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از دنیای روان شناسی 

1- پیگیر حال شما بودن
2-داشتن نگاه محبت آمیز

3- خدمت رسانی، یکی از زبان های بی کلام عشق
4- محافظت کردن از شما 

5- وقت گذاشتن برای صحبت با شما
6- صبور و آرام  بودن

7- از شادی شما  خوشحال شدن

7 نشانه شوهر عاشق که نمی تواند احساساتش را به راحتی ابراز کند

 

 

نکته ها

 پــدر بزرگــوار و گرامــی، 
دیــدن شــرایط روحــی و 
آشــفتگی تنهــا دخترتــان 
احســاس  شــما  بــرای 
ناراحتی و فشــار ایجاد کرده و کاملا طبیعی 
اســت که قصد کمــک و رســیدگی بــه حال 
فرزندتــان را داشــته باشــید. در ادامــه بــه 

یکسری نکات اشاره می شود که کمک کننده 
خواهد بود.

از دخترتان، حمایت و مراقبت کنید
جدایی و طلاق، فرایندی پیچیده و پر فشاری 
است که برای کنار آمدن با آن نیاز به حمایت 
و مراقبــت  اطرافیــان و صبــوری و تاب آوری 

خود فــرد و البته گــذر زمــان دارد. بنابراین 
عجله ای برای بهبود حال دخترتان نداشــته 
باشــید. معمولا   حداقــل 6 ماه تا چند ســال 
طول می کشد که فرد با شرایط پس از طلاق 

کنار بیاید.

دخترتان هم نیاز بــه تنهایی دارد و هم 
جمع

دختر شــما هم نیاز به تنهایی دارد که با خود 
خلوت کنــد و هم ســاعاتی را در گروه و جمع 
باشــد. تنهایی مدام یــا از ایــن مهمانی به آن 
مهمانــی رفتــن حــال او را به ســرعت خوب 
نمی کند. پیشــنهاد ســفر کوتاه، تفریح های 
آخــر هفتــه و ... از طــرف خانــواده می تواند 
در بهبود حال ایشــان موثر باشــد. همچنین 
پیــاده روی، رفتن بــه طبیعــت، ورزش مدام 
و ... می توانــد در عبور از این بحران به شــما 
و دخترتــان کمک کنــد. فقط توجه داشــته 
باشید که اجازه بدهید خودش انتخاب کند، 

اجبار برای همراهــی در ورزش یــا ثبت نام 
در کلاس های مختلف برای سرگرمی و ... 
اگر در شرایط کنونی حوصله شان را نداشته 

باشد، توصیه نمی شود.

احساس گناه به دخترتان ندهید
گفته اید بعضی ها بــه او می گویند تقصیر تو 
بوده که نتوانستی شــوهرت را حفظ کنی. 
خیلــی مراقب باشــید که شــما در ایــن دام 
نیفتیــد و از دادن هر گونه احســاس گناه و 
شرم یا ســرزنش یا عجله برای بهبود روحیه 
ایشــان پرهیز کنیــد. با توجــه بــه ادامه دار 
شدن حالات نامناسب روحی ایشان کمک 
گرفتن از روان پزشک و مشاوره فردی بسیار 
موثر است. در پایان پیشنهاد می شود کتاب 
»بازســازی زندگی پس از جدایــی« ترجمه 
دکتــر صاحبی را به دخترتــان هدیه بدهید 
تا مطالعه کنــد ،چون در تغییــر نگرش او به 

شرایط این روزهایش، مفید است.

پدری هستم که فقط یک دختر 28ساله دارم. او ســه سال پیش ازدواج کرد. 
چند ماه پیش، شوهرش به او خیانت کرد و از یکدیگر جدا شدند. این روزها حال 
دخترم خوب نیست، شب ها کابوس می بیند و ... . بعضی ها هم نادانی می کنند و به 
او می گویند تقصیر تو بوده که نتوانستی شوهرت را حفظ کنی. چطور به دخترم کمک 

کنم تا به زندگی عادی برگردد؟

دخترم بعد از خیانت شوهرش، هرشب کابوس می بیند

 مشاوره
 طلاق

زهرهحسینی|مشاورودانشآموختهدانشگاهعلامهطباطبایی

 

 

اتاق مشاوره

 
پژوهشی 21ســاله بر روی 200هزار 

نفر
در ایــن مطالعــه، محققــان داده هــای 
خونی بیش از 200هزار شــرکت کننده 
را بررســی کردنــد. شــرکت کنندگان در 
ابتــدا هیــچ اختــلال روانــی نداشــتند . 
تقریبــا ۹0 درصــد از شــرکت کننــدگان 
در ایــن مطالعــه متولــد ســوئد بودنــد و 
میانگین سنی شرکت کنندگان در اولین 

نمونه گیری خون کمــی بیش از ۴2 
ســال بود. محققان قندخون 

و تعــدادی از نشــانگرهای 
زیســتی مرتبط بــا چربی 
از  مشــارکت کنندگان 
 ... و  کلســترول  جملــه 

کردنــد.  اندازه گیــری  را 
متوســط  به طــور  محققــان 

2۱ســال وضعیــت ســلامت شــرکت 
کننــدگان را پیگیری کردند و به بررســی 
ایجــاد اضطراب، افســردگی و اختلالات 
مرتبط با استرس، مانند اختلال استرس 
حــاد و اختلال اســترس پــس از ســانحه 

)PTSD( در آن ها پرداختند.
چرا نتایج این مطالعه جالب بود؟

 ۱6.2۵6 مطالعــه،  ایــن  طــول  در 
افســردگی،  بــه  مبتــلا  شــرکت کننده 
اضطراب یــا اختــلال مرتبط با اســترس و 
3هزار نفر هــم صرفا مبتلا به افســردگی و 
اضطراب تشخیص داده شــدند. میانگین 
ســن تشــخیص 60.۵ ســال بود. آن ها در 
نتیجه تحقیقات خود دریافتند که ســطوح 

بالاتر قندخون و تری گلیسیرید با افزایش 
خطر ابتلا به بیماری های روانی 20 سال 
قبــل از تشــخیص مرتبط اســت. محققان 
همچنیــن دریافتنــد که داشــتن ســطوح 
بالاتر کلســترول »خوب« به نظر می رســد 
بتواند افــراد را در برابر بیماری های روانی 
محافظــت  کنــد. اضطــراب، افســردگی 
و اختــلالات مرتبــط با اســترس، اشــکال 
رایج بیماری  روانی هســتند که می توانند 
و  زندگــی  در  را  افــراد  پیشــرفت 
موقعیت های روزمره دشــوارتر 
کننــد. بســیاری از عوامــل 
در  اســت  ممکــن  خطــر 
شــانس ابتلای افراد به این 
بیماری های مرتبط با روح و 
روان نقش داشته باشند. تیم 
تحقیقاتی این مطالعه اعلام کرد 
که عوامــل متابولیک ممکن اســت در بالا 
رفتن میزان اضطراب و افسردگی در افراد 
نقش داشته باشد و هدف تحقیق یاد شده 
این بوده کــه این رابطه را دقیق تر بررســی 
کننــد. الکــس دیمیتریو، روان پزشــک در 
این بــاره گفــت: »این یــک مطالعــه جالب 
بود چراکه نشان داد ســطوح بالای گلوکز 
و تری گلیســیرید و ســطوح پایین پروتئین 
HDL ) کلســترول خوب( بــا افزایش خطر 
افسردگی، اضطراب و اختلالات استرس 
مرتبــط اســت. ایــن نشــانگرها همچنین 
ممکن است نشــانه ای از التهاب بالا باشد 
کــه بــا شــرایط ســلامت روان هــم مرتبط 

است«.

برخی از افراد بیشتر از دیگران به بیماری های مزمن روانی مانند اضطراب و افسردگی 
مبتلا می شوند. وقتی پزشکان تشخیص می دهند که چه کسانی بیشتر در معرض خطر 
هستند و عوامل مؤثر را پیدا می کنند، احتمال ارائه درمان زود هنگام و رسیدن به نتایج مثبت 
در سلامت روانی افراد بیشتر می شود. به گزارش »همشهری آنلاین«، مطالعه ای که به 
تازگی در »جاما نتورک اوپن« منتشر شده، چندین نشانگر زیستی و ارتباط آن ها با خطر ابتلا 

به افسردگی، اضطراب و اختلالات مرتبط با استرس را بررسی کرده است.

رابطه قندخون با خطر ابتلا به بیماری های روانی

 

 

* »خوشا شیراز و وضع بی مثالش« بدون شک 
برازنده این شهر زیبا و رویایی به خصوص در 
فصل بهار اســت. حتما یک بار باید ســفر به 

شیراز رو تجربه کرد.
* نــکات یــک دهــه هفتــادی کــه تجربــه 
مهمانــداری هواپیمــا را دارد، خیلی جالب 
بود. به این شــغل نمی آید که آن قدر سخت و 

پرزحمت باشد. مربوط به صفحه جوانه.
* دربــاره مطلب »درمان هــای خانگی برای 

مســمومیت غذایــی« در صفحــه ســلامت، 
می خواستم بگم که حتما مراقب باشید که از 

بیرون هر چیزی نخرید و نخورید.
نقاشــی  دیــدن  از  بعــد  کــه  معلمــی   *
و  کــرده  تعریــف  ازش  دانش آمــوزش 
قربان صدقه اش رفته، خیلی دوست داشتنی 
بود و حرف هایش باید سرلوحه همه معلم های 

تازه کار قرار بگیرد.
* یک بار در صفحه اول زندگی ســلام، فقط 
دربــاره تخــت جمشــید، قدمــت آن، نحــوه 
ســاخت و دیگر ویژگی هایش مطلب بزنین. 
حتما مخاطب تان هم استقبال خواهد کرد. 

ممنون.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

  

 

  امروزه شبکه های اجتماعی همه ابعاد زندگی فردی و اجتماعی بشر را به خود مشغول کرده اند و در این بین کاربرانی 
پیدا می شوند که به شکل اعتیاد گونه ای وابستگی شدیدی به این شبکه ها پیدا کرده اند تا جایی که زندگی واقعی 
آنان را هم تحت تاثیر قرار داده است. در این بین و به تازگی، »سلنا گومز« خواننده و بازیگر ۳۱ ساله آمریکایی که 
بالاترین تعداد دنبال کننده را با 4۳0  میلیون کاربر به عنوان یک زن در اینستاگرام دارد، اعلام کرد که از این رسانه 
اجتماعی بیرون آمده و آن را از روی گوشی اش پاک کرده است. در ادامه، صحبت های او درباره دلایلش برای این تصمیم را می خوانیم 

و چند نکته از منظر روان شناسی در همین باره خواهیم گفت.

 

 

منیرهکشفرودی|کارشناسارشدروانشناسیبالینی

برای ترک اعتیاد به اینستا چه کنیم؟
استفاده از اینستاگرام می تواند برای ما مزایایی داشته باشد 
اما باید بدانیم که این برنامه نباید بــر رفتارهای اجتماعی ما 
تاثیر بگذارد. اگر احساس می کنیم که به این شبکه   اجتماعی 
معتاد شده ایم، بهتر اســت قبل از این که به ما آسیب برساند، 
مشکل را حل کنیم. برای غلبه بر اعتیاد به اینستاگرام چهار 

مرحله وجود دارد که عبارت اند از:

 کار بهتری برای انجام دادن پیدا کنید1
شما باید زمانی را که در اینستاگرام می گذرانید به مرور 
کاهش دهید. این رفتاری اســت کــه به مرور یــاد گرفته اید، 
بنابراین می توانید به مرور آن را از یاد ببرید. شما با زمان بندی 
فعالیت های تان در اینستاگرام می توانید زمان آزاد بیشتری 
به دست آورید تا کارهای بهتری انجام دهید. بنابراین ساعتی 
در روز را به خصوص در زمان هایی که معمولا از گوشــی خود 
اســتفاده می کنید، مثــلا به ســرگرمی های مختلــف و مورد 
علاقه تان اختصاص دهید، با دوســتان تان بیرون بروید یا به 

نرمش در خانه بپردازید.

ارزش شما به تعداد فالوئرهای تان نیست2 
شــما نباید خودتان را با افراد مشــهور در اینســتاگرام 
مقایسه کنید. تعداد دنبال کننده ها در این شبکه اجتماعی، 
ارزش شــما را مشــخص نمی کند. درگیر شــدن با مســائلی 
مانند تلاش برای افزایش دنبال کننده به خصوص اگر هدف 

اقتصادی نداشته باشید، عمر شما را هدر خواهد داد.

اعلان های اینستاگرام تان را خاموش کنید3 
در ابتــدا، هنگامی که اعلان های این شــبکه اجتماعی 
را خاموش می کنید، احســاس خواهیــد کرد که چیــزی را از 
دست داده اید. اما یادتان باشد وقتی می بینید هر چند دقیقه 
یک بار صفحه تلفن تان با اعلان ها روشن می شود، اضطراب و 
استرس برایتان ایجاد می کند. به این صورت بیشتر به تلفن تان 
وابسته خواهید شد. بنابراین اگر می خواهید بر اعتیادتان به 
اینستاگرام غلبه کنید، در قدم اول اعلان تان را خاموش کنید.

از تلفن همراه استفاده مفیدتر کنید4 
بــرای مثــال می توانیــد هنگام آشــپزی کردن، شســتن 
ظــروف، اتو کردن لبــاس و ماننــد آن ها به کتــاب صوتی گوش 
کنید. در هنگام پیاده روی از برنامه های مختلف سلامتی و قدم 
شمار اســتفاده کنید و ... . این ها باعث می شــود تا اولین و تنها 
انتخاب تان در زمان به دســت گرفتن گوشــی، سرک کشیدن 
به اینستا نباشــد. همچنین توصیه می شــود اپلیکیشنی روی 
گوشی خود نصب کنید که میزان اســتفاده شما از تلفن همراه 
را بررسی کند. برخی اپلیکیشن ها توانایی این را دارند که برای 
هر برنامــه ای در تلفن همراه، تعداد دفعاتــی را تعریف کنید که 

می توانید در زمان مشخص آن ها را باز و از آن ها استفاده کنید.

اکنون خوشحال ترم ...

»گومز« درباره حذف این اپلیکیشــن از روی گوشی اش گفته 
که این باارزش ترین هدیه ای است که برای سلامت ذهنی اش 
به خود داده اســت و این تصمیم را گرفته، چون این برنامه به 
سلامت روحی اش آسیب می زند و باعث افسردگی اش شده 
است. او در نشست اخیر صد چهره تاثیرگذار تایم هم گفته که 
اکنون خوشحال تر است و دیگر با دوستانش به جای ارسال 
پیام، تلفنی صحبت می کند. همچنین گفته که شــبکه های 
اجتماعی برای نســل من مخرب هستند اما کسی، حواسش 

به این موضوع نیست.

مهم ترین آسیب های استفاده اعتیادگونه از اینستا
در کنار نکات مثبتی مثل بهبود کســب و کارهای خانگی یا پیدا 
کردن دوســتان بعد از مدت ها ، آســیب هایی هم به استفاده بی 

رویه از اینستاگرام وارد است.مهم ترین آسیب های استفاده زیاد 
از شبکه اجتماعی اینستاگرام عبارت اند از: افتادن در دام مقایسه 
باطن زندگی خود با ظاهر زندگی دیگران، احساس منفی گرایی 
و افسردگی، ناامید شدن از زندگی، آسیب های فکری، اخلاقی، 
تربیتی، هویتــی    و ...، افزایش نوســانات اخلاقی شــخصیتی، 
تضعیف و کاهش ارتباطات و تعاملات اجتماعی سالم با دیگران در 
دنیای واقعی، اختلالات خواب، افزایش نگرانی، استرس و امکان 
بروز رفتارهای خشونت آمیز و ... . همچنین بر اساس مطالعاتی 
که به تازگی روی پنج هزار کاربر اینترنتی انجام شده، اینستاگرام 
به عنوان بدترین شبکه اجتماعی برای سلامت و شادابی روان در 
فضای  مجازی شناخته شده است. طبق نظرات متخصصان این 
تحقیق، افراد جوانی که بیش از 2 ســاعت از شــبانه روز را در این 
شبکه  اجتماعی صرف می کنند، استرس و ناراحتی های روانی 

بیشتری دارند.

محوری

خانم بازیگر بی خیال 430 میلیون فالوئر
 »سلنا گومز« که 430میلیون دنبال کننده در اینستاگرام دارد به تازگی گفته که دیگر فعالیتی در این 

رسانه اجتماعی نخواهد داشت؛ این تصمیم از منظر روان شناسی درست است؟


