�ه فرزندان�ش را براي 
عرصه هاي علم و عم�ل تربيت مي کرد؟ 
همان که از دامنش مرد به معراج مي رود؟ 
هم�ان ک�ه درب�اره اش گفته اند: س�بب 
حقيقي هر م�رد موفق اس�ت. همان که 
خداوند به پاس دغدغه هاي مادرانه اش 

بهشت را زير قدم هايش پهن کرد؟
         

 کي و کجا ذائقه ما را تغيي��ر دادند که دغدغه ام 
به جاي جان و روح فرزندم، لباس فرزندم ش��د؟ 
کي و کجا به من آموختند که: تو مي تواني با يک 

مهماني، جنس دلواپسي هاي يکي عين خودت 
را تغيير دهي؟ چه کسي به خودش جرئت داد که 
عش��ق ورزي به خانواده ام را به حکم بي ارزشي و 
کنيزکي به تمسخر بگيرد؟ قوام آدمي به جنس 
دغدغه هاي��ش اس��ت. اينکه دلواپس��ي هايمان 
بي جنس، بي رنگ و بي بو باش��ند مثل هوا، ما را 
از اصالتمان دور کرده اند، گرچه به لحاظ ظاهري 
پا به پاي دنيا پيشرفت کرده باشيم. مثل گلداني 
زيبا که خانه يک گل مصنوعي اس��ت. زيباست 
اما از خودش هيچ رنگ و بوي��ي ندارد، همه اش 
عاريه اي است. اين گل هيچ اصالتي ندارد. حرف 
من اين است در اين دنيا بي قيدي ممکن نيست، 
حتي ش��يوه بي قيدي نيز براي خود اس��لوب و 
سبکي خاص دارد. پس اگر هر شيوه اي را براي 
زندگي انتخاب کرديم بايد سختي ها و عواقب آن 
شيوه را بپذيريم. اين يک امر بديهي است. با اين 
حساب چه کسي گفته است که اگر تو، توي زن از 
اصالت زنانگي خود دور شوي و شيوه ات را تغيير 

دهي، راحت تر و خوشبخت تر خواهي بود؟ 
قبول دارم اسباب آسايش بيشتر شده، اما آيا 
آرامش هم بيشتر شده است؟ پاسخ اغلب ما به 
اين پرسش منفي است. دليلش نيز دغدغه هاي 
بي رنگ و بي بويي هس��تند که مثل گاز، مثل 
هوا همه ج��اي زندگي م��ا را گرفته اند و هيچ 

جاي خالي براي دلواپس��ي هايي از جنس دل 
برايمان نمانده اس��ت. دغدغه هايي از جنس 

کمالات خيالي. 
اينکه اگرش��ما زنان مثل مردان باشيد به اوج 
آزادي رس��يده ايد! کمال زن اين است که در 
حد يک مرد باشد؟! مردي که اگر تاکنون در 
عالم پيشرفتي داش��ته به برکت سلامت روح 
و جان مادرش و به پش��توانه همسرش بوده. 
به برکت همين زنانگي هاي به س��خره گرفته 

شده بوده است. 
شايد اولين توجيه  ما سليقه تمام جامعه اعم 
از مردان و زنان باشد که جامعه اينگونه تغيير 
ذائقه داده است. ما فقط همرنگ جماعتيم. اين 
رجال جامعه ما هستند که زني را مي پسندند 
که مثل گل مصنوعي در گلداني زيبا، رنگ و 
بويش عاريه اي باشد؛ زني که تمام دغدغه يک 
هفته اش، ژله و پذيرايي مهماني آخر هفته اش 
باشد. در حالي که او مي توانست در طول اين 
يک هفته کتاب بيشتري بخواند. مي توانست 
باري از دوش يک دوست بردارد. مي توانست 
ميزبان يک دوست باشد که از چرخش روزگار 

آزرده است و هزاران هنر زنانه ديگر. 
کمي به دور و برمان نگاه کنيم، آنقدر مثال و 
مصداق مي بينيم که فهم مسئله دشوار نباشد. 
همين تربيت فرزند و مادر بودن را ببينيم. قرار 
عالم بر اين بود که مادران عمر خود را به پاي 
خلق و رشد انس��انيت فرزندان خود، بگذارند 
و تمام مش��خصات يک زن ارزن��ده و موفق، 
وجود فرزندان کاردان و ش��جاع بود. الان که 
نگاه مي کنيم گويي قرار عالم براي مادر بودن 
تغيير کرده! انگار عروس��کي است براي لذت 
لحظه هاي گذرا. زندگي مادر جدي تر و کاري تر 
از آن اس��ت که فرصت زيادي براي آموختن 

زندگي کردن را داشته باشد. 
مادري که تمام رشد فرزندش را دويدن هاي 
روزانه در کوچه پس کوچه ه��اي به اصطلاح 
تمدن مي داند. کلاس بيشتر، آموختن بيشتر، 
دريغ از دانش حل مس��ئله. اين است که آمار 
طلاق را باورمان نمي ش��ود. همين اس��ت که 
چون نمي داند چگونه بايد با مشکلات زندگي 
دس��ت و پنجه نرم کند و س��ريع راه حل را در 

مهاجرت مي بين��د. حق هم دارد چ��ون او را 
عروس��ک وار بار آورده ايم، وگرن��ه خودمانيم 
اوضاع مملک��ت از بحبوحه جنگ ي��ا از دهه 
30 که بدتر نيست. چاره چيست؟ اين اولين 
مطلبي نيست که از جنس دلواپسي هاي دلي 
در رابطه با فرهنگ و اصالت زن و خانواده است 
و آخرينش نيز نيست. هر سطر را که مي نويسم 
دلواپس��ي هاي مرحوم ج��لال آل احمد را در 
کتاب هاي غربزدگي و داستان کندوهايش را 

به ياد مي آورم. 
قبول دارم تلخ نوشتم و زياد به کاممان خوش 
نيست، هر چه باشد ما به اين سبک از زندگي 
ديگر ع��ادت کرده ايم. ديگر جزئ��ي از خلق و 
خوي ما شده اما دوست ندارم و نداريم تجربه 
دست چندم تمدن غرب را که امروز چرخشي 
وارونه گرفته اس��ت، ما براي بار چندم تجربه 
کنيم. دنياي غرب با تمام خوبي ها و نقدهايي 
که به آن هس��ت، الان به دنبال اين است که 
راه رفته را باز گ��ردد. کمپين هاي حمايت از 
مادران، کار کمتر زن��ان در بيرون از خانه و. . . 
گواه همين حرف اس��ت. هر کدام از ما در حد 
توان زنانه خود س��عي کنيم براي عرصه هاي 
علم و عم��ل، ب��راي آزادي و آزادگي حقيقي 
تلاش کنيم. ب��راي فرزندانمان لالايي هايي از 
اميد و قدرت بخوانيم. براي همس��ران خود از 
هفت خوان رس��تم و اميد زمزمه کنيم. از إنّ 
مع العسر يسرا بخوانيم. عزيزان خود را ساده و 
صميمي و بي هيچ تکلفي مهمان کنيم. اين بار 
پشت ويترين مغازه ها دنبال بي آلايش ترين ها 

و ساده ترين ها باشيم. 
ما خودمان بيدار شويم، خودمان و طعم و رنگ 
دوست داش��تني دنياي خود را تعريف کنيم. 
خودمان دلواپس��ي هايي از جن��س دل پيدا 
کنيم. چرخ دنيا سخت مي چرخد، ما خودمان 
با قواني��ن بي اصالت س��خت ترش نکنيم. اين 
ماييم که ذائقه ديگران را باي��د تغيير دهيم. 
هرچه باشد اين دنيا بايد به وجود ما عادت کند. 

کمي ساده تر، کمي صميمي تر. 

واگويه اي براي زنان و رسالت آنان در قبال مردان و فرزندان 

وقتي دغدغه هاي مادرانه و همسرانه 
رنگ مي بازد!

سبک مراقبت

براي فرزندانمان لالايي هايي از اميد 
و قدرت بخوانيم. براي همس�ران 
خ�ود از هفت خوان رس�تم و اميد 
زمزمه کنيم. از إنّ مع العسر يسرا 
بخواني�م. عزيزان خود را س�اده و 
صميمي و بي هي�چ تکلفي مهمان 
کني�م. اي�ن ب�ار پش�ت ويتري�ن 
مغازه ها دنب�ال بي آلايش ترين ها 
باش�يم س�اده ترين ها  و 

دوس�ت نداري�م تجرب�ه دس�ت 
چندم غ�رب را  ما ب�راي بار چندم 
تجربه کنيم. دنياي غ�رب با تمام 
نقدهاي�ي که ب�ه آن هس�ت، الان 
به دنبال اين اس�ت ک�ه راه رفته را 
باز گ�ردد. کمپين ه�اي حمايت از 
مادران، کار کمتر زن�ان در بيرون 
از خانه و. . . گواه همين حرف است

خنداندن به هر قيمتي حالمان را خوب مي کند
  شکيبا علي شاه بابا

در بين تمام بيماري ها مي توان گفت افسردگي 
به تنهاي�ي بيش از بيماري ه�اي قلبي و عروقي 
موجب ناتوان�ي در زندگ�ي افراد مي ش�ود که 
تقريب�اً علت اين وضعي�ت را در مزم�ن بودن و 
بازگش�ت پذيري افس�ردگي مي دانند. يکي از 
مهم ترين علامت ها در افس�ردگي مواجه شدن 
ب�ا مش�کل در کارکرده�اي روزانه ب�ه ويژه در 
کارکردهاي شغلي است که تقريباً 80 درصد افراد 
با اين مشکل مواجه مي شوند. طبق تحقيقات به 
عمل آمده افرادي که علائم و تشخيص افسردگي 
دارند2/17 برابر بيش از ديگران به بيماري هاي 
شايع جسماني مبتلا مي شوند. گرچه افسردگي 
يک بيماري ناتوان کننده است، اما احتمال درمان 
و موفقيت در درمان آن بالاست. در واقع کاربرد 
درمان هاي ترکيبي اعم از درمان هاي دارويي به 
ويژه روان درماني ها احتمال بهبودي را بيش�تر 

مي کند. 
      

نشانه هاي ملاک براي اختلال افسردگي اساسي بايد 
تقريباً هر روز وجود داش��ته باشند تا موجود محسوب 
ش��وند. دو مورد از علائم دوره افس��ردگي غمگيني يا 
خلق افس��رده و کاهش علاقه و لذت نسبت به بيشتر 

فعاليت هاست. 
براي تش��خيص قطعي افس��ردگي وجود حداقل پنج 
مورد از اين علائم در هر روز و به م��دت دو هفته لازم 
و ضروري است. نکته اي که در تشخيص بيماري هاي 
اعصاب و روان و به تبع آن در تشخيص افسردگي حائز 
اهميت است، اين است که در کنار علائم و مدت زمان 
بروز دو نکته ديگر نيز اهميت بسزايي دارد. اولين نکته 
اين است که بيماري و علائم ناشي از آن کارکرد بيمار 
را در حوزه هاي شغلي و اجتماعي و همچنين احساس 
رضايت او از زندگي دچار اخلال کرده باشد و نکته دوم 
اينکه دوره و علائم بيماري نبايد ناشي از شرايط طبي 

عمومي يا استفاده از مواد و. . . باشد. 
ميزان شيوع افسردگي اساس��ي در طول عمر حدود 
16/9 درصد تخمين زده ش��ده است. مطالعات نشان 
مي ده��د عوامل زي��ادي مي تواند در ابت��لاي افراد به 
افسردگي نقش داشته باشد. براي نمونه تعارض هاي 
خانوادگي با افزايش احتمال اختلال افسردگي اساسي 
در ارتباط اس��ت. زنان��ي که در روابط زناش��ويي خود 
تعارض هايي دارن��د، احتمالاً 25 برابر بيش��تر از زنان 
عادي به افس��ردگي مبتلا مي ش��وند. ميزان ش��يوع 
اختلال افسردگي اساس��ي در طول عمر براي زنان دو 

برابر مردان است. 
ابتلاي افسردگي در افرادي که والدين آنها از هم جدا 
شده يا طلاق گرفته اند و افرادي که در کودکي والدين 
خود را از دست داده اند، بيش��تر است. اگرچه از دست 
دادن والدين در بروز افسردگي در آينده نقش دارد اما 
روش برخورد با اين مس��ئله نيز مهم است. همچنين 
هر نوع سوءاس��تفاده ديگر باعث ب��الا رفتن احتمال 

افسردگي مي شود. 
يکي از راه هاي درماني که روانشناس��ان جهت درمان 
افسردگي اس��تفاده مي کنند، عبارت است از تعديل و 

اصلاح تحريف هاي شناختي. 
از عوامل خطر خلقي براي ش��روع و ابتلا به افسردگي 

مي توان به حالت عاطفي منفي اشاره کرد که اين عامل 
يکي از عوامل خطر ثابت ش��ده براي ش��روع اختلال 
افسردگي اساسي اس��ت و به نظر مي رسد که سطوح 
بالاي��ي از اين عامل باعث مي ش��ود اف��راد به احتمال 
بيشتري در مقابله و در پاس��خ به رويدادهاي زندگي 

استرس زا دچار دوره هاي افسردگي شوند. 
در روانشناسي براي تمرين داش��تن چهره اي خندان 
توصيه مي شود روزي چند بار در مقابل آينه بخنديم. 
مغز انس��ان براي خنده واقعي و الکي هيچ فرقي قائل 
نيست و با ديدن چهره اي خندان بدن و روح و روان را 
ريلکس مي کند. تجربه هم اين را تأييد مي کند اما بحث 
ما بر سر نشاط پايدار و تعالي بخش است. شادابي اي که 
به ما کمک مي کند س��ختي ها را راحت تر از هميش��ه 
تحمل کنيم. به ديگران هم شادي واقعي هديه کنيم و 
به نشاطمان عمق ببخشيم. مردم جامعه ما  در راستاي 
ساختن جامعه اي اخلاق مدار ناگزير از داشتن روحيه اي 
شاد هستند اما نه به سبک و شيوه غربي و شرقي بلکه 

به سبک و سياق ايراني - اسلامي. 
از هرگونه تکنيک هاي پيشنهادي روانشناسان استفاده 
مي کنيم و مهر تأييد بر آنها مي زنيم، اما رکن اساسي 
شاد زيستن و شاد بودن توجه به بال ديگر شادي است 
که همان داشتن برنامه اي منظم براي پرداختن به گريه 
در مناس��ک و اعمال فردي و اجتماعي اس��ت. امروزه 
متأسفانه با توجه بيش از حد به خنده به منظور برقراري 
شادي در جامعه و طرد گريه به عنوان عامل ضد شادي 
و نشاط، مردم را از حقيقت ش��ادابي محروم کرده ايم. 
مي بينيم که با شنيدن لطيفه هاي متعدد و گفتن آنها 
در روز باز خسته ايم و درگيري هاي فردي و اجتماعي 
در درونمان تنزل پيدا نمي کند. باز هم حوصله و توان 
تحمل جامعه را با اين شادي هاي روزافزون نداريم. در 
پي اين امر متأسفانه افس��ردگي کاهش نيافته و طول 
عمر مردم زياد نمي ش��ود و اين مهم ريشه در سطحي 
بودن و عمق نداشتن شادي و عدم توجه به تعادل در 

جنبه ها و خواسته هاي روح است. 

بيم�اري  ي�ک  افس�ردگي  گرچ�ه 
ناتوان کننده اس�ت، اما احتمال درمان 
و موفقي�ت در درمان آن بالاس�ت. در 
واقع کاربرد درمان هاي ترکيبي اعم از 
درمان هاي دارويي به ويژه روان درماني ها 

احتمال بهبودي را بيشتر مي کند

   دکتر ريحانه نظير ي راد*
چيزي که اين روزها ش�ديداً ب�ه آن نيازمنديم، داش�تن حال خوب 
اس�ت. به راس�تي چگونه مي توانيم چنين حالي را براي خودمان به 
وجود آوريم؟ استرس ها و اضطراب هاي خودساخته و ديگر ساخته 
امانمان را بريده است. بدون ش�ک بخش اعظمي از اين فضا به خود 
ما، انتخاب ها و س�بک زندگي مان برمي گ�ردد. در واقع خودمان به 
اضطراب ه�ا و التهاب ها دامن مي زني�م. البته واکن�ش آدم ها کاملًا 
متفاوت است و بي ترديد آنان که تاب آوري دارند نسبت به ديگران 

استرس کمتر و در نتيجه مشکلات کمتري نيز دارند. 
         

   واکنش هاي متفاوت آدم ها در قبال شرايط جامعه
اين روزها و در چنين شرايطي مهم ترين واکنش افراد يک جامعه در چندين 
دسته قرار مي گيرد: يک دسته همه چيز را منفي انگاشته اند و فقط نيمه خالي 
ليوان را مشاهده مي کنند. گويي اين ليوان نيمه پر ديگري ندارد و همه چيز 
را از دست رفته مي بينند و نااميد از همه جا زندگي را گذران مي کنند. دسته 
ديگر به پرخاشگري و غر زدن و بي اخلاقي نسبت به همه چيز و اطرافيانشان 
روي آورده و با اين روش س��عي مي کنند حال بد خويش که ناش��ي از همان 
اضطراب هاي مذکور اس��ت را کاهش دهند تا اين حجم از استرس را از روي 
دوش خود بردارند و اصطلاحاً دست به تخليه هيجاني خود نسبت به ديگران 
مي زنند که مطمئناً آسيب هاي ناش��ي از اين رفتار نيز به خودي خود نسبت 
به ديگران کاملًا مشخص است. دس��ته ديگري که اين روزها تعدادشان کم 
نيست و کاملًا برجسته مي توان آنها را در دنياي مجازي و ديگر جاها مشاهده 
کرد، افرادي هستند که حال بد خويش را به ديگران منتقل مي کنند. تعداد 
افراد مشاهده شده در اين دسته کم نيس��ت و در پوسته جامعه به نام انتقاد، 
همدردي يا حتي فرآيند بسيار عالي همدلي احوالات بد خويش را به ديگران 
انتقال مي دهند و اين درد متأسفانه زماني بيشتر مي شود که شخصيت هاي 
هنري، ورزشي، حتي علمي و مشهور در سطح جامعه نيز در فضاهاي مجازي 
و رسانه هاي متفاوت دست به چنين کاري مي زنند و بدتر آن که علاقه مندان 

و فالوورهاي اين عزيزان نادانسته و بي خبر از آن که زيرمجموعه اين صحبت ها 
و احوالات ناشي از چيست به انتشار آن دست مي زنند. 

   انتقاد سازنده بايد حالمان را خوب کند
شخصاً به عنوان يک درمانگر با انتقاد و روش هاي صحيح همدلي و همدردي 
مخالف نيستم و هميشه آن را لازمه پيشرفت يک جامعه مي بينم اما شدت و 
نوع چنين رفتارهايي در حد يک انتقاد يا همدردي و همدلي متعادل با مردم 
نيست و مشخصه واضح آن اين اس��ت که کاربران پس از خواندن يا ديدن و 
شنيدن چنين مطالبي به جاي آن که حال خوبي را تجربه کنند، دچار دلهره 
و اضطراب و تشويش خواهند ش��د. کما اينکه در نظر داش��ته باشيم انتقاد 
س��ازنده و همدلي و همدردي صحيح در انتها بايد به يک حال خوب و بدون 

تنش منجر شود. 
   کساني که به استقبال وقايع ناگوار مي روند

دسته ديگري از افراد هستند که به اس��تقبال واقعه هاي ناگوار رفته و رنگ 
خودباختگي و تسلس��ل را زودتر از آنچه که بايد، به جامعه ارائه مي کنند و 
اين در حالي است که هميشه همه افراد جامعه از يکديگر تأثير مي گيرند، به 
خصوص زماني که افراد مشهور و شخصيت هاي سرشناس خود را مي بازند و با 
رفتار و گفتار خود به اضطراب مردم دامن مي زنند. سؤالي که در مقابل چنين 
رفتارهايي پيش مي آيد اين است که به عنوان يک الگو يا چهره سرشناس در 
جامعه، آيا اين گونه رفتار شايسته و درخور همان الگو بودن يا سرشناس بودن 
است؟ در حالي که الگو بودن، الگو ش��دن و الگو ماندن شرايط و ويژگي هاي 
بسيار خاصي را مي طلبد که يکي از آنها فعاليت هاي سختکوشانه در جهت 
به وجود آمدن اميد در اوج نااميدي هاي افراد جامعه است. به راستي بازتاب 
چنين رفتارهايي به نام همدلي در جامعه آي��ا مي تواند منجر به حال خوب 

شود؟
   آنان که حال خوب به جامعه تزريق مي کنند 

اما دس��ته اي از افراد نيز هس��تند که به ما مي آموزند در بدترين شرايط هم 
مي توان حال خوب را با تمام سختي هايش به دس��ت آورد. در همين فضاي 
مجازي چه بسا گروه ها و صفحه هايي هستند که با حمايت از شعارهاي بسيار 

عالي و دلنش��ين و البته نه فقط در حد ش��عار بلکه در عمل و رفتارهايشان 
پشتکارانه فعاليت هايي جهت آباداني ايران و به دست آوردن حال خوب براي 

ديگران تلاش مي کنند. 
هر وقت نظاره گر چنين فعاليت هاي هستم به اين فکر مي کنم که اين عزيزان 
با تمام سختي ها و مشکلات و حمايت ها و بي حمايتي ها، ابتداي امر حال خوب 

را براي خود به ارمغان مي آورند و بعد به ديگران ارزاني مي کنند. 
   مأمور تزريق حال خوب به خود و ديگران باشيم

ش��ايد بهترين کاري که مي توانيم براي خودمان انجام دهيم آن باش��د که 
پيشاپيش به س��وگواري اتفاقات رخ نداده نرويم و اين بدين معنا نيست که 
خودمان را به بي خيالي بزنيم و بر طبل بي عاري بکوبيم، بلکه بهترين لطفي 
که مي توانيم در حق خودمان کنيم اين است که پيشاپيش به استقبال وقايع 

بد احتمالي آينده نرويم. 
قبل از آن که مرگ به سراغمان آيد چاقويي )انواع اضطراب ها( برنداريم و با آن 
به جان )ذهن و روان( خود نيفتيم که چه خواهد شد؟ و چه بايد کرد؟ به جاي 
چاقو برداشتن و روح خود را زخمي کردن مي توانيم احوالات و فعاليت هاي 
مس��رت بخش را دنبال کنيم. به خودمان مأموريت بدهيم که به دنبال حال 
خوب که تعريف آن از نظرهر فردي متفاوت با ديگري است باشيم يا آن را در 

اولين اولويت هاي خود قرار دهيم و به خود و اطرافيانمان هديه کنيم. 
به دست آوردن حال خوب با تمام سختي هايش به ما کمک خواهد کرد که در 
شرايط بحران زده درست ترين و بهترين تصميم و واکنش مناسب را براي خود 
نسبت به وقايع پيش رو داشته باشيم. همين طور در مصرف انرژي روان خود 
اسراف کار و ولخرج نباشيم، چراکه مطمئناً يک حال خوب از انرژي روان آزاد 

و بدون مانع به وجود خواهد آمد. 
انرژي روان را که متعلق به خود ماست آن طور که مايل هستيم و مي خواهيم به 
کار بگيريم و هدايت کنيم و از آن بهره بجوييم و اختيار آن را به دست ديگران 
ندهيم، وگرنه تاوانش را به قيمت از دس��ت دادن سال ها و روزهاي زندگي و 

عمرمان خواهيم داد. 
* روانشناس

سبک مراقبت

سبک رفتار

به استقبال وقايع بد احتمالي نرويم

آنان كه مولد حال خوب هستند

ب�ه دس�ت آوردن ح�ال خوب ب�ا تمام 
س�ختي هايش به ما کم�ک خواهد کرد 
که در شرايط بحران زده درست ترين و 
بهترين تصميم و واکنش مناسب را داشته 
باشيم. همين طور در مصرف انرژي روان 
خود اسراف کار و ولخرج نباشيم، چراکه 
مطمئناً يک حال خوب از انرژي روان آزاد 

و بدون مانع به وجود خواهد آمد

افسردگي از بيماري هاي قلبي و عروقي هم نابودکننده تر است


