
 

از ابتدای تولــد افراد، ترس 
با آن ها زاده می شود چراکه 
همین ترس باعث گوش به 

زنگی مداوم آن ها می شــود تا 
خود را برای مقابله با خطرات احتمالی آماده نگه 
دارند ، به همین دلیل نوزاد بشر با یک ترس ذاتی 
از تاریکی، ارتفاع و حیوانات وحشی پا به این دنیا 
می گذارد اما زندگی مدرن، قرار گرفتن در معرض 
انواع اخبار و اطلاعات، به ترس های بشر تنوع داده 
و انسان مدرن با ترس هایی روبه رو است که شاید 
برای نسل قدیم بی معنا باشد. در این مطلب به 
پنج نوع ترس جدید می پردازیم و آن ها را تک 

به تک بررسی می کنیم.
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* چرا در پرونده زندگی سلام از ویروس آنفلوآنزا، چیزی 
ننوشتید؟ من سه ماهه که مریض شدم و هنوز خوب نشدم. 
این ویروس، یکهو نمی کشه ولی ذره ذره، نابودت می کنه. 
* درباره پرونده عبرت آموز »مرگبار و کشــنده مثل کرونا 
و ابولا«، واقعا انســان چرا این قدر مغروره، وقتی نمی تونه 
جلوی یــک ویــروس رو که به راحتــی می تونــه از خواب و 

خوراک بندازش، بگیره؟ ببینید شرایط دنیا رو.
* ویروس هایــی که زندگی ســلام معرفی کــرده و میزان 
مرگ و میرشــون رو ببینیــد. وای بــر مایــی که بنــده دنیا 
کربلایی علی شده ایم.  
* مطلب »رمز و راز 500 انسان موفق« که در کاناپه چاپ 
شده، به درد جوان های ایرانی نمی خوره. تا از ما حمایت 

نشه، سخت کوشی کمکی به پیشرفت مون نمی کنه.
* درباره مینی پرونده زندگی سلام با موضوع خرید سیگار 
از طریق اینترنت، این جوری که بهتره تازه. حداقل بسته 
ســیگار میاد خونه و همه می فهمیــم. از مغــازه بگیره که 

هیچ کس نمی فهمه.
* نویسنده ستون کمیک با موضوع »ریزه کاری های ارتباط 
با بعضی مامان ها« که در صفحه نوجوان چاپ می شــود، 
عوض شــده؟ قبلی هاش خیلی بامزه تر بود. این گریه آور 
سهیل، 14 ساله بود بیشتر تا خنده آور.  
* متاســفانه قانون ممنوعیت فروش ســیگار بــه زیر 18 
ساله ها در هیچ سوپرمارکتی اجرا نمی شود و هیچ فردی 
هم به فکر آن نیست. فقط همه غر می زنیم که وای، چرا این 

قدر نوجوانان سیگاری زیاد شدند.

ما و شما
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 با توجه به دو نوع رفتاری که 
بیان کردید به نظر می رسد 
که وضعیت روحی و روانی 
همســرتان خیلــی خــوب 
نیســت و نیاز به ارزیابی های بیشــتری در این 
خصوص احساس می شود. به طور معمول وقتی 
یک فرد تمرکز مناســبی نداشته باشد، بیشتر 
دچار فراموشی می شود و از طرف دیگر اهمیت 

ندادن به وضعیت ظاهری می تواند از نشانه های 
بی حوصلگی و بی انگیزه بودن باشد.

   خانم تان به تازگی این طور شده یا نه؟
البته این که همســرتان از ابتدا این گونه بوده یا 
بعدا دچار این وضعیــت شــده  و دارای اهمیت 
اســت و مخصوصــا اگــر بــه تازگی متوجــه این 
موضــوع شــده اید، لازم اســت بــرای ارزیابــی 
وضعیت روانی خانم تان مبنی بر وجود مشکل 
یا علایم افســردگی حتما مراجعــه حضوری به 

روان شــناس داشــته باشــند. با این حال، چند 
توصیه به شما دارم تا شرایط زندگی مشترک تان 
را بهبود ببخشید.اگر وضعیت روانی خانم تان 
مناسب تشخیص داده نشد، بهتر است به دنبال 
دلایل و علت های آن باشید و شایسته است که در 
این فرایند ابتدا به نقش و سهم خودتان نیز توجه 
داشته باشید تا اگر احیانا در خصوص انتظارات 
همسرتان تاکنون موردی وجود داشته، بتوانید 

آن را مرتفع کنید.

   همسرتان را تحت فشار نگذارید
یادتان باشــد که وقتــی یک فــرد حالش خوب 
نیســت حتی اگــر بخواهد خــوب رفتــار کند، 
ممکن است قادر نباشــد. ناامیدی، بی انگیزه 
بودن و حوصله نداشتن باعث ضعف در عملکرد 
افراد می شود. در این اوضاع هر گونه سرزنش، 
گلایه مندی و تحت فشار قرار دادن همسرتان 
شرایط را وخیم تر می کند. بنابراین سعی کنید 

به جای ابــراز ناراحتی و ســرزنش کردن کمی 
با وی همدلی و به گونه ای رفتار کنید که شــما 
را حامی خــود ببینــد. فکر می کنــم در چنین 
شرایطی، همسرتان قبل از هر چیزی به حمایت 

توام با احترام نیاز دارد.

   به همسرتان پیشنهاد بدهید
در یــک زمــان مناســب کــه حــال همســرتان 
خوب اســت، در کمــال آرامــش و از طریق یک 
گفت وگوی صمیمانه علایق خود را به ایشــان 
بگویید و توجه داشته باشید در فرایند گفت و گو 
فقط از ضعف هایــش صحبت نکنید بلکه ابتدا 
ویژگی های مثبــت و توانایی هایــش را بازگو و 
سپس شرایط مطلوب خود را با ادبیاتی مناسب 
و دلایل منطقی و حتی در قالب پیشنهاد بیان 
کنید. اجازه بدهید همســرتان خودش به این 
تصمیم برسد که تغییراتی را ایجاد کند نه این که 

مجبور به انجام آن ها باشد.

  کنار هم اما فرسنگ ها دور از هم!
 وقتــی از نوجوانــان ســوال می کنیــم که چــرا زمــان خــود را در 
فضای مجازی می گذرانند، نخستین پاسخ شان این است که با 
اعضای خانواده از لحــاظ کلامی ارتباط خوبی برقرار نمی کنند 
یعنی با وجــود این کــه در کنار هم هســتند اما فرســنگ ها از هم 
دورند. برای مثال، وقتی پدر یا مادر  به جای هم صحبتی با همسر و 
فرزندش، بیشتروقت اش را با دوست یا همکار خود چت می کند، 

بچه ها هم به استفاده بی رویه از فضای مجازی رو می آورند. 

  قانون زمان طلایی در خانواده بگذارید
در خصوص راهکارهای کاهش چنین آسیب هایی، باید یک قانون 
زمان طلایی در خانواده داشته باشیم. باید نیم ساعت یا ۴5 دقیقه 

تمام رسانه ها از جمله مودم، تلویزیون، رادیو، تلفن ثابت و همراه 
در خانه قطع شود و همه اعضای خانواده در کنار هم بنشینند و با 
یکدیگر گفت وگو کنند و اگر حرفی برای گفتن ندارند، یک موضوع 
ســرگرم کننده را مطرح و در خصوص آن صحبت کنند. این کار 
سبب می شود روابط عاطفی به هم گره بخورد و الفت میان اعضای 

خانواده، خطرات فضای مجازی را کاهش دهد.

  نیازی که توسط دختران به درستی رفع نمی شود
همان طور که شنیده اید دختران و زنان از راه گوش و کلمات عاشق 
می شــوند. افراد معمولا در شــبکه های اجتماعی، خودشان را 
خیلی خوب جلوه می دهند، به خوبی با کلمات و جملات عاشقانه 
بازی می کنند و همچنین امکان ویرایش چندباره  گفته هایشان 

را دارند! بنابراین و در این بین، متاسفانه دختران به دنبال رفع 
نیازهای عاطفی شان رو به این کار می آورند. نوجوانان به خصوص 
دخترها باید بدانند چنین ارتباطاتی، پیامدهای نامطلوب زیادی 
دارند از جمله وابستگی نامناسب به یک فرد و به دنبال آن موجب 
خشونت، افسردگی، پرخاشــگری،  بی حوصلگی، خلأ هویتی 
و... خواهد شــد و این پیامدها برای تمام نوجوانانی که به دنبال 
دوست یابی در شبکه های اجتماعی هستند، زنگ هشدار است.

  اگر درگیر چنین موضوعی شدید
اگر درگیر چنین ارتباط هایی شــدید، قبل از هــر چیز نباید 
احساساتی شوید و تا جای ممکن، سریع تر جریان را علنی و 
خانواده ها را مطلع کنید.  در هر شــرایطی از ارائه اطلاعات 
شخصی مثل ارسال فیلم و عکس به شدت بپرهیزید چراکه 
ممکن اســت در آینده از آن سوء استفاده شــود. توصیه آخر 
هم این که به دنبال جایگزین های مناســب بــرای گذراندن 
اوقات فراغت خود باشید و مهارت های بین فردی خود را در 

تعاملات رودرروی خانوادگی ارتقا دهید.

روز کم کردن شعله بخاری 

در روزهای پایانی هفته گذشته، رکورد مصرف گاز 
در کشور زده شد. درسته که هوا سرده اما میشه 
با پوشیدن کمی لباس بیشــتر و عایق بندی در و 

پنجره ها، شعله بخاری ها رو کمتر کرد تا در 
مصرف گاز صرفه 
جویــی بشــه، 

لطفا،  پس 
کمــش 
کنین ...    

قرار و مدار

تربیت کودک همدل، چرا و چگونه؟
3 نکته ای که به مادرها کمک می کند با رعایت انصاف و عدالت به رفتار با فرزندان شان بپردازند

اگر تا حالا از خودتان پرســیده اید که چرا توان همدلی و فداکاری تان ضعیف است و چرا در 
روابط دوستانه، زن و شوهری و حتی والد و فرزندی شاهد رفتارهای خودمحورانه هستید باید 
بدانید که این عارضه یک باره ظاهر نمی شود بلکه  این سبک زندگی است که از کودکی با آن 
بزرگ شده اید. رفتاری که روی کودک تان هم تاثیرگذار خواهد بود. در ادامه به دلایل این که 

چرا فرزندی همراه و همدل ندارید، اشاره می کنیم.

بانوان

  تــرس از نــه گفتــن، زمانــی کــه در نقــش 
مــادر ظاهــر می شــویم: معمــولا مــا بــه دلیل 
آن که شــیوه های مخالفت کردن و نــه گفتن به 
کودک مــان را نمی دانیــم از نــه گفتن بــه آن ها 
هراسان هستیم. چه به خاطر دلسوزی و افراط 
در رساندن فرزندان مان به خواسته هایشان و چه 
به علت بگو مگو و گریــه و ناراحتی که در صورت 

مخالفت پیش خواهد آمد.
  زمــان کافی بــرای آمــوزش نگذاشــتیم: ما 
معمولا در عجله هســتیم، دیدن ایــن صحنه که 
کودک چهارساله ام برای بســتن کفش اش که 
در نهایــت 50 ثانیه وقت می بــرد 5 دقیقه وقت 
می گذارد برای ما قابل پذیرش نیســت. ما چند 
دفعه به کودک دو ســاله خود اجازه باز یا بســته 
کردن زیپ لباسش را دادیم؟ بهتر است بدانیم 
زمانی که امروز بــرای آموزش صــرف می کنیم 
ذخیره ای غنی برای آینده است و آن را برداشت 

می کنیم.
  بــاور داریــم کــه راحت تــر اســت خودمان 
انجامش بدهیــم: یک دلیل عمــده بروز چنین 
مشــکلی صبور نبــودن اســت. در صــورت بروز 
خطا )شکســتن، ریختن، تلف شدن( کم تحمل 
هستیم و همچنین در سرانجام کار)قطعا انجام 
کار توســط فرزندمــان در دفعــات اول دلخــواه 
نخواهد بود(. اگر نتوانیم در سال های ابتدایی 
این نقص هــا را بپذیریــم و جلوتر از آن هــا کار را 
تمام  نکنیم، ســرزنش یا بــرای انجــام کار آن ها 
قدردانی نکنیم، نمی توانیم شاهد شکل گیری 

یک شخصیت مسئولیت پذیر در آنان باشیم.
  راه حل چیست؟

شــناخت ســه اصل زیر که به ســه اصــل آدلری 
معروف هستند به  ما کمک  می کند که با رعایت 

انصاف و عدالت به رفتار با فرزندمان بپردازیم.
اصل اول| احساس تعلق و مهم بودن: کودک 
احساس تعلق می کند که خود را با دیگر اعضای 
خانواده مرتبــط ببیند اما زمانی احســاس مهم 
بــودن می کند که نقــش معنــاداری در خانواده 
داشته باشد. پس کودک نه تنها از مسئولیت)با 
در نظر گرفتن تــوان و محدودیت های کودک( 
داشتن بدش نمی آید بلکه نفود و کنترل امور به 

او حس مهم بودن را می دهد.
اصــل دوم| هر رفتاری هدفــی دارد: بدخلقی 
کودک در راه به دست آوردن یک شکلات، الزاما 
به خاطر شکلات نیســت. اگر کودک شما برای 
رســیدن به خواسته هایش دســت به رفتارهای 
منفی می زند، رفتار او به شــما خبر از مشــکلی 
عمیق تر می دهد: »کســب احساس تعلق و مهم 

بودن.«
اصل ســوم| دانســتن این که کودک بدرفتار 
یعنی کودک دلسرد: کودکان در حالت کلی 
موجوداتــی ســازگار و اجتماعــی هســتند. اگر 
کودکی کج خلقی است و قشقرق می کند قصد 
دارد یک پیام به شما بدهد و آن این که احساس 
درماندگــی می کنم و به کمک شــما نیــاز دارم. 
این کج خلقی وســیله ای برای کســب نیازهای 

عاطفی است.
نکته: بــا در نظر گرفتن این ســه اصــل می توان 
همزمان با توجه به نیازهــای ذاتی یک کودک، 
او را در محدودیت هــا و کاســتی های زندگــی 
همدلانه شــریک  و بــه عبــارت دیگــر، فرزندی 

همدل تربیت کرد.
برای نوشتن این مطلب از کتاب »آموزش 

مسئولیت به کودکان« نوشته دکتر »هریس 

کِلمِز« استفاده شده است.

دکترحسینمحرابی| روانشناس

مشاوره 
زوجین

دکترساحلگرامی|روانشناس

محوری

5 فوبیای جدید 
انسان ها

زندگی مدرن به فوبیاهای بشر تنوع داده، ترس از امتحان کردن غذاهای جدید،

 ترس از فجایع زیست محیطی، ترس از قضاوت شدن 

در شبکه های اجتماعی و ...

راضیهقلیزاده

 نئوفوبیای غذایی   ترس از امتحان کردن غذاهای جدید

این نوع ترس به هــراس از امتحان کــردن غذاهای جدید و  ناآشنا گفته می شود که شــیوع روزافزونی در میان افراد به 1
خصــوص کــودکان دارد. البتــه باید اشــاره کرد که شــکل 
افراطی این موضوع در افرادی که مبتلا به وسواس یا اوتیسم هستند، 
بیشــتر دیده می شــود به طوری که فرد علایق غذایی کاملا محدودی 
دارد و هر گونه اصرار بر خوردن غذای جدید باعث بروز قشقرق و خشم 
در او می شود. در این موارد، ما روان شناس ها توصیه می کنیم امتحان 
غذاهای جدید در حجم بســیار کم و به صورت محدود شــروع شــود تا 
فرد)به خصوص کودک( کم کم بتواند با طعم های جدید کنار بیاید. در 
گام اول فقط غذای مد نظر را بو کند، ســپس فقط بجود و بدون قورت 
دادن غذا را تف کند و در گام آخر مقدار بسیار کمی را قورت دهد. بعد 
از عــادت کــردن بــه ایــن مراحــل 
انتظــار  فــرد  از  می تــوان 
داشت که حجم 
معقولــی از آن 
بــدون  را  غــذا 

ناراحتی بخورد.

 ادیتیوولتا فوبیا   ترس از قضاوت شدن در شبکه های اجتماعی

از منظر روان شناختی، این هراس به معنی ترس از قضاوت  شدن یا تحت نظارت های موشــکافانه دیگران قرار گرفتن 2
است. دنیای مدرن به افراد این امکان را می دهد که از طریق 
فضای مجازی به راحتــی نظر خود را درباره دیگران بــه زبان بیاورند و 
همین باعث می شود تا افراد احساس کنند مانند سابق حریم شخصی 
ندارند و مدام در حال ارزیابی توسط دیگران هستند. در نتیجه ممکن 

پایــه  بــر  را  خــود  زندگــی  اســت 
استانداردهای تعریف شده توسط 

دیگــران بنــا کننــد و هــر روز 
بیشــتر از علایق شــخصی 

بگیرنــد.  فاصلــه  خــود 
از  اصولــی  اســتفاده 
شــبکه های اجتماعــی و 

بــا  آگاهانــه  برخــورد 
دیگــران،  اظهارنظرهــای 

یکــی از راه هــای مدیریــت این 
فوبیاست.

 کربوفوبیا   هراس از مصرف کربوهیدرات ها

افزایش رژیم های غذایی مختلف و زودگذر و  فشــار اجتماعی زیاد در یافتــن راهی برای 4
تناسب اندام، موجب شده برخی افراد تمامی 
کربوهیدرات ها را برای تناســب اندام مضــر بدانند و برای 

خوردن هرگونه کربوهیدرات 
باشــند.  داشــته  هــراس 
ســیب زمینی، آجیل، موز، نان و ... 

منابع سرشاری از کربوهیدرات ها هستند.  
رژیم هــای ســخت باعــث ایجــاد اختلال هــای 
تغذیه ای مانند بی اشتهایی روانی می شود و کار تا جایی 

پیش می رود که بر اثــر دریافت نکردن مــواد غذایی 
ضروری حیات فرد به خطر می افتد.

 اکواضطراب   ترس از فجایع زیست محیطی

ایــن تــرس از عواقــب ناشــی 
از تغییــرات اقلیمــی اســت کــه 

بیشتر در نســل جوان مشاهده شــده و حتی به حملات 
پانیک)وحشت زدگی( از فکر گرمایش کره زمین و پایان یافتن 
منابع طبیعی آن منجر می شود. در گذشته افراد با این حجم از 
اطلاعات زیست محیطی از اقصی نقاط دنیا مواجه نبوده اند 
و در نتیجه حتی به فکرشان خطور نمی کرده که شاید روزی 
منابع کره زمین رو به اتمام باشند اما این روزها افرادی که 
مضطرب هستند و حتی ترس از مرگ دارند، با شنیدن 
این قبیل اخبار به شدت بدحال می شوند. نشانه هایی که 

از علایم ابتلا به یک فوبیای جدید خبر می دهند.

 نوموفوبیا   ترس از جدایی از تلفن همراه

بسیاری از افراد در صورت به همراه نداشتن تلفن  شان به دلیل خراب شدن، جا  گذاشــتن در خانه و ... دچار اضطراب و پریشــانی بیش از حدی می شوند که 5
اســترس زیادی را به آن ها تحمیل می کند. در صورتی که شــما هم در چنین 
مواقعی با نگرانی زیاد به تماس ها و پیام های از دست رفته خود فکر می کنید، ممکن است 
دچار نوموفوبیا باشید. این نوع هراس را می توان از دو منظر بررســی کرد. در درجه اول 
ممکن است اضطراب به این دلیل باشد که فرد تصور می کند به زودی و در جایی احتیاج به 
کمک خواهد داشت و بدون گوشی نمی تواند از کســی کمک بخواهد و در نتیجه دچار 

مشکل می شود. همین باعث می شود گوشی تلفن همراه خود 
را همواره در کنار خود داشــته  باشــدتا در مواقع ضروری و 
بیماری بتواند با اطرافیان خود به سرعت ارتباط برقرار کند! 
ترسی که همیشه و برای همه افراد منطقی نیست. در گام 

بعدی ممکن است ترس دور بودن از گوشی به این دلیل باشد 
که فرد احســاس می کند، به زودی خبر مهمی را از دست 
خواهد داد و از سیل اتفاقات و اخبار دور خواهد ماند که این 

موضوع هم به تمایل ذاتی انســان ها برای شــنیدن اخبار و 
گوش به زنگــی بــرای رویدادهای منفــی و دفــاع از خود بر 

می گردد و باید مدیریت شود.

3

توصیه می شود اگر هر 
یک از هراس های این 

مطلب را در خود، خانواده 
یا اطرافیان می بینید به 
سادگی از کنارشان 

گذر نکنید و بدانید که 
چنین نشانه هایی، دال بر 
یک اضطراب یا اختلال 
زیربنایی است که باید 
به کمک روان شناس 

حل و فصل شوند

هرچیزی به خانمم می گویم، یادش می رود!

خانمم 38 ساله است. 1- خیلی فراموشکار است و هر چیزی را به او می گویم یا 
می خواهم که انجام بدهد، می گوید یادم رفت. 2- به وضع ظاهری اش در خانه 

اهمیت نمی دهد و همیشه یک لباس می پوشد.

این خبر که یک کارشناس فضای  مجازی گفته است، بر اساس پژوهش های انجام شده، دختران بیش از 
پسران در فضای مجازی به دنبال دوست یابی هستند، بازنشر زیادی در شبکه های اجتماعی چند روز اخیر 
داشته است. به گزارش ایسنا، محمد قنبری گفته،  براساس نتایج این پژوهش ها، ۶۹ درصد دختران و ۴۹ 
درصد پسران تمایل دارند از طریق فضای مجازی دوست یابی کنند. حالا سوال این است که اولا چرا نوجوانان 

به سمت دوست یابی در فضای مجازی می روند و ثانیا  چرا دخترها در این زمینه مشتاق تر هستند؟

صدیقهمعدنی| کارشناسارشدروانشناسی

 سوژه 
روز

عاقبت بی توجهی خانواده ها به قانون زمان طلایی
 چرا دختران بیش از پسران به دنبال دوست یابی در فضای مجازی هستند و نقش والدین 

در این زمینه چیست؟


