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زندگی‌سلام 
یک شنبه 
    اول دی  1398   
شماره 1494 

قرار و مدار

روز خرید دفترچه

اگر معمولا آخر هــر روز یادتون میاد 
کــه »وای! چرا فــان کار رو انجام 
نــدادم؟«، در اولیــن فرصت یک 
دفترچه کوچیک بــرای خودتون 

بخرین و همه کارهای 
کوچیــک و بزرگی 

که بایــد انجام 
بشــه رو تــوش 
یادداشت کنین...

* درباره مطلب »یلدا را نترکانیم«، می‌خواستم بگم که 
از الان ترس دارم کــه در دورهمی یلدایی‌مان، داییم که 
به تازگی وارد بازاریابی شــبکه‌ای شــده، مخ ما را به کار 
بگیرد و اصرار پشت اصرار که بیایید تا روزی 10 میلیون 
به حساب تان بیاید و ... . امیدوارم مطلب شما را بخواند 

وگرنه که ... .
* چاپ عکــس انــار کیلویــی 10 هــزار تومــان در همه 
صفحات زندگی‌سلام برای بعضی‌ها که قدرت خریدش 
را ندارند، اشتباه بود. زندگی‌سلام به جای این‌که به داد 

فقرا برسد، روز‌به‌روز در حال لاکچری شدن است.
* آش انار؟ تصورش هم ســخته. برسد به دست مسئول 

صفحه سلامت!
* قابلمه‌پارتی در شــب یلــدا از نظر فرهنــگ ما، توهین 
به مهمان اســت. نباید توصیه‌ای را مطرح کنید که اجرا 

کردنش باعث خجالت کشیدن صاحبخانه شود.
* یادداشــت صفحه خانواده با موضوع »ایــن خانه یا آن 
خانه، مسئله این است؟!« مشــکل 99 درصد زوج های 
جوانــه و هیــچ کاریش هم نمیشــه کــرد. فقــط اعصاب 
شــون خرد میشــه و بس. حیف که خانواده ها هم درک 

نمی کنن.
* فکر می‌کردم که یادداشــت »چرا یلدا شــبیه هندوانه 
می‌شویم؟« طنز و خنده دار باشــد اما خواندنش، باعث 
بد شدن حالم شــد. چرا این‌جوری هستیم ما؟ کاش به 

ریشه‌یابی این موضوع هم پرداخته می شد.
* با دیدن عکس هندوانه‌ای که داخلــش انار بود، مغزم 

هنگ کرد!

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

پدرم پارانوییدی است و مایل به درمان نیست!

خانمم بعد از قهر کردن به خانه پدرش می‌رود!

مخاطب گرامــی، قبــل از هر چیز 
باید تاکید کنم که معمــولا تعریف 
اختلالات روان شــناختی با آن چه 
کــه در جامعــه رایــج و مــورد قبول 
است، تفاوت دارند. بسیاری از کلمات و اصطلاحاتی 
که به صــورت روزمره اســتفاده می‌شــوند مثل چند 
شخصیتی، الزاما به همان معنای تخصصی نیستند. 

با این حال، چند توصیه به شما دارم.

احتمــال ابتلای پدرتــان به این اختلال بســیار 
پایین است

با توجه به این‌که نوشــته بودید پدرتان دچار مشکل 
پارانویید یا همان شــکاک بودن بیش از حد اســت و 

به نظر می‌رسد که سن‌شــان حداقل بالای ۴۰ سال 
باشــد، باید بدانید کــه احتمال وجــود اختلال چند 
شــخصیتی و ابتلای پدرتان به آن بسیار پایین است 
زیرا شدت این اختلال در جوانی بروز می کند و ممکن 
نیست تا این سن، خودش را نشان نداده باشد و شما، 

متوجه عوارض آن نشده باشید.

تمایل نداشتنش به درمان، طبیعی است!
اختلال پارانویید یا شــکاک بودن، معمولا ناشــی از 
عزت نفس پایین افراد و داشتن اضطراب زیاد است. 
در این‌گونــه مــوارد فرد به علــت بی اعتمــادی که به 
اطرافیان دارد، قاعدتا به پیشنهاد آن‌ها برای درمان 
پاسخ منفی می‌دهد و آن را توطئه‌ای برای دیوانه جلوه 

دادن خود می‌پندارد. پس هرچه شــما بیشتر اصرار 
کنید، شک پدرتان بیشتر خواهد شد. در این مواقع 

باید به طرق غیرمستقیم وارد عمل شد.

 از بقیه اعضا کمک بگیرید
راه معقول برای حل این مشکل، وانمود کردن به این 
است که تصمیم مراجعه و انتخاب درمانگر را خودش 
انجــام داده اســت! بهتر اســت یک درمانگــر خوب، 
ترجیحا خانم چون مردان دچار پارانویا به درمانگر مرد 
اعتماد نخواهند کرد، پیدا کنید و از قبل با او هماهنگ 
شوید. سپس پیشنهاد درمان برای خود یا یکی دیگر 
از اعضای خانواده را مطرح کنید و از پدر بخواهید به 
عنوان همراه با شما مراجعه کنند. فقط مراقب باشید 
که حتی اگر یک بخش از این برنامه مشــخص شود و 
لو برود مانند آشنایی قبلی شما با درمانگر، با توجه به 
شکاکیت پدر دیگر امکان درمان وجود نخواهد داشت 
و کار سخت خواهد شد. در پایان متذکر می‌شوم که 
درمان اختلالات شخصیتی مخصوصا در سنین بالا 
بسیار طولانی و سخت است، پس حتما باقی اعضای 
خانواده برای حفظ آرامــش و نحوه ارتباط با پدر باید 

مشاوره دریافت کنند.

قهــر، نوعــی واکنش طبیعی اســت 
که بــه صــورت ژنتیکی، سرشــتی، 
محیطی یا الگوبرداری از نزدیکان و 
خویشاوندان به افراد منتقل می‌شود 
تا جایی که افراد در موقعیت‌هایی که با ناکامی و خشم 
مواجه می‌شــوند یــا به نیازهــای مطلوب خود دســت 
نمی‌یابند، به اشکال متعددی به قهر متوسل می‌شوند. 
قهر، رفتاری اســت که ریشــه در یک عاطفــه و هیجان 
منفی، توام با خشــم دارد و بسته به شــدت و ضعفش، 
طول می‌کشــد. افــرادی که قهــر می‌کننــد عموما به 

مطرح شــدن، حل مشــکلات یــا جلب توجــه احتیاج 
دارند و بســیاری از مواقــع از نداشــتن اعتمادبه نفس 

رنج می‌برند.

به همسرتان به دلیل قهرهایش جایزه ندهید
این درست است که پس از قهر همســرتان به دنبال 
راه‌حلی برای بازگشــت دوباره او به خانه باشــید اما 
فراموش نکنید که این موضــوع و چگونگی برخورد 
شــما با آن، بســیار مهم اســت یعنی نباید به گونه‌ای 
عمل کنید کــه او باز هم ایــن رفتار را تکــرار کند؛ به 
عبارتی به قهر کــردن دیگران جایــزه ندهید. توجه 
داشــته باشــید بیشــتر آدم‌هایی که قهــر می‌کنند، 

آدم‌هــای زودرنجــی هســتند کــه بــه دنبــال توجــه 
می‌گردنــد بنابرایــن کوچک‌تریــن توجهــی باعــث 

تقویت این رفتار آنان می‌شود.

قهر را به لجبازی تبدیل نکنید
هرگونه جر و بحث، دعــوا و مقابله به مثــل به لجبازی 
بیشتر خانم‌تان منجر و باعث طولانی شدن زمان قهر 
می‌شود. ســعی کنید با صبوری با این مسئله برخورد 
کنید. هرگاه در موارد مشــابه همســرتان این رفتار را 
از خود نشــان نداد یا به سوی آشــتی قدم برداشت، به 
سرعت این رفتار او را تشویق کنید تا به تدریج رفتار قهر 
در او ضعیف و در نهایت حذف شود.  همچنین در یک 
محیط مناســب و فضای آرام، با همســرتان گفت‌و گو 
کنید و به او بگویید: »قهر کردن شیوه مناسبی برای حل 
مشکلات و مسائل زندگی نیست و هیچ کمکی به حل 
مشکلات نمی کند، پس بهتر است با هم صحبت کنیم 

تا نتیجه درست و منطقی برای حل مشکلات بیابیم.«

مشاوره 
خانواده

 در خانه‌ را باز کرد ‌که ...
روز سختی را پشــت سر گذاشــته بود. به شکل 
سرســام‌آوری، ارباب رجوع داشت و دست آخر 
هم با یکــی از مراجعان حرفش شــده بــود و بعد 
از دادوفریادی کــه مراجع بی‌اعصــاب و پرتوقع راه 
انداخته بود، رئیس وارد اتاقش شده بود و بدون این‌که از ماجرا 
اطلاع داشته باشد، همه تقصیرها را گردن او انداخته و حسابی 
توبیخش کرده بود. چشم‌هایش مدام به ساعت دیواری اتاق 
بود که زودتر کارش تمام شود و پناه ببرد به خانه. وقتی عقربه 
کوچک ساعت روی عدد دو ایســتاد، قبل از این که پرونده‌ها 
را جمع کند و چراغ اتاق را خاموش، قرص ژلوفن را از کشوی 
کوچک میــزش برداشــت و با ته مانده چای ســرد شــده‌اش، 
قورت داد، به این امید که قبل از رســیدن به خانه، سردردش 

کمی آرام‌تر شود.

نزدیک خانــه که رســید، بــوی قورمه ســبزی جاافتــاده به 
مشــامش خورد و ناخــودآگاه، لبخنــد به لبش نشســت و با 
خودش گفت: »بوی زندگی همینه!« کلید را داخل قفل در 
چرخاند با این خیال که وقتــی در را باز می‌کند، بچه‌هایش 
بپرند در آغوشــش و همسرش با لبخند ســام کند اما کلید 
را که چرخانــد، خبری از هیچ‌کــدام از خیال‌پردازی‌هایش 
نبود. بچه‌ها با هم قهر کرده و هرکدام در اتاق خود ناراحت 
نشســته بودند. از همه بدتر همسرش بود که با عصبی‌ترین 
حالت ممکن پشــت میز ناهارخوری نشسته و سرش را بین 
دست‌هایش گرفته بود. چشمش که به او افتاد، با بی‌حالی 
ســام کرد و به دنبالش مثل مسلسل شــروع کرد: »دیگه از 
دســت این دو تا بچه دیوونه شدم، صبح تا شــب دعوا دعوا! 
همــه مســئولیت‌ها هــم کــه روی دوش خودمــه! مگــه من 
چه‌قدر جون دارم؟ بشــور، بســاب، غذا بپز، بچه‌داری کن، 

برو خرید... دیگه خسته شــدم! مگه دیروز بهت نگفته بودم 
پیاز بخر؟ طبق معمول یادت رفت! امروز مجبور شدم با این 
دو تا بچه تا سر خیابون پیاده برم که پیاز بخرم برای ناهار... 
چرا این‌قدر آدم فراموشکاری هســتی؟ چرا باید هر چیزی 

رو صد بار بگم؟«
احساس کرد سرش سوت می‌کشد. انگار تاثیر ژلوفن هم از 
بین رفته بود. با خودش گفت: »آخه دیگه یه آدم چه‌قدر باید 
توی یک روز حالش گرفته بشــه؟!« رفت ســراغ تلویزیون به 
این امید که در بین شــبکه‌های مختلف، چیزی پیدا کند که 
کمی حواسش را از روز تلخی که پشت سر گذاشته، پرت کند 
و حالش بهتر شود، اما انگار همسرش آن‌قدر ناراحت بود که 
به این آسانی ول کن ماجرا نبود! دست به کمر ایستاد مقابلش 
و گفت: »بیا! وقتی هــم که آدم باهات حرف مــی زنه به جای 
این‌که جواب بدی، تلویزیون نگاه می‌کنی! یعنی این قدر من 
بی ارزشــم!« اما حقیقت این بود که او اصلا  توان حرف زدن 
و شنیدن را نداشت. بعد از این همه ساعت صحبت کردن با 
مراجعان مختلف و گوش کردن به حرف هایشان، حالا فقط 
به کمی آرامش نیاز داشت تا به حالت طبیعی خودش برگردد. 
با خودش گفت: »کاش همســرم درک می‌کرد که چه حال و 
روزی دارم یعنی فهمیدن این مســئله که الان، وقتی در اوج 
خستگی و بی‌حوصلگی هســتم، زمان گله کردن و غر زدن و 

دعوا و شکایت نیست، این‌قدر کار سختیه؟«

   

تقریبا همه خانم‌ها توقع دارند که وقتی شوهرشان از سر کار به خانه برمی‌گردد، پر انرژی و با صورتی 
شاد و خندان وارد خانه شود اما معمولا این اتفاق نمی‌افتد. مردها به محض رسیدن به خانه، طلب 
چای می‌کنند و روی مبل ولو می‌شوند! رفتاری که به مذاق خانم‌ها خوش نمی‌آید و دردسرساز هم 

می‌شود. داستان امروز و تحلیل روان‌شناسانه‌اش، مربوط به همین ماجراست.

زهرا وافر|کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

محوری

سوال من درباره پدرم است. همان‌طور که می‌دانیم بیشتر بیماری‌های روانی زود تشخیص 
داده نمی‌شــود و ما هم به تازگی و چند وقت پیش پی بردیم که پــدرم پارانوییدی و چند 
شخصیتی است. او خودش مایل به مراجعه و درمان نیست و موضوع خیلی جدی است. 

چطور می‌شود فرد روانی را که مایل به درمان نیست، معالجه کرد؟

دو سال و خرده‌ای است که با خانمم زیر یک سقف زندگی می‌کنم. او به خاطر مسائلی با 
من قهر می‌کند که بی‌نهایت الکی است. بعدش هم به خانه پدرش می‌رود. هر بار باید زنگ 

بزنم و کلی منتش را بکشم تا آشتی کند. چه کنم؟

دکتر مهدی سودآوری| روان شناس و مدرس دانشگاه

راهله فارسی| مشاور

مشاوره 
زوجین

نیازی که 
 شوهرها

 بروز نمی‌دهند!
شاید به عنوان یک خانم باور نکنید اما مردها آن‌قدر به 

آرامش در محیط خانه احتیاج دارند که حتی درباره‌اش

 خیال‌پردازی هم می‌کنند

داستان

 نیاز مرد به اداره خانه توسط زن!

خانم‌های محترم! شاید باور نکنید 
اما مردها بــه قدری بــه آرامش در 
محیــط خانــواده احتیــاج دارنــد 

که اغلــب دربــاره برخــورد همســر و 
فرزندان‌شــان در لحظــه ورودشــان بــه خانه و 
ســپس آماده بــودن غذایــی گرم و خوشــمزه، 
خیال‌پردازی می‌کنند! در واقع مردها احتیاج 
دارند کــه همسرشــان امــور خانــه را اداره و از 
آن‌ها هــم مراقبت کنــد. مرد از این کــه هنگام 
خروج از خانه همسرش بدرقه‌اش کند و هنگام 
ورود بــه خانه بــه اســتقبالش بیاید، احســاس 
خوبــی پیــدا می‌کنــد. حتی اگر شــما شــاغل 
باشید، باز هم همســرتان مثل هر مرد دیگری 
از نظــر روانــی احتیــاج دارد که شــما بــرای او 
غذا بپزیــد، لباس‌هایش را بشــویید و بــه امور 
خانه و بچه‌ها رســیدگی کنیــد تــا او بتواند در 
خانه احســاس آرامش کند. شــاید ایــن نیازی 
باشــد که مردها در ظاهر چندان بروز ندهند، 
به ویژه اگر همسرشــان شاغل باشــد و شرایط 
ســخت همسرشــان را درک کنند اما باز هم به 
هر حال این نیاز وجــود دارد. همین جا باید به 
این نکته هم اشــاره کرد که آقایان نباید بعد از 
خواندن این مطلــب، بی‌خیال کمک کردن به 
همسرشان شوند چراکه یکی از نشانه‌های یک 
شوهر خوب، کمک کردن به همسر در کارهای 

خانه است.

  وقت‌شناسی برای بیان دلخوری!
نکته دیگری که به عنوان یک خانم باید به آن توجه 
کنید، این است که همیشه زمان مناسبی را برای 
بیــان ناراحتی‌هــا و دلخوری‌های تــان انتخاب 
کنید. وقتی که همســر شــما خســته از ســر کار 
می‌آید و بیشتر از هر زمان دیگری نیاز به آرامش 
دارد، وقت مناســبی برای گله کردن نیست! به 
احتمال زیاد در چنین شــرایطی، همسر شما نه 
تنها توانایی درک صحبت شما و همدلی با شما 
را ندارد، بلکه در اغلب مواقع چنین گفت‌و‌گویی 
به ایجاد دعــوا، تنــش و دلخوری منجــر خواهد 
شــد. زمانی که همســرتان به یک آرامش نسبی 
دست یافت و آمادگی شنیدن حرف‌های شما را 
داشت، می‌توانید بدون جار و جنجال احساسات 
و ناراحتی‌هــای تــان را بــا او در میــان بگذارید و 

همدلی او را جلب کنید.

نظر
 کارشناس

بانوان

توجه به معنویت، سرعت پیشرفت را بیشتر می‌کند
هركــس اگــر بــه درون خویــش مراجعــه كنــد، به درســتی 
در می‌یابد كه در تنگناهای زندگی و در ســخت‌ترین شرایط 
تنها یك نفــر توانســته به او كمــك كنــد. این اعترافی اســت 
كه بســیاری از افراد حتی كســانی كه صاحب دین و مســلك 
نیستند، به آن تا حد زیادی اعتقاد دارند. حال اگر هر فردی 
بخواهــد در هــر زمینــه‌ای گام بــردارد، بهتریــن نیرویی كه 
می‌تواند یاری کننده‌اش باشد، همان نیروی معنوی درونی 
اســت. همان چیــزی كه مــا در اســام از آن با نــدای فطرت 

خداجویی تعبیر می‌كنیم. 
هر یك از ما بــه عنوان یك فــرد دیندار می‌پذیریم كــه اگر تمام 
شرایط مادی برای انجام یك امر فراهم باشد، ممكن است آن 

امر به ســرانجام نرسد و براســاس همان چیزی كه ما اعتقاد 
داریم، نباید از حكمت و مصلحت الهی و دســت تقدیر در 

تمام امور غافل شــد. پیداســت كه اگر جوانــی از درون، 
ایمان به وجود خالق یكتا داشته باشــد و دست خداوند 
را بالای تمام شــرایط ببیند، اعتماد به نفــس او بالا رفته 

و با توكل به نیروی لایزال الهی مســیر پیشــرفت و 
تكامل خویش را سریع‌تر و با قدرت بیشتری 

طی می‌كند و در این میان از هیچ نیروی 
مادی حتی اگر بسیار قوی و نیرومند 

باشــد، نمی‌ هراســد. او در مقابل 
تمــام تهدیدهــا و دشــمنی‌ها 
می‌ایستد و مبارزه می‌كند. این 
درست در جایی است كه ایمان 
او درونی شده باشد و در رفتار و 

كردار او نمایان باشد.

جمله پروفسور سمیعی در »دورهمی« یادتان هست؟
بنابراین اگر بخواهیم در مجموع به نقش معنویت در پیشرفت 
توجه كنیم؛ باید بگوییم كه معنویت باعث تقویت خودباوری، 
اعتماد بــه نفس، توكل، همــكاری، نوع دوســتی، خدمت به 
خلق، آرامش روحی، تهذیب نفس، خودسازی و .... خواهد 
شــد و بدین ترتیب افرادی كه در این راه كوشــش می‌كنند، 
هر دو جنبــه معنوی و مــادی وجود خــود را تقویــت خواهند 
كــرد و ســعادت خــود و جامعــه را تضمین 
مــی کننــد و هــر روز بــر پیشرفت‌شــان 
افزوده خواهد شــد. وقتی پروفســور 
ســمیعی،  با آن جایــگاه علمی در 
برنامــه دورهمــی مقابل چشــم 
هزاران بیننده می‌گوید: »من 
اعتقاد دارم هرچه كه دارم و به 
هرجایی كه رســیدم از بركت 
 ) ع ( ضا لر ســی‌ا بن‌مو علی‌ا
است«، می‌تواند چراغی برای 

این راه باشد.
 ایــن اســت گوشــه‌ای از نقــش 
معنویت در پیشــرفت.  قلب و ذهن 
ما  آمــاده پذیرش هر چیزی اســت و 
چه بهتر كه معنویت را در خود تقویت 
کنیم، در درجه اول به پیشرفت و ترقی 
خود و سپس جامعه‌مان كمك خواهیم 
کرد. جمله آخر هم این که: »با خدا باش 
و پادشــاهی كــن، بی‌خدا بــاش و هرچه 

خواهی كن«.

آرامش درونی، رمز موفقیت و محبوبیت »نوراللهی«
انتشار عکسی از نماز خواندن هافبک پرسپولیس این نکته را یادآور می‌شود که نباید از مزایای روان‌شناسانه توجه 

به معنویت در زندگی غافل شد

 كســانی كه ارتباط بهتر و روزانه‌ای با پروردگار خودشان 
برقرار می‌كننــد، از یك آرامش درونــی خاصی برخوردار 
می‌شــوند و یكی از راه‌های رســیدن به موفقیت، داشتن 
آرامش درونی است. به تازگی تصویری در فضای‌مجازی 
پخش شده كه احمد نوراللهی، هافبك باتعصب و کاپیتان پرسپولیس  بعد 
از بازی و برد در مقابل پارس‌جنوبی در حال عبادت و نماز خواندن اســت. 
رفتار عبادی  که تا حدودی دلیل محبوبیت و بی‌حاشیه بودن این بازیکن 

را مشخص می‌کند.
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