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* درباره این که مردم اسم بچه هاشون رو بر اساس سریال 
انتخاب می کنن، متاسفانه باید بگم به نوع شخصیت اون 
نقش هم به ظاهر کار ندارن! آخه آوا با این همه نامردی 
که در حق رســتا کرد، چرا طرف باید اســم بچــه اش رو 

بذاره آوا؟
* خورشت هویج! وای! تصورش هم سخته، چه جوری 

عکسش رو تو صفحه سلامت زدین!
* دارکوب  عزیز، چرا شــبکه  آی فیلم  برخلاف  اســمش 

 همه اش  سریال  پخش  می کنه؟!
* قسمت آخر مطلب صفحه اول زندگی سلام که گفتین 
اســم ما چه تاثیری توی زندگی ما داره، نــکات جالب و 

خواندنی داشت. ممنون.
* از یک دکتر بعیــده که کنار تخت یک ورزشــکار بیمار 
وایسته و این جوری عکس بگیره. نزاکت هم چیز خوبیه.

* چند روز پیش در صفحه زندگی سلام مطلبی درباره 
دختران آچار به دســت نوشــته بودیــد. این مســئله آن 
قدر مهم نیســت که یک صفحه کامل را به آن اختصاص 
داده اید. این شغل اصلا برای خانم ها مناسب نیست و با 
این کارتان دختران را تشویق به این گونه کارها می کنید.

* به جای زدن تیتر »با تخم مرغ دوست شوید« در صفحه 
ســالمندان، کاش از تخم مرغ خواهــش می کردین که 

قیمتش رو بیاره پایین و با ما مثل قدیم، دوست بشه.
* از زندگی ســلام که تقریبا بــرای همه افراد بــا هر نوع 

سلیقه ای، مطلب داره، می خوام تشکر کنم.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز یاد گرفتن یک ترفند عکاسی

امــروز بــا جســت و جــو در اینترنت و 
شبکه های اجتماعی، چند ترفند جالب و 
هیجان انگیز برای عکاسی به خصوص در 
فصل زمستان یاد بگیرین. هم یک 
نوع سرگرمی محســوب میشه 
و هــم باعث میشــه تا 
عکس های باحال تری 
از خود و اطرافیان تون 

ثبت کنین.

قرار و مدار

ما و شما

   درباره رویاهایش با او صحبت کنید
یک شوهر دوست داشتنی، همیشــه درباره دنیای درون 
همسر خود کنجکاو است. او در پی شناخت امیدها، ترس ها 
 و رویاهــای زن زندگی اش اســت. می توانید ســاعت ها  با 
او حرف بزنیــد و چیزهای جدیدی دربــاره او بفهمید. از او 
سوال هایی کنید که جواب آن ها  بله یا نه نیست. تا به حال 
فکر کرده اید که اگر همســرتان در بانک پولی برنده شود، 
با آن چه می کند؟ از او بپرسید که از چه اتفاقی بیش از همه 
می ترسد، بپرســید که چه رویاهایی در ســر دارد، دوست 
دارد چه کارهایی انجام دهد و هدفش از زندگی چیست؟ 
ما این طور گمان می کنیم که وقتی زنی نقش مادر یا همسر 
را پذیرفت، باقی اهداف و رویاهای او دیگر اهمیتی ندارند. 

اما حقیقت این است که اهداف و رویاهای همه آدم ها  مهم 
هستند. اگر به رویاهای او اهمیت ندهید، اگر وقتی کاری 
از دســت تان بر می آید، هیچ قدمی برای نزدیک شــدن به 
اهدافش برندارید، با زنی افسرده، عصبی و خشمگین رو به 

رو خواهید شد که از شور زندگی تهی شده است.

   قابل اعتماد و تکیه گاه باشید
یعنی همان کســی باشــید که می گویید و همان کاری را 
انجام دهید که قولــش را داده اید. جــوری رفتار کنید که 
او بتواند روی شــما حســاب کند. اگر زنی احســاس کند 
شــما به او دروغ می گویید، مسائل بســیاری را از او پنهان 
می کنید و مواقعی که به شــما نیاز دارد کنارش نیستید، 

به شــما اعتماد نخواهد کرد. این واقعیت تلخی است که 
زن ها بیشتر از مردها احساس آسیب پذیری و شکنندگی 
می کنند و در نتیجه بیشتر از مردها نیاز به امنیت و آرامش 
را در درون خود احساس می کنند. در آزمایشی که توسط 
محققان دانشگاه ویرجینیا انجام شد، تعدادی از خانم ها در 
شرایط ام آر آی قرار گرفتند، در حالی که در معرض شوک 
الکتریکی بودند. گروهی از خانم ها دســت شوهر خود را 
هنگام آزمایش گرفتنــد، گروهی دســت آزمایش کننده 
را گرفتند و گروهی دســت هیچ فردی را نگرفتند. نتیجه 
تحقیق جالب و قابل تامل بود. وقتی یک زن متاهل و راضی 
از زندگی مشترک دست شــوهرش را می گیرد، واکنش 
ترس او به طور کلی از ذهنش پاک می شود. وقتی زنی که 
از زندگی مشترک خود رضایت ندارد، دست شوهرش را 

می گیرد، واکنش ترس به میزان 
ناچیــزی کاهــش می یابــد. 

وقتی او دســت ناشناسی را 
می گیــرد، هیــچ تفاوتی در 
میزان ترس به وجود نمی آید 

و ایــن نتیجــه بــرای زنانی که 
دســت هیچ فردی را نگرفته اند 

هم مشابه است. شاید باور نکنید اما 
حتی یک دست گرفتن ساده می تواند 

تاثیــری چشــمگیر در ذهنیــت یــک زن 
داشته باشد.

   زیبایی ظاهری اش را تحسین کنید
یکی دیگر از نگرانی های عمده خانم ها که معمولا آن را 
در برابر همسرانشــان بروز نمی دهند، نگرانی از ظاهر 
خود است. یک زن در طول روز با صدها آگهی تبلیغاتی 
و مدل سینمایی و رســانه ای مواجه می شود که  زنانی با 
زیبایی های ایــده آل را به نمایــش می گذارند، زنانی که 
به لطف تکنیک های فتوشــاپ و گریم های مخصوص و 
عمل های زیبایی، تصویری غیرواقعی و دست نیافتنی 
از زیبایی را به نمایش می گذارند. حتما می توانید حدس 
بزنید که مقایسه ناخودآگاه ظاهر خود با این مدل ها  که 
یک زن در طول روز بارها در ذهنش انجام می دهد، چقدر 
روی اعتمادبه نفس او تاثیر منفی می گذارد بنابراین یک 
شــوخی، یک لطیفه یا یک نظر منفی دربــاره ظاهر او از 
جانب همســر، زخم عمیقی بــه روان او وارد می کند که 
چه بســا تا آخر عمر با او باقــی می ماند. یک مــرد آگاه نه 
تنها هرگز از ظاهر همسر خود ایراد نمی گیرد بلکه مدام 

ویژگی های ظاهری او را تحسین می کند.

   از شنیدن گلایه و دلخوری ناراحت نشوید
پروفســور گاتمن در لابراتوار عشق متوجه این موضوع 
شــد کــه تقریبــا در 40 درصــد مواقــع، وقتــی زن هــا 
 موضوعی را به عنوان گلایه و دلخوری مطرح می کنند، 
مردان نمی فهمند که آن هــا درباره چه چیزی صحبت 
می کنند امــا تفــاوت مــردان آگاه با مــردان نــاآگاه در 
همین جاســت، مردان آگاه به هیچ وجه حالت دفاعی 
بــه خــود نمی گیرنــد. آن هــا  درک می کنند کــه وقتی 
زنی بابت چیزی رنجیده اســت، همیشه آن را به شکل 
یک درد مطــرح نمی کند بلکــه گاهــی آن را به صورت 
انتقاد بیان می کنــد. برخی از مردان چنیــن انتقادی 
را شــخصی می کننــد، امــا مردانی کــه بــرای زندگی 
خود ارزش قائل باشند، به خودشان زحمت می دهند 
تــا بفهمنــد در لایه هــای زیرین ایــن انتقاد چــه چیزی 
نهفتــه اســت؟ آن هــا  تــلاش می کنند تــا بفهمنــد چه 
چیزی همسرشان را ناراحت کرده است و این کار را با 
طرح چند پرسش ســاده انجام 
می دهنــد: »چــه کاری از 
دست من بر می آید؟«، 
»دقیقــا نگــران چــی 
هســتی؟ چــه چیــزی  
تــو را ناراحت کــرده؟«  
احساســی  چــه  »الان  و 
داری؟« گاهــی بــا مطــرح 
کــردن همیــن پرســش ها  یــک 
مشــاجره به پایان می رســد و در زن 

احساس درک شدن به وجود می آید.

 

مردان بسیاری هستند که دوست دارند قلب همسر خود را تسخیر کنند، اما تعداد اندکی از آن ها، هنر 
و مهارت لازم برای این کار را دارند. پروفسور جان گاتمن که تمام عمرش را صرف بررسی رابطه 
زوج ها کرده به این نتیجه رسیده است آن چه مردان در یک رابطه زن و شوهری انجام می دهند، تا حد 
زیادی عاملی مهم در کامیابی یا ناکامی یک رابطه است. البته این طور نیست که رفتار زن ها نقشی در 
کیفیت زندگی مشترک نداشته باشد، اما رفتار مردان متغیر کلیدی در بهبود یا بهبود نداشتن  یک رابطه است و نقش 
مردها به مراتب پررنگ تر است زیرا رفتار زن ها اغلب تابعی از رفتار مردهاست اما سوال این جاست که مردها با چه 
رفتارهایی می توانند تا حد زیادی موفقیت خود در زندگی مشترک را تضمین کنند و شوهر بهتری برای همسرشان 

باشند؟ ما در این مطلب به بخشی از این رفتارها می پردازیم.

محوری

زهراوافر|کارشناسارشدروانشناسیبالینی

قلب خانمت را 
تسخیر کن 

مردها با انجام چه رفتارهایی می توانند زندگی مشترک 

 موفق تری را تجربه کنند و برای خانم شان

 همسر بهتری باشند؟

   مشکل ضعف فرهنگی است
هنگامی که از دور به افراد کــودک آزار نگاه می کنیم، 
این طور بــه نظر می رســد که آن هــا از اختــلال روانی 
رنج می برند در حالی که بســیاری از این افراد مشکل 
روانی جــدی ندارنــد و تنها بــه دلیل ضعــف فرهنگی 
ایــن کار را انجــام می دهنــد.  نوعــی عادی ســازی و 
حضــور مــداوم چنیــن رفتارهایــی از قبــح آن هــا می 
کاهــد و افراد به راحتی و بدون هیچ شــرمی دســت به 
چنیــن کارهایــی می زنند.کــودک آزاری هــر رفتار و 
عملی اســت که موجب می شــود کودک دچار آســیب 

جســمی، عاطفــی و جنســی شــود. همچنیــن گاهی 
انجام نــدادن یک ســری از وظایــف از ســوی والدین، 
موجب آسیب رســیدن به کودک می شود که این ترک 
فعل هــا هم مصــداق کــودک  آزاری اســت و بــا عنوان 
غفلت یا ســهل انگاری توصیف می شود. مثلا غفلت از 
فراهم کردن نیازهای کودک در زمینه تغذیه، پزشکی، 
عاطفــی و ... .. کودک آزاری را معمولا به چهار دســته 
تقسیم می کنند: فیزیکی یا جسمی، عاطفی، جنسی 
و ســهل انگارانه)غفلت( که معمولا فقــط یک مورد آن 

جدی گرفته می شود.

   پای اختلال های روانی هم در میان است
ممکن اســت فرد کــودک آزار اختلالات روان پزشــکی 
داشته باشد مثلا پرخاشگری. فردی که اختلال دوقطبی 
دارد، پرخاشگر اســت و نمی تواند تکانه های خودش را 
کنترل کند ولی هر بیمار دوقطبی  کودک آزار نمی شود. 
البته که یک سری از اختلال های روانی باعث می شود تا 
برخی افراد دست به چنین رفتارهایی بزنند اما از سوی 
دیگر چه بسیار افرادی که اختلال روانی دارند ولی آزاری 
به دیگران نمی رسانند و برای جامعه خطری ندارند. پس 
لزوما اختلال روانی مســاوی با انجام چنین رفتارهایی 
نیســت. در نتیجه لزوم فرهنگ ســازی و تدوین قوانین 

سفت و سخت  در این باره ضروری به نظر می رسد. 

   این پست  را بازنشر نکنید
در ضمــن انتشــار چنیــن پســت هایی در گروه هــای 
خانوادگی یا حتی صفحات شخصی، احساسات دیگران 
را جریحه دار می کند. پس بهتر است قبل از بازنشر  اگر 
حدس می زنید با دیدن چنین عکس هایی، شخص مد 
نظر احساسات منفی شــدیدی را تجربه خواهد کرد، از 

این کار اجتناب کنید.

   در جست و جوی معنای زندگی
بعضی حرف های مهم هستند که چون زیاد گفته شده اند، دیگر 
اهمیتی ندارد و شعارزده شــده اند. اما باید بار دیگر، با نگاهی 
دیگر بــه آن ها رجــوع و بازخوانی شــان کنیــم. حرف هایی که 
پویانمایی روح می خواهد بزند از این دست حرف هاست. آن چه 
این پویانمایی تلاش می کند به آن بپردازد این اســت که جرقه 
و معنای زندگی در یک هدف بــزرگ، در رویاها،    موفقیت ها و 
از این دســت تجارب، هم نیســت و هم می تواند باشد! در واقع 
این پدیدارها و مفاهیــم، در ذات خود معنایــی ندارند. جرقه و 
معنای زندگی، از خود ما و در رویکرد ما به این پدیدارهاست که 
ایجاد می شود. چنان چه در فیلم نشان داده می شود، مواجهه 
کنجکاوانه و با حضور آگاهی، با  اتفاقات روزمره، می تواند جرقه 
خاص ما برای زندگی و معنای آن باشد. با لذت مزه مزه کردن 
یک تکه پیتزا، با اشــتها خوردن نان، با کنجکاوی تماشا کردن 
افتادن برگ از درخت، حس کردن مــزه  آب نبات در دهان، راه 
رفتن در خیابان و ... . در این تعریف، حتی قرقره  نخ مادر می تواند 
برای ما یک پدیدار بســیار مهــم و پرمعنا باشــد. در واقع به نظر 
می رسد مشکل از جایی شروع می شود که ما به طور وسواسی 
به دنبال معنایی خــاص در هدف یا پدیده ای خاص هســتیم  و 
به نوعی، زندگی را تعطیل می کنیم تا آن جرقه  مهم و بزرگ را 
پیدا کنیم . بعد هم فکر می کنیم زندگی بــدون هدفی بزرگ و 
آن چنانی، تهی و بی معناست. البته ممکن است تمام تلاش مان 
را هم بکنیم و مانند جو)شخصیت فیلم( به آن هدف بزرگ هم 
برسیم؛ اما اغلب بلافاصله پس از رســیدن به آن هدف بزرگ، 
سرخورده از خود می پرسیم این بود آن چه که تمام عمر به انتظار 
و به دنبال آن بودم؟! و دچار احساس پوچی و ملال خواهیم شد 
که تمام لحظات عمر را وقف چنین تجربه ای کرده ایم؛ درست 
مانند یک ماهی که تمام عمر می خواســت به اقیانوس برسد و 
وقتی به او گفتند تو همین حالا هم در اقیانوس هستی، پاسخ 

داد: ولی این که فقط آبه!

   هدف فقط رسیدن به یک هدف نیست!
آن چه در این ســفر وجودی باید بیاموزیم این است که جرقه و 
معنای زندگی، فقط داشتن و حتی رسیدن به یک هدف بزرگ 
نیست؛ فقط چیزی را به دســت آوردن نیست؛ بلکه در مسیر 
بودن، لحظه لحظه  زندگی را، به عنوان یک موهبت، زیستن و 
تجربه کردن و درک این موضوع است که هر لحظه از زندگی، 
می تواند یک تکــه از اقیانوس زندگی ما باشــد. گاهی در این 
سفر وجودی، در این تمرین تجربه  لحظه به لحظه  زندگی، ما 
نیاز به همراه و مربی داریم اما نه مربی به آن معنایی که سال ها 
به ما گفته شده است. لزومی ندارد مربی ما در زندگی، یک آدم 
مهم و معروف مثل گاندی، مادر ترزا،  یونگ یا فلان دانشمند 
باشد. اگر شاگرد خوبی برای زندگی باشیم، می توانیم از یک 
آرایشگر، از یک معلم ساده مدرسه، از مادرمان، از یک نوازنده 
خیابانی، از یک تکه پیتزا، از یک تکه نان یا حتی از یک قرقره  
نخ، خیلی چیزها دربــاره زندگی یاد بگیریــم. اصل مهم این 
است که بدانیم صرفا با آموزش و با واسطه، نمی توان زندگی 

کردن را یاد گرفت. همه ما مانند شماره 22 )شخصیت 
فیلم( باید این شــانس را به خودمــان بدهیم که برای 
نصف روزی بــه زمین بیاییــم و هر لحظــه زندگی را، 

بــدون توجه به مهــم یا غیرمهــم بــودن آن لحظه، 
مستقیما، بی واســطه  کتاب ها، آموزش ها، 

مربیان سرشناس، مدرسه 
و دانشگاه و ... تجربه 

کنیم. 

پاسخ های »روح« به سوالات رایج ما!
 برداشت هایی روان شناسانه از یک پویانمایی پرببینده جهانی که

 تلاشش زدن جرقه هایی در ذهن ها برای پیشرفت است

چرا بعضی ها با کودک آزاری تفریح می کنند؟!
به بهانه پربازدید شدن تصویری عجیب از یک شخص که گفته برای تفریح و سرگرمی، کودکی را با یک نخ از گلو آویزان کرده است

پویانمایی »روح« داستان سفر وجودی دو روح است که یکی برای بازگشت به زندگی روی زمین و دیگری برای 
نپذیرفتن زندگی روی زمین تلاش می کند. جو یک معلم موسیقی است که در حالت کما به سر می برد و روحش 
تلاش می کند به زندگی بازگردد و شماره 22 نام یک روح به دنیا نیامده است که باید برای شروع زندگی به 
زمین فرستاده شود اما هیچ تمایلی به زندگی روی زمین ندارد. او آموزش ها و داستان های زیادی درباره زندگی 
دیده و شنیده است. مربیانی که تلاش کرده اند او را برای زندگی آماده و به اصطلاح جرقه او را پیدا کنند، بزرگانی چون مادر ترزا، 
گاندی، یونگ و فروید بوده اند. اما او آن چنان ناسازگار و مقاوم است که تمام مربیان زندگی خود را ناامید کرده است. در واقع فیلم 
به دنبال پاسخ به این سوال است که آیا زندگی ارزش زیستن دارد؟ به تعبیر فیلم، جرقه هر یک از ما در زندگی چیست؟ اهداف؟ 

رویاها؟ استعداد؟ شغل؟ موفقیت؟ در ادامه نگاهی روان شناسانه به این پویانمایی خواهیم داشت.

 

بچه های کوچک را در وضعیتی ترسناک بالا می اندازند و غش غش می خندند، سیگار و قلیان را بر 
دهان کودک می گذارند و با تماشای کودک تفریح می کنند، تسبیح را زیر گلوی کودک می گذارند، 
آویزان می کنند و به قول خودشان برای سرگرمی این کار را کرده اند. همه این ها نشانه های بارز 
کودک آزاری است. متاسفانه از دیرباز رفتارهایی از این قبیل در برخی خانواده ها به چشم می خورد 
اما با فراگیر شدن فضای مجازی، عطش دیده شدن و لایک و کامنت بیشتر باعث شده است این افراد با وقاحت 
بیشتری چنین کارهایی را به نمایش بگذارند و در نهایت با یک ابراز پشیمانی صوری، قضیه به فراموشی سپرده 

می شود. اما چرا این نوع کودک آزاری نسبت به گذشته بیشتر شده  است و افراد دست به چنین رفتاری می زنند؟

دکترپرستوامیری|متخصصروانشناسیسلامت

دکترساحلگرامی|روانشناس

شبکه های 
اجتماعی

تحلیل فیلم 
تفاوت بین حریم خصوصی و اجتماعی  گاهی بسیار باریک می شود. 
ممکن است فردی استفاده نکردن از ماسک را یک عمل فردی بداند 
که صرفا به ســلامت خودش محدود می شــود اما در واقع رفتارهای 
بهداشتی غیر از بعد شخصی، یک بعد اجتماعی است و حفظ سلامت 
دیگران را هم شامل می شود. به خصوص اکنون که رعایت نکردن پروتکل های بهداشتی 
می تواند باعث افزایش بیماری و موارد فوتی شود. حال برای  رفتار اصولی با افرادی مثل 

همکار شما چند راهکار وجود دارد که در ادامه به آن ها اشاره می کنم.
تذکر درباره وظیفــه و بعد اجتماعی رعایت اصول بهداشــتی، یعنی باید به فرد  یادآوری کرد که این مورد یک انتخاب شخصی نیست.1
در میزان مرگ و میر و مشکلات اقتصادی ناشی از کرونا را به او یادآوری کرد. برای 2 صحبت درباره عواقب رفتار، قدم بعدی است. باید بدون رودربایستی سهم فرد 

مثال باید به او یادآوری کرد که ممکن است در آخرت با گناه قتل روبه رو شود یا با روبه رو 
کردن او با افرادی که به دلیل همه گیری کرونا  بیکارشده اند وجدان او را تحریک کرد.

صورت عیادت از یک دوست مشترک یا تعریف خاطره و درددل های یک آشنا 3 به صورت غیر مســتقیم صحبت با کادر درمان را در برنامه قرار دهید. مثلا به 
که در بیمارستان کار می کند. در این حالت گویا صرفا یک صحبت عادی است اما فرد 

مد نظر کاملا متوجه موضوع می شود.
با گروه محروم می کنیم،  مانند اشتراک اطلاعات مورد نیاز، همراهی هنگام 4 محروم کردن، قدم بعدی است. در این روش فرد را از برخی مزایای همراهی 
استراحت و ناهار و ... . سپس فرد متوجه می شود که تا زمانی که معیارهای گروه را 

رعایت نکند در آن راهی ندارد.
محل کار،  بیرون گذاشتن میز کار او و ... . بحث سلامت فردی و اجتماعی 5 اتخاذ رفتارهای فردی سالم حتی اگر فرد مد نظر ناراحت شود. مثل تغییر 
قابل چشم پوشی و رودربایســتی نیســت. نمی توان به خاطر رودربایستی و این که 

کسی ناراحت نشود خطر بیماری و مرگ را برای خود و عزیزان خود به جان خرید.
در انتها استفاده از راهکارهای قانونی مثل شکایت به مدیران و مجبور کردن  فرد برای رعایت اصول بهداشتی  قاعدتا دلخوری پیش خواهد آورد اما چاره 6
دیگری وجود ندارد. دفاع از حقوق فردی و اجتماعی خود نشانه بلوغ عاطفی است. 
قرار نیســت به دیگران توهین کنیم  اما نمی توانیم صرفا نظاره گر رفتار اشــتباهی 

باشیم که به همه آسیب می زند.

همکارم برای ماسک نزدن، دلایل الکی می آورد

24 ساله ام و در یک اداره دولتی مشغول کار هستم. در یک اتاق، 4 نفر 
مشغول کار هستیم. یکی از همکارانم، ماسک نمی زند و دلایل الکی برای 

این رفتار اشتباهش می آورد.  رفتار اصولی با چنین افرادی چیست؟

دکترمهدیسودآوری|روانشناسومدرسدانشگاه
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