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هیولاییبهنامزنبابا؟!
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    دلزدگی زناشویی چیست؟
دلزدگی زناشویی حالتی از فرســودگی جسمی، عاطفی 
و روانی اســت که زوج ها به دلیل توقعات زیاد از رابطه شان 
به آن دچار می شــوند. در چنین شــرایطی آن ها احســاس 
می کنند بیشتر از آن چه از رابطه دریافت می کنند، به رابطه 
می بخشند و با در نظر گرفتن جنبه های مختلف ازدواج شان، 
در مجموع احساس نبود رضایت و نبود لذت دارند. در این 
مطلب قصد داریم به نشانه های دلزدگی زناشویی بپردازیم، 
نشانه هایی که حاکی از کمرنگ شدن عشق اولیه در رابطه 
زوج هاست و نباید از کنار آن ها ساده گذشت. پژوهشگران 
معتقدند می توان از نشــانه های دلزدگی زناشــویی در سه 
قالب کلی؛ از پا افتادن جســمی، از پا افتادن عاطفی و از پا 

افتادن روانی نام بــرد. در این 
مطلب مثال هایی از هــر کدام از 

این عوامل ارائه شده است.
عصبانیت نسبت به دیگران|   این  نشــانه در قالب از پا افتــادن عاطفی جای 1

می گیرد. نارضایتی از زندگی مشترک بر دیگر 
جنبه های زندگی از جمله ارتباط بــا اطرافیان تاثیرگذار 
خواهد بــود. گاهی پیش می آید زوج ها احســاس خشــم 
موجود در رابطه بین خودشان را به ارتباط با دیگران انتقال 
می دهند. از این انتقال می توان به عنوان مکانیسم دفاعی 
جابه جایی یاد کرد؛ زمانی که فرد نمی تواند خشم خود را به 
عامل اصلی ایجاد کننده خشم ابراز کند، ابراز این خشم را 

بر فردی به غیر از آن عامل اصلی جا به جا می کند. این فرد 
اغلب اوقات فرزند است.

درخواســت های دیگــران|    در شــرایط 2 انتقــاد کــردن از خــود بــه علــت تحمل 
دلزدگی، یکــی از دلایل ناراحتی همســران 
انجام درخواست های دیگران به ویژه همسر، در شرایطی 
که مایل به انجام آن نیستند، است. از آن جا 
که اجتنــاب از انجام درخواســت های 
همسر در نظرشان غیر ممکن است، 
شروع به انتقاد از خود می کنند. این 
نشــانه از جملــه نشــانه های از پــا 

افتادگی عاطفی است.
بــودن|   همان طــور کــه 3 احســاس تحت فشــار 
گفته شد از آن جا که یکی 
از عوامل ایجاد دلزدگی زوج ها در زندگی مشترک، 
ناهمخوانی بین انتظارات و خواسته های اوایل ازدواج 
و قبل از آن با واقعیت های زندگی مشترک است، این 
امر باعث خواهد شد زوج ها از بودن در چنین زندگی  
احساس کنند که تحت فشار هستند. این نشانه هم از 

نشانه های از پا افتادن عاطفی است.
عیب جویی، منفی گرایی و تحریک پذیری|     به دلیل تعارضات زوج ها در زندگی مشترک، 4
گاهی دیده می شود زن یا شوهر با نگاه کردن به 

هر پدیده ای جنبه های منفی آن را بیرون می کشــند، این 
منفی گرایی، آن هــا را به شــخصیت هایی عیب جو تبدیل 
می کند و آستانه تحریک پذیری شان را پایین می آورد. این 

نشانه از علایم از پا افتادگی روانی است.
مزمــن، 5 خستگی مزمن، دردهای شکمی و ... |    ســردردهای  معــده،  ناراحتــی 
کمردرد، کاهش میل جنســی، پرخوری یا 
بی اشــتهایی، خســتگی مزمــن و ... ، این نشــانه ها از 

نشانه های از پا افتادن جسمی هستند. 
دلزدگــی زوج هــا در زندگــی مشــترک از یکدیگر در 
صورتــی که طولانی شــده و بــرای درمــان آن اقدامی 
نشــود، می توانــد بــه علایــم جســمانی منجــر شــود. 
البته باید توجه داشــت وجــود این علایم لزوما نشــانه  
ناراحتی های روان شناختی مانند دلزدگی زناشویی 
نیســت و ابتدا باید دلایل فیزیولوژیک بروز این علایم 
توسط پزشک بررســی شــوند. در صورت اطمینان از 
سلامت جسمی، بررسی های روان شناختی ضرورت 

می یابد.
نداشتن اطمینان و اعتماد درباره آینده  و در کنار یکدیگر بودن|    این احساسات 6
از عوامــل متعــددی نشــئت می گیــرد. 
مهم تریــن آن می توانــد نارضایتی زوج ها از شــرایط 
فعلی شان باشد. این نارضایتی باعث خواهد شد هر 
یــک از زوج هــا گوشــه گیــری کننــد و خــود را بــه 
فعالیت های تنهایی مشــغول کنند. بــه تنهایی لذت 
ببرند، با دوســتان خود وقت بگذراننــد و برنامه  های 

خود را داشته باشند.
تلاش نکردن برای بهبودی روابط|    اغلب  دیده می شود زوج هایی که دلزدگی را تجربه 7
می کنند، دست از تلاش برای بهبود زندگی 
بر می دارنــد و هر گونه تلاشــی را بیهــوده می انگارند. 
زندگی معنایش را برای آن ها از دست داده و تهی شده 
است. این نشانه که از مجموعه نشانه های از پا افتادگی 
روانی است، می تواند به اختلالات جدی تر روانی برای 
شخص یا اطرافیان او منجر شود. از این رو باید زوج ها در 

پیشگیری از بروز آن اهتمام بورزند.

    نکته مهم
همه علایم گفته شــده در بالا می تواند بــرای زوج ها و 
زندگــی مشترک شــان، پیامدهــای خطرناک تری به 
دنبال داشــته باشــد. موارد شــدید چنین پیامدهایی 
خیانــت زناشــویی یا طلاق اســت. مــا به شــما توصیه 
می کنیم، در صورتی که این علایــم را حتی به صورت 
خفیف در رابطه خودتان مشاهده می کنید، برای رفع 

آن و غنی سازی رابطه اقدام کنید. 
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محوری

مرضیه دین دوست |   کارشناس ارشد مشاوره خانواده

* پرونده زندگی ســلام درباره برنامه ریــزی برای اوقات 
فراغت در تابستان کرونایی برای ما پدر و مادرها به زبانی 

خیلی ساده، راهکارهای خوب و جذابی داشت.
* تقریبــا از 4 ماه پیش بــرای یکی از کلیه هایم مشــکلی 
پیش آمده و بعد از خواندن مطلب صفحه سلامت درباره 
خوراکی های  سالمی که برای کلیه مضر هستند، نگران 

آینده زندگی ام هستم که نباید هیچ چیزی بخورم!
* یکی از روش های جایگزین دست دادن در این روزها، 
دست دادن با دستکش و روبوسی از روی ماسکه! دیدم 

که میگم. خطر داره یا نه؟
* در مطلــب »درس بــزرگ منچسترســیتی بــه همــه 
بازنده هــا« باید می نوشــتید که ســیتی بــا توانایی های 
خودش قهرمان شد نه کمک های وزیر ورزش و سازمان 

لیگ کشورش.
ما و شما: البته لیورپول قهرمان شد!

* 14 تیــر، روز قلــم مبارک تــان. بــا تشــکر صمیمانه از 
حسین مقدادی نویسندگان زندگی سلام.  
* عکــس آخــر در کارتــون »آغاز لیــگ فوتبال بــا رعایت 
پروتکل های بهداشتی« عالی بود. فکرش هم جالبه که 
بازیکنان وسط زمین، یهو متر دربیارن و بگن که نزدیک 

نشو و فاصله اجتماعی رو رعایت کن. 
* همسر عزیزم امیر رضاجان، وجود تو تنها هدیه گران 
بهایی بود که خداوند من را لایق آن دانست و هدیه من 
به تو نازنین، قلب عاشقی است که فقط برای تو می تپد. 
همسرت نفیسه سالروز تولدت را تبریک می گویم. 

ماوشما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روزخستهنشدنازرعایتپروتکلهایبهداشتی

قرارومدار

از امروز در چندین شــهر کشــورمون که در 
وضعیت قرمز کرونایی قرار گرفتن، دوباره 
یک ســری محدودیت ها اعمال می شــه. 

لطفا از رعایت مسائل بهداشتی، 
ضدعفونــی  ماســک،  زدن 

کــردن وســایل و 
...  خسته نشین، 

همین....

7 نشانه کمرنگ شدن عشق 
 زنگ خطرهایی وجود دارد که هشدار می دهد علاقه تان به همسرتان در زندگی مشترک

 به رسیدگی فوری نیاز دارد تا از بین نرود

رفتارهــای دوســت نوجوان تــان، شــما را 
کلافه کرده است و احساس می کنید که در 
زندگی آسایش ندارید. یکی از عوامل مهم 
در شکل گیری رفتارها، افکار، نگرش ها، 
احساسات، آرزوها و به طور کلی شخصیت نوجوانان، ارتباط 
با دوستان و همســن و سالان اســت. به طور نسبی می توان 
گفت که در شش سال اول زندگی، خانواده و در شش سال 
دوم، معلمــان و در شــش ســال ســوم زندگی، همســالان و 
دوستان بیشترین نقش را در تربیت و شکل گیری شخصیت 
هر فرد ایفــا می کننــد. بنابراین بدیهی اســت کــه برقراری 
رابطه با دوســتان و هم قطــاران در هــر دوره ای از زندگی به 

ویژه دوره نوجوانی واجد اهمیت اســت. در این مطلب چند 
توصیه به شما داریم.

  نوجوانی دوره رفاقت است!
دســتیابی در دوره نوجوانی با توجه بــه ویژگی ها و رفتارهایی 
که توام با نوجوانی است، به ویژه این که آن ها خواهان مستقل 
شــدن از خانواده، اثبــات وجود و کســب هویت انــد، اهمیتی 
مضاعف می یابد. نوجوانی سن رفاقت و دوران دوستی هاست. 
نوجوانان در این سن عاشق دوستی و رفاقتند. دوستی در این 
سن، بیشتر ســطحی و کمتر عمیق اســت. با این حال، گاهی 
شدت دوستی و وابستگی به حدی اســت که نوجوان خانواده 
خود را رها می کند و حتی حاضر است برای دوست خود، مال و 

زمان زیادی از روزش را فدا کند.

  برای رابطه دوستی تان چارچوب تعریف کنید
در پیامک تان بیان کردید که از رفتارهای دوست نوجوان خود 
شاکی هستید و به نظر می رسد تصمیم دارید رابطه خود را با وی 
قطع کنید. اول تصمیم بگیرید که می خواهید رابطه خود را قطع 
کنید یا رابطه چارچوب دار می خواهید. تصمیم شما هرکدام از 
این موارد که باشد باید اول از همه خود را به مهارت رفتار مقتدرانه 
مجهز کنید یعنی مثلا برای این رابطه باید قوانینی مشخص کنید 
و به دوست خود اعلام کنید تحت رعایت این قوانین می توانید به 
دوستی خود با او ادامه دهید. در غیر این صورت این رابطه را برای 
همیشه قطع خواهید کرد و در مقابل حتما حرف و نظرات او را هم 
بشنوید تا برای تان مشخص شود دلیل اصرار او برای رفتارهای 
به قول شما پررو چیست. از او بپرسید دلیل انتخاب شما برای 
دوستی چه بوده است و این رابطه چقدر برای او اهمیت دارد و 

چقدر حاضر است برای حفظ این رابطه تلاش کند.

  سر قوانین خودتان محکم بایستید
چیزی که مهم است شما باید سر قوانین خود محکم بایستید و 
کوتاه نیایید و هر چقدر او ســعی کرد قوانین را بشکند شما نرم 
نشوید و انعطاف نشان ندهید. در انتها اگر نخواست همکاری 

کند، می توانید ارتباط خود را قطع کنید. برای شما 
مخاطب گرامی آرزوی موفقیت دارم.

مخاطب گرامــی، با توجه 
بــه متــن پیامک تــان کــه 
کلمــه تــرس در آن دیــده 
بدانیــد  بایــد  می شــود، 
که تــرس عامل اصلــی تمام اســترس ها و 
اضطراب هاســت. اگر بتوانیــد ترس را در 
خود از بیــن ببرید به راحتی اســترس را از 
بین خواهید برد. مــا در واقع در زندگی از 
چیزی می ترسیم که یا اصلًا وجود ندارد یا 
این که احتمال به وجــود آمدن آن کمتر از 

50 درصد است پس چرا ترس؟

  نابود کردن ترس با تفکر مثبت
در این جاســت کــه به جملــه معــروف تفکر 
مثبــت اســاس موفقیت اســت، می رســیم. 
شــما با تفکر مثبت خودتان راجع به هر چیز 
و هر موقعیتــی بــه راحتــی می توانید ترس 
خود از آن موقعیت را  از بین ببرید، استرس 
و اضطراب هایــی کــه ناگهــان بــه آن دچــار 
می  شــویم، می تواند دلایل ژنتیکی داشــته 
باشــد یا عوامل جســمی و روحی هــم در آن 
دخیل باشــد. تنش ها و ناملایمــات روزمره 
تقریباً یکی دیگــر از عوامــل به وجودآورنده 
استرس است که علایمی مانند تپش قلب، 
احساس خفگی، سر درد، فشــار خون بالا، 

ســوزش معده و مشــکل در تنفس را شــامل 
می شــود. اکنون کــه علایــم و حالــت های 
استرس و اضطراب بر شما آشکار شد باید به 

دنبال راه های مهار آن باشید.

  این قدر به مشکلات فکر نکنید
گفته اید که بعد از مواجه شدن با هر مشکلی، 
کل روزم خراب و به غر زدن سپری می شود. 
نخســتین گام برای حل این مشکل قبول آن 
است. اگر احســاس می کنید که نمی توانید 
ذهن خود را نســبت بــه افکار بیــش از اندازه 
کنترل کنید و این موضوع در کاهش شادی، 
تصمیم گیری، انجام کارها یا تشــکیل روابط 
عاطفی شــما تاثیرگذار اســت؛ پس بپذیرید 
که مشکل دارید. اگر هر زمانی که اتفاق بدی 
می افتد، خود را در دام افسردگی می بینید، 
شما مشــکل دارید. انکار مشکل و سرخود را 
درون برف پنهان کردن به وضعیت بدتر شما 

منجر خواهد شد.

وسواســی  الگوهــای    
فکری را تغییر دهید

هنگامی که پذیرفتید بیش از حد 
فکر می کنید، خود را ببخشید چون مغز انسان 
تمایل طبیعی به تفکر بیش از حد دارد. بنابراین 
هنگامی که در اثر یک رخداد دچار اســترس 
می شــوید ســیر افکار منفی که هیچ ربطی به 
موضــوع اصلی نــدارد به ذهن شــما ســرازیر 
می شود و این مسئله بســیار طبیعی و ممکن 
است برای همه رخ دهد. حال با دانستن این 
وضع طبیعی که مغزتان بــرای متصل کردن 
رویدادها بــه هم تــلاش می کنــد، می توانید 
آگاهانــه شــروع بــه حل مشــکل خــود کنید. 
همچنیــن شــما بــه بیــرون رانــدن الگوهای 
وسواســی فکری نیاز دارید تا وضعیت حضور 
در زمان حال در شــما به جریان افتــد. در این 
مــوارد پیــاده روی ســریع، دوچرخه ســواری 
طولانی، شــنا و دویدن می تواند مفید باشد و 
علاوه بر فعالیت فیزیکی، تمرین هایی هم که 
باعث تحریک مغز می شود برای هدایت و تغییر 
مناســب الگوهای فکــری موثر اســت مانند: 

یادگیری موسیقی، زبان و ... .
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احترام اسماعیل زاده |   روان شناس عمومی

بنفشه دولت آبادی |   مشاوره  خانواده

    نامادری، می تواند جایگزین مادر شود
وقتــی زن باشــید مرزهــای عشــق جابه جــا 
می شــوند و به باور عمومی ایــن جمله که 
نامادری نمی تواند جایگزین مادر واقعی 

شود، دیگر معنایی ندارد.  
متاســفانه بــا افزایــش طلاق، ســاختار 
جامعــه بــه شــکل گریزناپذیــری تغییــر 
می یابــد. این امــر موجب می شــود در جوامع 
کنونی بعضــی از کــودکان با نامــادری زندگی 
کنند. ازاین رو این امر بسیار حائز اهمیت است 
که با تغییر و آگاهی بیشتر جامعه از این کلیشه، 
این تصور غلط راجع به مادرخوانده از بین برود 
حال اگر شــما یک نامــادری نیســتید و در حال 
خواندن این مطالب هستید، از شما می خواهم 
کمی دربــاره نگرش خود راجع بــه مادرخوانده 

فکر کنید.

    چند توصیه به مادرخوانده ها
همچنین برای آن دسته از شما که مادرخوانده 
هســتید راهکارهایی وجــود دارد که مــی تواند 
برای ادامه نقش سازنده شما بسیار مفید باشد.

زمانی را به تنهایی با فرزند خوانده های خود 
بگذرانیــد|    برای ایجاد پیوند بین شــما و آن ها 
زمان لازم اســت و رســیدن به اهداف با ارزشی 
همچون احترام، بدون داشتن روابط صلح آمیز 

دشوار است.

با تدبیر انتقاد کنید|    اگــر می خواهید درباره 
مشکلات بچه ها با او صحبت کنید این کار را به 
نرمــی و آرام انجام دهید چرا کــه آن ها فرزندان 
او هســتند و انتقــاد از آن هــا بــه منزلــه انتقاد از 
او و نقــش فرزندپــروری اوســت. متوجــه نقش 
دشوار او باشــید و درباره چگونگی رسیدگی او 

به مشکلات، با تدبیر عمل کنید.
انتظار قدردانی از ســوی فرزندخوانده خود 
را نداشته باشــید|    تا زمانی که آن ها به بزرگ 
ســالی برسند، شــاید شــرایط برای شما سخت 
باشد زیرا شما زندگی و برنامه های خود را تغییر 
می د  هید تا نیازهای آن ها را تامین کنید. با این 
حــال، آن ها کــودک هســتند. همچنین ممکن 
اســت وفاداری را بین شــما و مادر خود تقســیم 
کرده باشند و معتقدند که ابراز قدردانی از شما 
نسبت به مادرشان بی وفایی است. شما کارهای 
خوب خــود را ادامــه دهیــد و در نهایــت، نتیجه 

خوبی برای شما خواهد داشت.
بهترین دوست خود باشید|    برای تنها بودن 
وقت بگذاریــد، ورزش کنیــد، با دوســتان خود 
ملاقات کنید و با مادرخوانده های دیگر که می 
توانند شــما را درک کنند ارتباط برقــرار کنید. 
این یک روند طولانی اســت و هیچ جواب سریع 
و آســانی برای آن وجود نــدارد. از خود مراقبت 
کنیــد و تحمل خــود را برای یک مــدت طولانی 

بالا ببرید.


