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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مردی 29 ساله ام و خانمم 24 ساله. مشکل خاصی با هم نداریم ولی تقریبا 2 ماه 
است که خانمم پایش را در یک کفش کرده که می خواهم قبل از نوروز، چند تا عمل 
زیبایی انجام بدهم. هزینه اش تقریبا 100 میلیون تومان می شود. می داند که ندارم 
اما می گوید که این خیلی مهم است و برو برایم وام بگیر. هرچه می گویم تو از نظر من زیباترین 

زن جهان هستی، می گوید »باشه، هستم ولی باید زیباتر شوم«. راهنمایی ام کنید.

خانمم می گوید وام بگیر تا چند عمل  زیبایی قبل از نوروز انجام دهم!

    ناتوانی کودکان در تشخیص مشکلات  روانی 
کودکان، بزرگ ســالان کوچــک هســتند. آن ها نه تنهــا از نظر 
جسمی کوچک اند که از نظر هیجانی، اجتماعی و شناختی هنوز 
ناپخته و در ابتدای مسیر رشد هستند. به همین دلیل نمی توان 
انتظار داشت که به تشــخیص مشــکلات روانی خود بپردازند. 
بنابراین تنها والدین و مربیان هســتند که با مشــاهده رفتارها، 
روابط کودک و علایم هشداردهنده می توانند پی به وجود برخی 
مسائل و مشکلات روانی او ببرند. توجه به این مشکلات هم برای 

فرد و هم برای جامعه اهمیت دارد و ممکن اســت یک 
اختلال درمان نشــده تا پایان عمر گریبــان گیر خود فرد و 

محیط اجتماعی او باشد.

    چرا شناسایی این اختلالات مهم است؟
در این مبحث تلاش ما بر این اســت کــه والدین با برخی از 
نشانه های شروع تعدادی از اختلالات رایج آشنا شوند و با 
مراجعه بهنگام به رفع و درمان آن اقدام کنند. اختلالات 

روانی مهم در کودکی حتی اگر موقتی و گذرا باشد ممکن است 
پیامدهای جدی در بر داشته باشــد و یادگیری و رشد کودک را 

مختل کند.

    تفاوت علایم اختلال  روانی با رفتار عادی
اولین گام در تشخیص عادی نبودن یک رفتار و احتمال ابتلای 
کودک به یک اختلال روانی را می توان در میان خانواده کودک 
یا اعضای درجه یک و 2 کودک جست وجو کرد. در صورت وجود 
یک اختلال در خانواده باید به ســایر نشــانه ها با دقت بیشتری 
توجه کرد. گام دوم در تشخیص اختلال، می تواند تکرار و تداوم 
یک نشانه رفتاری  باشــد و به یک واقعه یا یک تجربه کوتاه مدت 
نمی توان برچســب اختلال زد. نشــانه هایی کــه در ادامه بیان 
می شــود حداقل بین ۳ تا ۶ ماه به دفعات باید مشــاهده شود و 
سپس در صورت تکرار برای تشخیص و درمان از یک متخصص 

کمک گرفته شود.
علایم هشــداردهنده برای کــودکان و نوجوانان بــا احتمال 
اضطراب یا افسردگی    تغییرات ناگهانی در شخصیت کودک، 
پرخاشــگری، غمگینی ناگهانی مانند گریه های بــدون دلیل، 
از دســت  دادن علاقه به محیط پیرامون، از دست  دادن اشتها، 
اختلال خواب)پرخوابی، کم خوابی(، نداشــتن شور و شوق در 
لحن صحبت  کــردن، اظهارنظرهای منفی دربــاره خود، انواع 
ترس ها، علاقه نداشتن به حضور در مدرسه یا سایر محیط های 

اجتماعی، بی قراری، نداشتن تمرکز و خستگی .
علایم هشــداردهنده برای کــودکان و نوجوانان بــا احتمال 
اختلال سلوک    پرخاشــگری وقلدری و تهدید کردن دیگران، 
آغازگر دعوای جسمانی، استفاده از سلاح سرد و گرم، بی رحمی 
با افــراد و حیوانات، دزدی، آســیب به اموال دیگــران، تجاوز به 
حقوق دیگران، دروغگویی و فریبکاری، زیر پا گذاشــتن قانون 
و هنجار، فرار از مدرســه قبل از ۱۳ ســالگی، پشیمان نبودن  یا 
عذاب وجدان نداشتن بعد از اشــتباهات، بی رحمی و همدلی 
نکــردن و اهمیت ندادن به احساســات دیگران، نگــران نبودن 

درباره کیفیت عملکرد خود.
علایم هشــدار دهنده برای کــودکان و نوجوانان بــا احتمال 
اختلال نزاع طلبــی مقابلــه ای   غالباً کنتــرل خود را از دســت 
می دهد، با بزرگ سالان جروبحث می کند، به قوانین و مقررات 
بی اعتناســت، مدام دیگــران را می رنجانــد، دیگــران را مقصر 
اشتباهات یا بدرفتاری های خود قلمداد می کند، به سادگی از 
دست دیگران ناراحت می شود، عصبانی و خشمگین است، 

اغلب تلافی جو  وکینه توز  است.

    هر نوع پرخاشگری، اختلال نیست
شــایان ذکــر اســت در بیشــتر اختــلالات ذکر شــده 
 رفتارهــای پرخاشــگرانه دیــده می شــود کــه البته 
نمی توان هر نوع پرخاشــگری را اختلال نامید 
،چــرا کــه پرخاشــگری ممکن اســت ناشــی 
از عوامــل دیگر مثل ســوگ، بیــش فعالی و 
تکانشی بودن و حتی گاهی شیوه فرزندپروری 
والدین باشد. کمک گرفتن از یک متخصص می تواند 
کودک، والدین و جامعه را در پیشگیری از بسیاری 

از مسائل و مشکلات رهایی بخشد.

 
سمانه	تعلیم	دهنده|			کارشناس		ارشد	مشاوره	توان	بخشی		

خانواده مهم ترین نقش را در وضعیت تربیتی و روانی همه ما دارد و درشروع و سیر بسیاری از مشکلات روانی 
نقش مهمی ایفا می کند. بنابراین باید پدر و مادرها با آگاهی بیشتر، در مسیر فرزندپروری قدم بگذارند. یک 

سری نشانه های خطر در رفتارهای کودکان وجود دارد که نشــان می دهد باید والدین 
حواس شان بیشــتر از قبل به فرزند باشــد، اما چگونه می توانیم بین اختلالات واقعی و 

واکنش های عادی کودک مان تفاوت بگذاریم؟ در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

 مرز اختلالات  واقعی
 با رفتارهای  عادی کودکان

آشنایی با علایم هشداردهنده در رفتارهای کودکان  و  نوجوانان که نشان دهنده 
 ابتلای شان به رایج ترین اختلالات روانی است 

و باید توسط والدین جدی گرفته شود

مشاوره
 زوجین 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خواستم از طریق زندگی 
سلام و ســتون ما و شما از 

همسر عزیزم بابت همه چیز تشکر 
کنم. دوستت دارم. 

علیرضا آشپز

تشکر

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی سلام 
                      یک شنبه  
    ۳۰ بهمن ۱۴۰۱  

۲۸ رجب ۱۴۴۴   
۱۹ فوریه ۲۰۲۳   

 شماره ۲۳۷۶ 

* با خواندن مطلب »دفاع از رساله دکترا 
در 77 سالگی«، وسوسه شدم که من هم 
در رشته ای که به آن علاقه داشتم و هیچ 
وقت فرصت نشــد در آن رشته تحصیل 

کنم، ثبت نام کنم. من 59 ساله هستم.
* اگر زندگــی در فضا اون قدر ســخته، 
چرا همه به دنبال ســفر و اقامت در فضا 
هســتن؟ مربوط بــه مطلــب »کارهای 
ســاده ای که برای فضانــوردان ممکن 

نیست« در صفحه جوانه.
* عجیب ترین مجموعه های گینســی، 
خیلی ســم بودن! آخه آدامــس جویده 
شده و پاکت تهوع هواپیما چیه دیگه که 
یک نفر علاقه مند شده تا کلکسیون شون 

رو به نام خودش بزنه.
فرهنگ هــای  »خــرده  مطلــب   *
مینیاتوری« نشان دهنده فرهنگ غنی 
و باقدمــت ایرانی اســت که متاســفانه 
همین مســائل ســاده هم در مدارس به 

دانش آموزان گفته نمی شود.

* در ستون پرسش و پاســخ پزشکی به 
این ســوال پاســخ دادید که چــرا بعد از 
غذا خوردن ســردرد می شــویم، اما من 
وقتی غذایم دیر می شــود و گرســنگی 
می کشم، سردرد می شــوم، دلیل این 

مشکلم چیست؟
* سرگرمی، مگه قیمت آناناس در هند 
چنده که یک نفر برای رکورد زدن، 75 
تا آناناس رو با شمشیر نصف کرده؟ اون 

جا این قدر ارزونه؟
* در صفحه اول زندگی  سلام، قسمت 
چیپس هایی شــبیه صــورت، اصلا هم 

شبیه صورت نبود.

قبل از این که به نحوه اســتفاده از اهــرم زمان در زندگی پرمشــغله خود بپردازید، 
ضروری اســت کــه درک دقیقی از معنای اهرم زمان داشــته باشــید. اهــرم زمان 
استفاده از منابع برای به دســت آوردن یک هدف است. زمان مسلماً کمیاب ترین 
منبع است. درک این که زمان محدود است و این که شما بر نحوه استفاده از زمان 
خود کنترل دارید، اصول اساسی استفاده از اهرم زمان برای بهینه سازی زندگی 

شماست.
 اهرم زمان شــامل دســتیابی به مهم ترین نتیجــه با کمترین تلاش ممکن اســت. 
اهرم زمان به این معنا نیســت کــه ۱2 ســاعت در روز و 7 روز در هفتــه کار کنید و 
سلامت جسمی و روانی خود را برای رســیدن به اهداف تان به خطر بیندازید. در 
عوض، یادگیری نحوه استفاده از زمان به شــما امکان می دهد همچنان به همان 
اهدافی برسید که انگار تمام روز و شب کار می کنید، با این تفاوت که نیازی نیست 
دایم احساس کار زیاد و اســترس کنید. به همین دلیل است که اهرم زمان شامل 
اســتفاده از زمان افراد دیگر برای واگذاری وظایفی است که می توانند برای شما 
 انجام دهنــد یا اســتفاده از فناوری و قدرت اتوماســیون برای کار هوشــمندانه تر، 

نه سخت تر.

حسین	محرابی|			روان	شناس	و	مدرس	دانشگاه

برادر گرامی، با توجه به این 
کــه موضــوع مطرح  شــده از 
سوی شما، این روزها دغدغه 
خانواده هــای    از   بعضــی 
دیگــر هــم هســت، ســعی می کنــم بــه  طــور 
خلاصه ضمن مرور دلایــل و انگیزه های این 
گرایــش، راهکارهایــی را هــم خدمت شــما 

ارائه دهم.

     از خودپنداره منفی تا تاثیر تبلیغات
ردپای برخی دلایــل پرتکــرار در افزایش انجام 
جراحی هــای زیبایــی طــی دهه های گذشــته 
در کشــورمان دیده می شــود: 1-خودپنداره 
منفــی و ضعــف در اعتمــاد به نفــس: یکــی 
از تاثیرگذارتریــن مولفه هــای شــخصیتی در 
ایــن خصــوص، دیــدگاه منفــی افــراد  دربــاره 
خودشــان اســت که بر اثر عوامل متعددی مثل 

اظهارنظرهــای دیگران یــا کمال گرایی بیش از 
حد یا وجود اختلال بدریختــی بدن و همچنین 
خودکــم بینــی در بعضی از افــراد به وجــود می 
آیــد. در این حالت، فرد احســاس می کند که در 
سطحی پایین تر از دیگران قرار دارد و هر کاری 
می کند که این حس کمبود یا حقارت را جبران 
کنــد. 2- وجــود اختلال هــای شــخصیتی: 
برخی از اختلالات مثل شخصیت های نمایشی، 
در واقع برای بیشــتر دیده  شــدن اقدام به ایجاد 
تغییرات در ســاختار بدنی و به ویژه صورت خود 
می کنند. این افراد اگر تایید و تحســین نشوند، 
به  شــدت تحریک پذیر می شــوند و حتی ممکن 
اســت پرخاشــگر شــوند. یکی از دلایل بروز این 
اختلال ممکن اســت مربــوط بــه دوره کودکی 
و به دلیل دریافــت نکردن توجه کافی از ســوی 
والدین و افراد مهم زندگی شان باشد. 3- تاثیر 
تبلیغات: بــه  هرحــال یکــی از تاثیرگذارترین 

ابزارهای امروز جهان، رسانه ها و فضای  مجازی 
هستند که نیازی به توضیح ندارد و همه به خوبی 

از آن آگاه اند.
     ریشه یابی دلایل درخواست همسرتان 

گفته اید خانمــم پایش را در یک کفــش کرده که 
چند تا عمــل زیبایی انجــام بدهد. اولیــن قدم، 
تشــخیص دادن دلایل اصلی این گرایش اســت 
زیرا ممکن است منبع انگیزش در افراد مختلف 
متفاوت باشــد ،بنابراین اقدامــات مربوط به هر 
فرد هم بایــد منحصر به فــرد باشــد. از همین رو  
پیشنهاد می کنم ابتدا دلایل اصلی این درخواست 
همســرتان را ریشه یابی کنید و ســپس به دنبال 

راه حل های تخصصی برای همان مورد باشید.
     زیبا بودن همســرتان را در رفتارهای تان 

ثابت کنید
این که شما به همسرتان لقب زیباترین زن جهان 
را داده اید بســیار عالی است ،ولی سعی کنید در 
گفتار و رفتارتان این حس را به وی منتقل کنید که 
تصور نکند فعلا به خاطر منصرف کردن او چنین 
جمله ای را به کار برده اید. ســعی کنید در یک 
گفت و گــوی آرام و منطقــی وی را مجاب کنید 
که برای انجام مشــاوره و تصمیم گیری در این 
خصوص نیاز به زمان بیشتری هست. مراجعه 
به یک روان شناس می تواند به شما و همسرتان 
کمک کند تا ایشــان به یک خودباوری نســبی 
برسند و سپس درباره ضرورت انجام این عمل ها 
و همچنین درست یا نادرست بودن دریافت وام 

برای چنین کاری با هم به جمع بندی برسید.

چگونه از زمان 
خود استفاده 
کنیم تا فرصت 
بیشتری داشته 
باشیم؟
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چرا همیشه به نظر می رسد که کارهای زیادی برای انجام 
دادن در زمان بسیار کم وجود دارد؟ همه ما فقط 24 ساعت 
در روز فرصت داریم. با این حال، چرا برخی از افراد به همه 
کارهای شان می رسند مثلا یک شغل تمام وقت دارند و در 
عین حال می توانند با خانواده و دوستان هم وقتی را سپری کنند در حالی که 
برخی دیگر به سختی می توانند زمانی را برای انجام کاری به جز شغل شان و 
خواب پیدا کنند؟ راز در اهرم زمان نهفته است. داشتن زمان کافی به معنای 
سخت تر کار کردن نیست، بلکه هوشمندانه تر کار کردن و تصمیم گیری بهتر 
برای بهینه سازی زندگی تان است. اگر می خواهید بدانید که چگونه از زمان 
برای رسیدن به اهداف شخصی، مالی و شغلی خود استفاده کنید، بدون این که 
احساس خستگی و فرسودگی کنید، ادامه مطلب را بخوانید تا راه را به شما 

نشان دهیم.

بریده کتاب

موفقیت

نیمه دوم زندگی 
ما، دنباله طولانی 
عاداتی است که 

 در نیمه اول
 به دست آورده ایم

 برگرفته از کتاب
 »تسخیر شدگان« اثر داستایفسکی
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