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   می دانم این رفتارها افراطی و غیرعادی است اما ...
اگر باد بزند زیر یک تکه پلاستیک مشکی، من نیم متر 
می پرم هوا چــون هر ســیاهیِ در حال تــکان خوردنی 
حتما گربه اســت مگر این که خلافش ثابت شود! حتی 
در محل های سربســته کــه احتمال حضــور گربه صفر 
است، با دیدن هر جنبش ناگهانی از گوشه چشم، یکه 
می خورم. یک بار از تکان شدید پای خانمی در اتوبوس 
ترســیدم و یک بار دیگر، توی ســینما جلــوی دهانم را 
گرفتم تا با دیدن سایه شــبیه گربه یکی از تماشاچی ها 
جیغ نزنم. می دانم که این رفتارها افراطی و غیرعادی 
اســت و اگر دیگران از دیدن منِ ترســیده در موقعیتی 
که دلیلی برای ترســیدن وجود نــدارد، تعجب کنند یا 

خنده  شان بگیرد، طبیعی است اما واکنش های دیگران 
هم گاهی به انــدازه ترس من، افراطی اســت. یک بار، 
خانمــی در خیابــان باصدای بلنــد گفت: »چــه لوس! 
گربه ترس داره مگه؟« حدس می زنید که ترکیب ترس 
و خجالت، اصلا خوشــایند نیســت. یک بــار دیگر توی 
پیاده رو، سنسور تشخیص گربه ام شــروع کرد به آلارم 
دادن. دشــمن، چندمتر جلوتر بود و داشــت آهســته و 
تهدیدکننده به سمتم می آمد. نقشه این بود؛ می ایستی 
تا عابری پیدا شود. آهســته می روی سمت چپش، با او 
همراه می شوی تا گربه را در سمت راست، بی خطر رد 
کنی. زن وشــوهری از پیچ خیابان ظاهر شــدند. مرد، 
نگاهی بــه من کرد که ایســتاده بودم وســط پیــاده رو و 

نگاهی به گربه و در تمام مســیر تا وقتی که من را پشت 
ســر گذاشــتند نگاه تحقیرآمیزش را ادامــه داد. من از 
این موقعیت هــای ناراحت کننده زیــاد تجربه کرده ام. 
بعضی ها می گویند تو کــه می دانی ترس ات بی منطق 
است، چطور همچنان می ترســی؟ یا برای  شان سوال 
است که با وجود این واکنش های آزاردهنده چرا سعی 

نمی کنم با گربه ها رفیق شوم؟

   بیا درباره اش حرف بزنیم
و  کاپــلان  »روان پزشــکی  خلاصــه  دوم  جلــد  در 
ســادوک«، آمده اســت :»فوبیــا ترس بــارز و مســتمر، 
افراطی و غیرمنطقی و وابســته به حضــور یا پیش بینی 
یک شــیء یــا موقعیــت خاص اســت. شــخص، متوجه 
افراطی و غیرمنطقی بودن ترس خود هســت. شخص 
از موقعیت هــای فوبیــک اجتنــاب می کنــد، در غیــر 
این صــورت متحمــل اضطــراب شــدید و ناراحتــی 
می شــود.« بعد هــم توضیــح می دهد کــه فوبیــا انواع 
مختلــف دارد: نوع حیــوان، نوع محیــط طبیعی)مثلا 
بلندی ها، توفان و آب(، نوع خون، تزریق، صدمه و نوع 
موقعیتی)مثــل هواپیما، آسانســور و فضاهای بســته( 
حالا می توانم برگردم به ابتدای مطلب و جمله ام را این 
طوری تصحیــح کنم: »مــن فوبیای گربــه دارم« .بارها 
کسانی تلاش کرده اند به من ثابت کنند که گربه کاری 
به من ندارد؛ »ببین چه ملوسه«، »بیا بهش دست بزن، 

* من ویدئوی آقایی را که در صفحه اول زندگی سلام با او 
گفت و گو شده ، در تلگرام دیده بودم. واقعا عجیب بود. باید 

بهش بیشتر بها داده بشه تا خودش رو نشون بده.
* کارتون واکسن »بی خیالی« در دارکوب جالب بود.

* به جــای چاپ مطالب منفــی درباره زندگــی مجردی، 
حالا که کنترل اوضاع از دست همه خارج شده و به نوشته 
خودتان نزدیــک 20 درصــد از خانوارهــای تهرانی تک 
نفره اند، حداقل مهارت های لازم را برای زندگی در چنین 

شرایطی آموزش دهید.
* صفحه ســالمندان، ســرکار خانم مهدیس مرادیان. با 
تشکر از چاپ خاطرات این جانب در صفحه سه شنبه دوم 
دی ۹۹، به دنبال شــهرت و شناخته شــدن نیستم اما به 
عرض می رسانم که نام کوچک بنده»محمد ابراهیم« است 

که اشتباه محمدعلی چاپ شده است. با سپاس.
  محمدابراهیم اعلمی ابرده
* آقای نادی، بنده درک نمی کنم که چرا شــما مژدگانی 
100 میلیون تومانی را نپذیرفتی؟ شما مهارتی داری که 

باید از همان کسب درآمد کنی، این که عیب ندارد.
* از خواندن پرونده زندگی سلام روز چهارشنبه با موضوع 
»روایت یک کوچ از شــهر به روستا« لذت بردم. من هم اگر 
پولدار بودم، از شــهر می رفتم تا برای یــک مدت، زندگی 

بدون استرس را تجربه کنم.
* زندگی ســلام، می خواســتم به عنوان یــک مخاطب از 
مطالب خوب تان تشــکر کنم. اگر داســتان دنباله دار هم 

چاپ کنید، بهتر می شود.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تمیز کردن شیشه های خودرو

هوای بیشتر شــهرهای کشورمون تو این 
روزها، بارونی و برفی شده و باعث میشه 
که شیشه های خودروها خیلی کثیف بشه. 
امروز قبل از این که سوار خودرو بشین، توی 
گاراژ یا ... ، حتما 
شیشه هاش رو 
کنین  تمیــز 
تا خطرســاز 

نشین

قرار و مدار

ما و شما

عاشــقش میشــی«، »این حیوونی می تونه تو 
رو بخوره؟« من و همه کســانی که هرنوعی از 
فوبیا را دارند و جلد دوم خلاصه روان پزشــکی 
می دانیم که ایــن ترس، غیرمنطقی اســت پس 
یادآوری اش فایده ای ندارد. همچنین راهکارها 
و توصیه هــای غیرتخصصی، هرچند دلســوزانه، 
هیچ کمکی به ما نمی کنند. فوبیا، مسئله ای است 
که درمان آن به مداخله روان شناختی نیاز دارد و هر 
رفتاری خارج از این چارچوب می تواند آسیب زننده 
باشــد. درمان هــای مختلفی بــرای کمک بــه افراد 
مبتلا به فوبیا وجود دارد ازجمله »حساسیت زدایی 
تدریجی« که درمانگر در چندین مرحله به فرد 
کمــک می کند بــا عامــل تــرس اش مواجه 
شــود. درمانگر، آمــوزش دیده اســت و در 
هر مرحله دقیقا می داند چه کار می کند. 
فوبیا قابل درمان اســت ، به شرط این که 
خــود فــرد بخواهــد. عــده ای ازپــس آن 
برمی آیند و عــده ای از جمله مــن، از فکر 
کردن به درمان هم می ترسند و سرزنش و 

مسخره کردن هم فایده ای ندارد.

   ترسِ بی ارتباط با خطر
چندوقت پیــش در توییتر در باره همیــن موضوع بحثی 
درگرفتــه بــود. میــزان ناآگاهــی شــرکت کنندگان در 
آن بحــث، یکــی از دلایلــی بــود که باعــث نوشــتن این 
مطلب شــد. یک مربــی ورزشــی توییــت کرده بــود که 
عده ای از دنبــال کننــدگان صفحه اینســتاگرامی اش 
به او گفته انــد فوبیــای گربه دارنــد و حضور گربــه او در 
ویدئوهــای آموزشــی اش، حال  شــان را بــد می کنــد. 
عده زیادی در کامنت ها نوشــته بودنــد: »گربه تو ویدئو 
هــم می ترسوندشــون؟« و بعد هم شــوخی و تمســخر و 
واکنش های رایج دیگــر. فوبیا ربطی بــه »خطر« ندارد. 
کسی که فوبیا دارد، ممکن است از دیدن عکس و فیلم 
عامل ترس و حتی از تصورش احســاس ناخوشــایندی 
پیدا کند. اصلا یکی از مراحل درمان حساسیت زدایی 
تدریجــی، مواجهه فرد بــا عامل تــرس از طریق عکس و 
فیلم آن است. حالا فوبیا را بهتر می شناسید؟ امیدوارم! 
با همه ایــن حرف ها من معتقدم وضعیــت ما در برخورد 
با مســائل روان شــناختی، درحال بهبود اســت. گرچه 
ناآگاهی و واکنش های آسیب زای ناشی از آن، همچنان 
پررنگ است اما حرف زدن درباره روان، مدتی است قبح 
گذشته را ندارد. اتفاق امیدوارکننده ای است و من هم 
باامید پیوســتن به این حرکت، این مطلب را نوشــته ام. 
شاید همین حرف زدن ها کارگر بیفتد و در آینده نزدیک 

دیگر نشنوم: »مگه گربه ترس داره؟!«

 مگه گربه 
ترس 
داره؟!

درباره تجربه زندگی با فوبیا، رفتارهای 

عجیبی که به خاطر آن از انسان سر 

می زند، باورهای رایج اما اشتباه دیگران 

درباره این اختلال و ...

 

من از گربه می ترسم. در کوچه و خیابان، چشمم مدام توی باغچه ها و نزدیک سطل زباله ها را 
می کاود. اگر نقطه کوری سر راهم باشد یا تاریکی اجازه ندهد امنیت کنج و گوشه ها را بسنجم، 
می روم وسط خیابان چون زیر خودرو رفتن، کمتر من را می ترساند یا مسیر دورتری را انتخاب 
می کنم چون دیر رسیدن را به مواجهه با گربه ترجیح می دهم. اگر دوستی همراهم باشد، تعجب 
می کند نه به دلیل ترسم از گربه چون همه اطرافیانم ازآن باخبرند. او با تعجب می گوید: »چطور گربه رو از این 
فاصله دیدی؟«؛ »این فاصله« یعنی فاصله زیاد، خیلی زیاد. آن قدر که خودم هم گاهی تعجب می کنم. درنتیجه 
این ترس، رفتارهای عجیب تری هم ازمن ســر می زند. مثلا چی؟ تعریف می کنم، همچنین توضیح می دهم 

دیگران چه واکنش های عجیبی به ترس من نشان می دهند.

محوری

الههتوانا|روزنامهنگار

آنالیز نقاشی نیکی خانم 6 ساله

1- اســتفاده از رنگ هــای قرمــز، زرد، آبــی، 
نارنجی، سبز و ... که در نگاه اول به این نقاشی، 
توجه من را به خودش جلب کرد تا حدود زیادی 
شادمانی را منعکس می کند. بنابراین احساس 
خوشحالی و خوشبختی در این دختر شش ساله 

در حد اعلا دیده می شود.
2- نیکی خانم، دختری شــاداب و بــا طراوت، 
همچنیــن  او  اســت.  مهربــان  و  پرانــرژی 

برون گراست و اعتماد به نفس بالایی دارد.
3- او، پدر و مادر عزیزش را خیلی دوست دارد 
و از پدر و مادر گرامی تشــکر می کنیم که برای 
دخترشــان وقــت می گذارنــد. او محبت های 
پدرش را درک می کند و مادر را الگوی خودش 
قرار داده است. این نکته بر اساس این توضیح 
که گفته ایــد آدم مو آبــی خودش و مــو نارنجی 

مادرش است، برداشت شده است.
4- نیکــی عزیز، هــوش محیطی بالایــی دارد، 
با دقت حــواس اش به همه چیــز در اطراف اش 
هســت به خصوص در جمع و جلوی دیگران که 

مبین هوش هیجانی زیاد اوست.
5- الگو برداری از مادر در این ســنین با نشــان 
دادن الگوهای آرایشی، رنگ چشمان، صورت، 
مدل خاص موها و ... اشاره به نقش پررنگ مادر 

در خانه دارد.
6- این کــه او در نقاشــی خــودش را کشــیده، 
یعنی سعی کرده خودش را ارزنده سازی کند و 

رفتارهای جامعه  پسند داشــته باشد که معرف 
اعتماد به نفس بالای اوست.

7- کشــیدن لباس در نقاشــی، نشــان دهنده 
هویــت و احســاس عمیق فــرد اســت. در نحوه 

لباس پوشیدن، نیکی جان سعی 
می کند بهترین ها را بپوشد چون 
به دنبال دریافت تایید اجتماعی، 
مورد تعریف و تمجید قرار گرفتن 

در جمع دیگران است.
8- چشــم، آینــه روح و منعکــس 
کننده عمــق وجــود فرد اســت. 
کشیدن چشــم در نقاشی با مژه، 
مبین بــرون گرایــی و کنجکاوی 
اســت. البتــه مژه هــای بلنــد، 
مبین دل مشــغولی های زیبایی 
شــناختی و به منزله این است که 
به خودش خیلی اهمیت می دهد 

و خودش را قبول دارد. او از یکنواختی خوشش 
نمی آید و تنوع را دوست دارد.

۹- دوســتان نیکی جــان کــه در پاییــن صفحه 
ترســیم شــده اند، آدمک هایی نســبتا کوچک 
هســتند که نشــانگر تواضع و مهربانی اوست و 

این که، آنان را دوست دارد.
10- علامــت روی لباس مادر مبین این اســت 
که می خواهد نقش او را مهم تر از خودش نشان 

دهد.
11- کشیدن تاب، سرسره و ... در وسط صفحه 
هم نشان می دهد که فضای ســبز، شهربازی و 

محیط بیرون از خانه را خیلی دوست دارد و فکر 
می کند که دیگران به این مسئله توجه نمی کنند.
12- درباره رنگ ســبز هم که در نقاشــی زیاد 
استفاده شده، باید بگویم که سبز، رنگ شادی 
است و نشانه  ذوق و شوق ومبین 
نیازهــای حســی و لذت جویی 
مادی محســوب می شود. برای 
نیکی عزیزم، هرچقــدر پول در 
این سن در اختیارش بگذارید ، 
درک درستی از پس انداز کردن 
آن و خرج کردنش ندارد اما اگر 
آن هزینــه را برای بــازی کردن، 
پیاده بیرون رفتن چه باخانواده 
چــه بــه تنهایــی بایــک والــد یا 
دونفری با پدر و مادر صرف کنید 
و البته بــا رعایت پروتــکل های 
بهداشتی وقت بگذارید، بیشتر 

برایش ارزشمند خواهد بود.

توصیه هایی به والدین نیکی خانم

او نیاز بــه آزادی عمل بیشــتری دارد. این یعنی 
شــاید کمــی اســتقلال یــا مســئولیت دادن به 
نیکی جــان خوب باشــد. این طوری احســاس 
می کند شما به او بیشتر اعتماد دارید و در رشد 
رفتاری اش خیلی موثر اســت. در ضمــن، او به 
حمایت اجتماعی بیشــتری نیاز دارد. هوش و 
استعداد هنری بسیار  بالایی دارد و سعی شود 

تخصصی تر به این آیتم رسیدگی شود.

نیکی خانم خوشحال و متواضع
آنالیز روان شناسی نقاشی دختری 6 ساله که نکات جالبی درباره ویژگی های شخصیتی اش دارد

 

بخش ناخودآگاه ذهن می تواند از طریق نقاشــی ظاهر شــود. طراحی، ارتباط مستقیم با 
بخش ناخودآگاه دارد و حاوی اطلاعات روان شناختی است که عمق روان کودک را می توان 

از طریق آن احساس کرد.  امیدوارم هفته بعد، تحلیل نقاشی فرزند شما چاپ شود.

دکترفریدهناصری|روانشناسبالینی

 

مســئله اصلی شما 
بدرفتــاری خواهــر 
12 ســاله تان است 
کــه ظاهــرا تبدیــل 

به یک عــادت رفتاری شــده و اکنون 
پدر و مادر، خانــواده و حتی فامیل از 
این موضوع ناراحت هســتند. به این 
سوال ها فکر کنید: آیا کســی درباره 
ایــن رفتارهای اشــتباه بــا او صحبت 
کرده؟ اگر صحبــت کرده اند، نتیجه 

این گفت و گوها چه بوده؟ آیا چارچوب 
خانه تــان قاعــده و قانــون دارد؟  اگر 
فــردی قاعده و قانــون را بشــکند، آیا 
با پیامــد رفتــارش مواجه می شــود؟ 
هدف از طرح این سوال ها، به چالش 
کشیدن ذهن شماست تا بهتر بتوانید 

علت ها را شناسایی کنید.

خواهرتان را درک کنید
نکتــه اول این کــه خواهــر شــما در 
دوره نوجوانــی قــرار دارد و این دوره، 
چالش ها و سرکشــی های خودش را 
دارد و احتمالا این سرکشی ها، بعد از 

بلوغ بیشتر شده است بنابراین باید او 
را درک کنید. نکته دوم درباره سبک 
فرزندپروری پدر و مادر شماست که از 
چه سبکی استفاده می کنند. بهترین 
سبک فرزند پروری، سبک مقتدرانه 
اســت. ایــن روش، پذیــرش و روابــط 
نزدیک، روش های کنترل سازگارانه 
و استقلال دادن مناسب به نوجوان را 
شامل می شود. والدین مقتدر، درباره 
نیازهای فرزندشان صمیمی و دلسوز 
هستند و در عین حال، کنترل قاطع و 

معقولی را اعمال می کنند.

نیاز به قانون گذاری در خانه
با توجه به توضیحات مطرح شده، به 

صورت کلی نیاز است تغییراتی در 
ســبک و نوع ارتباط  افراد خانواده 
بــا خواهرتــان ایجاد شــود. به طور 
مثال، قانون هایی گذاشــته شود و 
افراد ملــزم به رعایت آن ها شــوند، 
در غیــر این صــورت بــا پیامدهای 
آن مواجــه خواهنــد شــد. همــه 
ایــن کارهــا از طریــق گفت و گوی 
والدین و فرزندان ممکن می شــود 
که بایــد هرچه زودتــر در ایــن باره 
تصمیم گیری شــود. توجه داشــته 
باشــید کــه دقــت در تنظیــم ایــن 
قانون هــا و ضــرورت اجرای شــان 
از عوامــل موفقیت شــما برای حل 

مشکل تان خواهد بود.

خواهر ته تغاری  ام خیلی لوس شده است
20 ســاله ام و خواهــر کوچک تــرم که 12 ســاله اســت، 
هیچ وقــت در انجام کارهــای خانه به من و مــادرم کمک 
نمی کند. او ته تغاری اســت و همه فامیــل هم می گویند 
که خیلی لوس شده است. رفتارش با بقیه بچه های فامیل هم خوب 

نیست و به شدت از خود راضی است. چه کنیم؟

 مشاوره
خانواده

احتراماسماعیلزاده|روانشناسعمومی

آیا دختر 31 ساله کوچولو است؟!
نکاتی درباره پاسخ »سارا رسول زاده« به سوال »مدیری« در برنامه »دورهمی« از ازدواج

 یکی از سوالات همیشگی »مهران مدیری« از مهمانان مجرد برنامه دورهمی که در فصل جدیدش 
هم آن را حذف نکرده، درباره دلایل ازدواج نکردن شان است. مدیری پنج شنبه شب درباره ازدواج 
از مهمان برنامه اش سوال کرد و سارا رسول زاده گفت: »من متولد 1۷ شهریور ۶۸ هستم. به نظرم 
برای ازدواج زود است. من کوچولوام.« در این بین، یک سوال مهم برای همه مخاطبان مطرح 
می شود که مناسب ترین سن برای ازدواج چه سنی است؟ ازدواج در سن پایین بهتر است یا سن 
بالا؟ آیا واقعا در سنین بالا، افراد سخت گیرتر می شوند؟ آیا در سنین پایین افراد در برابر مشکلات 
ازدواج کم تحمل ترند و شانس شان برای خوشبختی کمتر است؟ و در نهایت، در آستانه جوانی 
ازدواج کنیم یا در اوایل میان سالی تا زندگی مشترک موفق تری داشته باشیم؟ در ادامه پاسخی 

روان شناسانه به این سوال خواهیم داد.

دکترپرستوامیری|روانشناسسلامت

بانوان

سوالات مطرح شده، پاسخ قطعی ندارد
شاید نتوان یک پاسخ قطعی به همه سوال های 
مطرح شــده در ابتدای این مطلــب داد اما بهتر 
اســت به جای آن که بــه دنبال یک ســن عددی 
مناسب برای ازدواج باشیم، به این بپردازیم که 
پیش نیازهای یک ازدواج موفق چیســت و این 
عوامل چه ربطــی با ســن افــراد دارد؟ آمادگی 
بــرای ازدواج بــه مرحله رشــدی افراد وابســته 
است. در نظریه های رشدی، مرحله هویت یابی 
پیش از مرحله صمیمیت و همسریابی قرار دارد. 
انتظار می رود افــراد در اواخر نوجوانــی و اوایل 

جوانی به تعریفی جامــع و واقع بینانه 
از خــود، اهــداف، خواســته ها، 

نیازهــا، عقایــد، شــغل و... 
برســند. در گذشته هویت 
افراد در ســنین پایین تر و 
عموما تــا 20 ســالگی به 

انسجام می رسید و به دلیل 
محدودیــت در انتخاب ها، 

بــه اصطــلاح تکلیــف آدم هــا 
بــا زندگی شــان خیلی زود روشــن 

می شد. اما در دنیای امروزی بنا به دلایلی چون 
ادامــه تحصیــل در مقاطــع بالاتر دانشــگاهی، 
دسترســی بــه اطلاعــات گســترده تر، تجارب 
و انتخاب هــای متنوع تــر، دوره هویت یابــی 
طولانی تــر از قبل شــده اســت و افــراد دیرتر به 
شــناخت و تعریف ثابتی از خود می رســند. این 
موضــوع را که فــرد در چه ســنی به یــک هویت 

منسجم دست می یابد، نمی توان به طور دقیق 
مشخص کرد. افراد، با توجه  به شخصیت و شرایط 
زندگی شان در سنین مختلفی به هویت مشخص 
و منسجم دست می یابند. هویت یابی از این نظر 
یک پیش نیاز اساسی برای ازدواج است که افراد 
با توجه به شناختی که از خودشان دارند، دست 

به انتخاب همسر می زنند.

سخت شدن انتخاب در میان سالی
مرحله بعــدی، مرحله صمیمیت اســت)اوایل 
جوانی تا تقریبا 35 ســالگی( کــه در آن نیاز به 
همســریابی در اوج خود قــرار دارد 
و زمان مناســبی برای ازدواج 
است. اگر افراد این مرحله 
را پشــت ســر بگذارنــد، 
ممکن اســت آن میل و 
نیــاز را دیگر احســاس 
نکنند، سرخورده شوند 
یــا انتخــاب برای شــان 
ســخت تر شود. کســانی که 
نتوانند ایــن نیــاز را در یک رابطه 
صمیمانــه و همــراه بــا تعهــد ارضــا کننــد، 
احساس انزوا خواهند کرد و پس از مدتی ممکن 
است عامدانه از روابط صمیمانه اجتناب کنند و 
تنهایی را ترجیح دهند و شــانس وارد شــدن به 
یک رابطه صمیمانه و رضایت بخش را از دست 
بدهند. این دقیقا همان نکته ای است که خانم 

»رسول زاده« به آن توجه ندارد.

از فرزندتان 
بخواهید یک نقاشی 
بکشد و برای ما به 

شماره تلگرام:
 09354394576

ارسال کنید تا به 
شما برای شناخت 
روحیات او کمک 

کنیم  


