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1- دوستی یک طرفه است
2- پس از گذراندن وقت با آن ها احساس خستگی می‌کنید

3- بحث و جدل بیشتر از مکالمه است
4- آن ها در زمان‌های سخت کنار شما نیستند

5- وقتی برنامه‌ها لغو می‌شوند، احساس آرامش می‌کنید
6- در کنار او نمی‌توانید خود واقعی‌تان باشید

7- دوستی شما را خوشحال نمی‌کند 

۷ نشانه این که باید به یک دوستی پایان دهید
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�

نکته ها

 

شادی، فطری‌ترین میل بشر است. لبخند، قهقهه و لحظات خوش، تار و پود زندگی را می‌بافند و به آن معنا 
می‌بخشند. اما چه تلخ که برای برخی، این موهبت الهی به کابوسی هولناک تبدیل می‌شود. ترس از شادی یا 
Cherophobia نامی غریب و ناشناخته برای رنج پنهان کسانی است که از خوشحالی و خنده وحشت دارند. 
این اصطلاح از کلمه یونانی »chero« آمده است که به معنی »شادی کردن« است. در ادامه می خواهیم با این 

فوبیا، علایم و راهکارهای درمانی آن بیشتر آشنا شویم. با ما همراه  باشید.

�

�

دکتر نجمه عابدی‌شرق    | ‌    روان شناس بالینی

به اضطراب آن‌ها منجر می‌شــود، شناسایی کنند و به چالش 
بکشند و رفتارهای سالم‌تر مقابله‌ای را توسعه دهند.

روان‌درمانی بین فردی IPT نوعی روان‌درمانی اســت 2 
که بر بهبود روابط بین فردی تمرکز دارد. در این روش 
درمانی، افراد یــاد می‌گیرند کــه چگونه الگوهــای ارتباطی 
مخــرب را شناســایی کننــد و تغییر دهنــد و روابط ســالم‌تر و 

حمایتی‌تر ایجاد کنند.

مواجهه‌ســازی درمانــی نوعــی روان‌درمانی اســت که 3 
افراد را در معــرض چیزهایی قرار می‌دهد کــه از آن‌ها 
می‌ترســند تا به تدریج بر ترس خود غلبه کننــد. در مورد این 
فوبیــا، راهــکار درمانــی با ایــن روش شــامل قــرار گرفتن در 
معرض تدریجــی موقعیت‌ها یــا رویدادهایی اســت که باعث 
شــادی می‌شــود، مانند گذراندن وقت با عزیزان، شرکت در 

فعالیت‌های اجتماعی یا گوش دادن به موسیقی.

ذهن آگاهی نوعی روان‌درمانی اســت کــه روی تمرکز 4 
بر لحظه حــال تاکیــد دارد. در ذهن آگاهــی، افراد یاد 
می‌گیرند که افکار و احساسات خود را بدون قضاوت مشاهده 
کنند و بپذیرند. این می‌تواند به افــراد کمک کند تا اضطراب 
مربوط به شــادی را مدیریت کنند و یاد بگیرند که از تجربیات 

مثبت لذت ببرند.

در برخــی مــوارد، داروهــای ضــد اضطــراب یــا ضــد 5 
افســردگی می‌توانــد بــرای کمــک بــه کنتــرل علایــم 
Cherophobia  تجویز شــود. بهترین نــوع روان درمانی برای 
هر فرد متفاوت است و مهم است که با یک متخصص بهداشت 
روان واجد شرایط برای تعیین بهترین روش درمانی برای شما 

همکاری کنید.
نکته پایانی

فوبیــای تــرس از شــادی و خندیــدن، اگرچــه نادر اســت اما 
می‌توانــد زندگــی فــرد را به شــدت مختل کنــد. اگر شــما یا 
یکی از آشــنایانتان علایم ایــن فوبیا را تجربــه می‌کنید، مهم 
اســت که به دنبال کمک حرفه‌ای باشــید. با درمان مناسب، 
افراد مبتلا به این فوبیــا می‌توانند بر ترس خــود غلبه کنند و 
از زندگی شاد و پرمعنایی لذت ببرند. این مطلب صرفاً برای 
اطلاع‌رسانی اســت و به هیچ وجه جایگزین مشاوره پزشکی 
یا روان پزشــکی نیســت. بــرای دریافت اطلاعــات دقیق‌تر و 
دریافت راهنمایی‌های لازم، حتماً با یک متخصص بهداشت 

روان مشورت کنید.

 ریشه‌های پیچیده و متنوع این فوبیا

Cherophobia، فوبیایــی نادر اما واقعی اســت کــه در آن فرد 
از شادی و خوشحالی به شدت وحشــت دارد. این ترس نه تنها 
مانع از لذت‌بردن از لحظات شــاد می‌شود بلکه می‌تواند منجر 
به اضطراب، افسردگی و انزوای اجتماعی شود. ریشه‌های این 
فوبیا پیچیده و متنوع هستند. برخی از افراد در گذشته تجربیات 
تلخی را پشت سر گذاشــته‌اند که باعث شده اســت ناخودآگاه 
شادی را با درد و رنج مرتبط بدانند. برخی دیگر ممکن است از 
قضاوت یا طعنه اطرافیان در صورت ابراز شــادی واهمه داشته 
باشــند و عده‌ای هم ممکن اســت به دلیل کمبود عزت‌نفس یا 

باورهای غلط فرهنگی، شادی را حق خود ندانند.
رایج‌ترین علایم فوبیای ترس از شادی

علایم Cherophobia می‌تواند از فردی به فرد دیگر متفاوت 

باشــد اما برخی از علایم رایج عبارت‎انــد از: اضطراب و ترس 
شــدید در هنگام تجربه شادی یا خنده؛ احســاس گناه و شرم 
بعد از خوشــحالی؛ تمایل بــه اجتناب از موقعیت‌های شــاد و 
خوشایند؛ انزوای اجتماعی و گوشه‌گیری؛ افسردگی و خلق 

و خوی پایین؛ ترس از آینده و اتفاقات بد بعد از شادی.
این فوبیا قابل درمان است

خوشبختانه فوبیای ترس از شــادی قابل درمان است. انواع 
مختلفی از روان‌درمانی وجــود دارد که می‌تواند برای درمان 
این فوبیا )ترس از شادی( موثر باشــد. برخی از متداول‌ترین 

موارد عبارت‎اند از:

درمان شناختی رفتاری CBT نوعی روان‌درمانی است 1 
که بر افکار، احساســات و رفتارها تمرکــز دارد. در این 
روش درمانی، افراد یاد می‌گیرند که چگونه افکار منفی را که 

محوری

فوبیای ترس از 
خندیدن!

آشنایی با اختلال کمترشناخته شده‌ای که ریشه‌های آن 
پیچیده و متنوع هستند و نه تنها مانع از لذت‌بردن از لحظات 

شاد می‌شود بلکه  منجر به اضطراب، افسردگی و انزوای 
اجتماعی خواهد شد

مـخــاطـــب‌گـــــرامــــی، 
بدهی  و  ورشکستگی  
بسیار  تجربه  مالی، 
بر  که  است  دشواری 
جنبه‌های مختلف زندگی فرد از جمله 
اجتماعی  و  زناشویی  فردی،  زندگی 
تاثیرگذار خواهد بود. دشوارتر از تجربه 
بدهی‌های  بازپرداخت  و  ورشکستگی 
فراوان، تجربه مواجهه با بازخوردهای 
و  دوستان  و  اطرافیان  خانواده، 
مدیریت‌کردن این بازخوردها و شروع 
یک کسب و کار جدید است. امیدوارم 
توصیه‌هایی که در ادامه مطرح می‌شود، 

بتواند در این مسیر به شما کمک کند.
مدیریت بحران ورشکستگی

بدیهی است که پس از وقوع ورشکستگی 
سیل سرزنش‌ها و ملامت‌های خانوادگی 
به سمت شــما روانه شده اســت. از سوی 
دیگر بدهی مالی سنگین آن قدر هولناک 
اســت که ترس خانواده‌تــان را برانگیزد. 
معمولا پس از وقوع ورشکستگی، مدیریت 
کــردن بازخوردهــای منفــی دیگــران، 
مواجهه با ترس‌هایشان، فروپاشی کانون 
خانواده، اعتماد ســلب شده از نظر کاری 
و دیگر عوامل سبب می شــود انگیزه فرد 
بســیار کاهش یابــد.  به خصــوص زمانی 

که پس از ورشکســتگی بــه کاری با درآمد 
پایین‌تر از شغل قبلی مشــغول می‌شوید، 
میــزان انگیــزش و رضایت شــغلی به‌طور 
محسوســی افت خواهد کرد؛ چراکه شما 
تجربــه درآمــد بیشــتری را در زمانــی نــه 
چندان دور داشته‌اید. در چنین موقعیتی، 
انگیزه‌هایــی همچــون زندگی‌مشــترک، 
فرزنــدان و امید به آینده ســبب می‌شــود 
شــغل جدید را به رغم درآمد کمتــر ادامه 

دهید.
پس از بحران ورشکستگی

اغلــب پــس از عبــور از بحــران، بــه خاطر 
آوردن آن چــه اتفــاق افتــاده بســیار تلــخ 
و دشــوار اســت. اگرچــه بــه فراموشــی 
ســپردن آن چه بر شــما گذشــته اســت از 
جملــه ترس‌هــای خانــواده پــس از وقوع 
ورشکستگی، از دست دادن شغل سابق و 
درآمد بالا، بدهی‌های زیاد و ملامت‌های 
اطرافیان، بعید به نظر می‌رسد اما اکنون 
که از این بحران جان سالم به در برده‌اید، 
زمان این است متناســب با شرایط خاص 
خــود،  پایگاه هــای اجتماعــی، عاطفی و 
کاری قوی‌تری برای خود بســازید. ایجاد 
چنین شــبکه‌های حمایتی به شما کمک 
خواهــد کرد با آســیب و فشــار کمتری، از 

روزهای پس از این بحران عبور کنید.

29 ســاله هســتم. 3 ســال پیش با وام و کمک‌گرفتن از دیگران، 
ســرمایه‌ای جور کردم و مغازه زدم. اوضاع به کامم نبود و ورشکست 
شدم. همسرم، خانواده و اطرافیانم هم مدام می‌گویند تقصیر من بود که 
این‌طور شد و سرزنشم می‌کنند. حالا بعد از نابود شدن سرمایه‌ام و بدهی فراوان، 

دیگر انگیزه‌ای برای تلاش دوباره و کارکردن ندارم. چه کنم؟

بعد از ورشکستگی دیگر حوصله کارکردن ندارم

 مشاوره
 شغلی

فرزانه شهریاردوست  | ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

ضرورت بالارفتن سواد مالی نوجوانان

ماتیاس کورمان، دبیرکل ســازمان توسعه و 
همکاری اقتصادی، با اشــاره به این که ۱۸ 
درصد از دانش‌آموزان در کشــورهای عضو 
این سازمان در سطح پایه سواد مالی یا کمتر 
از آن عمل می‌کننــد، گفت: »نیاز اســت که 
جوانان برای اتخاذ تصمیم‌های مالی ایمن 
و آگاهانه بــه دانش و مهارت‌هــای لازم بهتر 
مجهز شــوند«. در ایــن ارزیابی ســواد مالی 
دانش‌آموزان از کشورهای مختلف از بلژیک 
تا کانادا، جمهوری‌چــک، دانمارک، هلند، 
لهســتان ... بررسی شــد. پژوهشــگران در 
ایــن مطالعه دیدنــد که به‌طور متوســط ۱۱ 
درصد از دانش‌آمــوزان دارای عملکرد برتر 
بودند، به این معنی که آن ها می‌توانســتند 
محاســبات مالی پیچیده را تجزیــه و تحلیل 
کنند و مشــکلات مالــی غیرمعمــول را حل 

کنند.
ارائه آموزش مالی در مدارس

گــزارش ســازمان توســعه و همــکاری بــر ارائه 
آموزش‌هــای مالــی از مجرایی غیــر از خانواده 
تاکیــد کــرده اســت. یک کارشــناس ســازمان 
توســعه و همــکاری اقتصــادی می‌گویــد: »اگر 
کــودکان و جوانــان فقــط از طریــق والدیــن و 
خانواده خــود درباره مســائل مالــی بیاموزند، 
نابرابری در ســطح ســواد مالــی، ثــروت و رفاه 
مالی ‌می‌تواند در نسل‌ها تقویت شود«. او اضافه 
می‌کند: »ارائه آموزش‌های مالی به جوانان در 
مدارس و از طریق برنامه‌های درســی می‌تواند 
به کاهــش نابرابری‌ها در ســواد مالــی به دلیل 

تفاوت در وضعیت اجتماعی-اقتصادی فعلی 
دانش‌آموزان کمک کند«.

جنسیت تعیین‌کننده واقعی سواد مالی 
نیست

همچنین داده‌های منتشرشده نشان می‌دهد 
که هیچ ارتباط آشــکاری بین جنسیت و سواد 
مالی وجود ندارد و عملکرد پســران و دختران 
در اقتصادها متفاوت اســت. پســران در هر دو 
انتهای طیف بیــش از حد حضور داشــتند؛ به 
این معنی که حضورشان در میان ضعیف‌ترین 
و قوی‌تریــن عملکرد‌هــا بیشــتر از دختــران 
بود. همچنین جنســیت در میزان پس‌انداز یا 

ولخرجی نقشی ندارد.
چرا به سواد مالی نیاز داریم؟

به گفته سازمان توســعه و همکاری اقتصادی 
دانستن نحوه مدیریت پول نه تنها برای مدیریت 
خریدهای روزانه ضروری است، بلکه راه مهمی 
بــرای جوانان بــرای شناســایی کلاهبرداری 
 و کلاهبــرداری هــای مالی اســت. بــا ورود به 
بزرگ سالی، نیاز آن ها به این مهارت‌ها احتمالًا 
با دیجیتالی شدن روزافزون خدمات ضروری‌تر 
می‌شــود. به عنــوان مثــال، طرح‌هــای »حالا 
بخریــد، بعــداً پرداخــت کنیــد« و دارایی‌های 
رمزارزی در ســال‌های اخیر در حــال افزایش 
 بوده‌انــد. علاوه بــر ایــن، کارشناســان تاکید 
می کنند که آگاهی لازم است تا جوانان بتوانند 
به طور موثر برای آینده خود برنامه‌ریزی کنند. 
این ســازمان به دولت‌ها توصیه کرده است که 
باید برای تقویت سواد مالی در بین دانشجویان 

کار بیشتری انجام دهند.

یک‌پنجم نوجوانان جهان فاقد مهارت مدیریت‌مالی
�

سازمان توسعه و همکاری اقتصادی اروپا با انتشار گزارشــی گفته است که از هر پنج 
دانش‌آموز مورد بررسی تقریباً یک نفر فاقد مهارت اولیه در زمینه مدیریت مالی زندگی خودش 
است. به گزارش » یورونیوز« مطالعه صورت‌گرفته توسط این سازمان بخشی از آزمایش‌هایی 

است که در بین حدود ۱۰۰ هزار نوجوان ۱۵ ساله در سال ۲۰۲۲ انجام شد.

* بشــقاب پرنده کلا یک چیز تخیلیه ولی 
یک عده با ضریب‌دادن بهش، مردم جهان 

رو سر کار گذاشتن.
* من چنــد وقته هی مریض میشــم. دیگه 
حوصله پشــه آئدس و تب دنگی رو ندارم. 

بگین سراغ من نیاد.
* ماجــرای جنجالــی مشــاهده بشــقاب 
پرنده در ایران، خیلی جالب بود. من اصلا 

نشنیده بودم.
* ایــن مــاده مخــدر گُل که چندین ســاله 

اومــده تــو کشــور، خیلــی داره خطرناک 
میشه. باید ســتاد مبارزه با مواد، برخورد 
جدی‌تری با خرید و فروشش داشته باشه.
* الان شــبکه‌های اجتماعی پر هســت از 
ویدئوهای بشــقاب پرنده! هر کســی یک 
چیزی تو آسمون دیده، فیلم گرفته و گفته 
که یوفو دیدم! یک بار دقت کردم، یک نفر 
از یــک پلاســتیک مشــکی که تو آســمون 
بــود، فیلم گرفته بــود و می‌گفت بشــقاب 

پرنده است.
* جوانــه؛ بین شــنا و فوتبــال، بــه نظرت 
کدومــش بهتــره کــه بــرای کلاس‌هــای 
تابســتونی ثبت‌نــام کنــم؟ هــر دوش رو 

دوست دارم و نمی‌تونم انتخاب کنم.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

چیزهایی که مخفی‌کردنش 

آسیب‌زاست

ازدواج قبلــی| اگر بــا یــک ازدواج ناموفق 
روبه‎رو بوده‌اید که همه فامیل و دوستان در 
جریان آن قــرار دارند، بهتر اســت این نکته 
را قبــل از قرار خواســتگاری بــه اطلاع فرد 
مدنظر برســانید. امــا اگــر ازدواج تا مرحله 
بله‌برون پیش رفته و به دلایلی انجام نشده و 
در شناسنامه هم ثبت نشده، در این شرایط 
لازم نیســت قبل از قرار خواســتگاری این 
مســئله را درمیان بگذارید؛ در جلســه اول 
خواســتگاری طرف مقابل را از این مسئله 

مطلع سازید.
اعتیاد| برخی افراد ممکن است این نکته را 
نادیده بگیرند و اعتیاد خود را چه در گذشته و 
چه در حال حاضر، مخفی نگه دارند. هر نوع 
اعتیاد یا ســوءمصرف مواد، اعم از اعتیاد به  
مواد مخدر، اعتیاد به سیگار یا اعتیاد جنسی 
می‌تواند تأثیری پایدار بر رابطه فرد با شریک 

زندگی‎اش داشته باشد.
وضعیت پزشکی| برخی از بیماری‌ها نه تنها 
بر بیمار بلکه بر خانواده او نیز تأثیر می‌گذارد. 
پس از ازدواج، همسر شما عضوی از خانواده 
شماست و بنابراین مهم است طرف مقابلتان 
را در مــورد بیماری‎تــان کــه فکــر می‌کنید 
می‌تواند بر ازدواج شما تأثیر بگذارد، مطلع 
کنید. این شامل مسائل مربوط به سلامت 

جنسی و روانی شما می‌شود.
شــرایط مالی| در صورت داشتن هرگونه 

مشــکل مالــی در زندگــی خــود حتمــاً به 
طــرف مقابلتان اطــاع دهید. اگــر بعد از 
ازدواج شــما باید کمک خرج خانواده‌تان 
)پــدر، مــادر، خواهــر و...( باشــید، حتماً 
این مســئله را با طــرف مقابلتــان در میان 
بگذاریــد. همچنین اگر درحــال پرداخت 
وام‌هــای زیادی هســتید، آن‌هــا را مخفی 
نکنید زیرا هر بار مالی می‌تواند در ازدواج 

شما تأثیرگذار باشد.
چیزهایی که مخفی‌کردنش آسیبی به 

ازدواج نمی‌زند
گاهی برخی افراد از روی صداقت مسائلی 
را در خواســتگاری مطــرح می‌کننــد کــه 
گفتنش لزومی نــدارد و گاهی حتی باعث 
ایجــاد تــرس و نگرانــی در طــرف مقابــل 
می‌شود. مثلًا گفتن این که در گذشته چه 
گناهان و خطاهایی مرتکب شده‌اید، چند 
تا خواســتگار داشــته‌اید و به خواستگاری 
چند نفر رفته‌اید، قبلًا به کســی علاقه‌مند 
بودیــد و ... لازم نیســت. همچنین گفتن 
چیزهایی که به صورت مــوردی و طبیعی 
هر فردی ممکن اســت با آن مواجه شــود، 
لزومی ندارد مثل عصبانیت‌های موردی، 
بی‌نظمی‌هــای موردی، ضعــف در بعضی 
مهارت‌های زندگی و... ؛ زیرا گفتن چنین 
چیزهایی تنها باعــث نگرانی و ایجاد ترس 
در طرف مقابلتان می‎شــود و ممکن است 
فرد مقابل این گونه برداشت کند که مشکل 

بزرگی وجود دارد.

صداقت در ازدواج به معنای این نیست که باید تک تک افکار، رؤیاها، ترس‌ها، 
خیالات و اسرار زندگی خود را با طرف مقابل‌مان در میان بگذاریم. به گزارش »تبیان« 
دانســتن این که چه چیزهایی را باید به طرف‌مقابل بگوییم و چه چیزهایی را نباید 
بگوییم، یک مهارت ارتباطی مهم اســت که باید قبل از رفتن به خواســتگاری یاد 

بگیریم.

باید و نبایدهای مخفی‌کردن بعضی 
مسائل از خواستگار

مشاوره ازدواج
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اتاق مشاوره از دنیای روان شناسی


