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ضرورت مراجعه به روان شناس و کمک گرفتن از او برای تصمیم  گیری نهایی 
درباره ازدواج که اتفاقی سرنوشت‌ساز است، مسئله مهمی محسوب می‌شود که 
خوشبختانه تا حدی در جامعه جا افتاده است. امروزه دختر و پسرهای بیشتری برای 
این تصمیم مهم زندگی خود، کمک تخصصی می‌گیرند تا زندگی مشترک‌شان را با 
اطمینان بیشتری شروع کنند اما یک سری سوالات مهم در این جا مطرح می‌شود که کمتر به آن‌ها پاسخ 
داده شده ولی کاربردی هستند. مثلا زمان مناسب مراجعه به مشاور برای ازدواج چه زمانی است؟ آیا از 
همان ابتدا و بدون هیچ پیشینه ذهنی از طرف مقابل باید به مشاور ازدواج مراجعه کرد؟ آیا بهتر است تا 
حدودی شناخت به دست آید و با سوالات و دغدغه‌های مشخص‌تری مراجعه کرد؟ قبل از رفتن نزد 
مشاور ازدواج باید در چه موضوعاتی به جمع‌بندی برسیم؟ پیش آمادگی‌های رفتن به مشاوره ازدواج 

چیست؟ و ... .

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

ت
س

ی ا
س تزیین

   عک

 بلوغ و پاندای قرمز غول‌پیکر!
»  Turning Red« نگاهی روان‌شناسانه به پویانمایی 

  که درباره وضعیت‌روانی نوجوانان و رفتارهای
 اشتباه والدین با آن‌هاست

نگار مظلوم‌حسینی|  دانشجوی دکترای روان‌شناسی‌بالینی

از اطرافیانم شاکی، عصبانی و گاهی متنفر هستم، چه کنم؟
آدم‌هایی که دور و بر من هســتند، با رفتارها و حرف‌هایشان روی اعصابم 
هستند. این روزها، خیلی از دســت اطرافیانم عصبانی و ناراحت می‌شوم 
بنابراین از بیشترشان شاکی، عصبانی و گاهی متنفر هستم. گاهی هم خودم 

را بابت این افکار سرزنش می‌کنم و پشیمان می‌شوم. 

مشاوره 
فردی

فرهنگ 
شهروندی

هدی معتمدالصنایعی| کارشناس ارشد روان شناسی بالینی 

الهه توانا|  روزنامه‌نگار 

محوری 

پاسخ‌هایی به رایج‌ترین سوالات دختر و پسرهای دم‌بخت درباره جلسه 
مشاوره ازدواج، پیش‌نیازهایش و ... که کمتر به آن پرداخته‌شده است

 سوالی که جواب مشخصی ندارد
واقعیت این است که این سوال یعنی بهترین زمان 

مراجعه به مشــاور بــرای ازدواج جواب مشــخصی 
ندارد. در واقع جواب به سوال زمان درست مراجعه 

به روان شــناس برای تصمیم‌گیری درباره ازدواج 
بسیار تابع شخصیت و شــرایط مراجعه کنندگان 
است. ممکن است شــما هیچ زمینه ذهنی یا هیچ 
اطلاعاتــی درخصــوص ملاک‌ها و خواســته‌های 
خودتان، انتظارتان از زندگی مشترک، نقش‌هایی 
که حاضر هســتید به عهــده بگیرید یــا برعکس به 
هیچ عنوان حاضر به  بر عهده گرفتن آن‌ها نیستید، 
شــرایطی که حاضر بــه زندگی در آن هســتید یا بر 
عکس بــه هیــچ عنــوان نمی‌توانید تحمــل کنید، 
نداشته باشید  و به طور کل شــناخت شما از خود و 
خواسته‌های شما و زندگی‌مشترک کم است، خب 
در این شرایط تصمیم مناسب این است که در همان 
ابتدا به مشــاور مراجعه کنید تا بتوانید به شناخت 
مناســب از خود و در مرحله بعد از زندگی‌مشترک 
برســید و بعد بتوانید تصمیم بگیرید که آیا این فرد 

خواستگار برای شما مناسب است یا نه؟
 اگر ملاک‌هایتان مشخص است...

حالت دیگری که ممکن است پیش بیاید این است 
که شما مقداری مطالعه در این باره داشته‌اید، زمانی 
را به خود اختصــاص داده و در خصوص ملاک‌ها و 
خواسته‌های خود تامل کرده‌اید و همین باعث شده 
است بتوانید فرایند آشنایی و شناخت قبل از ازدواج 
را تا حدی مدیریت کنید و پیش ببرید اما مســائلی 
اســت که درباره آن تردید دارید یــا به اصطلاح گیر 
کرده‌اید و نیاز به راهنمایی متخصص دارید. خب، 
در این حالت می‌توان کمی از دوران آشنایی را زیر 
نظر خانواده‌ها گذراند و چندین جلسه خواستگاری 

برگزار و سپس به روان‌شناس 
مراجعه کرد.

نتیجــه شــرکت‌کردن   
تنهایی در مشاوره ازدواج 

ایده‌آل نیست
نکته دیگری که ممکن است 
پیــش بیایــد زمانی اســت که 

یکی از افراد تمایل به مراجعه به مشاور دارد و دیگری 
مخالفت می‌کند. اگرچه این حالت نامطلوب است 
اما حتی در این شرایط خود را از حداقل کمکی که 
می‌توان گرفت، محروم نکنید و به تنهایی در جلسه 
مشاوره ازدواج شرکت کنید. مراجعه به تنهایی شما 
را به نتیجه ایده‌آل نمی‌رساند اما می تواند اطلاعاتی 
به شما بدهد که در تصمیم گیری بهتر کمک کننده 
باشد. واضح است که باید به مشاوری برای ازدواج 
مراجعه کرد که متخصص و متعهد باشد و از سازمان 

نظام روان‌شناسی کشور مجوز داشته باشد.
 مطالعه و تفکــر، قبل از تصمیم‌گیــری برای 

ازدواج
بهترین حالت این است شما قبل از این که تصمیم 
به ازدواج بگیرید و به دنبال فرد مناســب باشید به 
منابع معتبر مراجعه و درباره ملاک‌ها و خواسته‌های 
خود مطالعه و تفکر کنید. خود را بشناسید و بدانید 
از زندگی‌مشــترک و از همســر آینــده خــود چــه 
می‌خواهید، چــه چیزهایی برای شــما خط قرمز 
است و برای چه مسائلی می‌توانید مصالحه کنید. 
دانســتن این مطالب به انتخاب شــریک مناســب 

کمک‌ می کند.
 مشاوره‌گرفتن بدون عمل‌کردن به توصیه‌ها 

بی‌فایده است
به عنوان نکتــه پایانی لازم اســت بگویم مهــم تر از 
زمان مراجعه به روان شناس، اعتماد شما به فرایند 
مشاوره قبل از ازدواج و تصمیم قلبی شما برای مهم 
دانستن این فرایند است وگرنه زوج‌های بسیاری 
به مشــاور مراجعــه و بر خلاف 
جمع‌بندی به دســت آمده در 
فرایند مشاوره عمل می‌کنند 
پس مهم صرفا رفتن به مشاوره 
نیســت بلکــه عمل‌کــردن به 
توصیه‌هــا و نظرات متخصص 

است.

 آن چه این پویانمایی به تصویر کشیده است
این پویانمایی، وضعيت روانی نوجوانان در دوران ‌بلوغ مثل آشفتگی روحی، 
بی‌نظمی، استقلال‌طلبی و فرار از بررسی شدن توسط والدین، وقت گذاشتن 
با دوســتان و دنبال علاقــه مندی‌های شــخصی رفتن، دمدمی مــزاج بودن، 
فوران هیجانات تحت تاثیر بلوغ و علاقه‌مندی به جنس‌مخالف و ... را به تصویر 
می‌کشد. همچنین حس نوجوان به رفتارهای والدینش، پیام‌های قابل تاملی 
برای بیننده دارد. غرور نوجوانی و نداشــتن علاقه بــه راهنمایی‌های والدین 
برای گرفتن تصمیم‌ها هم جزو اضطراب‌های مکرر »می لی« به ویژه درمقابل 
رفتارهای مادرش است. جریان بلوغ دختران و سیکل ماهانه و نحوه برخورد 
حمایتگرانه مادر و درک اضطراب دخترش در مواجهه با پدیده بلوغ هم در این 

پویانمایی، به خوبی مورد توجه قرار گرفته است.
  بی‌ثمر بودن خودسانسوری هیجانی

تبدیل‌شــدن نوجوان به پانــدای قرمــز در زمانی کــه هیجان‌زده یــا عصبانی 
می‌شود، از منظر روان‌شناسی یک مثال خوب به حســاب می‌آید. این تشبیه 
و این‌که تنها راه نجات پاندای قرمز رفتن به داخل آب برای آرام شــدن اســت، 
خیلی زیبا مفهوم کنترل هیجانی، به ویژه کنترل خشــم را به کودکان منتقل 
می‌کند و این که هیجان جزئی از شخصیت ماســت که باید به جای فرار از آن، 
خشــم را تحت کنترل درآورد. مانند »می لی« کــه آن را می‌پذیرد و قصد فرار و 

خودسانسوری هیجانی را  ندارد.
  در زمان دیدن این پویانمایی به همراه نوجوان چه کنیم؟

توصیه می‌کنم این پویانمایی را همراه با کودکان و نوجوانان خود ببینید چراکه 
نکات زیبا و آموزنده‌ای دارد. شما می‌توانید با همراهی و تماشای این فیلم کنار 
فرزندان‌تان، کنترل هیجانی را در زمان های حساس به کودک یادآوری کنید و 
درباره پیام‌های این پویانمایی با هم گپ بزنید. البته شما هم به عنوان والد، باید 
پیام‌های این پویانمایی مانند نداشــتن کنترل‌گری روی نوجوان به روش‌های 

اشــتباه را دریافت کنید. به یاد داشــته باشــید شما 
باید به عنوان والدین روحیات نوجوانی را که اشاره 

کردم مثل دمدمی مزاج بودن و بی نظمی و میل به 
دوستان بپذیرید و نوجوان را درک کنید و با او 

دوست شوید و به او اجازه دهید با اعتماد 
شما و البته حمایت و نظارت شما به علاقه 
مندی‌های خود بپــردازد. البته همه این 

نکات در پویانمایی »قرمز شدن« به صورت 
غیرمستقیم بررسی شده  است.

مخاطــب گرامــی، قبــل از 
هــر اقدامــی بایــد در ابتدا 
علت خشــم شــما بررســی 
شود که ممکن است از یک 
احساس افسردگی درمان نشده یا یک آسیب 
شــخصیتی یا علت هورمونی و فیزیولوژیکی 
باشــد اما همــه افــراد زمانی که احساســات 
منفــی خیلــی شــدیدی را تجربــه می‌کنند، 
بلافاصله می‌خواهند از دست این احساسات 
منفی رها شــوند بنابراین شروع به توهین به 
دیگــران می‌کنند یا خشم‌شــان را به صورت 
فیزیکی نشــان می‌دهند. شما هم خشم‌تان 
را ظاهــرا به صــورت نشــخوار فکری نشــان 
می‌دهیــد، آن را درون خودتان می‌ریزید، به 

دیگران توهین می‌کنید و باز به دلیل توهین 
به دیگران دچار عذاب وجدان می‌شوید. این 
ناراحت کننده اســت که علاوه بر احســاس 
خشم درون‌ریزی شــده، احســاس گناه هم 

می‌کنید. در ادامه چند توصیه به شما دارم.
 دست از سرزنش خودتان بردارید

اولیــن توصیــه مــن بــه شــما ایــن اســت که 
خودتــان را ســرزنش نکنیــد چراکه خشــم، 
یک احســاس طبیعی و ناشــی از درد روانی 
اســت که شــما تجربــه کرده‌اید. همــه ما در 
وجودمان دردهایــی )تله‌های ذهنی( داریم 
که باعث می‌شــود دیگران، خودمــان و دنیا 
را غیر منطقی تفســیر کنیم و بــا هر صحبتی 
از جانــب دیگــران تله‌هــای ذهنی مــا فعال 

شود و از دیگران خشــمگین شویم. بنابراین 
از شــما مــی خواهم بــه کمک روان شــناس 
)طرحواره( درمانگر، تله‌های ذهنی خودتان 

را بشناسید.
 مدیریت خشم را فرا بگیرید

بدانید خشم یک احســاس کاملا گذراست. 
زمانــی که شــما خشــمگین هســتید، کمی 
بعــد خشــم وجــود نخواهد داشــت و بــا یک 
برخورد نابه جا با نزدیکان خود ممکن است 
پل‌هــای ارتباطــی پشــت ســرتان را خــراب 
کنید. همان‌طــور که می‌دانید، خشــم قابل 
کنترل اســت. مــا رفتارهــای بروز خشــم را 
از دیگــران یــاد گرفته‌ایم پس کنتــرل آن در 
دست ماست. شــیوه‌های درست ابراز خشم 
را یاد بگیرید. به عنوان مثال بعد از عصبانی 
شــدن از دســت یکــی از نزدیکان‌تــان، به او 
بگویید کــه بعداً درباره ایــن موضوع صحبت 
خواهید کرد. حد و مرز خودتان را با دیگران 
مشخص کنید و اگر می‌توانید قبل از بروز هر 
رفتار خشــمگینی، محیط را بــرای لحظاتی 

ترک کنید.

* مــن بــا دو تــا بچــه، تــازه 
خونه‌مون 80 متره، همه‌اش 
می‌خوریم بــه در و دیوار چون 
خونه کوچیکــه، بعد شــما در 
زندگی‌سلام نوشــتین که در 
خانــه 10 متری‌هم می شــود 
زندگــی کــرد؟ شــوخی‌تون 

گرفته؟

پویانمایی »قرمز شــدن« که نســخه دوبله‌شده آن در 
پلتفرم‌های نمایش‌خانگی موجوداســت و می توانید با 
اســکن   QR زیر آن را به صورت رایگان تماشــا کنید، 
محصول سال 2022 و از تولیدات دو غول پویانمایی سازی 
جهان، پیکسار انیمیشن استودیوز و والت دیزنی پیکچرز است. داستان این 
پویانمایی فوق‌العاده جذاب و پرماجرا، درباره دختر 13 ساله‌ای به نام »می‌لی« 
اســت که دوره نوجوانی عجیب و غریبی را تجربه می‌کند؛ او زمانی که خیلی 
هیجان‌زده می‌شود، به یک پاندای قرمز غول‌پیکر تبدیل می شود! در ادامه، 

نگاهی روان‌شناسانه به این پویانمایی خواهیم داشت.

 تحلیل
 پویا نمایی 

صدیقه معدنی| ‌   کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

 پیــش از ایــن بارها در مطالــب مختلف 
راجع به ملاحظات رفتاری در برقراری 
ارتباط با کودکان کار با هم حرف زده‌ایم 
اما مرور چندباره این نکات خالی از لطف نیست، به‌ویژه 
وقتی می‌بینیم هنوز هســتند کســانی که حواس‌شان 
نیســت کوچک‌تریــن بی‌دقتی‌هــا وقتی پای کــودکانِ 

آسیب‌دیده درمیان است، پیامدهای بزرگی دارد.
۱   در ازای پولی که به کودکان کار می‌دهید، از آن‌ها 
کالا یا خدمات )وزن کردن، شستن شیشه خودرو و...( 

بگیرید تا شأن‌شان حفظ شود.
۲    اگر بــه کالا یا خدمات کــودکان کار نیــاز ندارید، 
به‌جای پول دادن، به انتخاب خودشــان برای آن‌ها غذا 

یا میوه تهیه کنید.
۳    اگر بــه خرید کــردن از کودکان کار یا بــرای آن‌ها 
تمایلی نداریــد، آرام و محترمانه این موضــوع را به آن‌ها 

بگویید.
۴    دربــاره زندگی شــخصی کــودکان کار، درآمد و 

مشکلات‌شان از آن‌ها سوال نکنید.
۵   درارتباط با کــودکان کار از ابراز محبت افراطی، 
دلسوزی و تماس بدنی اغراق‌شده مثل درآغوش کشیدن 

پرهیز کنید.
۶    اگر در خیابان شاهد آزار رساندن به کودکان کار 
هســتید، با درنظر گرفتن خطرات احتمالــی، مداخله 

کنید.
۷    اگر قصد دارید لباس یا وســیله استفاده‌شــده‌ای 
را به کودکی در خیابان بدهید، از ســالم و تمیز بودن آن 

مطمئن باشید.
8    به ســهم خودتــان تصور مجــرم و عضــو باندهای 
خلافکار بودن این کودکان را تصحیح کنید؛ آن‌ها اغلب 
بی‌سرپرست، بدسرپرست یا از خانواده‌های فقیر هستند.

پرســپولیس گل‌محمــدی،  آقــای   * 
 رو بدجور درگیر حاشیه‌ها کردی. به جای 
اظهارنظرهای الکــی و عکس‌العمل‌های 
احساسی، از دوران برانکو یاد بگیر تا بتونیم 

قهرمانی رو در آخر فصل جشن بگیریم.
* مطلــب »شخصیت‌‌شناســی بر اســاس 
بخش آشفته خانه« بسیار جالب بود. ما که 
تقریبا همه بخش‌های خونه‌مون نامرتبه، 
همــه اون ویژگی‌های منفی رو که اشــاره 

کردین، داریم حتما.
* کودکی کــه موهاش شــونه نمی شــه و 
مبتلا به یک سندروم شده، خوشگل و ناز 

هم هست.
* دربــاره پرونــده »روی خــوش جهــان به 
خانه‌های نقلی«، باید اشاره می‌کردین که 
این خانه‌ها از لحاظ فرهنگی فقط به درد 
غربی‌ها می‌خورد که به خانــواده، اعتقاد 

کمتری دارند. 
* مطلــب »درس‌های مدیریتــی از باخت 
پرســپولیس« در صفحــه خانــواده رو باید 
مسئولان هم بخونن تا شاید متوجه تاثیرات 
تک تک حرف‌ها و تصمیم‌هاشون بر زندگی 

مردم بشن.
* در زندگی‌سلام بنویسید اگر از افطار 
تا ســحر بیدار باشــیم و بعدش تا ساعت 
12 ظهــر بخوابیم، برای ســامتی‌مان 
ضــرر دارد یــا نــه؟ ممنونــم از شــما و 

مطالب‌تان.
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