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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مادری 52 ساله هستم و پسری 16 ساله دارم. او هر شب‌ تا صبح فیلم خون‌آشامی می‌بیند. گوشی هم از 
دستش نمی‌افتد و مدام در فضای‌مجازی است. نگرانش هستم. چه کنم؟

پسرم هر شب تا صبح فیلم خون ‌آشامی می‌بیند

 

  مدیریت ذهن بعد از جدایی
فراموش کــردن همه خاطرات به طور قطع، شــدنی نیســت، به 
خصوص اگر خاطرات خوبی با آن فرد داشــته باشید. البته لازم 
نیست به‌طور کلی تمام خاطرات را از ذهن‌تان پاک کنید، بلکه 
باید ذهن خود را مدیریت کنید و اجازه ندهید ذهن تان هر زمان 
و هر لحظه‌ به گذشته سر بزند. گاهی پیش می‌آید هنگام تنهایی 
یا دیدن یــک فیلم، شــنیدن یک ترانــه و ... ســیلی از خاطرات، 
شما را احاطه می‌کند. در این مواقع در همان ابتدای کار سعی 
کنید، دست از مرور خاطرات و فکر کردن به عشق قدیمی خود 
بردارید؛ چراکه هر چه بیشتر خاطرات خود را مرور کنید، مانند 

گرفتار شــدن در باتــاق، فراموش 
کردن آن ها غیر ممکن‌تر می‌شود. 
جمع‌بندی حرف این که، شــما باید 
سفر به گذشــته را برای خود ممنوع 

کنید.

 هدایا را  جمع کنید و شبکه‌های
‌اجتماعی‌اش را دنبال نکنید

همه آثــار متعلق به عشــق یا همســر 
هدایــا،  همچــون  خــود  ســابق 

یادگاری‌ها، عکس‌ها، شماره تلفن و ... را از مقابل چشمانتان دور 
کنید. همچنین اگر هنوز در شبکه مجازی او را چک می‌کنید، بهتر 
است دست از این کار بردارید. برخلاف یک باور اشتباه، شما نباید 
تصور کنید که زنده نگه‌داشتن یاد عشق سابق به معنای وفاداری 
است. این کار فقط به افسردگی، ناامیدی و یک سری اختلال‌های 
روانی دیگر منجر خواهد شــد که کیفیت زندگی شــما را کاهش 
خواهــد داد. به جای نگهــداری چنین یادگاری‌های پرآســیبی، 
جنبه‌های مثبت و باارزش خویش را دســت کم نگیرید و با به کار 
بستن آن‌ها، اعتمادبه‌نفس و عزت‌نفس تان را ارتقا دهید و از حس 

حسرت و سرخوردگی دوری کنید.

 منطق را جایگزین احساسات کنید
مرور خاطرات عشق سابق، فقط شــما را احساسی‌تر می کند و 
فرصت‌ها را برای گرفتن تصمیم‌های مفید از شما می‌گیرد. با 
فراهم کردن فهرستی،نکته های  منفی و مشکلاتی که ممکن 
بود از بودن در کنار فرد مورد علاقه‌تان بــرای تان اتفاق بیفتد، 
بنویسید و آن ها را مرور کنید تا به جای احساسی بودن، منطقی 
به موضوع نگاه کنید. در ضمن تا زمانی که نتوانســته اید عشق 
سابق خود را از یاد ببرید، هرگز تصمیم به ازدواج نگیرید، چون 
امکان دارد این ازدواج تنها برای تسکین و التیام یافتن زخم‌های 
روحی و فراموش کردن عشق قدیمی خود یا حتی انتقام گرفتن 

از او باشد.

 زنگ‌خطرهای فکر کردن به عشق سابق
وقتی تصمیم به ازدواج دوباره گرفتید، به طور قطع فکر کردن 
به عشــق قدیمی یک هشدار محسوب می‌شــود؛ چراکه امکان 
دارد شــما را به طرف رابطه پر آسیب با  عشــق قبلی بکشاند. به 
یقین هر فردی کــه تجربه یــک رابطه عاطفی شکســت خورده 
داشــته، لحظات خــوب و بی‌نظیــری را بــا طرف مقابــل تجربه 
کرده که خاطــرات زیــادی را بــرای او رقم زده اســت، امــا باید 
مراقب باشد که در دام مقایسه همسر خود با عشق قبلی نیفتد. 
چنین مقایسه‌ای اصلی‌ترین عامل افزایش حسرت و غمگینی 
در افراد اســت. برخــی افرادی که پیــش از ازدواج خــود تجربه 
شکست عشــقی یا جدایی از همسر را داشــته‌اند، مدام در طول 
زندگی‌مشــترک جدید خود عشــق 
قبلی خویش را با همسرشان مقایسه 
می‌کنند. هرگــز از نظر وزن، چهره، 
توانایی و ... همســر خود را با عشق 
پیشــین  تان مقایســه نکنید؛چراکه 
ممکن است حس حسرت و ناکامی 
در شــما شــدت بگیرد. ایــن نکته را 
هم نمی‌توان انکار کــرد که به دلیل 
فراموشکار بودن انسان و توجه بیشتر 
ذهن به خاطــرات مثبــت در چنین 
مواقعی، احساســات درباره عشــق 
قبلی و این که فردی بی‌عیب و نقص 
بوده، فاقد اعتبار اســت و نباید آن را 

جدی گرفت.

 

چه به‌تازگی طلاق گرفته باشید و چه شکست عشقی خورده باشید، فراموش‌کردن کسی که روزگاری دوستش 
داشته و همه عشــق و علاقه‌تان را به پای او ریخته‌اید، هرگز آسان نیست. گاهی اوقات، احساس می‌کنید که 
دیگر بعد از جدایی از عشــق‌تان هرگز خوشحال نخواهید بود و او تنها کســی بود که می‌توانستید از اعماق 
وجودتان دوستش داشته باشــید و اکنون او رفته وتنها راهکار پیش روی شما، غصه ‌خوردن با مرور خاطرات 

اوست. یک توئیت پربازدید در شبکه‌های اجتماعی که نشان‌دهنده یک باور اشتباه است با انتشار عکسی 
از چشم‌های فرد مورد علاقه‌اش نوشته: »عشق چیست؟ بعد نزدیک به یک سال جدایی، هنوز نقاشی 

چشماشو توی کیفم دارم«. اما آیا این، عشق است؟

محوری

 خاطره‌بازی‌های پرآسیب
 با عشق سابق

 چرا مرور خاطرات یا نگهداری یادگاری‌هایی که بعد از طلاق یا شکست‌عشقی
 یاد فرد مورد علاقه شما  را مدام در ذهن  تان  شعله‌ور می‌کند، توصیه نمی‌شود؟

شوهرم برگشته بهم میگه ازت بدم 
میاد، ولی ترکم هم نکرده؛ یعنی امیدی 

هست حسش به من خوب بشه؟

امید که همیشه هست، ولی نه برای حرفی که 
زده، خودتان را ببازید و نه برای این که ترک‌تان 
نکرده به خوب ‌شدن رابطه‌تان دل ببندید. احتمالا 
شوهرتان از موضوعی گله‌مند است و به جای 
گفت‌و‌گوی مستقیم،گفت‌وگوی منفعلانه -تهاجمی 
را پیش می‌برد. دلیل این رفتار باید بررسی شود.

فهیمه میرزایی، کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

پرسش و پاسخ های ۱۰ ثانیه ای 
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زندگی‌سلام 
                      سه شنبه   
    ۱۰مرداد۱۴۰۲  

۱۴ محرم ۱۴۴۵   
اول ‌‌آگوست ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۹۴ 

دام »سوگیری توجه به نتیجه«
این که ما همیشه علت نتایج خوب را توانایی و مهارت‌های خود بدانیم و علت نتایج 

بد را بدشانسی تلقی کنیم، کیفیت زندگی‌مان را تحت تاثیر قرار خواهد داد

 تعریف »سوگیری توجه به نتیجه«
ما عموماً تصمیمی را درست می‌دانیم که نتیجه‌ درست و قابل قبولی داشته باشد و اگر 
تصمیم ما درست باشد، ولی به نتیجه‌ای غلط منجر شود، آن تصمیم را غلط می‌دانیم. به 
این نوع رفتار ما در اقتصاد رفتاری، »سوگیری توجه به نتیجه« می‌گویند. بعضی اوقات ما 
کار اشتباه و خطرناکی انجام می‌دهیم، ولی به موفقیت منجر می‌شود)به طور مثال،چراغ 
قرمز را رد می‌کنیم تا زودتر برسیم بدون این که تصادف کنیم(، حالا در این شرایط برای 
اطرافیان این نوع رفتار  را تعریف می‌کنیم که »دیدی چه تصمیم درستی گرفتم؟« اما آیا این 
نتیجه خوب به‌علت یک تصمیم درست بوده‌؟ خیر! تصمیم، غلط بوده، ولی با یک نتیجه‌ 

خوب همراه شده‌ است. تصمیم غلط هم می‌تواند به نتیجه خوبی منجر شود.
  چرا سوگیری توجه به نتیجه مهم است؟

 کیفیت زندگی مــا را دو چیــز تعیین می‌کنــد: 1- کیفیت تصمیماتی کــه می‌گیریم.
 2- شانس. ما در بسیاری از مواقع، تصمیماتی اشتباه می‌گیریم، ولی شانس می‌آوریم 
و نتیجه ای‌ خوب می‌گیریم. ســوگیری توجه به نتیجه، موجب می‌شــود همیشه علت 
نتایج خوب را توانایی و مهارت‌های خود بدانیم و علت نتایج بد را بدشانسی تلقی کنیم 

که درست نیست.
 راهکارهای نیفتادن در این دام

  چند راهکار برای این که کمتر در دام این سوگیری قرار بگیریم:
نگاه کردن به مسیر| وقتی با موفقیت یا شکستی مواجه می‌شویم، باید  به مسیری  1
که در طول این شکســت طی کرده‌ایم، دوباره نگاه و بررســی کنیم کــه این موفقیت یا 
شکست نتیجه‌ کیفیت تصمیم ما بوده یا عوامل خارجی و شانس باعث این تصمیم شده‌‌ 

است.
۲ پذیرفتن غلط بودن بعضی تصمیم‌ها| نتایج یک پژوهش نشان داد که بیشتر 
افرادی که تصادف می‌کنند، معتقدند ما درست رانندگی می‌کردیم و طرف ‌مقابل مقصر 
است. حتی افرادی که به تیر برق و گاردریل زده بودند هم معتقد بودند شهرداری مقصر 
اســت. این موضوع در ابعاد مختلف شــخصیت ما رخنه کرده اســت و موجب می‌شود 

خوبی‌ها را به خود نسبت دهیم و کاستی ها  و بدهی‌ها را مربوط  به دیگران بدانیم .
برای نوشتن این مطلب از »گاهنامه مدیر« کمک گرفته شده ‌است

* کــدوم نوجوانــی الان مــی ره ســر کار 
کــه والدین بخــوان مخالفت کنــن؟ اون 
نوجوان‌های قدیمی بودن که به کار کردن 
علاقه داشتن، الان همه‌شون فقط دنبال 
اینن که باباشون براشون رایانه یا لپ‌تاپ 
پیشــرفته‌تر بگیره تا بازی‌های جذاب‌تر 

بریزن.
* با خواندن پرونده امروز زندگی‌سلام و 
ماجرای این خانــواده عجیب آمریکایی، 
برگ‌هام ریخت! واقعا چه جوری این همه 

سال ماجرا پنهان مونده؟ باورش سخته.

* برای حل جدول شرح در متن در صفحه 
سرگرمی، چشم‌هام در اومد. اصلا دیده 

نمی شه چی نوشتین.
* جوانه ‌عزیز، شنیدی ناســا داره درباره 
‌یوفوها ‌تحقیق ‌می‌کنه؟ ‌آیا یوفوها وجود 
حقیقی ‌دارن ‌یا موجودات‌ خیالی ‌و فرضی‌ 

هستن؟!
آرامش‌بخــش،  از لذت‌هــای  * یکــی 
خارونــدن جای نیش پشه‌هاســت که در 
صفحه ســامت گفتین چــرا نباید محل 

نیش پشه را خاراند؟
* درباره مطلب »در جمع ‌بودن همیشه 
به معنــای کاهش بــار تنهایی نیســت«، 
جناب ســعدی خیلــی قدیم‌ترهــا گفته 
بــود: »مــن در میــان جمــع و دلــم جای 

دیگراست...«.
* داستان باور نکردنی زندگی »دی‌دی« 
و دخترش، امیدوارم که بدآموزی نداشته 

باشد و بعضی‌ها، الگوبرداری نکنند.
* اشــعه‌ماورای بنفش خورشــید از چه 
میزانی بالاتر خطرناک اســت؟ این که 
می‌گویند به‌طور دقیق اعلام نمی‌شود، 
چون اگر عــدد دقیقــش را بگویند باید 

همه جا را تعطیل کنند، صحت دارد؟
* با ســام و خداقــوت. چــاپ یک بیت 
شعر از شــاعران ایرانی در زندگی‌سلام 

جالب است.

رضا زیبایی| ‌کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

مخاطب گرامی، بی‌شک دیدن فیلم‌هایی 
 تربیت 
فرزند

با محتوای غیرمعمول یــا انجام بازی‌های 
از  زیــاد  اســتفاده  و  رایانــه‌ای  خشــن 
شبکه‌های‌اجتماعی بر روحیه فرزند شما 
تاثیر خواهد گذاشت. موضوع وقتی نگران‌کننده می‌شود که 
فرزند شما رفتار اعتیادگونه به این کار پیدا کند، با این علایم 
که وقت زیادی را صرف دیدن آن‌ها کند، گفته‌ها و رفتارهای 
غیر معمول پیدا کند و امور روزمره و معمول خود را به تعویق 
بیندازد یا تعطیل کند به طور مثال،کمتر سرکار برود یا کلا 
نرود، افت تحصیلی، عصبی و زودرنج‌ شدن، میل به تنهایی 

و انزوا و ... از دیگر علایم نگران کننده این ماجراست.
  واکاوی دلایل علاقه فرزندتان به چنین فیلم‌هایی 

دانســتن این‌که چرا فرزندان ما به سمت چنین پدیده‌هایی 
کشیده می‌شوند، خود مسیر درمان و مدیریت ماجرا را به ما 

نشان خواهد داد.
1- بن‌بســت لذت| اگر دقت کنید این موضــوع معمولا در 
خانواده‌هایی بسیار شایع‌تر و جدی‌تر است که روابط قوم و 
خویشی و بین اعضا به شدت مختل و گاه حذف شده است. 
لذت دیــدن و ملاقــات و بــازی با همســن و ســالان و فامیل 
و همســایه جای خــود را به لــذت بــردن از دنیــای‌ مجازی و 

تماشای فیلم‌ها داده است.
2- فــرار از واقعیــت بــا پنــاه ‌بــردن بــه فضای‌مجــازی| 
شــیوه‌های کاهــش ناکامــی و درد در  دنیــای جدیــد تغییر 
کرده که یکــی از آن‌ها لذت حضور در دنیای‌مجازی اســت، 
برای مثال یکی از علایم بارز افسردگی یا اضطراب بالا میل 
افراطی فرد به دنیای مجازی با انواع محتواست؛ حال بازی 

باشد یا فیلم و سریال.
3- همرنگــی بــا جمــع| فرزنــد شــما از بســیاری جوانــان 
دیگر مبتلا به این اعتیــاد تقلید می کنــد؛ گاه صرف این که 

موضوعی شایع است و همه به آن مشغول.
  اما شما باید چه کنید؟

بر اســاس دلایل مطرح شــده، هرچــه فرصت‌هــا و امکانات 
بیشتری در اختیار نوجوان یا جوان ما قرار گیرد تا لذت‌های 
دنیای واقعی را بچشــد، بی‌شــک احتمال تماشــای چنین 
فیلم‌هایی کاهــش می‌یابــد؛ از تغییر ســبک ارتباطی نظام 
خانــواده بگیرید تــا تغییر در نــوع تفریحات ســالم و طبیعت 
محور. فرزندان ما به بودن با ما نیاز دارند، ولی وقتی به دلایل 
بی‌شمار این فرصت کم‌وگاه حذف می‌شود، انتظار نداشته 
باشــید اصلا چنین فیلم‌هایــی را نبیند. همچنین داشــتن 
زندگی با برنامه و ســپردن  مســئولیت به  نوجــوان حتی اگر 
قدری با چالش روبه‌رو شود، توصیه می‌شــود؛ نه رها کردن 

وی با این توجیه که درست بشو نیست.

 7 دروغی که نباید
 به خودتان بگویید

یک ســری جمله ها و باورها هستند که اگر آن‌ها 
 را به خودتان بگویید و بپذیرید، شــما را از رشد
 و تبدیل شــدن به انسانی ســالم‌تر و موفق‌تر

 دور می‌کند:

1- پیشرفت‌کردن غیرممکن است
2- من که اصلا وقتش را ندارم

3- تقصیر دیگران بود که موفق نشدم
4- هیچ فردی من را درک نمی‌کند

5- زندگی من، سخت‌ترین شرایط را دارد
6- تکیه کلام شما این شــده: »گفتنش فقط آسان 

است، در عمل  ... «
7- بلد نیستم و حوصله یاد گرفتنش را هم ندارم

تصور کنید در فینال جام باشگاه‌های اروپا، داور در دقیقه ۹۰ اعلام 
پنالتی می‌کند. سرمربی تصمیم می‌گیرد بازیکنی را وارد بازی کند موفقیت

که در زدن ضربات پنالتی مهارت بیشتری دارد. پنالتی گل می‌شود 
و صبح روز بعد تیتر خبرگزاری‌ها این اســت: »تعویض طلایی 
سرمربی در دقیقه ۹۰ به پیروزی منجر شد«، اما اگر آن پنالتی گل نمی‌شد چه اتفاقی 
می‌افتاد؟ خبرگزاری‌ها بازی را با تیترهای متفاوتی مثل »بزرگ‌ترین اشتباه سرمربی در 
دقیقه ۹۰ به باخت منجر شد«  یا به طور مثال،»تصمیم غلطی که تاوان بزرگی داشت«، 
گزارش می‌کردند. اما یک سؤال مهم، واقعاً تصمیم سرمربی غلط بوده یا درست؟ نکته 
مهم داستان همین‌جاست. تصمیم درست، لزوماً به نتیجه درست منجر نمی‌شود. 
تصمیم درست می‌تواند به نتیجه‌ درست یا نتیجه غلط منجر شود،همان‌طوری که 

تصمیم غلط در بسیاری از مواقع می‌تواند نتیجه‌ خوبی داشته باشد.
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