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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

خواهری دارم که هیچ انگیزه‌ای برای تلاش و موفق ‌شــدن ندارد. هر وقت با 
هم صحبت می‌کنیم، می‌گوید که حوصله هیچ کاری ندارم. به من هم می‌گوید 
که تلاش نکن چون هیچ‌وقت موفق نمی شوی و ... . چند تا خواستگار خوب هم 
داشت اما به هیچ‌کدام جواب مثبت نداد. افکار منفی بدجور ذهنش را پر کرده و وضعیت روانش، 

اورژانسی است. چطور به خواهرم که 29 سال دارد، کمک کنم؟

وضعیت روان خواهرم اورژانسی است

زندگی‌سلام 
                      سه شنبه  
    20  دی ۱۴۰۱  
 شماره ۲۳۴۸ 

 میانجی‌گری بین والدین 

یکــی از رفتارهــای اشــتباه والدیــن این اســت 1
کــه تصــور می‌کننــد اشــکالی نــدارد بچه‌ها در 
دعواهای آن‌ها حضور داشته باشند و حتی توقع آن را دارند 
که فرزند در این میان نقش فعالی داشته باشد. یعنی حرف 
های‌شــان را گوش کند و طرف یکی از آن‌ها را بگیرد یا با او 
صحبت می‌کنند تا نقش پیک نامه‌رســان یــا صلح‌دهنده و 
آشــتی‌دهنده بین آن‌ها باشــد. برای فهم تاثیر این رفتار بر 
ذهن و روان کودک لازم نیســت روان‌شــناس باشید، تنها 
کافی اســت بــرای لحظه‌ای هم که شــده خودتــان را جای 
فرزندتان بگذارید و آن وقت متوجه آسیبی می شوید که بر 

فرزندتان وارد می‌کنید.
 درددل کردن با فرزند

شــاید شــما هم فکر می‌کنید اگــر بــا فرزندتان 2
درددل کنید و درباره مشکلات خود یا بدی‌های 

همســر یا دیگران بگویید، فرزندتان 
واقع‌بیــن می‌شــود و بهتر و بیشــتر 

واقعیت‌هــای اطرافــش را درک 
می کند ، بهتر است به شما بگوییم 
لطفا رفتار اشــتباه‌تان را با دلایل 

و باورهای اشتباه توجیه نکنید. 
شــما باید بپذیرید که فرزند شما 

رفیــق غم‌هــای شــما نیســت و شــما 
و احساســاتش  مســئول عواطــف 

هســتید پــس روح پاکــش را آزرده 
نسازید.

 حفظ آبروی خانواده 

والدیــن 3 دیگــر  غلــط  تصــور 
این اســت که فرزندشــان برند 
خانــواده یــا نــوک تیــز آبــرو و شــخصیت 

خانواده آن‌هاست و اگر در مهمانی یا فضای بیرون خانواده 
فرزندشان شیطنت یا اشتباهی کرد به معنای این است که 
آن‌ها فرزندشان را خوب تربیت نکرده‌اند و همه افراد تصور 
می‌کنند آن‌ها والدگری را بلد نیستند و از نحوه تربیت‌شان 
ایــراد می‌گیرند، اما کمی درنــگ کنید و اگــر فرزندتان در 
جمع شــیطنت و بازیگوشــی کرد به دیگران توضیح دهید 
بچه‌ها باید بازی و شــیطنت کنند و ما به عنوان والدین باید 
گاهی به آن‌ها اجازه این کار را بدهیم. دادن این مسئولیت 
به کودک که هــر رفتار تو ممکن اســت باعــث رفتن آبروی 

خانواده شود، فشار زیادی به روان او وارد خواهد کرد.
 از بین بردن اضطراب والدین 

افــراد بــا شــخصیت اضطرابی مــدام بــه دنبال 4
بهانه و دلیلی هستند تا نگرانی و اضطراب خود 
را از آن طریق نشــان دهند و داشــتن فرزنــد و رفتارهای او 
بهترین دلیــل و بهانه برای بــروز اضطراب آن هاســت، اما 
باید بدانید که اضطراب شــما ریشه در درون شــما دارد نه 
رفتار فرزندتان. پس بهتر اســت به جای تــاش برای تغییر 
رفتار فرزندتان، روح و روان خودتان را درمان کنید. تنظیم 

احساسات شما، وظیفه فرزندتان نیست.
 رســاندن والدیــن بــه آرزوهــای بــرآورده 

نشده‌شان5
بعضی از والدین از فرزندشان این توقع را دارند 
که در قبــال امکانات مادی و معنــوی و حمایت‌هایی که در 
کودکی و نوجوانی و جوانی فرزندشان می‌کنند، آن‌ها هم 
وظیفه دارند تمام آرزوهای آن‌ها را برآورده کنند و در همان 
مسیری که آن‌ها دوست دارند حرکت و رشد کنند، اما باید 
بدانید که هر انســان تنها یک بار فرصت زیستن و انتخاب و 
رشــد دارد پس به جای توقع برای رسیدن به خواسته‌های 
خودتان بستر و شــرایطی را فراهم کنید تا فرزندتان بتواند 
بهترین انتخاب را داشــته باشد و در مســیر مورد علاقه‌اش 
رشد کند، آن‌گاه به او افتخار کنید و از دستاورد زحمات‌تان 

لذت ببرید.
 بزرگ‌ کردن خواهر و برادر 

این نکته به این معناســت که 6
توقعی که بیشــتر از سن و 
ســال فرزندمان است، از 
او نداشــته باشیم. سپردن 
مســئولیت چــه فیزیکــی و چه 
روحــی روانــی خواهر و بــرادر 
کوچک‌تــر بــه فرزنــد اول و توقع 
داشتن رفتارهای اســتاندارد به این 
بهانــه کــه بــزرگ تــر اســت و الگوی 
کوچک‌ترهــا یا نگهــداری از آن‌ها در 
شــرایطی که هنوز خود او کوچک است 
و نیاز به دریافت عشق و محبت و مواظبت 
دارد به هیچ‌وجه رفتار صحیحی نیســت و به 

روح و روان فرزندتان آسیب می‌زند.

 
سیده زهرا جلیلی هاشمی| ‌  روان‌شناس 	

گاهی والدین تصور می‌کنند فرزندان‌شان می‌توانند نقشی بیشتر از فرزند بودن برای آن‌ها ایفا کنند. 
آن‌ها فرزندان‌شان را به اشتباه رفیقی می‌دانند که می‌توانند با او درددل کنند یا رازهای‌شان را به او 
بگویند یا حتی شــبیه بادکنکی می‌بینند که می‌توانند با ناراحتی‌ها و دلخوری‌هایی که از همســر یا 
دیگران دارند، بادش کنند اما غافل از آســیب‌های آن و احتمال ترکیدن این بادکنک هست! در این 

مطلب به چند رفتار و مسئولیت اشتباهی که والدین به فرزندان‌شان واگذار می‌کنند، اشاره می‌کنیم.

محوری

 6 مسئولیت اشتباه 
بر گردن کودکان

میانجی‌گری بین 
والدین، مسئول 
تربیت خواهر و 
برادر، قضاوت 
درباره رفتارهای 
والد دیگر و ... از 
مواردی است که 
نباید پای کودک 
به آن‌ها باز شود 

مشاوره
 خانواده 

�

�

�

�

�

�

��

�

�

 روز مادر را به مامانی بزرگم و 
عمه‌های خوبم مخصوصا عالیه 
بانو که جای خالی مادر را برایم 

پر کردن، تبریک می‌گویم. 
 فاطمه اقبال

تبریک

تینا امیری| ‌  کارشناس‌ارشد روان‌ شناسی بالینی

گفته‌ایــد کــه افــکار منفی، 
بدجور ذهــن خواهرتــان را 
احاطه کرده و به قول شــما، 
حال روانش اورژانسی شده 
اســت. توجــه داشــته باشــید کــه منفی‌بافی 
می‌تواند دلایل مختلفی داشــته باشد. گاهی 
حتی می‌تــوان آن را با برخــی اختلالات روان 
شناختی مرتبط دانست که البته برای قطعیت 
در تشــخیص آن، لازم اســت ملاک‌ها و علایم 
دیگر هم بررسی شود و یک علامت به تنهایی 
نمی‌تواند ملاکی برای تشخیص باشد. با این 

حــال زمانی که حتــی یک علامــت، اختلالی 
جدی و دیرپا در زندگی فرد ایجاد کرده است، 
می‌تــوان آن را حائــز اهمیت تلقی کــرد و باید 
برای حل آن، هرچه زودتر دســت به کار شــد. 
حالا سوال این جاســت که چه کاری از دست 
شما برای خواهرتان برمی‌آید؟ در ادامه چند 

نکته را با شما در میان می‌گذارم.
  دلیل این حجــم از ناامیــدی خواهرتان 

باید کشف شود
ســعی کنیــد بفهمیــد دلایــل او بــرای ایــن 
منفی‌نگری‌اش، برخاســته از چیســت؟ آیا این 

ســفید     اگرچه این رنگ نیاز به تمیزکردن مداوم دارد و با کثیف ‌شدن آن حس کسلی در فرد ایجاد 
می‌شود، اما پادشاه رنگ‌های روشن است. سفید از جهت این ‌که با تمامی رنگ‌ها هماهنگ می‌شود، 
طرفداران زیادی دارد. استفاده از این رنگ در سرویس خواب، مبل و وسایل دیگر خانه، سبب دلباز 

شدن و روشن‌تر شــدن خانه می‌شود. همچنین تأثیر بســزایی در کاهش 
استرس و آرامش افراد خانه دارد. از رنگ سفید می‌توان برای میز تحریر و 

کنسول استفاده و زیبایی خاصی را به محیط خانه و اتاق اضافه کرد.
سبز این رنگ خارق‌العاده که جزو سه رنگ اصلی است، از زیباترین رنگ‌ها 
به ‌شمار می‌رود. سبز رنگ طبیعت است و هنگامی که در جنگل‌ها، باغ‌ها 
و پارک‌ها هســتید، به‌خوبی می‌توانید تأثیر این رنگ را بر روح و روان خود 
احساس کنید. استفاده از این رنگ، محیط خانه را دلنشین و آرامش‌بخش 
می‌کند. نگاه ‌کردن به این رنگ زیبا موجب ایجاد هماهنگی و تعادل بین 

احساسات می‌شود.
  کرم   این رنگ را می‌توانید در بیشتر خانه‌های شیک و زیبا پیدا کنید. رنگ 

کرم می‌تواند جایگزین مناسبی برای رنگ کلاسیک سفید باشد و استفاده از این رنگ در دکوراسیون 
منزل مانند سرویس خواب، مبل، پرده و فرش، محیط را شیک و زیبا می‌کند. علاوه ‌بر این استفاده از 

رنگ کرم برای میز تلویزیون، میز جلو مبلی، میز ناهار خوری و میز عسلی گزینه مناسبی است.
خاکستری   شاید تصور این ‌که خاکستری به‌عنوان رنگی آرامش‌بخش به‌حساب بیاید، کمی دور از 
ذهن باشد، اما این رنگ به دلیل خنثی بودن و ترکیب بی‌نظیر آن با رنگ‌های روشن دیگر، می‌تواند 
آرامش‌بخش باشــد. این رنگ گزینه‌ای مناســب برای اســتفاده در اتاق‌ خواب اســت. ترکیب رنگ 
خاکســتری با رنگ‌های روشــن برای رنگ تخت، میز و کمد جلوه‌ای خاص و بی‌نظیر در اتاق ‌خواب 

ایجاد می‌کند.
  آبی       رنگ آبی جزو رنگ‌های آرامش‌بخشــی است که مناسب اســتفاده در هر بخشی از خانه نظیر 
سرویس خواب، مبل و ... است. حتی می‌توان گفت آبی جزو بهترین رنگ‌های آرامش‌بخش به‌ حساب 
می‌آید،زیرا تأثیر بسزایی در کاهش اســترس دارد. علاوه ‌بر این، رنگ آبی می‌تواند فکر شما را از هر 
موضوع ناخوشایندی دور نگه دارد. توصیه کارشناسان این است که به دلیل خاصیت فوق‌العاده‌ای 

که این رنگ دارد، از آن در اتاق‌خواب استفاده شود.
  زرد   این رنگ علاوه ‌بر آن ‌که سبب آرامش افراد می‌شود، می‌تواند انرژی‌بخش و شادی‌آور هم باشد. 
بهتر است از این رنگ در محیط آشــپزخانه اســتفاده کنید. رنگ زرد یا خانواده‌های این رنگ مانند 
لیمویی، می‌توانند در روحیه افراد نقش مفیدی داشــته باشند. طبق نظر کارشناسان افرادی که از 
این رنگ استفاده می‌کنند، قدرت تفکر بیشتری نسبت به سایر مردم دارند و دارای ذهنی فعال و آگاه 
برای نوشتن این مطلب از »ستاره« کمک گرفته شده است 			  هستند.

* با دیدن عکس‌های صفحه اول زندگی‌ سلام، این قدر 
احساس سرما می‌کنم که دیگه نمی‌تونم برم بیرون چون 

می‌ترسم یخ بزنم!
* از نگاه انســان ‌دوســتانه فروشــنده‌ای کــه به صفحه 
خانواده پیامــک داده و گفتــه که چطور بــه صندوق‌دار 
مغازه‌ام که یواشــکی پول برداشــته اعتماد کنم، خیلی 

لذت بردم. ان‌شاءا... پولش براش برکت کنه.
* در ابتدای مطلب »فرار از یخ‌زدن!« گفته‌اید که نکاتی 

دلایل و عوامل قابل تغییر است یا خیر؟ 
برای مثال او معتقد اســت نداشتن پول 
کافی یا تحصیلات دلیل آن است؟ دست 
نیافتن به فرصتی برای ازدواج مناسب را 
عامل اصلی می‌دانــد یا موضوع دیگری 
را دلیــل موجهــی بــرای ناامیــدی‌اش 
می‌دانــد؟ بررســی این نــکات به شــما 
کمک می کنــد تا بفهمیــد خواهرتان تا 
چه انــدازه در ایــن فضــای منفی‌نگری 
قرار دارد و چگونه می‌توان او را به یافتن 
راه‌حــل خــروج از این ناامیــدی ترغیب 
کرد. گاهی شخص ناامید این عوامل را 
مرتبط با دنیای بیرونی می‌داند ولی گاه 
فرد، مهم‌ترین عامل را فقدان توانمندی 
کافی برای ایجاد تغییر و دست یافتن به 
اهداف خود در نظر می‌گیرد. شــناخت 
موثر دلایل ناامیدی خواهرتان می‌تواند 
مسیر روشــن‌تری را برای کمک به او در 
پیش رویتان ترســیم کند. بدین صورت 
قادر هستید به او کمک کنید بر مبنای 
دلایلش، راهبــردی را بــرای خروج از 
ناامیــدی و نزدیک‌تر شــدن به زندگی 
مطلوبش در نظر بگیــرد و آن را دنبال 

کند.

  مراقب باشید 
خودتان دچار فرسودگی 

روان ‌شناختی نشوید
توجه داشــته باشــید گاهی ناامیدی 
و منفی‌نگــری فــرد اگرچــه بــه ظاهر 
ســاده به نظــر می‌آیــد، اما ریشــه در 
مســائل عمیــق درون روانــی دارد 
و رفــع و رجــوع آن از تــوان یــک فرد 
غیرمتخصــص خــارج اســت. در این 
صورت اگر شــما بخواهید بــه تنهایی 
و بــدون کمــک گرفتــن از یــک فــرد 
متخصــص بــه او کمک کنیــد، ممکن 
اســت پس از مدتی دچار فرسودگی 
روان شــناختی، احســاس ناامیــدی 
یا احساس گناه ناشــی از ناتوانی در 
کمک بــه او شــوید. بنابرایــن مراقب 
 حــالات درون روانــی خــود باشــید .

در صورتــی ‌کــه احســاس می‌کنیــد 
بــه دلیــل مســائل خواهرتــان بیــش 
از انــدازه تحــت فشــار هســتید، از 
او  بگیریــد.  کمــک  متخصــص  یــک 
بعــد از تشــخیص اصولــی اختــال 
خواهرتان، به شــما هم برای داشتن 

احساســی بهتر کمک خواهد کرد.

بــرای ســامت کلیه‌هــا در روزهــای 
سرد سال را در ادامه خواهید خواند، 
اما بعدش هیچ مطلبــی درباره کلیه‌ 

نیست.
* چشمام دراومد تا ستون اختلاف 
تصاویــر در صفحــه ســرگرمی رو 
حــل کــردم. نمی‌دونم مشــکل از 
بالا رفتن ســن منه یا چاپ روزنامه 

شما؟
* زندگی ســام. جاهای شــلوغ و پر 
تردد يواش برو داداش، برا ی خودت 

و ديگران دردسر درست نكن!
* خدا کنه این سرماها با برف و بارون 
همــراه باشــه که یــک فایــده‌ای هم 
داشــته باشــه و تا حدودی، مشــکل 

کمبود آب کشور رو حل کنه.
* از چــاپ مطلــب »رژیــم کالــری 
شــماری آری یــا خیــر؟« در صفحــه 

سلامت ممنونم.

داده تصویری

ارسال سوالات 

 
به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999

تلگرام:

09354394576

به ‌طورکلی رنگ‌ها می‌توانند از نظر احساسی، روانی یا حتی فیزیکی شما را 
تحت‌تأثیر قرار دهند. علم روان‌شناسی ثابت کرده‌ است که رنگ‌هایی که 
برای سرویس خواب، مبل و دیگر اجزای خانه استفاده می‌کنید، می‌توانند 
نشان‌دهنده شخصیت و کاراکتر شما هم باشند. این رنگ‌ها تأثیر بسزایی 
در خلق‌وخو و افکارتان دارند. درمقابل، برخی رنگ‌ها می‌توانند باعث اضطراب و استرس شوند 
بنابراین بسیار حائز اهمیت است که از رنگ‌هایی مناسب برای دکوراسیون منزل خود استفاده 

کنید. رنگ‌های آرامش‌بخش در منزل عبارت‌ است از:

رنگ‌های آرامش ‌بخش در  دکوراسیون خانه

چیدمان


