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زندگی سلام 
شنبه 
    29 شهریور 1399   
شماره 1698 

* حــال و هــوای دورهمــی  پنج شــنبه بعدازظهرمــون 
با بقیــه اعضــای خانــواده رو با خونــدن و دیــدن پرونده 
»خنده دار ترین عکس های حیات وحش 2020« عوض 
کردین. خیلی باحال بود. هم خندیدیم، هم چیزی یاد 
خانواده مسگرزاده گرفتیم.  
* درباره »قصه تصویری« چاپ شــده در صفحه کودک، 
می خواســتم بگم که مــن یک پــدرم. وقتی قصــه تموم 
شد، پسر چهار ســاله ام ازم پرسید پس چرا هیچ کدوم از 
این کارها رو مامان نمی کنــه و همه چیزهــا رو از بیرون 
می خریم! با این داستان هاتون زندگی های مشترک رو 

خراب می کنین ها!
* در پرونده »عکس های کمدی حیات وحش«، متنی که 
عکاس بعد از گرفتن عکس از ماهی نوشته، شبیه تبلیغات 
بود! آخرش منتظر بودم که آدرس یک دندون پزشکی رو 
بده که کجا بریم تا دندون هامون مثل این ماهی، سفید 

بشه!
* آهای  مخاطبی  که  پیشــگویی  کرده بــودی این  هفته 
  آق کمال  مبتلا به کرونا میشه، دیدی نشد؟ در ضمن باید 
 بهت  بگم  دهنت  رو بشور و زبونت  رو گاز بگیر. خدا نکنه  آق 
 کمال  عزیزمون  مبتلا به  این ویروس  منحوس  کرونا بشه.

* توصیه هایی که در ســتون بانــوان و در مطلب »اصول 
حذف آثار ســوختگی اتــو از روی لباس« گفتیــد، به درد 
نمی خورد. لباسی که بسوزد، دیگر قابل استفاده نیست.
*دنیای حیوانات واقعا شگفت انگیزه. باز هم پرونده هایی 

با همین موضوع در زندگی سلام کار کنید.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تماس با سامانه 4030

قرار و مدار

اگر خودتون یا در اطرافیان تون فردی هست 
که علایمی شبیه کرونا داره، توصیه میشه با 
این ســامانه رایگان تماس بگیرین. علاوه 
بر دریافت مشــاوره های تلفنی و 
پاســخ ســوالاتی که درباره 
کرونا داریــن، نزدیک ترین 
مراکز تشــخیص کرونا به 
محل سکونت تون رو هم 

معرفی می کنن

 در آرزوی داشتن یک 
زندگی مشترک بی عیب

 وقتی از زن علت ایــن همه غم و غصه 
را جویا شدم، با صدای آهسته و ریتم کند 
شروع کرد به پاسخ دادن: »شوهرم مقصره، من هیچ 
وقت از زندگی ام راضی نبودم. همیشه توی ذهنم، 
شــوهرم رو با شــوهر دختر عمه ام مقایسه می کنم 
و حســرت خوشــبختی اون رو می خورم. دوســت 
داشــتم همون طور که دختــر عمه ام با همســرش 
در تفاهــم کامل هســت، من هم شــوهری داشــته 
باشم که واقعا باهاش تفاهم داشــته باشم.« اولین 

خطاهای شناختی که این خانم به آن ها مبتلاست 
با همیــن چنــد جملــه خودشــان را نشــان دادند: 
»مقایسه گری« و »اعتقاد به تفاهم کامل«. البته که 
هر انســانی که دایم در حال مقایســه کــردن باطن 
زندگی خود بــا ظاهر زندگی دیگران باشــد، دیر یا 
زود دچار افسردگی خواهد شد. از آن بدتر اعتقاد به 
چیزی به نام »تفاهم کامل« بین زن و شوهر است که 
در واقع توهمی بیش نیست! از این خانم پرسیدم: 
»همســرت چطور مردی هســت؟ دوســتت داره؟ 
محبت می کنه؟ وفادار هست؟« زن با بی حوصلگی 
گفت: »آره دوســتم داره و وفادار هم هســت اما چه 

فایده؟« گفتم: »اهل کار و کوشــش هست؟ یا اهل 
خوش گذرانی یا خدای نکرده مواد مخدر و...؟« زن 
لبخند کم رنگی زد و جواب داد: »نه بابا، اصلا اهل 
این چیزها نیســت، حتی ســیگار هم نمی کشه، از 
صبح تا بعد ازظهر هم سر کاره، بعدازظهر هم پیش 
من!« پرسیدم: »پس دقیقا از چی ناراحت هستی؟« 
زن گفت: »از این که احساس می کنم به اندازه کافی 
با هم تفاهــم نداریم، تــوی خیلی چیزهــا اختلاف 
نظر داریم، ســلیقه هامون خیلی به هم نمی خوره، 
شــوهرم یه اخلاقیاتی داره که من دوســت ندارم.« 
گفتم: »میشــه بیشــتر توضیح بدید؟« گفت: »مثلا 
من طرفدار یه جناح سیاسی هســتم ولی همسرم 
طرفدار جناح سیاســی دیگه ای هســت یا مثلا من 
آدمی هستم که خیلی به نظم و ترتیب اهمیت میدم 
ولی همسرم خیلی آدم منظمی نیست و این چیزها 
واقعا من رو اذیــت می کنه!« ناخــودآگاه یک نفس 
راحت کشیدم و فهمیدم مشکل آن چنان هم جدی 
نیســت. در واقع تنها مشــکلی که این وسط وجود 
داشــت، کمال گرایی و توقع نابه جا برای داشــتن 
یک زندگی مشترک 100درصد ایده آل و بی عیب 
و نقص با همسر بود. چیزی که تقریبا می توان گفت 

در دنیا امکان پذیر نیست!

از فرزندتان بخواهید 
یک نقاشی بکشد و 

برای ما ارسال کنید تا 
به شما برای شناخت 
روحیات او کمک 

کنیم. این اطلاعات را  
همراه نقاشی ارسال 
کنید: نام کودک. 
سن و جنسیت 

کودک. جملاتی 
که کودک هنگام 

نقاشی کشیدن، بیان 
کرده)اختیاری(.
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هیچ لازم نبود روان شناس باشم تا تشخیص دهم زنی که رو به رویم نشسته، از »افسردگی« 
رنج می برد. بعد از دیدن چهره او، کمی صحبت و دقایقی همنشینی با او به خصوص که خودش 
هم مدام از کلمه ناامیدی درباره همه چیز اســتفاده می کرد، تشخیص بیماری روانی اش 
سخت نبود. اما آن چیزی که من به عنوان یک روان شناس می دانستم، این بود که پشت هر 
افسردگی، انبوهی از افکار و عقاید غلط وجود دارد، باورها و انحرافات شناختی که وقتی در ذهن کسی جاخوش 
کنند، او را ناچار می کنند به »افسرده« شدن. داستان مراجعه این هفته و تحلیل روان شناسی آن، در همین باره 

است که در ادامه خواهید خواند.

محوری

زهراوافر|کارشناسارشدروانشناسیبالینی

آنالیز نقاشی دنیز خانم 5 ساله

1- دنیز خانم دختری شاد، پرانرژی و باهوش محیطی 
و اجتماعی بسیار بالاست و اعتماد به نفس بالایی دارد. 

همچنین پــدر و مــادرش را خیلی دوســت دارد و علاقه 
زیادی هم به خاله اش دارد، حتی خواهان آن اســت که 

روزهای بیشتری، خاله اش به خانه آن ها بیاید.
2- همانند بیشتر نقاشی های کودکان یکی از نمادهای 
مهم و موجود در این نقاشی، »خانه« است، محیطی امن 
که کــودک در آن احســاس آرامش می کنــد. در ضمن، 

حضور پررنگ پدر در خانه مشهود است.
3- رنگ و جزئیات طراحی شده در خانه ترسیم شده در 
این نقاشــی، انتظارات دنیزجان از این محیط امن را به 
ما نشــان می دهد. رنگ زرد مبین حضور پررنگ پدر در 
خانه و زندگی دخترش اســت. البته دنیزخانم خواهان 
حضور پررنگ تر پدر در خانه است تا وقت بیشتری را   با او 
بگذراند. رنگ نارنجی، بیانگر این است که رابطه خوبی 
با خاله اش دارد و دوست دارد که زمان های بیشتری را 

در کنارش باشد. رنگ قرمز هم نشان دهنده انرژی زیاد 
دنیز جان است که دوســت دارد این انرژی هیجانی اش 

به روش هایی تخلیه شود.
4- پنجره هــای کوچکی که برای خانه کشــیده شــده، 
ارتباط محدود کودک با دنیای بیرون را نشــان داده که 

لازم است مورد توجه والدین قرار گیرد.
5- آب سرچشــمه حیات و زندگی است و وجود استخر 
در این نقاشــی به عنوان یکی از نیازهای مدرن زندگی 
بشر، به خوبی به روز بودن اندیشه های کودک را مطرح 

می  کند.
6- وجــود درخت در این نقاشــی، پویایی و ســرزندگی 
را نشــان می دهد. همچنین نیاز به تفریح سالم و بازی، 

اهمیت بالایی در نظر دنیز خانم دارد.
7- در بالای نقاشی، سمت چپ، به احتمال زیاد یا یکی 
از والدین، یک نفر از دوستان یا خود نقاش، کشیده شده 
اســت که چون مشــخص نیســت، نمی توان درباره اش 
اظهار نظــر کرد اما هرکه هســت بــرای دنیزجــان، فرد 

محترم و محبوبی است.
8- نیاز به خوراکی های خوشــمزه به عنوان ســر منشــأ 
و پایه ادامه زندگی معمول و مرســوم، در این نقاشــی به 

شکل مطلوبی مورد تاکید قرار گرفته است.

توصیه هایی به والدین دنیز خانم
پیوند با انســان ها و ارتباط برقرار کردن و نیاز به توجه و 
تایید دنیز خانم از طرف پدر و مادر با توجه به این نقاشی، 
بســیار پررنــگ اســت. اگر دقــت کنیــم اندازه ماســک 
بهداشتی در وســط نقاشی در مقایســه با دیگر عوامل و 

اجزای موجود در نقاشی، بسیار بزرگ تر از حد معمول 
نشان داده شده است که این مقوله اندازه بالا و اهمیت 
رعایت بهداشت را در شرایط فعلی از دیدگاه دنیز خانم 
نشان می دهد و حاکی از این است که نیازها را به خوبی 

تشخیص می دهد و خود را با آن تطبیق داده است.

آنالیز نقاشی آقا امیرعباس 3 ساله

1- او پســری پرانــرژی، مهربان، احساســاتی، باهوش 
محیطی و عاطفی بــالا، برون گرا، بــا آرزوهای بزرگ در 
ذهنش اســت. پدر و مــادر را خیلــی دوســت دارد و می 

خواهد آزادی عمل بیشتری داشته باشد.
2- دنیای نقاشــی مرزهای عاطفی، احساسی و منطق 
را بیان می کند. آن چه افراد نمی توانند یا نمی خواهند 
با کلام به دیگران منتقل کنند، از طریق نقاشی و ابزار آن 
بیان می کنند. از آن جا  که تعداد رنگ های به کار رفته در 
نقاشی آقا امیر عباس زیاد است، نشانگر، سازگاری اش 

با محیط اطراف خویش است.
3- رنگ آبی بــه کار رفته در نقاشــی نماد مادر و نشــان 
دهنــده عشــق و علاقه به مــادر اســت. رنــگ زرد، نماد 

پدر و مبین قدرت و اقتــدار و علاقه به پدر 
اســت اما کمبود رنــگ زرد در صفحه باید 
با اندیشه های مردانه از سمت پدر در خانه 

تقویت شــود که نیازمند تایید، توجه و بازی 
بیشتر او با پدرش است.

4- رنگ قرمز و بنفش، نشــانگر انرژی زیاد 
و علاقه به محبت بیشتر و کانون توجه بودن 
را به والدین گوشــزد می کند. بــا این حال، 
بیشــترین مقــدار رنــگ اســتفاده شــده در 
نقاشــی بــه قهــوه ای اختصاص داده شــده 
و قهوه ای روشــن، نماد داشــتن احســاس 
امنیت و اعتماد و قهوه ای تیره نماد خستگی 

و اضطراب است.
5- بــه دلیل این که بخش زیــادی از صفحه 
در تصرف رنگ هاست ، می توان گفت خلأ 
عاطفی  کمــی در کــودک وجــود دارد. در 
توضیحات نقاشــی اش کــه والدینش برای 
ما فرستاده اند، از پرنده ها صحبت کرده که 
بیان کننده آرزوهای بزرگ در ذهنش است.

توصیه هایی به والدین آقا امیرعباس
پدر و مادر گرامــی باید در محیــط خانواده 

زمان بیشــتری را برای آموزش، نقاشــی کشــیدن و بالا 
بردن دامنه لغــات و قصه گویــی امیرعبــاس بگذارند و 
این که حضور پدر در خانه باید پررنگ تر باشــد به همراه 
مســئولیت دادن و بلافاصلــه تاییــد و تشــویق کارهای 

خوب کودک.

دنیز خانم پویا و آقا امیرعباس سازگار با محیط
آن چه در نقاشی های دنیز خانم 5 ساله و آقا امیرعباس 3 ساله نمی بینید

 

یک نقاشی ســاده می تواند نگاهی اجمالی به جهان بینی کودک، نقش او در خانواده و روابطش با دیگر اعضای 
خانواده و البته اعتماد به نفس او داشته باشد. نقاشی همچنین می تواند میزان استحکام خانواده را نشان دهد که 
بسیار مهم است. کودکان ابزار نقاشی را به طور تصادفی انتخاب نمی کنند، این انتخاب، خلق و خوی شخصیتی 
آن ها را نشان می دهد. تحلیل دو نقاشی را در ادامه بخوانید، شاید بعضی بخش هایش شبیه نقاشی های فرزند 
شما باشد. هرچند روانکاوی یک نقاشی کودکانه نیاز به تخصص دارد اما مطالعه این مطالب خالی از لطف نیست. 

امیدواریم در فرصت های بعدی نقاشی فرزند شما را تحلیل کنیم.

دکترفریدهناصری|روانشناسبالینی

 ارسال 
 نقاشی ها 

تلگرام:

09354394576

حســادت در کار و پیشــرفت 
شغلی معمولا دارای دو قابلیت 
متفاوت و به نوعــی متناقض با 
هــم اســت: 1- می تواند باعث 
پشتکار و جدیت شما در مهارت آموزی و پیشرفت 

شغلی شود. 2- شــاید باعث ایجاد حس نفرت و 
هجوم افکار منفی و به نوعی خودخوری، احساس 
حقارت و در نهایت ترک کار شود. بنابراین، این 
نگرش شماست که چگونه از این جریان انرژی، 
حسن استفاده یا سوء اســتفاده را داشته باشید. 
با این حال و برای این که نکته اول را عملی کنید، 

چند نکته را باید مد نظر قرار دهید.

   ما آدم ها با یکدیگر متفاوتیم   نه متمایز
پذیرش توانایی های متفــاوت و نه متمایز بین 
خود و دیگران، اولین توصیه به شماســت. ما 
آدم ها با یکدیگر متفاوتیم نه متمایز؛ حسادت، 
بر فرض نادرست تمایز بین آدم ها استوار است 
که کاملا اشتباه است. تفاوت در مال و جایگاه 
تحصیلــی و شــغلی و اجتماعــی نشــانه تمایز 
نیست بلکه بخش عمده آن برگرفته از تلاش و 
جدیت فرد است و نه به اصطلاح استعدادهای 
متمایــز فطری و مــادرزادی آن. پــس به جای 
حسادت و تحقیر خود، جدیت و تحسین خود را 
جایگزین کنید تا فردا بر طبل حسرت نکوبید. 
با پذیرش اصل یاد شده می توانید درک بهتری 

از مهارت هــای متفــاوت و به تبــع آن موفقیت 
شــغلی دوســت تان داشــته باشــید و نه فرض 
اشتباه ناتوان بودن خودتان و حسرت خوردن.

مهارت هایتان را ارتقا دهید
یکی از دلایل این حســادت این است که شما 
تلاش کافی در شــغل خــود ندارید یــا مهارت 
حرفه ای و اطلاعات لازم برای پیشرفت را یاد 
نگرفته اید که در هــر دو صورت نیاز اســت در 
ارتقای آن همت کنید. دلیل دیگر ممکن است  
مربوط به تفاوت های شخصیتی و میزان رغبت  
شغلی شما با همکارتان باشد که فرق می کند. 
برای مثال ممکن است دوست شما فرد برون 
گراتری از شما باشد که لازمه شغل بازاریابی 
اســت و شــما به دلیــل درون گرایــی چندان 
تمایلی به ارتبــاط اجتماعی نداریــد و همین 
موضوع موجب پیشرفت متفاوت ایشان با شما 

شده که به اشتباه آن را تمایز، تعبیر و موجبات 
تاثر و تاسف خود را فراهم کردید.

 رمزهای موفقیت دوست تان را بیابید

نکته دیگری کــه به آن اشــاره کردیــد، رابطه 
دوســتانه شماســت که می تواند محلی برای 
ارتقای مهارت متقابل باشد. حسرت خوردن 
را کنار بگذارید و تلاش کنید رازهای موفقیت 
دوست تان را در فضایی صمیمانه از وی جویا 
شــوید. می دانم که این موضوع ممکن اســت 
قدری سخت باشــد اما بهتر از شرایطی است 
که هم اکنون دارید. کار توام با حســادت بهتر 
اســت یــا کار در فضایی عــاری از حســادت و 
تبادل مهارت های شغلی؟ فقط پیش نیاز آن 
قدری فروتنی و میل به یادگیری است، حتی 
از دوســتی که فکر می کند از شــما بهتر است 
که بی شــک ایــن تصــور برگرفته از حســادت 

شماســت و ایشــان بــه احتمــال قــوی چنین 
نظری ندارند.

 تلاش ما راه به جایی نمی برد!
ممکن است برخی معتقد باشند پدیده هایی 
مثل تبعیض، رانت و سود جویی و ... موجبات 
پیشرفت عده ای را فراهم می کند و در نتیجه 
تلاش مــا راه به جایی نمی بــرد و این موضوع 
تخم حســرت و حســادت را در جامعه کاشته 
اســت. بله، این گفتــه شــاید در بعضی موارد 
درســت باشــد اما این مقوله امری اســت که 
از ابتــدای خلقت بشــر بــوده و خواهــد بود و 
این شما هســتید که انتخاب می کنید دنیا را 
محلی اخلاق مند و قانونمند کنید یا برعکس. 
بنابراین بــا برنامه ریزی و داشــتن پشــتکار، 
فقط به روزی فکر کنید که به همه اهداف تان 

دست یافته اید.

به همکارم که رفیق من هم هست، خیلی حسادت می کنم
در یک شرکت خصوصی کار می کنم و کارشناس بازاریابی هستم. به همکارم 
که واقعا هم دوستش دارم، خیلی حسودی می کنم. سابقه کاری هر دومان در 
این شرکت، هفت سال است و با هم وارد کار شدیم. همکارم که رفیق من هم 
هست، در کار خیلی بهتر از من است و از خودش هم خیلی تعریف می کند. این کارهایش 

روی اعصابم می رود و البته واقعا به او حسودی می کنم. چه کنم؟

رضازیبایی|روانشناسعمومی

 مشاوره
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داستان

تحلیل 
روان شناس

 لازمه های جدایی ناپذیر زندگی مشترک

خواهر و بــرادری را تصور کنید که در یک خانواده، با ســاختار 
ارثی و ژنتیکی بسیار شبیه هم،   درون یک فرهنگ واحد و سیستم 
تربیتی یکسان پرورش پیدا می کنند. با وجود این همه شباهت و تفاهم، به 
نظر شما چقدر طی سال هایی که در کنار هم زندگی می کنند، دچار دعوا 
و اختلاف می شوند؟ به احتمال زیاد ممکن است حتی هر روز سر مسئله 
کوچک یا بزرگی با هم دعوا و جر و بحث کنند! حالا زن و شوهری را تصور 
کنید که دو ســاختار ژنتیکی و ارثی کاملا متفاوت دارند و در دو خانواده 
مختلف با سبک های تربیتی و فرهنگی گوناگون پرورش یافته اند و حالا 
قرار اســت با هم زیر یک ســقف زندگی کنند. آیا توقع یــک زندگی بدون 
اختلاف و مشاجره خنده دار به نظر نمی رسد؟ گاتمن؛ روان شناسی که 
تمام عمرش را درباره روابط زوج ها به تحقیق و پژوهش پرداخت، این گونه 
می گوید: »تضادهای مربوط بــه ازدواج، از ناراحتی هــای پیش پا افتاده 
گرفته تا مســائل پیچیده، تنها در یکی از این دو مقوله می گنجد: آن ها یا 
فیصله پیدا می کنند و برطرف می شوند یا همیشه وجود دارند و   بخشی از 

زندگی شما خواهند بود!« 

   لازم نیست به همه اختلاف نظرها بپردازید
درجه موفقیت ازدواج ها به این بستگی دارد که مشکلات انتخاب شده 
توسط شــما، مواردی باشــد که شــما می توانید با آن ها مقابله یا آن ها را 
تحمل کنید. برخی از روان شناســان اعتقاد دارند که حتی لازم نیست 
زوج ها به همه مشکلات و اختلاف نظرهایشان بپردازند و تمام آن ها را 
حل کنند بلکه در بسیاری از اوقات باید این اختلافات را به عنوان بخش 
جدایی ناپذیر زندگی مشــترک پذیرفت. مطالعــه طولانی مدت گاتمن 
روی تعداد بســیار زیــادی از زوج ها نشــان داد که تقریبــا همه زوج های 
موفق، مشکلات و مسائل حل نشده ای در زندگی دارند که سال هاست 
راجع به آن ها به بحث و گفت و گو پرداخته اند یــا آن ها را پذیرفته اند، در 
حالی کــه اغلب زوج هــای ناموفق اصــرار دارند همه چیــز را صددرصد 
حل کننــد و گمان می کنند تــا زمانی که طرف مقابل تمــام ویژگی های 
شــخصیتی دلخواه آن ها را پیدا نکرده است، نمی توانند رابطه عاشقانه 
خوبی داشته باشند!زوج های موفق به  رغم تلاش برای بهتر شدن رابطه 
و برطرف کردن مشــکلاتی که قابل حل هســتند، می پذیرند که برخی 
صفات شخصیتی طرف مقابل تغییر نخواهد کرد و سعی می کنند همسر 
خود را با وجود همان نقاط ضعف و ویژگی های شخصیتی، دوست بدارند 
و درک می کنند که تلاش و اصــرار بیش از حد برای حــل کردن بعضی 
تضادها، گاهی به جــای بهتر کردن شــرایط، موجب بدتر شــدن رابطه 

خواهد شد و ما توان تغییر دادن همه چیز و همه افراد را نداریم.

   نکته پایانی
افراد تنها زمانی تغییر می کنند که احساس کنند، همان طور که هستند، 
پذیرفته شده اند و دیگران دوست شان دارند. زمانی که فردی حس می کند 
مورد انتقاد و تنفر و قدرناشناســی قرار گرفته، انگیزه و حتی توانایی تغییر 
نخواهد داشــت. پس حتی برای ایجاد برخی تغییرات کوچک یا بزرگ در 

شریک زندگی تان، در قدم اول باید او را همان گونه که هست، بپذیرید.

تـوهمـی
  بــــه نــــام
 »تفاهم کامل«

بعضی زوج ها تصور می کنند در هیچ زمینه ای، داشتن 

اختلاف نظر یا اختلاف سلیقه جایز نیست و این یک 

خطای شناختی است


