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مخاطب گرامی، وقتی سن 
فرزندان بیشــتر می‌‌شــود 
و از کودکــی بــه نوجوانی 
می‌رســند، ســهم و نقــش 
والدین در تغییــر رفتارهای آن‌هــا کمتر می 
شــود به این دلیل کــه هویت نوجــوان تقریبا 
شــکل گرفته)هر چند ناقــص( و بــه راحتی 
نمی‌توان شخصیت و رفتار او را تغییر داد. این 
یکی از دلایلی است که فرزند شما با مراجعه 
به روان شناس مخالف است. با این حال و در 

ادامه چند توصیه به شما داریم.

 ترامادول با مواد، تفاوت چندانی ندارد
گفته‌اید در کیف پســرتان، قرص ترامادول 

دیده‌ایــد. آیا ایــن قــرص را می‌شناســید؟ 
می‌دانید به چه منظور اســتفاده می‌شود؟ 
ترامــادول یــک داروی صنعتــی اســت که 
قبلا به عنوان داروی ترک اعتیاد اســتفاده 
می‌شــد. به دلیــل عــوارض جانبــی زیاد و 
وابســتگی شــدید این دارو، امروزه دیگر به 
عنــوان داروی تــرک اعتیاد از آن اســتفاده 
نمی‌شود. مصرف آن با مصرف مواد تفاوت 
چندانــی نمی‌کنــد یعنــی همــان عوارض 
مصــرف تریــاک در مصــرف ترامــادول هم 
وجــود دارد. بــرای تــرک ایــن دارو، فــرد 
مصرف کننده باید تحت نظر پزشک یا روان 
شــناس باشــد و این اقدام به اراده شخصی 
نیــاز دارد. بایــد مراقب باشــید که بــا زور و 
تهدید او را بــه تغییــر وادار نکنید چون 19 
سالگی با کودکی بسیار متفاوت است. در 

این ســن نوجوان به نوعی از هویت دســت 
یافته که برای رفتارهای خود دلایل خاص 
و سرســختانه‌ای دارد و برای تغییر نوجوان 
باید بتوانید ارتباط خوبی با او برقرار کنید.

 شــاید به این قرص اعتیــاد پیدا نکرده 

باشد
سعی کنید وقت بیشــتری را به او اختصاص 
دهید تــا بتوانیــد ارتبــاط تــان را بــا او بهبود 
ببخشــید. بهبود ارتباط باعث می شود تا به 
حرف های تــان بیشــتر توجه کند. از ســوی 
دیگر چون مطمئن نیستید که میزان مصرفش 
چقدر است، این اتفاق باعث می‌شود تا بتوانید 
تشخیص دهید به دارویی که در جیبش پیدا 

کرده اید، اعتیاد پیدا کرده است یا خیر.

 به ترک اعتیاد ترغیبش کنید
وقتی ارتباط تــان بهبود یافــت، در صورتی 
که متوجه شــدید به داروی مد نظر وابســته 
شده است، می‌توانید او را تشویق کنید تا به 
کلینیک ترک اعتیاد مراجعه کند و از طریق 
مصاحبه انگیزشــی توســط روان شــناس، 

انگیــزه لازم را بــرای تــرک دارو در او ایجاد 
کنید. اگــر همچنــان بــرای اقدام بــه ترک 
مقاومت کرد و تمایلی نشــان نــداد، ببینید 
دلایلــش بــرای نیامدن به جلســه مشــاوره 
چیست؟ آن دلایل را بشــنوید و سعی کنید 
رفتارهای مثبتش را تشــویق کنید تا انگیزه 
لازم را بــرای تــرک رفتارهــای اعتیــادی به 

دست آورد.

 بگویید که اجازه ندارد در خانه سیگار 
بکشد

قوانین خانــه را کاملا مشــخص کنیــد. یک 
موضوع مهم این است که شــما به عنوان پدر 
یا مــادر باید بتوانیــد اقتــدار لازم برای حفظ 
قوانین و مقررات خانه را داشته باشید؛ مثلا تا 
وقتی که فرزندتان در خانه است، اجازه ندهید 
در حضور شــما ســیگار بکشــد یا هــر داروی 
دیگری را مصرف کند. حفظ اقتدار به معنای 
سلطه گری نیست بلکه به معنای ایجاد و حفظ 
یک ســری قوانین اخلاقی و انضباطی است 
تــا چارچوب خانــواده حفظ شــود و برعکس 
مراقب باشید در خانواده شما فرزند سالاری 
حاکم نشــود، چون  اقتــدار لازم برای تربیت 

فرزندتان را از دست خواهید داد.

دکتر رضا یعقوبی |     روان ‌شناس ‌بالینی

 تربیت 
فرزند

بین وسایل کیف پسر 19 ساله‌ام، قرص مشکوک دیدم

1- یک صندل مناســب باید از کف پا، انگشــتان، پاشــنه و 
رویه پای شما محافظت کند. بهتر است جلوی صندل هم 
پوششــی وجود داشته باشــد تا از وارد شــدن هر نوع ضربه 
به انگشــتان جلوگیری شــود. همچنین به خانم‌ها توصیه 
می‌شــود صندل ‌هایی را نخرنــد که پاشــنه‌اش بلندتر از ۳ 
سانتی متر باشد؛ چون هر چه پاشــنه صندل بلندتر باشد، 
فشار به کف پا بیشتر و این فشار به پنجه و انگشتان پا منتقل 
می‌شــود و ســبب بیرون زدن انگشــتان از ناحیه مشخص 

صندل و آسیب و زخم در انگشتان پا می‌شود.
2- جوراب می‌تواند مانعی مناسب بین پا و بندهای صندل 
باشد و از آسیب و تاول پا جلوگیری کند. جوراب همچنین 

می‌تواند رطوبت و عرق پا را به خود جذب کند و پا را خشک 
نگه دارد.

3- صندل باید به میزان کافی بندهای محافظ داشته باشد 
تا بتواند تعادل پا را حفظ و از جلو و عقــب رفتن زیاد پا در آن 
جلوگیری کند. جنس بندهای بــه کار رفته در صندل باید 
طوری باشد که سبب فشار آمدن به پا و ایجاد تاول در پشت 
پا یا انگشتان نشود. گاهی اوقات فشار زیاد بندهای به کار 
رفته در صندل می‌تواند به سیاه شدن ناخن و حتی افتادن 

آن منجر شود.
4- صندل ‌ها باید طوری طراحی شوند که پای شما بتواند 
کار خود را چه هنگام پیــاده‌روی و چه   هنــگام رانندگی به 

خوبی انجام دهد. زیره یا کفی خیلی سفت با هر قدمی که 
برمی‌دارید به پای شما آسیب می‌رساند.

5- یک صندل خوب باید آن قدر نرم و انعطاف پذیر باشد تا 
بتواند به راحتی خم شود. از طرف دیگر زیره صندل نباید آن 
قدر شل و نرم باشد که سبب ایجاد درد کف پا شود. بهترین 
انتخاب برای کف صندل، زیره ‌هایی با جنس چرم است تا 
در عین حال که نرم و انعطاف پذیر است از پا محافظت کند. 
همچنین کف صندل باید از جنسی باشد که گرمای زمین را 

در فصل تابستان به پا منتقل نکند و پا را نسوزاند.
6- بهترین جنس برای یک صندل خوب، چرم است که هم 
با دوام است، هم زیبا. ضمن این که بوی عرق هم نمی‌گیرد. 
چرم به کار رفته در صندل‌ها به دو صورت طبیعی و مصنوعی 
است که البته چرم‌های مصنوعی ارزان‌تر هستند و از نظر 
دوام و نرم بودن هم فرق چندانی با چرم‌های طبیعی ندارند.
7- از خرید صندل ‌های لاانگشتی تا حد ممکن خودداری 
کنید. بند ایــن صندل‌ها معمولا بین انگشــت شســت پا و 
انگشــت دوم قرار می گیرد و ســبب زخم شــدن این ناحیه 
می‌شــود. معمولا بین انگشــتان بــه هم چســبیده، عرق و 

رطوبت جمع می‌شود که سبب عفونت و زخم خواهد شد. 

پس از یک حادثه استرس‌زا به تغییرات اساسی  در رفتــار یــا شــخصیت کــودک خویــش یــا 1
واکنش ‌های جدید جسمانی در وی مانند سردرد، 
شب ‌ادراری، ناخن جویدن و ... حساس باشید. این 
علایم می تواند در پاسخ به ترس های وحشتناک و 

تلاش کودک برای اجتناب از آن‏ها بروز کند.
اگر شما هم در گذشته تجارب یا واکنش‌ های  مشــابهی درباره چنین حوادثی داشــته‌اید، 2
تجارب خودتان را به شکلی سازنده با کودک‌ تان در 
میان بگذارید)این‌ که شما نجات یافته‌اید، به طور 
غیرمســتقیم، بــه وی یــادآوری می‏کند کــه او هم 

می‏تواند نجات یابد(.
پایگاه امنی برای او باشــید. به او توجه و زمان 3 این روزها به فرزندتان بیشتر رسیدگی کنید و 
بیشــتری را بــا او ســپری کنیــد. بــرای کــودکان 
کوچک‌تر مراقبت‌های مداوم‏تری را فراهم کنید. 
برای مثــال، به وی بگوییــد کجا می‏رویــد و کی بر 
می‌گردیــد. اگر قــرار اســت برای چندین ســاعت 
بیرون از خانه بمانید، به فرزندتان زنگ بزنید و به او 

بگویید حالتان خوب است.
فرزندتــان اجازه دهید کــه راجع بــه آن حادثه 4 اگر توانایی حفــظ هیجانات خــود را دارید، به 
آسیب‏زا با شــما صحبت کند. اغلب کودکان اگر در 
معرض یک حادثه آسیب‏زا قرار بگیرند، تمایل دارند 

که جزئیات آن را به خاطر آورند. سعی نکنید، با تلاش 
برای فراموش کردن حادثه، مشکل را حل کنید.

این کــه »دیگر هیچ چیــز مرا نمی‌ترســاند«؛ 5 اگر کودک ‏تان بارها  جملاتی می‌گوید مانند 
خیلی مراقب باشــید زیرا ممکن اســت خود را در 
معرض افراد یــا موقعیت‏ های خطرناک و آســیب 
زننده قرار دهد. بــه وی کمک کنید که درک کند 
بروز خشــم، سرکشــی، رفتارهای پرخاشگرانه، 
ترک کردن خانــه و قرار دادن خویــش در معرض 
خطرات غیرضروری برای اجتناب از درد آســیب 
حادثــه ای کــه تجربــه کرده اســت، راه مناســبی 
نیســت بلکه این رفتارها باعث می‏شود که بیشتر 

آسیب ببیند.
هیجانــات غیرعادی خویــش و تجربه حادثه 6 به کودک خــود کمک کنیــد تا ارتبــاط بین 
آســیب‏زا را درک کنــد و راه‌هایــی بــرای تخلیــه 
هیجاناتش مانند نقاشی ‌کشیدن، نوشتن  راجع 
به آن موضوع، صحبت کــردن، ورزش کردن و ... 
پیدا کنــد. تمرینات بیشــتر را می‌توانید در کتاب 
کمک به کودکان در حوادث استرس‌زا )راهنمایی 
برای والدیــن و درمانگران کــودک( تالیف دکتر 
آزاده محولاتــی و دکتــر علی فتحی آشــتیانی که 
توســط انتشــارات بعثــت منتشــر شــده اســت، 

مشاهده کنید.

»تروما« در کمین کودکان در عصر کرونا
مشاهده حوادث استرس‌ زا و شنیدن خبرهای ناراحت ‌کننده باعث بروز اختلالی در کودکان 

می‌شوند که در صورت درمان ‌نشدن، تاثیرات طولانی مدتی خواهند داشت

 فوت تعدادی از هموطنان‌ مان بر اثر کرونا و خبرهای ناراحت ‌کننده درباره مسائل اقتصادی 
و ... ، مشاهده حوادثی همچون تصادف وسایل‌ نقلیه، آتش ‌گرفتن خانه، عمل های جراحی 
سخت، بیماری مهلک یکی از عزیزان، طلاق والدین و ... ممکن است برای سیستم ادراکی 
کودک استرس‌زا باشد و منجر به بروز تروما یا همان ضربه روانی در وی شود. بروز تروما در 
دوره کودکی می‌تواند باعث تغییراتی در مغز وی شود، تحقیقات نشان داده‌اند که این تغییرات، حالت ‌های 
هیجانی و کارکردهای شناختی همچون توانایی پردازش اطلاعات را در کودک مختل می‏کند.  این مشکلات 
شــناختی می‌تواند منجر به ناامیدی، عزت ‌نفس پایین، حل مسئله ضعیف، مشکلات رفتاری، تعارض با 
دیگران، مدرسه‌ گریزی، ترک تحصیل و مواردی از این قبیل در این کودکان شود. افرادی که با کودکان سر و 
کار دارند به خصوص والدین، معلمان و مشاوران باید از تأثیر حوادث آسیب ‏زا بر کودکان آگاه باشند تا بتوانند 
سریع‌تر آن را تشخیص   و در زمان مناسب کودک را برای انجام مداخلات مناسب ارجاع دهند. به خاطر داشته 
باشید کودکی که تجربه حوادث آسیب‏زا دارد، هرگز بدون مداخلات مناسب و به صورت خود به خودی بهبود 

نخواهد یافت. با این حال و در ادامه چند نکته در همین باره برای والدین ارائه شده است.

دکتر آزاده محولاتی |    روان شناس

یادداشت

7 توصیه به خانم‌ها برای خرید صندل تابستانی

 اگر از مشتری ‌های صندل ‌های تابستانی هستید، باید در انتخاب و اســتفاده از آن دقت لازم را به عمل آورید تا در 
دراز مدت دچار مشکل نشوید. در ادامه چند توصیه به خانم‌ها برای خرید صندل داریم.

مارال مرادی |    روزنامه نگار

دیگر از دست پسرم خسته شدم. هر چقدر هم می‌گویم که بیا برویم 
پیش مشاور، گوشــش بدهکار نیست. از چند ســال پیش، سیگار 
می‌کشد. الان 19ساله اســت. چند روز پیش، به صورت اتفاقی بین 

وسایل کیفش، قرص ترامادول دیدم. خیلی نگرانش شدم. کمکم کنید.

* تصاویر چهره روبات ایوا در حالت‌ های مختلف که در صفحه 
اول زندگی ‌ســام چاپ شــده، بسیار جالب اســت و نشان 
می‌دهد که سرعت پیشرفت فناوری چقدر بالاست. شاید 
در آینده روزی برســه که تشــخیص ندیم طرف مقابل ‌مون 

آدمه یا روبات.
* در زندگی ‌سلام از راه‌های سرگرم شدن در این روزهایی 
که بیشتر ســاعات به خصوص شــب‌ها را در خانه هستیم، 
بنویسید. چند تا پیشنهاد خلاقانه و متفاوت بدهید تا برای 

چند ساعت به مشکلات فکر نکنیم.
* سکسکه که در صفحه ســامت درباره‌اش نوشتین، کلا 
چیز عجیبیه. منم چند وقت پیش باهاش درگیر شدم. روزی 
2 ساعت سکسکه می‌کردم، رفع می شد، باز فرداش شروع 

می شد. الان که خوبم.
* چرا در ســتون بانوان به آن‌ها درباره رعایت حریم محرم و 
نامحرم تذکر نمی‌دهید؟ باید دغدغه مسائل فرهنگی هم 

در این ستون داشته باشید. موفق باشید.
* یادش ‌به خیر بابا برقی. واقعــا اون آگهی‌ها خیلی روی ما 
تاثیر داشت و بعد از 30 سال، هنوز گاهی وقتی می‌بینیم که 
یک چراغ بدون دلیل روشنه، می گیم هرگز نشه فراموش، 

لامپ اضافی خاموش و بعد خاموشش می‌کنیم.
* سلام. جایزه برندگان مسابقه ۶۰+ چیه و چطور به آن‌ها 

داده می‌شود؟
* دلم برای پدری که به صفحه خانواده و مشاوره پیامک داده 
و گفته که بچه ‌هایم حرمتم را نگه نمی‌دارند، خیلی سوخت. 

قدر پدرها را به خصوص در این روزها بیشتر بدانیم.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز خرید کلاه‌آفتابی

در این روزهای گرم، اگر مجبور هســتین که 
زیر آفتاب کار کنین یا تصمیم داشــتین در 
ساعات خلوت ‌تر روز با رعایت پروتکل ‌های 
بهداشتی قدم بزنین، حتما یک کلاه آفتابی 
بخرین و بذارین روی سرتون. 
احتمــال گرمازدگی 
‌تون هــم کمتر 

می شه...

قرار و مدار

تفاوت ‌هــای فرهنگــی و اقتصــادی خانواده‌ها که 1 همچنان به خانواده‌تان وابسته هستید
عموما تا قبل از عقد دیده می‌شود ولی خیلی جدی گرفته 
نمی‌شــود و بعــد از عقد کــه ارتباطــات بیشــتری صورت 
می‌گیــرد، واقعیــت جریــان خــودش را نشــان می‌دهد از   
عواملی اســت که نیاز بــه مدیریــت دارد. همچنین گاهی 
اوقات دو نفــر عقد کرده‌انــد ولی همچنان ســکان فکری 
و تصمیم‌گیری ‌شــان به عهده خانواده اســت و جالب این‌ 
جاســت که همیشــه حق را بــه خانــواده خــود می‌دهند و 
حتی قصد فکر کردن به رفتار خود را هم ندارند. در چنین 

شرایطی نمی‌توان انتظار یک رابطه موفق را داشت.
در بیشــتر موارد یکــی از علل ســردی و ایجاد 2 هر روز از همسرتان انتقاد می‌کنید

مشکل در دوران عقد این است که زن و شوهر از همان 
ابتــدا و دایما یکدیگــر را نقــد می‌کنند تا چــون از نظر 
آن‌ها خشت اول گر نهد معمار کج، تا ثریا می‌رود دیوار 

کج. در صورتی که این ضرب ‌المثل در این جا کاربرد 
ندارد. شما باید مشخص کنید که این رفتارتان یعنی 
انتقادهای مدام ناشی از چه دلایلی است؟ روز خوبی 
نداشتید و ناراحت هستید یا این‌ که شیوه انتقاد را بلد 

نیستید یا ... . همین انتقادها باعث می‌شود طرف مقابل 
دایما از سوی همســرش سرزنش شــود و تایید نگیرد و در 

ادامه رابطه سرد و بی‌انگیزه شود.
گاهی دو نفــری که عقد کرده‌انــد، آن روی زندگی 3 به‌ جا بودن توقعات ‌تان را بررسی نمی‌کنید

را ندیده‌اند که همیشه شــادی و خوشی نیســت. زندگی 
مخارج خودش را دارد که عموما از تــوان زوج جوان خارج 
است. درک نکردن واقعیت و کم نکردن سطح خواسته‌ها، 
توقعات و مقایسه‌ های بی‌ربط با دیگران می‌تواند یک آتش 

عظیم در رابطه ایجاد کند.
آیا وقتی که نگرانی خود را درباره یک موضوع مطرح 4 مسئولیت کارهای تان را نمی پذیرید

می‌کنید، همســرتان فورا بهانه‌ای می‌آورد بــدون این‌ که 
مسئولیت هیچ کاری را به عهده بگیرد؟ این یکی از عوامل 
ســرد شــدن رابطه در دوران عقد اســت. این نکته 
را فرامــوش نکنید کــه وقتی همیشــه در حالت 
تدافعی هستید و مســئولیت انتخاب و کارهای 
تــان را نپذیریــد، جایی بــرای ســاختن و اصلاح 

وجود ندارد.
بلد نیستید5 اصول رابطه کلامی مناســب را 

پایه و اســاس یک رابطه موفق، داشتن یک 
رابطه کلامی مناسب است. توجه داشته 

 واقعیت این اســت کــه هر دختر و پســری که بــا هم عقد می‌کنند، هدف‌شــان شــاد و 
سعادتمند زندگی کردن و خوشبخت ‌شدن است اما در واقعیت زندگی گاهی این اتفاق 
نمی‌افتد. موارد متعددی بودند که زن و شوهر تازه ازدواج کرده با مشکلات زیادی رو‌به‌رو 
می‌شوند و هنوز به خانه خود نرفته‌اند، ممکن است طلاق هم بگیرند. این مسئله بسیار 
نگران کننده است و شــاید بپرسید که آن همه شور و اشتیاق و عشــق اولیه چرا به این مرحله رسید؟ 
باید توجه داشت که یک سری رفتارها در روابط زوج ها اگر زیاد و تبدیل به عادت شود، بدون این‌ که 
خودشان متوجه باشند رابطه را به بن‌بست می‌رساند. بهتر است دختر و پسر درباره  رفتارهای خود 
هوشیار باشند و بپذیرند که ازدواج کرده‌اند و در قبال انتخاب خود مسئولیت دارند. در ادامه به چند 
مورد از رفتارهای خطرساز که شور و اشتیاق زن‌ و‌شوهرهای تازه ازدواج‌ کرده را در اولین روزهای با هم 

بودن به سردی می‌کشاند، اشاره خواهیم کرد.

محوری
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باشــید اگر تمایلی به گفــت ‌وگو درباره مشــکلات زندگی 
مشــترک ندارید، شــما نمی‌توانید به تنهایی هــم آن‌ها را 
برطرف کنید. حل مشکلات به تلاش دو نفره نیاز دارد و هر 

دو نفر باید مشارکت کنند.
وقتی دو نفر همدیگر را دوســت دارند بــرای با هم 6 برای هم وقت نمی‌گذارید

بودن وقت می گذارند. اما اگر یک نفر یا هر دو به بهانه ‌های 
مختلف از بودن با هم طفره بروند یعنی این که نسبت به هم 

سرد شده‌اند و این اتفاق، عشق را کم رنگ می‌کند.
نمی‌کنید7 دخالت ‌هــای نابه جــای دیگــران را مدیریت 
بسیار دیده شده که بعضی والدین با دخالت ‌های مدام که 
از سر دلسوزی هم هست، مشکلات و دردسرهای زیادی 
را برای دختر و پسرهای تازه ازدواج کرده ایجاد می کنند. 
متاســفانه واقعیتی در این بین وجــود دارد، گویا از این ‌که 
فرزندشان قرار اســت صاحب یک خانواده جدید شود و از 

منزل پدری برود، وحشت می‌کنند.
می‌شوید8 برای مراسم عروسی درگیر چشم ‌و ‌هم‌چشمی 
قرار بوده که جشن عروسی برای شادی باشد و یک خاطره 
خوب باقــی بگــذارد ولی بســیار دیده شــده که بــه دلیل 
مشــکلات خانــواده طرفین یا زیــاده خواهی‌ها و چشــم‌و 
‌هم‌چشمی به مشــکلات زیادی می‌انجامد. حتی هنگام 

مراسم زن و شوهر عصبی‌ و با هم قهر هستند!

  چند توصیه به دختر و پسرهای تازه ازدواج ‌کرده
یک یا چند مورد از موارد مطرح شده اگر وجود داشته باشد و 
زن و شوهر توان جمع کردن آن را در خود نبینند و از مشاور 
هم کمک نگیرند، عواقب وخیمی خواهد داشت. عده‌ای 
به غلط تصور می‌کنند اگر به منزل خود بروند، مشکل به 
خودی خود حل می‌شود. عده‌ای هم سریع گزینه طلاق 
را انتخــاب می‌کنند و توجیه آن‌ها این اســت کــه تا   خانه 
خودمان نرفتیــم و بچه‌ای هــم نداریم، چه بهتــر که جدا 
شــویم! به هر حال هیچ‌ کــدام از این‌ها راه چاره نیســت. 
ابتدا باید گفت اگر شرایط فکری و شخصیتی مناسب در 
فردی هنوز شکل نگرفته به فکر ازدواج نباشد. اگر کسی 

وجود خود را در خانه نزد مادرش جا گذاشــته 
بهتر اســت همان جا بماند. اگر کسی هنوز 
نپذیرفته که در برابر انتخابش برای ازدواج 

مسئولیت صد در صد دارد به ازدواج کردن 
فکر نکند. لطفــا اگر عقــد کردید و 
دچار مشــکل شــدید حتما از یک 

روان شناس و مشاور برای حل 
مشــکل کمک بگیرید نه افراد 

غیر متخصص.

ما و شما

8 نابودگر عشق در دوران عقد
 یک سری رفتارهای خطرساز هستند که شور و اشتیاق زن ‌و ‌شوهرهای تازه ازدواج ‌کرده را 

در اولین روزهای با هم بودن به سردی می‌کشانند

بانوان


