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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 

   از شور و شیفتگی تا عشق
نسل بشر قرن های متمادی در سراسر جهان 
ازدواج کــرده اســت. آن چــه در ازدواج برای 
همــه رخ می دهــد و تقریبــا همــه تجربه اش 
می کنند، حالت عاطفی خوشــایند یا نوعی 
شیفتگی اســت که آن را »عشــق« می نامند. 

در آن حالت شــیفتگی، زن و مــرد یکدیگر را 
از  عاطفــی و غیر عاطفی کامــاً می پذیرند و 
مشــتاقانه امیدوارند احساس شــان همیشه 
دوام داشــته باشــد، غافل از این واقعیت تلخ 
که حالت شــور و شــیفتگی با »عشق« تفاوت 
دارد. وقتی افراد اطاعات و شناخت بهتری 

از یکدیگر پیــدا می کنند، شــور و شــیفتگی 
به تدریــج رنــگ می بــازد. وقتــی ایــن پدیده 
ناامیدکننده و غیرقابل اجتناب رخ می دهد، 
بسیاری از زوج ها فکر می کنند دیگر از عشق 
ورزیدن به یکدیگر دست برداشتند و عشقی 
بین آن ها وجود ندارد ازاین رو به جای آن که 

از شــور و هیجان به ســوی عشــق پایــدار گام 
بردارند و باهم همکاری کنند، هر یک راه خود 

را در پیش می گیرند.
   زوج های راضی، پویاتر هستند

بســیاری از زوج هایی که برای درمان های 
زوجی و خانوادگی مراجعــه می کنند، پس 
از انــدک زمانی بــا فراگرفتــن مهارت های 
مرتبــط با بهبــود کیفیــت زندگی مشــترک 
بــه رضایتــی نســبی از ازدواج فعلــی خــود 
می رســند، اما مشــکل ایــن جاســت اغلب 
زوج هــا زمانی بــرای زوج درمانــی مراجعه 
می کنند که دچــار بحران شــده اند. آن چه 
باعــث کارآمــدی ازدواج می شــود بســیار 
ســاده اســت، زوج های راضــی باهوش تر، 
ثروتمندتــر یــا هنرمندتر از زوج هــای دیگر 
نیســتند، بلکه آن ها در زندگی روزمره خود 
پویایی هایی دارند که اجازه نمی دهد افکار 
و احساســات منفــی دربــاره همدیگــر )که 
در همه زندگی های مشــترک رایج اســت( 

جنبه های مثبت را از بین ببرد.
   این 5 گزاره  درست است یا غلط؟

اگر هــم اینــک در زندگی مشــترک تان دچار 
بحران هستید پیشــنهاد می کنم که در اولین 
فرصت بــرای حل وفصل ایــن بحران بــه زوج 
درمانگر متخصص مراجعه کنید و همزمان به 
درست یا غلط بودن 5 گزاره چالش برانگیزی 
که در ادامه مطرح می شود، پاسخ دهید. یکی از 
غم انگیزترین دلایل مرگ روابط زناشویی این 
است که زوج ها قدرش را نمی دانند تا کار از کار 
می گذرد. داشتن آگاهی مانع این سرانجام تلخ 
خواهد شــد. به این گزاره ها با توجه به شرایط 

زندگی مشترک خود پاسخ دهید.

  
زهرا متقی شکیب|   کارشناس ارشد روان شناسی 

چرا زندگی مشترک گاهی این قدر سخت است؟ چرا برخی از روابط زن و شوهری پایدار و خوب می مانند اما بعضی دیگر مثل بمب 
ساعتی ممکن است هر لحظه منفجر شود؟ چطور می توان زندگی مشترک را از مشکلاتی که در آن دست وپا می زند، نجات داد؟ 
پاسخ به همه این سوالات، نیاز به یادگیری اصول داشتن یک زندگی مشترک کارآمد دارد. پیش نیاز دستیابی به این ماجرا، شناخت 
عشق و یادگیری مهارت  مدیریت بحران در زندگی مشترک است. علاوه بر این  در این مطلب به 5 عبارتی اشاره خواهد شد که پاسخ 

شما و همسرتان به آن، آگاهی شما را درباره زندگی مشترک برای تجربه خوشبختی بیشتر خواهد کرد.

محوری

 5 سوال 
چالش   بر انگیز  

برای ز و ج ها  

باورهای اشتباهی در 
بین بعضی زوج ها وجود 
دارد که باعث مرگ 
زندگی زن و شوهری شان 
می شود؛ با همسرتان 
درباره درست یا 
غلط بودن گزاره هایی 
که در ادامه مطرح شده، 
هم فکری کنید
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زندگی سلام 
                      شنبه  
    ۲۰ اسفند ۱۴۰۱  

۱۸شعبان ۱۴۴۴   
۱۱ مارس ۲۰۲۳   

 شماره ۲۳۹۲ 

پیامدهای روان شناختی مسمومیت های دانش آموزان
بهترین واکنش والدین در برابر استرس دانش آموزان برای رفتن به مدرسه از ترس مسموم شدن، بی توجهی است؟

   واکنش تند در برابر اضطراب و نگرانی طبیعی؟
این موضوع بار روانی بالایی دارد و حتی اگر یک نفر از دانش آموزان یا یک 
مدرسه در کشور درگیر آن شده باشد، باعث می شود حتی دانش آموزان 
و خانواده های بقیه مدارس در شهرهای دیگر اضطراب و نگرانی بالایی را 
تجربه  کنند. بنابراین پدر و مادرها باید بدانند که این استرس و اضطرابی 
که آن ها و فرزندشان در این روزها تجربه می کنند، اتفاق غیرطبیعی نیست 

و نباید واکنش تند یا پرخاشگرانه ای در قبال آن مرتکب شوند.
   افزایش آگاهی دانش آموز درباره خطرات احتمالی

وظیفه والدین و مسئولان مدرسه در شرایط موجود، دادن آگاهی های لازم 

به دانش آموزان در برابر خطر احتمالی است. البته از آن جایی که نوع 
ماده استفاده شده و شناسایی افراد و دلیل این رفتار غیرانسانی هنوز 
به طور دقیق مشخص و اعام نشده اســت، وظیفه والدین و مسئولان 
مدرسه در این ماجرا سخت تر می شود. باز هم تکرار می کنم که در این 
شرایط اضطراب، عصبانیت، دلشــوره، تعارض، پرخاشــگری و ... در 
دانش آموزان و والدین طبیعی است. با این حال، آموزش برخی اصول 
اولیه و رفتارهایی که در زمان احساس مسمومیت باید انجام داد، ذهن 

دانش آموز را از سردرگمی و آشفتگی بیشتر نجات می دهد.
   اطمینان دهی به دانش آموزان برای حفظ امنیت شان

مســئولان مدرســه باید جلســاتی را با والدین برگزار کنند و با کمک، 
همدلی و هم فکری تاش کنند آرامش خودشــان را حفظ و  به آرامش 
دانش آموزان هم کمک کنند و در نهایت به دانش آموزان اطمینان دهند 
که تمام تاش شان را برای حفظ امنیت و آرامش و سامت شان خواهند 
کرد. والدین هم تا جایی که می توانند باید این روزها با متولیان امنیت و 
ایمنی جامعه مثل پلیس، نیروی انتظامی، کادر مدرسه و ... همکاری 

کنند تا کودک احساس امنیت برای ادامه تحصیل داشته باشد.
   این جملات را به دانش آموز نگویید

این موضوع به خودی خود بسیار نگران کننده و ناراحت کننده است پس 
بهتر است با گفتن جماتی مثل »تمام دانش آموزان مسموم شدند« یا 
»می گن تمام بیمارستان ها پر از دانش آموز شــده« و ... باعث نگرانی و 
ناراحتی بیشتر نشویم و سعی کنیم تمرکزمان را بر سامت جسم و روان 

دانش آموزان ببریم که آینده سازان کشورمان هستند.

* دلم می ســوزه بــرای فردی کــه چند 
میلیــارد پول می ده و شهاب ســنگ می 
خــره امــا بعــدش می فهمــه اصــا اون 

شهاب سنگ نیست که خریده!
* به صفحه داوود اینا »طنز پرداز«. دایی 
جــان قبــاً ۴5 هــزار تومــان پس انداز 
بود، حــالا ۷۰ هزار با نرفتن به ســینما؛ 

خوشحالی.
* این که ایرانی ها »محمد صاح« رو دوست 
دارن، دلیــل نمی شــه کــه در صفحــه اول 
زندگی ســام، پیروزی ۷ بر صفر لیورپول 
رو با زدن عکس اون، به نامش بزنین. ستاره 

این بازی »کودی خاکپو« بود.
* در پلتفرم های خرید و فروش اینترنتی، 
باید حواست خیلی جمع باشه که سرت 
 کاه نــره. بــرای موضــوع شهاب ســنگ

  نمی گم، کلی می گم.
* با نظر نویسنده مطلب »فوتبال فراتر از 
شعبده« در زندگی سام موافقم. این قدر 
هم مثال هاش زیاده که فرصت یادآوری 

در این پیامک نیست.
* بریده کتاب در صفحه خانواده و این که 
لازم نیســت مــدام نگــران قضاوت های 
دیگران دربــاره خودمان باشــیم، ذهنم 
را درگیر خودش کرد. باید بیشتر به این 

جمله فکر کنم.

پدری دارم که بازنشسته شــده و همه وقتش را در خانه می گذراند. من 
دختری   23 ساله هستم . پدرم به همه رفتارهای من ایراد می گیرد و در همه 
کارهایم نظر می دهد. حتی با تلفن نمی توانم در خانه صحبت کنم چون بعدش 
باید توضیح بدهم که چه فردی بود و چه چیزهایی گفت! احساس می کنم که چون پدرم روی 

تک تک رفتارهایم حساس است، افسرده شدم. چه کنم؟

پدرم روی تک تک رفتارهایم حساس است

مشاوره
 خانواده 

 

دکتر هادی غلام محمدی|    مشاور خانواده 

مخاطــب گرامــی، ابتــدا 
خودتــان  نقــش  روی 
متمرکز شوید و سهم خود 
را در شکل گیری این رفتار 
پدر بررسی کنید و ببینید آیا نوع رفتار خاصی 
داشته اید که منجر به این رفتار پدر می شود؟ 
آیا مسئله ای در زندگی شما اتفاق افتاده است 
که منجر به سخت گیری پدر می شود؟ آیا این 
رفتار فقــط با شماســت؟ آیا با دیگــر اعضای 
خانواده هــم ایــن رفتار اتفــاق می افتــد؟ آیا 
زمان هایی بوده است که شما قوانین و مقررات 
وضع شده توسط والدین را به هر دلیلی نقض 
کرده باشید؟ یا مبادرت به پنهان کاری، دروغ 
یا رفتارهایــی مانند ایــن کرده اید که ســلب 
اعتماد شــده باشــد؟ به هر حال دیدن نقش 
خــود و دیگــران در کنار هــم مهم اســت تا به 

راهکار عملی تری دست یابید.
   فکری به حال هیجانات منفی تان کنید

گفته اید که احساس می کنید به افسردگی 

مبتا شــدید. اگر این ادعایتان توسط یک 
روان شــناس تایید شــده باشــد، باید برای 
درمان خودتان اقدام کنید امــا قبل از آن، 
به جای این که در درون احساس بدی را در 
خود شکل بدهید و درباره پدر هم هیجانات 
منفی را تجربه کنید، بهتر اســت در زمان و 
مکان مناسبی راجع به حس و حال خودتان 
و بــه عبارتــی هیجانــات خودتــان و دلایل 
پدرتان برای این رفتارشان صحبت کنید. 
با این روش هم ابراز هیجان کنید و نگذارید 
هیجانات منفی درون شما رخنه کند و هم 
این که دلایل پدر را بشنوید تا بهتر بتوانید به 

موضوع نگاه کنید.
   نگاه تان به پدر را عوض کنید

نگاه تان را عــوض کنید و ســعی نکنید مدام 
پــدر را مانع، ســخت گیر، کســی که شــما را 
نمی فهمد، بی منطــق و ... ارزیابی کنید. به 
موضوع به این شکل نگاه کنید که این کار پدر 
می تواند از سر دلســوزی و نگرانی برای شما 
باشــد و به عنوان یک پدر به دنبال مراقبت از 

شماست تا مبادا به شما آسیبی برسد. 

  
غلطدرستگزارهردیف

1
فرجام زوج هایی که یک یا هر دوی آن ها روان رنجورند یا 

مشکل شخصیتی دارند، شکست است.
  

  اجتناب از تعارض یا تجربه آن، رابطه زن و شوهری را ویران می کند.2

3

زوج ها در ازدواج های خوب سعی می کنند اقدام های مثبت 

همسرشان را جبران کنند)مثلًا وقتی همسری ظرف ها را 

می شوید، دیگری آشغال ها را بیرون می گذارد(.

  

4
عمده زوج های متقاضی طلاق علت طلاق خود را پیمان شکنی 

معرفی می کنند.
  

5
تفاوت های جنسیتی زنان و مردان یکی از علت های از هم 

پاشیدن رابطه زناشویی است
  

پاسخ های صحیح از منظر روان شناسی

توضیح درست گزارهپاسخردیف

غلط1
داشتن شخصیت هنجار کلید ازدواج های کامیاب نیست بلکه مهم یافتن 

همسری است که با او هماهنگ باشید

غلط2
روابط زن و شوهری موفق می توانند انواع تعارضات را داشته باشند و اهمیت 

موضوع در نحوه حل این تعارضات است.

غلط3

زوج های خوشبخت کارهای خانه را نمی شمارند، آنان کارهای مثبتی برای 

همدیگر انجام می دهند چراکه به طور کلی احساس مثبتی درباره همسر و 

زندگی مشترک شان دارند.

فقط بین 20 تا 27 درصد از زوج ها علت طلاق خود را خیانت اعلام می کنندغلط4

گرچه تفاوت های جنسیتی در مشکلات زوج ها نقش دارند، اما علت آن ها نیستندغلط5

    6 توصیه برای داشتن زندگی مشترک کارآمدتر
باتوجه به پاســخ هایی که به 5 سوال مطرح شــده داشــتید، کمی درباره باورهای غلط زوج ها 
بیندیشید و با همسرتان در این زمینه گفت وگو کنید. همچنین 6 توصیه را که بر کارآمدی رابطه 
زن و شــوهری تاثیر مثبت دارد ،فراموش نکنید: 1- درک تان را از همدیگر عمیق تر کنید.2- 
رابطه ای دوســتانه و مبتنی بر اعتماد بسازید. نشانه های پیشــنهاد و پیش قدم شدن در رابطه 
عاطفی را بشناسید و به آن ها پاسخ دهید. 3- مشکات حل شدنی و دشوار را بشناسید و روی 
آن ها کارکنید. ۴- از تعارض های پایدار عبور کنید. 5- به یک روایت ویژه از »ما« دست یابید و 

6- دستاوردهای زندگی مشترک تان را حفظ کنید.

 
دکتر الناز علوی|   متخصص روان شناسی 

مسمومیت های سریالی دانش آموزان در مدارس 
شهرهای مختلف کشور، نگرانی هایی را برای آن ها 
و والدین شــان به وجود آورده است. اما واکنش 
والدین در برابر این نگرانی های فرزندشان باید 
چگونه باشد؟ قبل از هر چیز، مطالبه جدی برای دستگیری کامل  عوامل 
این اقدام پلید را از مسئولان خواهانیم و از قرار معلوم پیگیری سرنخ ها 
هم روند خودش را طی می کند. اما این که در محیط خانواده چه کاری 
می شــود برای کاهش نگرانی بچه ها انجام داد دغدغه بسیاری از 

والدین است که در ادامه چند توصیه به آن ها خواهیم داشت.
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