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* تصاویر بسیار ناراحت کننده‌ای از شرایط کودکان‌کار در 
صفحه اول زندگی‌سلام چاپ شده بود. خیلی دلم شکست 
و امیدوارم روزی برسد که هیچ کودکی مجبور نباشد برای 

نان، کار کند.
* چقــدر خوب کــه در زندگی ســام با یک مطلــب مفید و 
علمی، روز دختر را به ما تبریک گفتین. امیدوارم موفق‌تر از 

گذشته به راه‌تون ادامه بدین.
* درباره بهترین ساعت برای ورزش‌کردن در این روزها که 
هوا خیلی گرم شــده، در صفحه سلامت مطلب بنویسید. 

ممنون.
* بعضی اوقات که ستون اتاق‌مشــاوره در صفحه خانواده 
رو می‌خونــم، واقعا تعجب می‌کنم که مردم چه مشــکلات 
عجیب و غریبی دارن! آخه دلواپسی برای زشت بودن عکس 

پروفایل تلگرام یا اینستاگرام دیگه چیه!
* همان‌طور که رئیس‌انجمن مددکاران گفته، من هم قبول 
دارم که فقر باعث افزایش کودکان‌کار می‌شود اما نباید از 

درآمد خوب‌شان هم غافل شد. این مسئله هم هست.
* متاســفانه تعداد افرادی کــه این روزها ماســک می‌زنن 
و پروتکل‌هــا رو رعایــت می‌کنــن، خیلــی کــم شــده. در 
زندگی‌ســام به مردم تذکر بدیــن که باعث نشــن تا پیک 

بعدی کرونا شروع بشه.
* هر قدر رسوم مردم با فرهنگ غنی ایرانی، زیبا و درس‌آموز 
است، بعضی کشورها برعکس هستن! الان بنگلادشی‌ها 

چرا با جمجمه که این‌قدر ترسناکه، طلب باران می‌کنند؟

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز بررسی مسیر پیشرفت

همه مــا برای رســیدن بــه اهداف‌مون و 
پیشرفت در زندگی، یک سری برنامه‌ریزی‌ها 
داریــم. امــروز در یــک فرصت مناســب، 
این مســیر رو بررســی کنین و ببینین که 

چه مشــکلاتی باعث شــدن تا گاهی 
ســرعت‌تون کمتر بشــه. شــاید 

لازم باشــه یک سری 
تغییــرات در مســیر 

رسیدن به اهداف‌تون بدین...

قرار و مدار

داستان

همدلی توانایی درک احساسات دیگران است. 1 ایجاد حس‌همدلی در فرزند
به نظر می رســد کــه امــروزه دیگــر هیچ‌فــردی حاضر 

به گــوش دادن یا تــاش بــرای درک دیــدگاه دیگران 
نیســت. طبق گفته دکتر لــورا ماركهام در كتــاب »پدر 
و مــادر صلح‌آمیــز، بچه‌های خوشــبخت« شــما زمانی 

می‌توانید همدلی را به پسران خود بیاموزید که خودتان 
با همسرتان درک‌متقابل از این احساس داشته باشید. 
عــاوه بر این همدلی شــما بــه آن‌ها کمــک می‌کند، تا 
بتوانند احساســات خــود را مدیریــت کننــد و در ایجاد 

همدلی با دیگران هم راهگشا خواهد بود.
همراهی برای ابراز احساسات چند بار همه ما عبارت »پسرها گریه نمی‌کنند« 2

را شــنیده‌ایم. در حقیقت شــما بــا گفتن ایــن جمله به 
فرزند خود به‌صــورت ناخــودآگاه، می‌گوییــد که نباید 
احساســاتش را بیــان کنــد. پســرها تمام احساســات 
دختران را تجربه می‌کنند. دکتر مارکهام معتقد است 

شما با پذیرش احساسات پسرتان، به او این اطمینان را 
می‌دهید که بروز آن شرم‌آور نیســت و نباید برای نشان 
دادن احساسش خجالت بکشد. مردان می‌توانند قوی 

باشند و احساسات خود را هم نشان دهند.
یاد دادن شکرگزاری و بخشش  شــکرگزاری و بخشــش جزئــی از فرهنگ ملی 3

و دینی ماســت و در حقیقت با دین و مذهــب ما هم گره 
خورده اســت. همه مــا از بچگــی در مدرســه و خانواده 
آموخته‌ایم که باید شکرگزار خداوند باشیم و بخشی از 
داشــته‌های‌مان را ببخشــیم. در تربیت فرزند پسر این 
موضوع از آن نظر حائز اهمیت اســت کــه فرزندان ما به 

عنوان پدرهــای آینده باید با این فرهنگ بیشــتر آشــنا 
باشند.

بسیار مهم است که ما از ســنین پایین به پسران 4 احترام به زنان
خود احترام به زنــان را بیاموزیم. به آن‌ها نشــان دهید 
که نه فقط به عنــوان مادرشــان بلکه به عنــوان یک زن 
دارای جایگاه برابر و هم ســطح با مردان هستید. رفتار 
همسرتان با شما هم در این مسیر مهم است. همچنین 
شــما می‌توانید برای او داســتان زنان قدرتمنــد دنیا را 
تعریف کنید و از جایگاه زنان بزرگ در تاریخ حرف بزنید 

تا نگاه درست‌تری به زنان داشته باشد. 

4 پیشنهاد به مادرانی که فرزند پسر دارند

مخاطــب گرامــی، شــما در 
ســن جوانی هســتید و تنها 
25 ســال داریــد بنابرایــن 
هنــوز فرصــت کافــی برای 
ادامه تحصیل و پیشرفت شغلی دارید. البته 
احتمالا به دلایلی که در ادامه مطرح می‌شود، 
میل شما به تحصیل کاهش و احساس خود 
کم‌بینــی در شــما افزایــش یافته اســت، این 
برداشــت من طبق آن چیزهایی است که در 
پیامک‌تان به آن‌ها اشــاره کردید. با این حال 
و در مجموع برای برون رفت از شرایط  فعلی، 
باید به موارد طرح شــده   توجه و تامل ویژه‌ای 

داشته باشید.

  محدودیت‌ها و شرایط‌تان را بپذیرید
یکی از مشــکلات شــایع در افراد با محوریت 
»خــود کم‌بینــی«، پذیــرش نشــدن بی‌قید و 
شــرط توانایی‌هــا و برخی محدودیــت های 
موقعیتی و گاه جبری است. معمولا آرزوهای 
نامتعارف و انتظارات سطح بالا در فرد، موجب 
شکل گیری احســاس ناتوانی و ناکامی و در 

نهایت ناامیدی مفرط و همه‌گیر می‌شود و به 
نوعی همان که شــما از آن یــاد کردید، یعنی 

»افسردگی« شما را در بر می‌گیرد.

  از ناامیدی فاصله بگیرید
تلاش کنید در حــال و اکنــون زندگی کنید تا 
از ناکامــی و ناامیدی فاصله بگیرید. شــما هم 
اکنــون کار می‌کنیــد و از نظر جســمی ســالم 
هســتید و بی شــک می‌توانید پیشــرفت و در 
بســیاری از حوزه‌های مهارتی، در شــغل خود 
ترقی کنید. البته این فرض غلط که نداشــتن 
تحصیلات، مســاوی با بدبختی است و دیپلم 
با بی‌ســوادی یکی اســت و کلی فرض‌های از 
این دســت، تمام انرژی شــما را برای ســکون 
و افســردگی صرف می‌کند و شــما را به سوی 
ناامیدی سوق می‌دهد در حالی که به واقع این 
گونه نیست. پذیرش بی قید و شرط، همین جا 
معنی پیدا می‌کند که شما برای مفید بودن و در 
واقع خود بودن اکنون‌تان، نباید هیچ شرطی 
بگذارید. شما به هر ترتیب الان این جا هستید با 
همین شرایط و مشخصات و هرگز نمی‌توانید به 
گذشته برگردید و چیزی را عوض کنید در حالی 
که ذهن شما مدام در گذشته سیر می‌کند و در 

واقع افسردگی، نتیجه بودن و ماندن مفرط در 
گذشــته با محوریت حسرت اســت. انتخاب با 
شماست، در گذشته بمانید و حسرت بخورید 
یا انرژی و همان اســتعدادها و توانایی‌هایی را 
که فکر می‌کنید کشف شــده، بر کار و زندگی 
جاری خــود متمرکز کنیــد و بی‌شــک نتیجه 
بهتری از بودن با  محوریت پذیرش خود بگیرید 

تا از نپذیرفتن آن چه هستید.

  هدف‌هایتان را مشخص کنید
اولا توجه داشــته باشــید که راه خوشــبختی 
فقط از دانشــگاه نمی‌گذرد بلکه کارآفرینی و 
مشاغل مهارتی بسیاری هم مورد نیاز جامعه 
اســت و هــم دارای شــان و منزلــت اجتماعی 
و انســانی و بی‌شــک بهتــر از خیلی مشــاغل 
استخدامی از نظر درآمد ماهانه ولی با پشتکار 
بیشــتر و خلاقیت شــغلی افزون‌تر نســبت به 
مشاغل استخدامی. در پایان باید عرض کنم 
که ما آدم‌ها چه بســیار به چگونه بــودن فکر و 
تلاش‌های جان فرسایی هم می‌کنیم و کمتر 
به چرایی بودن می‌اندیشیم. آن‌چه مرقوم شد 
برگرفته از این اندیشه است که اگر چرایی بودن 
را درک کنیم و برای آن تعریف درست و انسانی 
داشته باشیم با هر چگونگی، سازگاری بهتری 
داریم و در چگونگی‌های متفاوت با اطمینان 
و آرامش طی مســیر می‌کنیــم. در واقع علت 
بسیاری از آشفتگی‌های آدمی، نداشتن معنا 
و هدف بــرای زندگی کردن اســت نه ســخت 

زندگی‌کردن.

احساس می‌کنم که باید جایگاه خیلی بهتری در زندگی در این سن‌و‌سال 
می‌داشتم اما الان شرایطم خوب نیست. 25 ساله‌ام و دیپلم دارم. شرایطم 
جوری نبود که ادامه تحصیل بدهم و الان هم شغلم اجازه نمی‌دهد. افسرده 
شدم. در این سن، کوله باری از استعدادهایی دارم که هیچ‌گاه کشف نشد. چه کنم؟

رضا زیبایی | روان‌شناس عمومی

مشاوره 
فردی

25 ساله‌ام با کوله‌باری از استعدادهایی که کشف نشد!
اتاق مشاورهداده تصویری

 تربیت فرزند از آن مسئولیت‌های بزرگی است که هر مادری در طول زندگی‌اش انجام خواهد داد. قطعا تربیت فرزند 
با توجه به نوع جنسیت کودک شما کمی متفاوت خواهد بود. تربیت یک مرد مهربان، بامسئولیت و وظیفه‌شناس و 

تحویل آن به جامعه آرزوی هر مادری است. در ادامه چند نکته برای تربیت فرزند پسر به شما خواهیم گفت.

مهسا کسنوی |    روزنامه‌نگار

 زنــی تشــنه محبــت و شــوهری 
بی‌عاطفه

 زن بــا ناراحتــی و دلخــوری، همان 
حرفــی را گفت کــه پیش از ایــن بارها 
از زبان زنان دیگری هم در جلســه مشــاوره شنیده 
بودم: »شــوهرم اصلا منو دوســت نداره!« پرسیدم: 
»چرا فکر می‌کنید دوســتتون نــداره؟« اخم‌هایش 
را در هم کشــید و گفت: »هیچ‌وقت بهم ابراز علاقه 
نمی‌کنه، حسرت به دلم مونده چهار تا کلمه عاشقانه 
به من بگه و ...  بدتر از اون، وقتی طبق میلش نباشی 
و ناراحتش کنی، بدون این‌که یک کلمه حرف بزنه 
و بگه از چی ناراحت شده، دو روز تمام قهر می‌کنه! 

همیشــه آرزو داشــتم با مــردی ازدواج کنــم که من 
رو غرق در عشــق و محبــت بکنه امــا کنــار این مرد 
بی‌عاطفه بــه هیچ‌کــدوم از آرزوهام نرســیدم!«. رو 

به کردم به شوهرش و پرسیدم: »نظر شما راجع 
صحبت‌های همسرتون چیه؟« مرد سرش 

را پایین انداخت و گفت: »همسرم اشتباه 
می‌کنه، من بهش علاقه دارم...«. گفتم: 
»پس چرا به گفتــه خانم‌تون، هیچ‌وقت 
این علاقه رو ابراز نمی‌کنیــن؟«، بعد از 
چند ثانیه سکوت گفت: »ابراز علاقه که 
فقط به گفتن نیســت، من صبح تا شب 
کار می‌کنم تا خانواده‌ام در رفاه زندگی 

کنند، یخچال خونه ما هیچ‌وقت خالی نبوده، این‌ها 
علاقه نیســت؟ فقط آدم باید زبونــش رو بچرخونه و 
چهار تا کلمه حرف بزنه تا دیگران باور کنن که توی 
قلبش عشــق و علاقه‌ای وجود داره؟« جواب دادم: 
»بله. انگار حرف زدن راجع به احساسات‌تون برای 
شما کار ســختیه. نه تنها ابراز عشــق و علاقه، بلکه 
حتی بیان ناراحتی و رنجش و خشــم‌تون هم برای 
شما سخته. چرا وقتی از دست همسرتون ناراحت 
هستین، راجع به این ناراحتی صحبت نمی‌کنین؟ 
چرا به جای حــرف زدن راجع به دلخــوری، ترجیح 
می‌دید قهر کنید؟« مرد با صدایی آهسته و اقرارگونه 
گفت: »بله... برای من سخته که راجع به احساساتم 
صحبت کنم... اما نمــی دونم چرا... دســت خودم 
نیســت...«. به مرد نگاه کردم و در ســکوتش، پســر 
بچه شــکننده‌ای را دیدم که از ابــراز هیجانات خود 
می‌ترســد، شــاید به این دلیل که والدین سرد و کم 
عاطفه‌ای داشته است، شــاید در خانواده‌ای بزرگ 
شده که هرگونه ابراز هیجان، منع و سرکوب می‌شده 
اســت و ... . مــن در اتــاق مشــاوره‌ام پســربچه زخم 
خورده‌ای را دیدم که به مرهمی برای زخم‌هایش 

نیــاز داشــت و در کنــار او، 
دختربچــه غمگینی که 

عــاوه بر احســاس 
شــتنی  ا ست‌د و د «

خلأهــای  از  نبــودن« 
عاطفــی بی‌شــماری کــه در 

درون خود داشت، رنج می‌برد.

طرحواره‌ها یا تله‌های زندگی، باورهای عمیق و آمیخته به هیجان درباره خودمان، 
دیگران و جهان هستند که در سال‌های اولیه زندگی به وجود می‌آیند و همیشه 
هســتند. تله‌های زندگی تکرار مداوم دردها، رنج‌ها، افکار و احساســات ما در 
کودکی هستند یعنی ما به شکل بی‌اختیار همان الگویی را که در دوران کودکی 
تجربه کرده‌ایم در سراسر عمر خود به ویژه در زندگی‌مشترک تکرار می‌کنیم. به طور مثال اگر 
والدین بی‌محبت و طردکننده‌ای داشته‌ایم، به شکل ناخودآگاه جوری با دیگران رفتار می‌کنیم 
که ما را مورد بی‌مهری قرار دهند و طرد کنند، یا اصلا عاشق کسانی می‌شویم و با کسانی ازدواج 
می‌کنیم که طردکننده و بی‌محبت هستند تا همان الگوی دوران کودکی‌مان را دوباره تجربه کنیم 
و به این نتیجه برسیم که »من دوست‌داشتنی نیستم«! روان شناسان تاکنون هجده نوع طرحواره 
را شناسایی کرده‌اند، داستان این هفته و تحلیل روان‌شناسانه آن راجع به 2 مورد از این تله‌های 

رایج در زندگی‌های زن‌و‌شوهری امروزی است.

محوری

زهرا وافر|      دانشجوی دکترای روان شناسی

2 تله خطرناک در کمین زوج ها
ماجرای زوجی که شوهر از طرحواره »بازداری هیجانی« رنج می‌برد، در حالی که خانمش به طرحواره »محرومیت هیجانی« مبتلا بود

آشنایی با 2 تله خطرناک در زندگی‌مشترک
اگر بخواهیم به زبان تخصصی تر درباره داســتان مطرح شــده   
صحبت کنیم، مرد از طرح وارۀ »بازداری هیجانی« رنج می‌برد، 
در حالی که زن به طرح وارۀ »محرومیت هیجانی« مبتلا بود. در ادامه 

بیشتر با این 2 تله آشنا خواهید شد.
 تله محرومیت‌هیجانی

زمانی که والدین)به ویژه مادر( به اندازه کافی کودک را مورد مهر 1 
و محبت قرار ندهند، نیازهای کودک را درک نکنند و با او همدلی 
نداشته باشند، زمانی که کودک احســاس کند والدین »حمایتگری« ندارد، 
طرحواره محرومیت‌هیجانی در او شکل می‌گیرد. فردی که به چنین طرحواره 
ای دچار است، ممکن است نســبت به دریافت محبت حالت »سیری‌ناپذیر« 
داشته باشــد. هر قدر هم که مورد محبت و توجه قرار گیرد، باز هم ناراضی و 
تشنۀ محبت است. آن‌ها در زمینۀ مسائل عاطفی به شدت پرتوقع هستند و 
حتی گاهی نزدیکان خود را »وادار« به توجه و محبت می‌کنند. حتی برخی از 
آن‌ها دچار دردها و مشکلات جسمانی می‌شوند تا از این طریق، محبت و توجه 
را از اطرافیان خود دریافت کنند. آن‌ها هرگز دربارۀ نیاز خود به مهر و محبت با 
طرف‌مقابل صحبت نمی‌کنند و وقتی نیاز عاطفی‌شان برآورده نشد، غمگین 

و افسرده می‌شوند و از طرف‌مقابل کناره‌گیری می‌کنند.
 تله بازداری‌هیجانی

اگر والدین، اطرافیان یا فرهنگ، این‌گونه به فرد القا کنند که نباید 2 
هیجانات و احساســات خود را نشــان دهد، اگر والدین نسبت به 
نیازهای هیجانی فرزند خود بی‌تفاوت باشند و به او اجازۀ ابراز وجود، اجازۀ 
»کودکی‌کردن« ندهند زیرا بــرای منزلت اجتماعی و نظــر دیگران اهمیت 
بیشتری قائل هستند، کودک به این نتیجه می‌رسد که هیجانات و احساسات 
من مهم نیستند و باید آن‌ها را سرکوب کنم تا در عوض، طبق میل و مورد تایید 
دیگران باشم. چنین فردی همواره در حال سرکوب هیجانات خود، چه مثبت 
و چه منفی است. او در ابراز عشق، خوشحالی، خشم و ناراحتی مشکل دارد. 
زندگی مشترک آن‌ها بی‌روح و خالی از شور و هیجان به نظر می‌رسد و اغلب 
برای اطرافیان، انسان‌هایی کسل‌کننده هستند. بسیاری از اوقات این افراد 
به شکل ناخودآگاه، به افراد »پرهیجان« دل می‌بندند و چنین افرادی را برای 

ازدواج انتخاب می‌کنند.

   با طرحواره‌های مان چه کنیم؟
اولین و مهم ترین قدم، »بینش« پیدا کردن راجع به این مسئله است که به 
کدام طرحواره مبتلا هستیم و این طرحواره چگونه زندگی، برداشت‌ها و 
روابط ما در زندگی‌مشترک را تحت تاثیر قرار داده است. بسیاری از اوقات 
نفس بینش پیدا کردن به این مسئله که مشکل از درون خود ما و نوع 
نگاه و برخوردمان سرچشمه می‌گیرد، تا حدی گره‌گشا خواهد 
بود اما اگر به شکل جدی از وجود طرحواره‌ای در درون خود 
یا یکی از اعضای خانواده‌تان رنج می برید، ضروری است که 
به یک روان شناس بالینی که ترجیحا با استفاده از رویکرد 
طرحواره درمانی به درمان اختلالات می‌پردازد، مراجعه 
کنید. فراینــد طرحواره درمانی معمــولا فرایند طولانی 
مدتی اســت اما برای فــرد و اطرافیانش منافع بســیاری 

خواهد داشت.

نظر
 کارشناس

بانوان


