
امسال حتماً انجامش می‌دهم!
تهدیدی برایهفت روش برای تحقق تصمیم‌های جدید در سال نو

 سلامت روان دیگران نباشیم
خودماني سبک

 برنامه ریزی

ش��رایط پاندومی کرونا را به خاطر دارید؟ کمتر  نيره 
کسی هست که آن روزها را فراموش کند. روزهای ساري

سخت کرونایی شاهد مثال در بسیاری از زمینه‌ها 
شده است، اما  حرف ما درس��ت مربوط به خود 
بیماری است و تلاش��ی که برای حفظ سلامتی 
خود و عزیزانمان داش��تیم. دقیقا این جمله را به ما می‌گفتند:»از خودتان 
مراقبت کنید تا سایرین مبتلا نشوند. برای سلامتی خودتان و دیگران ماسک 
بزنید. برای جلوگیری از ابتلا به بیماری، ضدعفونی کنید و...« و حتی در نهایت 

واکسن زدیم تا تک تک مان سالم بمانیم. 
همه به خاطر داریم که اگر کس��ی در مکان عمومی یا بسته ماسک نمی‌زد 
چقدر عصبانی می‌شدیم و از او می‌خواستیم برای رعایت حال اطرافیان هم 
که شده ماسک بزند. قسمت قشنگ ماجرا اینجا بود که اگر بیمار می‌شدیم 
از دیگران کناره می‌گرفتیم و خود را قرنطینه می‌کردیم. حتی در روزهایی 
که سرماخوردگی از کرونا قابل تفکیک نبود به محض گلو درد و سایر علائم 
مش��ابه خود را در اتاقی حبس می‌کردیم و بس��یاری از اف��راد حتی اجازه 

نمی‌دادند اعضای خانواده غذا تهیه کنند و نزدیکشان شوند. 
سلامتی شاید همیش��ه چنین تفسیری داشته باش��د. یعنی یک بخش از 
س�المتی به خودمان مربوط می‌ش��ود و بخش دیگری در دست اطرافیان 
است. همانگونه که س�المت ما در دست بقیه است، س�المت سایرین نیز 
در دست ماست. به صورت خلاصه باید گفت رفتار، کردار، سبک زندگی و 
منش رفتاری درست ما روی سلامت دیگران تأثیر مثبت و رفتارهای ناسالم 

ما تأثیر منفی می‌گذارد.
این جمله ای که در ادامه می خوانید را جایی در قالب طنز مطرح کرده بود که 
مفهوم آن این‌چنین بود »ما به دکتر، روانکاو، روانپزشک و به قول امروزی‌ها 
به تراپیست مراجعه می‌کنیم چون کسانی که واقعاً به تراپیست نیاز دارند، 

نرفتند و نمی روند. «
اینجا مقصود ما حفظ سلامت روح خودمان و دیگران در برابر امراض درونی 

اخلاقی است. این امراض درونی همان صفات بد و مذموم است که به دیگران 
آسیب می‌زند. قضاوت‌ها، تهمت‌ها، حسادت‌ها، پرخاشگری‌ها و دروغ هایی 
که تیشه به ریشه زندگی دیگران می زند. سلامتی تا حد زیادی به ویژگی‌های 
اخلاقی ربط دارد. چه به لحاظ علم��ی، چه دینی و چه عقلی هرچقدر ما به 
سلامت روان خود اهمیت دهیم کمتر دچار آسیب‌های جسمی می شویم. 

نتایج پژوهشی نشان داده اس��ت افرادی که برای خودشان استانداردهای 
اخلاقی بالا مثل صداق��ت دارند 21 ت��ا 50 درصد کمت��ر از دیگران دچار 
افسردگی می‌شوند. پژوهشی که ادعا دارد اس��تاندارد اخلاقی بالا موجب 
سلامت روان و به تبع، سلامت جسم می‌شود. این یعنی سلامت روان ما به 

سلامت دیگران هم کمک می‌کند. 
دوستی می‌گفت صبح تا شب بیرون از خانه هس��تیم و چاقو دست کسی 
نمی‌بینیم اما چرا وقتی شب به خانه بر می‌گردیم پر از زخم هستیم درست 
شبیه کسی که چاقو خورده است؟ این دقیقاً به دلیل زخم‌هایی است که از 

دیگران می‌خوریم.
برای سلامت دیگران هم که ش��ده به س�المت روان خود اهمیت دهیم و 
راههای درمانی را پش��ت گوش نیندازیم. یکی از راههای درمان مشکلات 
حاد روحی و روانی ما از طریق مشاور و تراپیست و هم‌چنین مطالعه کتاب 
است. در کنار این موضوع سلامت جسم را فراموش نکنیم. می‌گویند وقتی 
به هر دلیل به روانشناس مراجعه می‌کنی قبل از هر چیزی دو سوال مهم می 
پرسد؟ 1_ورزش میکنی ؟2 – ساعت خوابت چطوره؟ این یعنی برای حفظ 

سلامت روح و جسم‌مان باید نظم مشخصی به سبک زندگی خود بدهیم.
هم‌چنین با یک لبخند و سلام، انرژی مثبت به دیگران بدهیم. حداقل کار 
ما در محل کار و زندگی، دانشگاه و حتی در یک فروشگاه برای خرید ساده، 
سلام است. سلام واژه اختصاصی سلامت باطن است. یک نوع نشان امنیت تا 
به سایرین بگوییم از باطن ما در امنیت هستید. هر چه امن‌تر و نرم‌تر و روانتر 
باشیم سالم‌تر هستیم و به خدا نزدیک‌تر می‌شویم. در سال جدید حواسمان 

بیشتر به سلام کردن هایمان باشد! 

شروع س�ال جدید بهترین زمان  نیره 
برای ورق زدن صفحه جدیدی در محمودی

زندگی است. به همین دلیل است 
ک�ه اف�راد بس�یاری تصمیم�ات 
جدیدی در سال نو می‌گیرند. سال 
جدید در واقع می‌تواند شروعی تازه و فرصتی عالی برای 
تغییر عادات بد و ایجاد رویه‌های جدیدی باشد که به رشد 
روانی، عاطفی، اجتماعی، فیزیکی یا فکری کمک می‌کنند. 
معمولاً تصمیم‌گیری بس�یار آس�ان‌تر از حفظ آنها است. 
بنابراین بسیاری از مردم عزم خود را برای ایجاد تغییر رها 
کرده و به عادت‌های قدیمی باز می‌گردند. بخشی از مشکل 
ممکن است این باشد که نمی‌دانیم چگونه باید تصمیماتی 
را که گرفته‌ایم حفظ کنیم. بنابراین سوال این است که چه 
کاری می‌توان انجام داد تا احتمال اینکه تصمیمات خود را 

حفظ کنیم، افزایش یابد. 
     

 یک هدف خ��اص انتخاب کنید: هر س��ال، میلیون‌ها نفر 
تصمیم می‌گیرند در سال جدید کاهش وزن داشته باشند. 
اما نکته این است که باید هدفی خاص و قابل دستیابی را 
انتخاب کنید. مثلًا اگر تصمیم می‌گیرید 10کیلوگرم از وزن خود 
را کم کنید باید فهرستی از کارهایی که شما را به این هدف نزدیک 
خواهند کرد تهیه کنید. مثلا این که چه میزان از کالری دریافتی 
خود را کاهش دهید یا این که ت��ا چه اندازه ورزش کنید. در واقع 
فعالیت‌هایی که منجر به دستیابی به هدف کاهش وزن می‌شوند 
به جای جدی بودن، باید واقع بینانه باش��ند. انتخاب یک هدف 
ملموس و قابل دستیابی همچنین به شما این فرصت را می‌دهد 

که دقیقاً برنامه ریزی کنید چگونه و در چه فرآیندی در طول سال 
می‌خواهید به هدف خود برس��ید و ام��کان دس��تیابی به آن با 

برنامه‌هایی که قادر به انجام آنها هستید، چقدر است.
 روی اهداف کوچک‌تر تمرکز کنید: ممکن اس��ت شما 
فهرست بلندبالایی از تصمیم‌های جدید در سال نو تهیه 
کنید. اما کارشناسان پیشنهاد می دهند به جای اینکه 
انرژی خودتان را بین تعدادی از اهداف مختلف صرف کنید، فقط 
یکی را انتخاب و انرژی‌تان را روی آن متمرکز کنید. رس��یدن به 
یک هدف کوچک می تواند باور شما را نسبت به خودتان تقویت 
کند. برای دس��تیابی به اهداف بزرگ‌، آنها را به بخش‌های قابل 
مدیریت تقس��یم کنید تا هربار روی یکی از آنها متمرکز شوید. 

تمرکز بر یک هدف خاص باعث می‌شود دست‌یافتنی‌تر باشد.
یک برنامه ریزی دقیق داش��ته باشید: تهیه یک برنامه 
مکتوب و دقیق می تواند به شما کمک کند تا راحت‌تر 
به هدف خود برس��ید. چرا این مرحله ب��رای موفقیت 
بسیار مهم است؟ برای این که به ش��ما امکان می‌دهد در هنگام 
مواجهه با چالش ها از چه تاکتیک‌هایی استفاده کنید، هنگامی 
که همه چیز دشوار می‌شود، از چه استراتژی‌هایی بهره بگیرید و 

چگونه در مسیر تحقق تصمیم خود باقی بمانید؟
اگر بدون هیچ گونه برنامه ریزی برای رس��یدن به هدفی شروع 
به کار کنید، ممکن است در مواجهه با هر نوع مانع، عقب‌نشینی 
کرده یا بدون مقاومت تسلیم شوید. به عنوان مثال، اگر هدف شما 
این است که سه بار در هفته بدوید، اگر چهار روز متوالی را از دست 
بدهید، چه کار خواهید کرد؟ با دانس��تن دقیق آنچه می‌خواهید 
انجام دهید و مشکلاتی که ممکن است با آن روبرو شوید، آماده 
خواهید ش��د تا به تصمیم خود پایبند باش��ید و بر هر چیزی که 

ممکن است شما را منحرف کند، غلبه کنید.
از شکس��ت‌ها درس بگیرید: راهبرد دیگ��ر برای حفظ 
تصمیم‌های س��ال نو این است که س��ال به سال همان 
تصمیم‌های قبلی را نگیرید. اگر فردی فکر کند می‌تواند 
کاری را انجام دهد، احتمالاً می‌تواند. اما اگر قبلًا در مورد انجام آن 
کار تلاش کرده و شکست خورده ‌باشند، اعتماد به نفسش برای 

انجام آن بسیار پایین خواهد بود.
اگر تصمیم گرفتید به همان اهدافی برس��ید که در گذشته برای 
آنها تلاش کرده‌اید، مدتی را صرف ارزیابی نتایج قبلی خود کنید. 
کدام اس��تراتژی مؤثرتر بود؟ کدام یک کمترین تأثیر را داشت؟ 
چه چیزی باعث شد نتوانید تصمیم خود را در سال‌های گذشته 

حفظ کنید؟
تغییر جزئی تصمیم خود را مد نظر داشته باشید تا انجام آن امکان 
پذیرتر شود. با تغییر رویکرد خود، احتمال بیشتری برای مشاهده 

نتایج واقعی در سال جدید خواهید داشت.
یادتان نرود که تغییر یک فرآیند اس��ت: تغییر عادات 
ناسالم یا نامطلوب که تصمیم به تغییر آنها دارید، معمولاً 
مدتی طول می‌کشد، بنابراین چگونه می‌توانید انتظار 
داشته باش��ید که آنها را در عرض چند روز، تغییر دهید؟ صبور 
باشید و بدانید که تغییر یک عادت و اجرای یک تصمیم سخت در 
واقع یک فرآیند اس��ت. حتی اگر یک یا دو اشتباه مرتکب شوید، 
می‌توانید دوباره شروع کنید و به سفر خود به سمت هدف مورد 

نظرتان ادامه دهید.
ممکن است دستیابی به اهدافتان بیش��تر از آنچه فکر می‌کنید 
طول بکشد، اما به یاد داشته باش��ید که این یک مسابقه نیست. 
زمانی که به تغییر یک رفتار متعهد شدید، ممکن است رسیدن به 

یک وضعیت جدید مدت‌ها طول بکشد، حتی تا آخر عمر.
انگیزه خود را احیا کنید: در اولین روزهای تصمیم‌گیری 
در سال نو، احتمالاً برای رس��یدن به هدف خود اعتماد 
به‌نفس و انگیزه بالایی خواهید داشت. با توجه به این که 
تا آن موقع واقعاً با هیچ ناراحتی یا مشکلی مواجه نشده اید، ممکن 

است ایجاد این تغییر بسیار آسان به نظر برسد.
پس از مواجهه با واقعیت رفتن به باشگاه در ساعت شش صبح یا 
سردردهای ناشی از ترک نیکوتین، ممکن است انگیزه شما برای 
حفظ تصمیم‌تان در س��ال نو افول کند. وقتی با چنین لحظاتی 
روبرو می شوید به خود یادآوری کنید که چرا این کار را می کنید. 
به این فکر کنید که با رس��یدن به هدفتان چ��ه چیزی عایدتان 

می‌شود. یافتن منابع الهام می تواند شما را مصمم نگه دارد.
یاد بگیرید و سازگار شوید: مواجه شدن با شکست یکی   
از رایج‌ترین دلایلی اس��ت که باعث می‌ش��ود افراد از 
تصمیم‌های جدید خود در س��ال نو دست بکشند. اگر 
ناگهان به یک عادت بد بازگش��تید، آن را به عنوان یک شکست 
تلقی نکنید. مسیر رسیدن به هدف شما همیشه مستقیم نیست 
و اغلب چالش‌هایی در این مسیر وجود دارد. با درک چالش‌هایی 
که با آن روبرو هستید، آمادگی بیشتری برای مقابله با آنها خواهید 

داشت.
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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
 و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

تأثير حركت ‌درماني 
بر حفظ تعادل بدني سالخوردگان

سالمند فعال و مستقل
 با آمادگي بدني كامل

   افتادن كيي از دلايل اصلي جراحات بدني و مغزي، بستري 
شدن در بيمارستان و حتي مرگ و مير در ميان سالمندان است. 
زمين خوردن و تبعات ناشي از آن مي‌تواند منجر به شكستگي، 
آسيب به سر و از دست دادن اعتماد به توانايي‌هاي فيزكيي فرد 
شوند. پيشگيري از افتادن بر به حداقل رساندن عوامل خطر و 
افزايش توانايي‌هاي فيزكيي براي حفظ ثبات و استقلال شخص 
تمركز دارد. اتخاذ كي روكيرد جامع كه هم جنبه‌هاي فيزكيي 
و هم جنبه‌هاي رواني پيشگيري از اين اتفاق را مورد توجه قرار 
دهد، ضروري اس��ت. حركت درماني كي ش��يوه مؤثر در اين 
پيشگيري است. حركت درماني ش��امل تمرينات و حركاتي 
است كه بر بهبود تعادل، هماهنگي بين ذهن و بدن و آگاهي 
فضايي كه شخص در آن حضور دارد، تمركز ميك‌ند. با درگير 
شدن در حركات ريتمكي و هدفمند، افراد حس كنترل بدن، 

ثبات و چابكي بيشتري پيدا ميك‌نند...

بررسي سلامت

 در سب كزندگي ما

تانه 18فروردين
 در آس

 روز سلامتي 

قدر سلامتي‌ات
 را بدان!

روزه‌داري  فرصتي براي پالايش 
جسم  از سموم و امراض است

حجت الاسلام عليرضا فرهنگ
 كارشناس سبك زندگي

بوتاكس و ليفت جوان‌تان نمي‌كند 
با ورزش و تغذيه مناسب سرحال بمانيد

دكتر مجيد ني‌كخواه‌كيارمش
 پزشك عمومي:

خانواده قلب جامعه 
و ضامن حيات سالم است

دكتر پرويز رزاقي، روان‌شناس باليني
مشاور خانواده و استاد دانشگاه:

سلامت در رتبه‌هاي آخر 
جدول ترجيحات ايراني‌هاست

دكتر عليرضا شريفيي‌زدي
 جامعه‌شناس و استاد دانشگاه: 


