
layout@khorasannews.com ۰ ۵ ۱ ۳ ۷۰ ۰ ۹ ۳ ۹ ۰

واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

زهرهحسینی|مشاورودانشآموختهدانشگاهعلامهطباطبایی

مخاطب گرامــی، این که 
قبــل از هر اقدامــی برای 
حــل مســئله دخترتان از 
یک کارشــناس مشــورت 
می گیرید، نشــانه پختگی و تنظیم هیجان 
شماست. گاهی والدین به محض اطلاع از 
مســئله ای دربــاره فرزندشــان، واکنــش 
عجولانه و شــتابزده ای نشان می دهند که 
نه تنها مسئله را حل نمی کند بلکه مشکلی 
بنابرایــن  می افزایــد.  مشــکلات  بــه 
خوشــحالم که هنوز بــا دخترتــان صحبت 
نکردید و واکنشــی نشان ندادید و اما چند 

توصیه به شما.

   مســئولیت تمام  کــردن ایــن رابطه با 
دوست تان است

برای راهنمایی درســت شــما بــه اطلاعات 
بیشــتری نیاز داریم مثــلا دختر  شــما چند 
ســال دارد؟ چه مدتی با دوست شما ارتباط 
دارد؟ این ارتباط در چه ســطحی)پیامکی، 
تلفنی، دیــداری و ...( و به چه ترتیب شــکل 
گرفته است؟ هدف دختر شما از این ارتباط 
چیســت؟ بنابراین برای رســیدن به پاســخ 
درست نیازمند اطلاعات کامل تری هستیم. 
آن چه تقریبا می توان پیش بینی کرد ریسک 
این ارتباط به دلیل ناهمخوانی های ســنی، 
فکــری، تجربــی و ... بالاســت و بهتر اســت 

هرچه زودتــر این ارتبــاط قطع شــود. البته 
یک ســر ایــن ارتبــاط دوســت شماســت که 
آگاهانه متوجه آسیب های رابطه و خواستار 
منصرف کردن فرزندتان شده است. هرچند 
مسئولیت ادامه و ترک رابطه با ایشان است 
و بهتر اســت با کناره گیری واضح و محکم به 

طولانی و عمیق تر شدن رابطه پایان بخشد.
   ماجرا را این  طور به دخترتان بگویید

ــاط و  ــب ــا تــوجــه بــه ایــن کــه مــا از نــحــوه ارت ب
اطلاع  دخترتان  با  شما  صمیمیت  میزان 
نداریم، پیشنهاد می شود والــد هم جنس 
یعنی مادر این موضوع را با وی مطرح کند. 
شاید دخترتان شرم کمتری را تجربه کند و 
راحت تر علل و ریشه علاقه مندی و هدف از 
ادامه ارتباط را بیان کند. البته نکته مهم تر 
این است که از بین  والدین کدام یک رابطه 
بهتر و سالم تری با دخترتان دارد، آن والد 
کمک کننده تر است. برای بیان این موضوع 
بهتر است در ابتدا خودتان آرام باشید و به دور 
از هرگونه قضاوت و سرزنشی این موضوع 
»چند  کنید:  مطرح  خبر  یک  عنوان  به  را 
وقت هست که موضوعی رو متوجه شدم که 

بـــرای خــودم 
ــای تعجب  ج

ــی  ــرانـ ــگـ نـ و 
داشــــتــــه، امـــا 

ــت داشــتــم  ــ دوس
ــوع رو از  ــوض ایـــن م

زبان خودت بشنوم...«. 
در واقع احساس نگرانی خودتان 

را مطرح و مجدد از او ســوال می کنید که 
ماجرا را واضح بیان کند.

   به فرزندتان بگویید چه کمکی 
می خواهد؟

در پایان بــا توجه به شــرایط این رابطــه از خود 
فرزندتان بپرســید: »من چه کمکــی می توانم  
بــرای این ماجــرا بکنــم؟« و پیشــنهاد بدهید: 
»موافقی از یک مشاور برای ارزیابی درست این 
رابطه کمک بگیری؟«. با توجه به تمایل نداشتن 
دوست تان به ادامه این رابطه و آگاهی ایشان از 
اختلافات فاحش در این ارتباط، احتمال قطع 
ارتباط وجود دارد، اما بســته به میزان علاقه و 
وابستگی فرزندتان ایشــان دچار آسیب هایی 

می شود که با مشاوره قابل رفع است.
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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مردی 55 ساله هســتم و 2 دختر دارم. به  تازگی متوجه شدم که دخترم، 
عاشق یکی از دوستان من شده است. دوســتم 52 ساله است و 10 سالی 
می شود که از خانمش جدا شده. نمی دانم دخترم چطور به او علاقه مند شده. 
ماجرا را هم دوستم به من گفت و می خواست که دخترم را منصرف کنم. من 

هنوز با دخترم صحبت نکردم. چه کنم؟

دخترم عاشق دوست 52 ساله من شده است!

 

   چرا شناخت تیپ شخصیتی مهم است؟
فایده شــناخت تیپ هــای شــخصیتی و قــرار دادن خود یا 
اطرافیان یا همســرتان در یکی از آن ها این اســت که شــما 
بیشــتر با خصوصیات نهفته و پنهان خود که اطلاعی از آن 
نداشتید و تنها در ضمیر ناخودآگاه تان بود، آشنا می شوید. 
همچنین بــه توانایی های بالقوه خود پــی می برید و متوجه 
می شــوید اگر تلاش کنید، می توانید آن ها را آشکار کنید. 
البته جنبــه منفی آن هم این اســت که ممکن اســت نکاتی 
به شــما بگوید یا درباره اطرافیان تان مســائلی را بیان کند 
که شــما چندان علاقه ای به اطلاع از آن ها ندارید و پس از 
اطــلاع از آن به فکر فرو برویــد که آیا واقعا این  گونه اســت و 
من چنیــن خصوصیاتی دارم یا همه این ها قصه و داســتان 
اســت؟ پس توصیه می کنیم به  این تقســیم بندی ها تنها به 
عنوان آشــنایی و اطلاع از مســائل ذهن و روان نگاه کنید و 

بدانید که 100 درصد این 
خصوصیــات ممکن اســت 
در یک فرد باشــد یــا صرفا 
داشــته  را  آن  از  بخشــی 

باشد.

  بزرگ ترین تفاوت مردان سیگما و آلفا
مردان سیگما و آلفا در عین تفاوت ها، ویژگی های مشترک 
زیادی دارنــد. آن هــا هــر دو در انتخاب های زندگی شــان 
بسیار مطمئن هســتند و اهداف بلندی دارند. البته تفاوت 
بزرگ در دیدگاه های این دو است. سیگماها خود انتخاب 
کرده اند که بیرون از سلسله مراتب معمول باشند، در حالی 
کــه آلفاها ســعی دارنــد در رأس ایــن سلســله مراتب جای 
بگیرند. آلفاها با بالا رفتن از نردبان سلســله مراتب موجود 

به موفقیت می رســند، اما ســیگماها به هیچ قبیله ای تعلق 
ندارند و هر کاری را به تنهایی انجام می دهند.

  شخصیت  شناسی مردان آلفا
مردی کــه در دســته تیپ شــخصیتی آلفــا قــرار می گیرد، 
طوری در خانه و محل کار یا جمع دوستانه رفتار می کند که 
همه دوست دارند به او تکیه کنند. همه پسران نوجوان هم 
دوســت دارند در جوانی، این  گونه باشند. مردی باهوش، 
با اعتماد به نفس بالا، متکی به خود، مدیر و مدبر و همیشه 
رهبــر و رئیســی بــرون گــرا و دارای مهارت هــای کلامی و 
فکری با نگاه جــذاب و نافذ و خوش صحبــت و به اصطلاح 
گل سر سبد همه مجالس. چنین مردی در تیپ شخصیتی 

آلفا قرار می گیرد.

  شخصیت  شناسی مردان سیگما
امــا دســته دیگــری از مردان کــه آن هــا هــم جذابیت های 
خود را دارند، مردان ســیگما هســتند. مرد ســیگما مردی 
اســت که نیازی به تایید از جانب دیگــران ندارد. او صدای 
بلندی ندارد و گســتاخ و بی پروا نیســت، بلکــه آرام و متین 
اســت. مــرد ســیگما درون گــرا امــا دارای اعتمادبه نفــس 
اســت. البته ســیگماها خارج از دایره مردان معمولی بوده 
و معمــولًا در قالــب گــروه خاصــی جــای نمی گیرنــد، زیرا 
غیرطبیعی و خاص هستند. آن ها دوست دارند هر کاری را 
به تنهایی انجام دهند و جزو آن دسته از افرادی هستند که 
دراصطلاح به آن ها تک رو می گویند که خیلی به نظر جمع 
اهمیت نمی دهند و حتی برای رســیدن بــه نتیجه دلخواه 
قوانین را می شکنند. مردان ســیگما علاقه زیادی به بیان 
خود چه در قالب تعریف و بیان دستاوردهایشان و چه جلب 
محبت و علاقــه یا ترحم و 
دلسوزی دیگران ندارند 
و در واقــع تــودار و کمرو 
بــرای آن هــا  و  هســتند 
حریــم شــخصی خیلــی 

مهم است.

  رمــز و راز محبوبیت 
مردان سیگما

مرد ســیگما رمــز و رازهای بســیاری در اطراف خــود دارد 
که باعث شــده شــخصیتی مرموز و پیچیده داشــته باشــد. 
 نادیده گرفتن هوش و استقلال او بسیار دشوار است. آن ها 
هیچ گاه دنباله رو و همرنگ جماعت نیستند و دنبال تایید 

گرفتن از دیگــران نخواهند بود. بــه همین دلیل 
اســت که ســیگماها هم برای مــردان و هــم زنان 

دوست داشتنی هســتند. البته که باید در حد 
امــکان، برخــی از  ویژگی هــای رفتاری 

اشتباه شان را اصلاح کنند.

 
سیدهزهراجلیلیهاشمی|روانشناس

از اولین کتاب هایی که با موضوع  روان شناسی عامه پسند منتشر شد و مورد توجه و علاقه مردم قرار گرفت، کتاب 
»مردان مریخی و زنان ونوسی« بود که در آن کتاب، مردان و زنان را به دلیل رفتارهای شان به شخصیت های 
متفاوتی تقسیم کرده بود که بسیار با یکدیگر تفاوت داشتند. البته ریشه این تقسیم بندی به کتاب های فال بینی 
سال و ماه های تولد باز می گردد که چون جنبه علمی نداشت بیشتر برای سرگرمی مورد توجه قرار گرفت ، اما این 
کتاب از مجموعه کتاب های روان شناسی بسیار جالب و البته علمی بود. پس از آن هم در این موضوع مطالعات بیشتری صورت 
گرفت و تقسیم بندی های دقیق تر و علمی تری بر مبنای تحقیقات و مطالعات روان شناسی در باب شخصیت شناسی انجام شد. 

یکی از این نوع تقسیم بندی ها درباره مردان سیگما و آلفاست که بر مبنای خصوصیات و رفتار و 
ویژگی های شخصیتی آنان است و به تازگی بیشتر مورد توجه قرار گرفته است که در ادامه، نکاتی 

در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

آلفا هستید یا سیگما؟!

یکی از انواع 
تقسیم بندی های 
روان شناسان درباره 
شخصیت مردان 
دسته های آلفا و 
سیگماست که آگاهی 
از آن ها باعث کشف 
توانایی های تان می شود

مشاوره
ازدواج

 

 

 

 

 

  

 

 

فتو نکته 

 کسی که بخواهد 
 کاری را انجام دهد 

 راه آن را پیدا می کند 
و کسی که نخواهد بهانه آن را 

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی سلام 
                      دوشنبه  
    ۸ اسفند ۱۴۰۱  

۶ شعبان ۱۴۴۴   
۲۷  فوریه ۲۰۲۳   

 شماره ۲۳۸۳ 

* واقعا تاسف خوردم بابت سیستم آموزشی 
کشــورمون که باید یک دانشجوی پزشکی 
در آمریــکا، الان کارگــر ماهــی فروشــی 
باشــه. به قول خودش، کســی حواسش به 

استعدادهای جوانان نیست.
* آقا دانیال دایــی داووداینــا، از زمانی که 
مطلب »خداحافظی با تورم ممکن هست؟« 
را نوشتی تا زمانی که چاپ شد، دلار چقدر 

رفت بالاش؟ آمارش رو داری؟
* چقدر خوب انگلیســی حــرف می زد این 
آقای جلالــی. از ظریــف هم بهتر بــود، چه 

برسه به عبداللهیان.
* صفحات جوانه این هفته را نتوانســتم از 
روی صفحات روزنامه بخوانــم. هفته بعد، 

دوباره مطالب همین هفته را چاپ کنید.
* بی خیال بابــا. قرص رو کی بــا آب هویج 
یا آب پرتقــال می خوره؟ مربــوط به مطلب 
»بهترین نوشیدنی برای خوردن قرص« در 

صفحه سلامت.
* پیامک های انتقادی به زندگی  ســلام را 
هم چاپ کنین. این قدر از خودتون تعریف 

و تمجید نکنین.
* آقــای جلالــی، دلیــل گرانــی ماهــی، 
صادراتش نیست. راهکارش هم این نیست 
که صادرات را ممنوع کنن، وقتی ارزش پول 
ملی مون میاد پایین، همین می شــه دیگه. 

مشکل رو باید ریشه ای حل کرد.
* توضیحات مشــاور به توصیه های کتابی 
که گفته بود خانم ها کفش های شوهرشان 
را واکس بزنند، خودرواش را بشویند و ...، 
بسیار عالی بود. وقت امور مهم تری هست، 

واکس زدن توهین به شخصیت زن است.

   چرا ازدواج می کنیم؟
وقتی با محتوایی مانند این نوشته مواجه می شویم در وهله اول باید از خود بپرسیم من چرا 

ازدواج کردم یا قصد آن را دارم؟ هدف من از وارد شــدن به 
رابطه ای بلند مدت و متعهدانه چه بوده است؟ چه موضوعی 
باعث شــد که در این زمانه پر از تنش روانی خــود را درگیر 
چالش هــای ازدواج کنم؟ قطعا هر فردی دلایل شــخصی 
خود را بــرای ازدواج دارد و حتی دلایــل رایجی مثل تداوم 
نسل یا آرامش یافتن برای افراد مختلف دارای اولویت های 
متفاوتی اســت، اما تصور بودن در یک رابطه امن که در آن 
نیازهای افراد به محبت برآورده می شــود و فرد به پشتوانه 
این رابطه امن می تواند با چالش های زندگی مواجه شود، 

انگیزه بخش  اقدام برای ازدواج است.
    اهمیت احساس امنیت در زندگی  مشترک

ازدواج مانند هر پدیده دیگری دارای فراز و نشــیب است. 
هیچ رابطه ای در هیچ زمان و مکانی نبوده است که دایم در 
حالت اوج خود باقی مانده باشــد. هیچ رابطه ای در دنیای 
واقعی وجود نــدارد که دو طرف همیشــه در حــال محبت 
کردن به هم یا گل خریدن برای هم بوده باشند. حتی توجه 

کردن همسران به هم تابع عوامل زیادی مانند شرایط روحی، مالی و ...   است. با این حال، 
مهم ترین عاملی که باعث ماندگاری و کارکرد مناسب یک رابطه می شود، احساس امنیت 
روانی افراد در رابطه اســت. این که همســر شما احســاس کند حتی در زمانی که درگیری 
فکری یا شــغلی دارد، می تواند روی حضور و حمایت همسرش حساب کند و آرامشی که از 
رابطه اش می گیرد، کمک کننده برای حل مشکلاتش خواهد بود، دلگرمی بیشتری خواهد 
داشت در مقایسه با زمانی که همسرش هر روز برایش گل بخرد یا او را بیرون ببرد! احساس 
امنیت در رابطه به این معنی است که فرد احساس کند با فردی همسفر است که همان طور 
که در لحظات خوشی در کنار هم هستند در لحظات سختی هم همراه و پشتیبان هم هستند 

نه این که به محض مواجهه با اولین بی توجهی با فرد دیگری جایگزین  می شود!
   چرخه اشتباه تغییر همسر

رابطه متعهدانه یعنی زمانی که زندگی  مشــترک دچار مشــکل شــد بتــوان نگاه 
تحلیلی به ارتباط زوج ها داشــت و آن را آسیب شناسی کرد. اگر مشکل قابل 
حل است آن را حل کرد و اگر قابل حل نیست کمک حرفه ای گرفت، اما 
اگر قرار باشد با هر مشکلی شریک زندگی را عوض کرد این چرخه 
هیچ گاه متوقف نمی شــود! شــما با فردی ازدواج می کنید، به 
مشــکل می خورید، شــریک زندگی خود را عــوض می کنید، 
مجدد به مشــکل می خورید و ... . این نگاه بــه ازدواج که به 
محض این که نیازهای من در رابطه برطرف نشــد این حق 
را برای خودم قائل باشم که با فرد دیگری وارد رابطه شوم ، 
نگاهی نابالغانه و خودمحورانه است و باعث ایجاد اضطراب 
در شریک زندگی ما می شــود. بهتر آن است که به جای این 
نگاه، فضای درک متقابل، اراده برای حل مشکلات موجود 
در رابطه و همراه بودن با هم حتی در سختی ها در رابطه حاکم 

باشد.

عادی سازی خیانت با توجیه های اشتباه
نگاهی روان شناسانه به یک پست پربازدید در شبکه های اجتماعی که 

مدعی شده: »اگر تو براش گل نخری، یکی دیگه می خره...«

 
»تو نبریش بیرون یکی دیگه می بره... تو واسش وقت نذاری یکی 
دیگه می ذاره... تو دلشو بشکنی یکی  دیگه به دست میاره... «. شاید 
شما هم این پست را در شبکه های اجتماعی دیده باشید که در ظاهر 
ژست حرف درست گرفته ، اما این دلایل و توجیه های مطرح  شده نباید 

به زن یا شوهری اجازه بدهد که به دیگری خیانت کند.

شبکه های 
اجتماعی 
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