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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

موفقیت

داده تصویری

حدود 10 سال پیش، یک اتفاق بسیار تلخ در زندگی  مشترکم افتاد که هنوز بعد از این همه 
سال، نتوانستم با آن کنار بیایم. خانمم به من خیانت کرد و من متوجه شدم. البته بعد از آن 
زمان، دیگر هیچ وقت خطا نکرد اما من نتوانستم با این ماجرا کنار بیایم. مدام در فکر انتقام 

از نامردی هستم که باعث خیانت خانمم به من شد. چه کنم؟

مدام در فکر انتقام از نامردی هستم
 که باعث خیانت خانمم به من شد

 مشاوره
 ازدواج 

یک کاربر شبکه های اجتماعی با انتشار ویدئویی از لحظه نجات 
یک خانم توسط آتش  نشانی نوشت: »ساختمان کناری ما دچار 
حریق شده، اومدن نجات  شــون بدن، خانم موقع اومدن پایین 
داره سلفی می گیره! این جور همســایه  های باحالی داریم«. تب 
سلفی گرفتن و به اشتراک  گذاری آن در اینستاگرام و دیگر شبکه های اجتماعی، روز 
به روز بیشتر می شود و حتی بعضی افراد، جان شان را در این راه از دست می دهند. 

 طبق آمارهای منتشر شده در حد فاصل سال های 2011 تا 2018 میلادی، میزان
 مرگ و میر ناشی از گرفتن عکس  های ســلفی در جهان، 2۵۹ نفر 

ثبت شده است که گفته می شود بیشتر جان باختگان را مردان 
رده سنی 20 و 21 ساله  تشکیل داده اند. در ادامه و به بهانه 
پربازدید شــدن ویدئوی این خانم در شبکه های اجتماعی، 

نگاهی روان  شناسانه به سلفی  گرفتن زیاد خواهیم داشت.

محوری 

به  بهانه پر بازدید شدن ویدئویی از سلفی  گرفتن یک خانم در 
زمان نجات از ساختمان آتش  گرفته، به  انگیزه ها و عوارض عکس  

گرفتن زیاد از خود پرداختیم

   از سلفی تا خودشیفتگی و احساس 

دوست  داشتنی نبودن

افرادی کــه از زندگی خــود مرتب عکس می گیرنــد و دغدغه 
اشــتراک  گــذاری آن هــا را بــا دیگــران دارنــد، معمــولا دچــار 
خودشیفتگی و اختلالات فکری و روانی هســتند. هر چه زمان 

ویدا   ادبی|  کارشناس  ارشد روان  شناسی بالینی

 ردپای اختلالات  روانی
 در اعتیاد به سلفی

زندگی سلام 
                      چهارشنبه    
    ۲۱  اردیبهشت ۱۴۰۱  
 شماره ۲۱۵۳ 

 * دربــاره پرونــده »ســفر بــه  صــرف تماشــای 
گلاب  گیــری!« باید بگــم که  تشــخیص گلاب 
اصل خیلی کار سختیه. فقط باید از جای مورد 

اعتماد خرید کرد.
* تیتر صفحه ســلامت مورخ 20 اردیبهشــت، 
یک جوری بــود که احســاس کردم یکــی داره 

بهم فحش می ده!
* دربــاره مطلــب »پــپ معجــزه می کند یــا کار 
تیمــی؟«، فقــط منچسترســیتی و گواردیــولا 
نیســتن که رفتن ســمت کار تیمی. تقریبا همه 
تیم هــای اروپایی، فشــار رو از روی یک ســتاره 

برداشتن تا شاهد بازی های زیباتری باشیم.
* مــن فکــر می کــردم کــه فقــط دختر مــن که 
دانش آمــوز کلاس چهارمــه، ایــن  قدر مشــکل 
داره بــا مدرســه رفتــن، نگــو کــه تقریبــا همــه 
دانش آموزهــا بــه خاطــر کلاس هــای آنلایــن 
 و دوری از مدرســه، بــا یــک ســری اختلال هــا

 روبه رو شدن.
* صفحــه اول زندگــی  ســلام چه بــوی گلابی 

گرفته بود امروز! خخخ.
 * در زندگــی  ســلام از دلایــل ایــن  کــه چــرا 
بازی  های لیگ ایران، این  قدر کم گل و کســل 
 کننــده شــده هــم بنویســید. اصــلا جذابیــت 

گذشته رو نداره. شما هم موافقین؟
* اون قســمتی از پرونــده زندگــی  ســلام کــه 
درباره پرسش و  پاسخ  های ساده درباره گلاب 

و گلاب  گیری بود، جالب تر بود.
* درباره ســتون اتاق مشــاوره صفحه خانواده 
و پیــام پدری که گفته: »پســرم عاشــق دختری 
شــده که بــه فرهنــگ مــا نمی خورد«، می شــه 
بگین چرا پدر و مادرها، درکی از عاشــق شدن 
جوان ها ندارن؟ مگر خودشون جوان نبودن و 
عشق را تجربه نکردن؟ این قدر به عاشق شدن 

دخترها و پسرها گیر ندین.

هدف  هات رو درست تعیین کن
سید سورنا ساداتی|    روزنامه  نگار موفقیت

نگو: باید یک شغل پردرآمد داشته باشم.
بگو: باید شغلی داشته باشم که رشد کنم 

و حالم باهاش خوب باشه.
***

نگو: باید از همه بهتر باشم.
بگو:باید از ظرفیت ها و استعدادهای خودم بهترین 

استفاده رو داشته باشم.
***

نگو:با هدف  های بزرگ، توانایی خودم رو بالا می برم.
بگو: متناسب با توانایی هام اهدافم رو انتخاب می کنم.

***
نگو:اگه شکست بخورم همه چی تمومه.

بگو:اگه به هدفم نرسیدم تجربه ام بیشتر می شه.

بنفشه دولت آبادی|  کارشناس  ارشد مشاوره  خانواده

مخاطب  گرامی، زندگی  مشترک 
با یک همســر خیانتکار شاید یکی 
از سخت ترین کارهایی باشد که تا 
به حال مجبور به انجام آن بوده اید 
اما شما توانسته اید ســال ها با شــرایط موجود کنار 
بیایید و به همسرتان فرصت تازه ای بدهید. بی شک 
درایت در رفتار و برخورد مناســب شما در طول این 
زمان می تواند راه را بر تکرار خیانت ببندد تا زخمی 
دیگر بر پیکر زندگی تان وارد نشــود که خوشبختانه 
همین  طور هم شده است. اما در ادامه، چند توصیه 

به شما با توجه به مسائلی که مطرح کردید، دارم.
   خاطرات گذشته را کنار بگذارید

مدت زمان زیادی از آن واقعه می گذرد بنابراین سعی 
نکنید تمام زمان خود را صرف تلاش برای آوردن یک 
دلیل مناســب در آن اتفاق بکنید. بلکه تلاش کنید 
روند زندگی تان را به جلو سوق دهید. نگران نباشید 
که خانواده تان چه فکــری در این باره خواهند کرد. 
شما نباید اجازه دهید این زخم کهنه دوباره باز و برای 

زندگی مشترک تان دردسر ساز شود.
   به زندگی  تان صدمه نزنید

با وجود گذشــت چندین ســال از آن اتفاق هرچند 
ممکن اســت با بی رحمــی در رفتــار، دور کردن او 
از چیزهایی که دوســت دارد، بد دلــی و بدبینی به 
همســرتان و ... برای تلافی کردن احساس خوبی 
داشــته باشــید اما مطمئن باشــید که این رفتارها 
شما را به جایی نمی رساند. هر چند آسیب دیده اید 
و گاهی احساس سردی می کنید ولی نباید کاری 
کنید که او مــدام خــود را مواخذه کند و احســاس 
شرمندگی داشته باشد یا هر دوی شما حس تلخی 
دربــاره  با هــم  بــودن داشــته باشــید. همین حس 
پشــیمانی و جبران در رفتار همســرتان گام مهمی 

در تلاش بــرای ادامــه رونــد زندگی اســت پس به 
زندگی تان صدمه نزنید و تمــام تلاش خود را برای 

ایمن کردن زندگی مشترک به کار بگیرید.
    انتقام گرفتن مشکلی را حل می کند؟

در پیامک تان گفته اید مدام در فکر انتقام از نامردی 
هستم که باعث خیانت خانمم به من شد. سعی کنید 
بیش از حد روی شخص سوم تمرکز نکنید چون با این 
افکار نه تنها شما آســیب می بینید بلکه نمی توانید 
درباره همسر یا زندگی فعلی تان فکر کنید. گذشته 
را رها کنید. اکنون به فکر ساختن زندگی جدیدتان 
باشید و شانسی دیگر به خود و همسرتان بدهید و به 
جای فکر کردن به افکار منفــی و تلافی کردن برای 
بهبود رابطه تــلاش کنید. بی شــک تلافــی کردن 
واقعیت موضــوع را عوض نمی کند. مهم این اســت 
که همسر شما اشتباهات گذشته را تکرار نکرده و از 

گذشته خود پشیمان است.
    زندگی  مشترک  تان را صمیمی تر کنید

برای شناخت همدیگر وقت صرف کنید اما این بار 
باید قوانین و اهداف جدیدی برای خود و رابطه تان 
تعیین کنید. شما باید مهارت های جدید بیاموزید تا 
با استفاده از آن ها، زندگی سالم و صمیمی تازه ای 
را شــروع کنیــد. فرامــوش نکنید هیچ وقــت برای 
داشــتن یک زندگی ایــده آل دیر نیســت، آرام آرام 
پیش بروید و روند پیشرفت را ارزیابی کنید. با توجه 
به نکات مطرح شــده در پیام تان، بهتر است شما و 
همســرتان به صــورت جداگانه به مشــاور خانواده 
مراجعه کنید. بی شــک وقتی رابطه ای به مشــکل 
برمی خورد، هر دو طرف رابطــه تقصیراتی دارند. 
حتــی ممکن اســت یکــی از ایرادهایی که به شــما 
وارد می شــود، بی توجهی به نشــانه های حاکی از 

خیانتکاری همسرتان در گذشته باشد و ... .

سرنخ های تشویق مردم 
جهان برای شبیه هم شدن

اگر از اطرافیان تان پرس وجو کنید احتمالا همه در 
آرزوی داشتن فلان خودروها، خانه ها، سفرها و ... 

هستند، چرا این مسئله نگران کننده است؟

دکتر پرستو امیری|  متخصص روان شناسی سلامت 

هر روز در شــبکه های مجازی، در تبلیغات تلویزیونی، در شــعارهای 
برندهای تجاری، در دانشگاه و مدرسه و غیره این جمله را  می شنویم »به 
تفاوت ها احترام بگذاریم«. اما آیا واقعا جهان امروز به تفاوت ها احترام  
می گذارد؟ اصلا علاقه ای به تفاوت ها دارد؟ لطفا بیایید برای یک روز 
کنجکاوانه تر، عمیق تر و دقیق تر به جهــان اطراف مان نگاه کنیم؛ به 
انسان ها، خانه ها، چیدمان منازل، لباس ها، غذاها، رستوران ها، مراکز 
خرید، کافه ها، آیین ها، جشن ها، موسیقی ها، فیلم ها، فعالیت های 
 روزانــه، ســفرها، ســبک زندگی ها، ارزش هــا، اهــداف، باورهــا، 
جهان بینی ها حتی جنســیت ها؛ انگار از قضا به جای تفاوت و تنوع، 
شاهد یکسانی و شباهت بیش از اندازه خواهیم بود. جهان قرار است به 
دهکده ای تبدیل شود که در آن شباهت و یکسانی بیش از تنوع و تفاوت 
تشویق می شود. البته به نظر  می رسد این شباهت و همسان سازی ها 
به نفع یک نوع خاصی از فرهنگ و جغرافیا دارد صورت  می گیرد. مثلا 
امروز در تمام دنیا مردان کت و شلوار می پوشند، در سراسر جهان مردم 
پیتزا می خورند، کودکان با عروسک های باربی بازی می کنند و البته تا 
دل تان بخواهــد در رنگ کت و شــلوارها، در نــوع پیتزاهــا و در لباس 
عروسک های باربی تنوع ایجاد کرده اند! این در حالی است که تا همین 
چند دهه پیش شما یک مرد چینی، ایرانی، عرب و آمریکایی را تنها از 
روی سبک لباس پوشیدنش می توانستید تشخیص دهید؛ تا همین 
چند دهه پیش بچه ها با عروســک های خاص منطقه خودشان بازی 
می کردند و مردم در هر منطقه جغرافیایی غذاهای محلی و منحصربه 
فردی داشتند اما سود این از بین بردن تنوعات محلی و یکسان سازی 
به جیب چه کسانی  می رود؟ به نظر پیدا کردن سر نخ ماجرا کار دشواری 
نباشــد؛ امروزه یک شــرکت عروســک ســازی یا طراحی مد و لباس،  
می تواند تولیدات خود را به سراســر جهان با هر فرهنگی، بفروشــد. 
مســئله جایی جدی تر  می شــود که این همگن ســازی نه تنها در امور 
بیرونی و ظاهری انسان، بلکه در درونیات آدم ها هم نفوذ کرده است. 
امروز آرزوها، اهداف، باورها و عقاید آدم ها بیش از پیش شبیه یکدیگر 
شده است. اگر از اطرافیان تان پرس و جو کنید احتمالا همه در آرزوی 
فلان لباس، خانه، ماشین، سفر و ... هستند، اما پس آن تفاوتی که همه 

از آن صحبت  می کنند و احترام به آن را واجب  می دانند، چیست؟

بیشتری پای شبکه های اجتماعی صرف شــود، اختلالات شدت می گیرد و سلامت 
روانی فرد آسیب بیشــتری می بیند. روان  شناســان می گویند که اگر روزی بیشتر از 
۳ عکس سلفی از خودتان می گیرید، باید سلامت روان خود را بررسی کنید. سلفی 
گرفتن بیش از حد می تواند مشکل ساز باشد و تحقیقات نشان داده اشتراک  گذاری 
بیش از حد عکس های شخصی در رسانه های اجتماعی می تواند به روابط اجتماعی 
هم آسیب برســاند. پژوهش ها روی صدها کاربر واقعی اینستاگرام نشان داده است 
کســانی که ســلفی های زیادی ارســال می کنند، کمتر دوســت  داشــتنی هســتند، 
احســاس موفقیت و امنیت کمتری می کنند و کمتــر برون گرا هســتند. به  طور کلی 
گرفتن و روتوش عکس های سلفی ممکن است تاثیر منفی بر تصویر بدن و عزت  نفس 
به خصوص برای دختران و زنان جوان داشته باشد. استفاده از رسانه های اجتماعی 

با نگرانی های ظاهری، ارتباط مستقیم دارد.

  6 انگیزه افراد برای سلفی  گرفتن
شش انگیزه اصلی برای گرفتن ســلفی وجود دارد: 1- اعتماد به نفس )مثلا گرفتن 
ســلفی برای افزایش احســاس مثبت بیشــتر به خود(. 2- بهبود محیط )ســلفی در 
مکان های خاص برای اثبات داشــتن احساس خوب و نشــان  دادن به دیگران(. ۳- 
رقابت اجتماعی )گرفتن ســلفی برای گرفتن لایک بیشــتر در رســانه ها(. 4- جلب 
توجه. 5- تغییر حالت روانی )ســلفی برای این که احســاس بهتری داشــته باشید(. 
6- انطباق ذهنی )گرفتن سلفی برای همخوانی با گروه اجتماعی و همسالان خود(.

  میل وسواسی اجباری به سلفی
یک مطالعه جدید جهانی نشان می دهد که ســال 2021 به  طور میانگین هفته ای 
یک مورد مــرگ و میر مرتبــط با ســلفی گرفتــن رخ داد که بیشــتر شــامل جوانانی 
می شد که سعی می کردند عکس های سلفی پر مخاطره ای برای جذب فالوئرهای 
بیشــتر در شــبکه های اجتماعی بگیرند. در این بین، بعضی از افراد هم به اختلال 
سلفیتیس)selfitis( مبتلا هستند. این اختلال شامل میل وسواسی اجباری برای 
گرفتن عکس از خود و ارســال آن ها در رســانه های اجتماعی به عنوان راهی برای 
 جبران فقــدان اعتماد به نفس و پرکردن خلأ صمیمیت اســت. این اختلال در ســه 
ســطح مرزی، متوسط و شــدید طبقه بندی می شــود. اگر سه ســلفی در روز از خود 
می گیرید اما آن ها را منتشــر نمی کنید خود را در ســطح مرزی بدانید. اگر حداقل 
سه ســلفی از خود در روز منتشــر می کنید، دچار ســلفیتیس متوســط هستید. اگر 
دچار وسواس و تمایل غیرقابل کنترل برای گرفتن و انتشار بیش از شش سلفی در 
روز هستید، دچار اختلال شدید هستید. توجه داشــته باشید که ابتلا به نوع شدید 
این اختلال با افســردگی، اضطــراب، نارضایتی از بــدن و افزایش تمرکــز بر ظاهر 

مرتبط است.

 یک توصیه کاربردی به والدین
درست است که ســلفی گرفتن می تواند عوارض خاص 
خود را داشته باشد اما به هر صورت همچنان این سبک 
عکس  گرفتن، سبک محبوب عکاسی بسیاری از افراد و 
به ویژه نوجوانان و جوانان است. اگر فرزندی دارید که 
نگران او در این زمینه هســتید، توجه داشــته باشید که 
ســرزنش او بابت این رفتار، تنها باعث تشدید عوارض 
در او می شود. پس در عوض این کار، سعی کنید ارتباط 
خود را بــا او افزایش دهید و او را تشــویق کنیــد تا درباره 
این موضوع بیشتر اطلاع کســب کند. آگاهی از عوارض 

می تواند به استفاده بهتر منجر شود.


