
شما در شرایط خوبی قرار ندارید و بسیار تحت فشار هستید. از طرفی 
رفتن همسرتان،  از طرفی بیکاری خودتان و از طرف دیگر برخورد با 
پسرتان که در ســن نوجوانی اســت و بحران خاصی با او دارید که به 

علت نبود مادر باید به تنهایی این فضا را آرام کنید.

شاید همسرتان دوباره برگردد
دوســت دارم در قدم اول به شــما بگویم بــرای این که شــاید بتوانید 
همسرتان را دوباره برگردانید، رابطه‌خود با همسرتان در چند سال 
اخیر را مرور کنید و ببینید چه چیزهای دیگری غیر از بیکاری فعلی 
شما باعث شده که ایشــان کانون زندگی خود را رها کند. شاید تنها 
بیکاری شما دلیلی برای طلاق نبوده اما اگر بیکاری شما تنها دلیل 
بوده، با پیداکردن شــغل مشکل حل شده و شــاید همسرتان دوباره 

برگردد.

با افسردگی بعد از طلاق چه کنم؟ 
 در این دوران، مردان با یادآوری مکرر گذشته و بررسی رابطه از هم 
گســیخته خود، دچار اختلال تمرکز می‌شــوند و نمی‌توانند به هیچ 

چیزی به‌طورطبیعی فکر کنند.
1-افکار منفی را از ذهنتان دور کنید: »زندگی من به پایان رسیده«، 
»من شکســت خوردم«، »هیچ‌وقت خودم را نمی‌بخشم.« این جمله 
ها، افکاری مسموم هستند که تاثیرات بسیار قوی بر احساسات شما 
دارند و حتی ممکن است که خود فرد متوجه آثار منفی این جمله ها بر 
روانش نشود، چراکه ریشه بسیاری از مشکلات افراد افسرده، همین 
خطاهای فکری هستند که مدام به سراغشــان می‌آید. افراد مطلقه 
باید بدانند با جدایی زندگی‌شان به پایان نمی رسد، بلکه باید انتظار 

زندگی دیگری را داشته باشند. پس تا جایی که می‌توانید، سعی 
کنید افکار منفی را متوقف کنید. بهتر اســت که از تکنیک 

توقف فکر اســتفاده کنید یعنی وقتی ایــن افکار به 
سراغتان می‌آید به خودتان بگویید: »بس کن، 
نمی خواهم  به این موضوع فکــر کنم« یا افکار 

منفی را روی کاغذ بنویسید و دور بیندازید.

2-اعتماد به‌نفس خود را بازیابید: خودتان را با دیگران مقایسه نکنید. 
با افراد مثبت نشست و برخاست کنید. خودتان را دست‌کم نگیرید و 

نسبت به خویش احساس خوبی داشته‌باشید.
3-روابط دوستانه را گسترش دهید: ممکن است زن و مرد مطلقه بعد 
از جدایی به جای رفت‌وآمد با دوستان و آشنایان خود، ارتباطات‌شان 
را کاهش دهند یا قطــع کنند؛ اما این گوشــه‌گیری خیلی بیشــتر از 
آنچه فکر می‌کنید شما را به سمت پیشرفت بیماری افسردگی سوق 
می‌دهــد. رفت‌وآمد بــا افــراد قابل‌اعتمــاد می‌تواند در ایــن برهه از 

زندگی‌تان موجب احساس امنیت و آرامش شود.

با فرزندم چه کنم؟
از لحاظ جســمی و عاطفــی خودتان را در دســترس فرزندتــان قرار 
دهید. هنگامی كه با او سر و كار دارید، موبایل، رایانه و روزنامه را كنار 
بگذارید تا بفهمد زمانی كه او آماده برقراری ارتباط است تمام توجه 
شــما معطوف به اوســت. درباره احساســات خودتان صحبت كنید. 
نیاز ندارید كــه جزئیات مشــخص و واضحی درباره طــاق بدهید یا 
این كــه درباره نگرانی‌های مالــی خود بحث کنید بلكــه فقط درباره 
احساســات‌تان صحبت کنید تا شــاید او نیز راغب شود احساساتش 
را بازگــو کنــد. همچنیــن در حضــور فرزندتــان از والد دیگــر انتقاد 
نکنید. شاید او نسبت به هر یك از والدین احساس حفاظتی و دفاعی 
داشته‌باشــد و از ترس این كــه مبادا والدینــش ناراحت یــا عصبانی 
شــوند، تمایلــی بــه صحبت‌كــردن نداشته‌باشــد. وقتــی فرزندتان 
مشغول بازگویی احساساتش است اجازه دهید كاملًا صادق باشد. 
شاید شــنیدن بعضی از حرف‌ها برای والدین سخت باشد؛ اما ایجاد 
جــوی صمیمانه كــه در آن فرزندتــان بتواند بــدون هیــچ بازخورد یا 
قضاوتی به بازگویی احساســاتش بپردازد، كمكش می‌كند 
 بر روی ایــن احساســاتش كار كند. احتمــال دارد در این 
بازگویــی از شــما انتقــاد کنــد و شــما را مقصــر 
 بدانــد. بهتــر اســت در ایــن مواقــع 
گوش دهیــد و حالــت دفاعی 

نداشته‌باشید.

چالش 
خوشبختی 

روز نوزدهم: امروز به همسرتان بگویید که برایش یک 
نامه آمده است. خودتان یک نامه عاشقانه بنویسید و آن را 

در یک پاکت بگذارید و نامه را به همسرتان بدهید.

3   روزنامه‌صبح‌ایران خانواده و مشاوره
چهار شنبه 21 تیر1396 . 17 شوال 1438 . شماره 19581

قبل از هر چیز از خودتان بپرسید هدفتان از ازدواج کردن چیست؟ 
اگر قادر باشــید پاســخ صریح و صحیحی به این پرســش بدهید، 
می‌توانید معیارهای همسر آینده‌تان را به درستی تشخیص دهید. 
در نظر داشته باشید فرد برای داشتن ازدواج موفق پیش از هر چیز، 
خود باید به بلوغ فکری و هویت یکپارچه دســت یافته باشد و تنها 
چنین فردی قادر اســت هدف صحیحی از ازدواج کردن داشــته 
باشد و معیارهای صحیحی برای انتخاب همسر آینده خویش در 
نظر بگیرد و بر مبنای آن معیارها انتخاب مناســبی داشــته باشد. 
دقت کنید انتخاب همســر پیش از به وجود آمدن شناخت کافی و 
بر مبنای انتخاب های هیجانی، می‌تواند مشکلات بسیاری ایجاد 
کند؛ بنابرایــن مراقب هیجانات خود باشــید و ســعی کنید بعد از 

دست‌یابی به شناختی مناسب تصمیم گیری کنید.

مشکلات وجود اختلاف طبقاتی در انتخاب همسر
از عوامل بسیار مهم در انتخاب همسر توجه به عوامل اقتصادی و 
فرهنگی است. از آنجایی که عوامل اقتصادی و فرهنگی می تواند 
هدایت کننده بایدها و نبایدهای افراد و شکل دهنده شیوه نگرش 
آن ها باشــد، بیم آن می رود که در صورت وجود اختلاف طبقاتی 
بین طرفین، آن ها در آینده با مشــکلات پیچیده ای مواجه شوند. 
از جمله تفاوت هایی که می تواند بین طبقات اقتصادی- فرهنگی 
مختلف وجود داشته باشد، می توان به تفاوت های مربوط به نقش 
مرد و زن در زندگی مشترک، تفاوت در نحوه نگریستن به مسائل 
زندگی و مســائل مالی، تفاوت در شــیوه گذران وقــت و تفاوت در 
ســبک فرزندپروری اشــاره کرد. این تفاوت ها مــی تواند زندگی 
آینده زوجین را با مشکل مواجه کند و تهدیدی جدی برای ازدواج 

به شمار آید.

موارد حائز اهمیت
در صورتی که با وجود مسائل مطرح شده تصمیم به چنین ازدواجی 
گرفتید، توجه به مواردی که ذکر می کنم، می تواند تا حدی خطرات 
احتمالــی را کاهش دهــد. حتما زمان مناســبی را برای شــناخت 
فردی که به عنوان همسر آینده خود در نظر دارید، اختصاص دهید 
و مطمئن شــوید تصمیم شما ناشــی از معیارهای سطحی یا چشم 
و هم چشمی و دلایل این چنینی نیست. ســعی کنید در این مدت 
درباره  نوع تربیت خانوادگی، دغدغه ها، توقعات و انتظارات طرف 
مقابلتان، سطح ارتباطات و برخوردهای اجتماعی شان اطلاعاتی 
به دســت آورید و نیز در این باره اطلاعاتی از خودتان به ایشان ارائه 
کنید. فرد مقابل و خانواده اش را با شــرایط خود و خانــواده تان به 
طور کامل آشنا کنید و ترتیبی دهید که خانواده ها ملاقات هایی با 
یکدیگر داشته باشند تا بتوانید امکان سازگاری آن ها را با یکدیگر 

بسنجید. در نهایت حتما از مشاوره پیش از ازدواج بهره مند شوید.

جوانی 31 ساله، مجرد و دارای مسکن و شغل آزاد با درآمد 
ماهیانه یک میلیون و 500 هزار تومان هســتم. سوالم این 
اســت که من چگونه و با چه معیارهایی همسر آینده‌ام را 
انتخاب کنم؟ آیا می‌توانم همســر پولدار بگیرم؟ آیا در 
ازدواج‌هایی که طرف مقابل پولدار و طرف دیگر وضعیت 

متوسط داشته باشد، ازدواج موفقیت‌آمیز بوده یا خیر؟

35 ساله ام و دلم به کار نمی‌آید آیا می‌توانم همسر پولدار بگیرم؟

جواني هستم 35 ساله. متاسفانه به علت 5 ماه بيکاري، همسرم از من جدا شد و بعد از 16 سال زندگي با يک پسر 14 ساله من 
را تنها گذاشت. خيلي شرايط برایم سخت شده و دلم به کار نمي‌آید. چه‌کار کنم؟

از دنیای روانشناسی

همه ما می‎دانیم کــه رنگ‏ها تا چه انــدازه در زیبایی‎شناســی آثار هنری 
مهم هستند؛ اما درباره روان‎شناســی رنگ‎ها و تأثیرشان در زندگی‎مان 
چقدر می‎دانیــم؟ امــروزه اطــاع از خاصیــت و اهمیت رنگ‎ها نســبت 
به گذشــته بیشــتر شده‎اســت؛ رنگ‎ها حــالا آگاهانه‎تــر و هدفمندتر در 
چیدمان خانه‎ها و مبلمان شهری و حتی پوشــش‎های فردی به‎کار برده 
می‏شــوند؛ اما رنگارنگ بودن قرص‎ها و کپسول‎ها به چه دلیل است؟ آیا 
تأثیرات روان‏شــناختی رنگ‎ها باعث رنگارنگ بودن داروها شده‎است؟ 
»بهداشت‎نیوز« می‎نویسد: »رنگ داروها تأثیر روانی دارد و روی قضاوت 
بیماران، فــروش و خاصیت درمانی آن‎ها موثر اســت«. تحقیقات نشــان 
داده‎اســت که رنگ‎ها تأثیر عمیقی روی احساســات و عواطف انسان‎ها 
دارد؛ برای همین است که شرکت‎های داروسازی برای هر دارویی رنگ 
خاصی در نظر می‎گیرند البته بعضی از این رنگ‎ها در فرهنگ‎های مختلف 
متفاوت است. تصور کنید پوست‌تان ســوخته و می‎خواهید آن را با پماد 
درمان کنید. بدون شک رنگ پماد را سفید تصور می‎کنید؛ اما اگر رنگ آن 
قرمز باشد چه؟ آیا به پماد قرمز رنگ می‎توانید اعتماد کنید؟ رنگ‎ها بدون 
آن‎که نسبت به تأثیراتشان آگاه باشیم، اثر خود را می‎گذارند. برای همین 
است که قرص‎های خواب آبی‌رنگ هســتند، قرص‎های ضد افسردگی 
را زردرنگ می‎سازند و رنگ پمادهای سوختگی و لوسیون بچه‎ها سفید 
است. رنگ سبزکاهش‎دهنده اضطراب است و رنگ سفید درد را تسکین 
می‎دهد. بدون شک استفاده از پماد قرمز رنگ روی جای سوختگی کمی 
مشمئزکننده است. هرچه رنگ داروها تندتر و پر رنگ‌تر باشد، تأثیر آن‎ها 
بیشتر است؛ برای مثال زرد پررنگ تأثیر بیشتری نسبت به قرص‎های زرد 
کم‎رنگ دارد. البته همان‎طور که گفتیم یک‎سری استثنا در قانون رنگ 
داروها وجود دارد. رنگ داروها در کشورهای مختلف به دلیل تفاوت‎های 
فرهنگی متفاوت اســت؛ برای مثــال در کشــور ایتالیا، آرام‏بخش‏های 
آبی‎رنگ روی مردها تاثیرگذارتر اســت. دلیلش بر اســاس یافته‎های 
محققان، تیم فوتبال ملی ایتالیاســت که لباس‎هــای آبی به تن دارند. 
پس بــرای مــردان ایتالیایــی رنگ آبــی برابر اســت با شــور و هیجان. 
در کشــورهای آفریقایی، رنگ زرد نشــان‌دهنده شــادی نیســت و در 
داروهای ضد افسردگی به کار برده‌نمی‎شود. رنگ زرد به دلیل شیوع 
مالاریا در این کشورها، یادآور رنگ زرد چشم بیماران مبتلا به بیماری 
است. رنگ داروها علاوه بر تأثیر روانی، در تشخیص و شناخت داروها 
نیز موثر است و باعث می‎شود بیمار با شناخت داروها در مصرف آن‎ها 
زیاده‎روی یا اشــتباه نکند؛ به‎ویژه برای بیماران کهنســال که مشــکل 
ضعف دید دارند. به دلیلِ تأثیرات گفته‎شده، شرکت‎های داروسازی 
به‎طورمعمــول رنگ داروهــا را ثابت نگه می‎دارند؛ چون ممکن اســت 
با تغییر در شــکل و رنگ داروها بیماران دیگر به آن‎هــا اعتماد نکنند و 

مصرف دارو را متوقف کنند.

علت رنگارنگ بودن داروها چیست؟

تینا امیری
روانشناس بالینی 

از انستیتو 
روان‌پزشکی

 راهله فارسی
مشاور

صبا اشرفی؛ مشاور تحصیلی، دانش‌آموخته دانشگاه محقق اردبیلی
سال تحصیلی تمام شد و با شروع تابستان، دغدغه اصلی والدین که اکنون فرزندم 
را در کدام مدرســه ثبت نام کنم، شــروع می ‌شــود. قانون کلی درباره معیارهای 
انتخاب مدرسه‌ خوب وجود ندارد؛ چراکه سطح انتظار والدین، سطح فرهنگی، 
میزان بهره هوشی دانش ‌آموز، عوامل مالی، حساسیت یا حساس نبودن والدین 

و دانش ‌آموز و ... همگی در انتخاب مدرســه نقش دارنــد. بنابراین معیارهای این 
انتخاب در بین والدین متفاوت اســت. ممکن اســت برای برخی فضای آموزشــی 
مدرسه مهم باشــد و برای والدین دیگر، شــیوه‌ مدیریت یا تعدد برنامه‌ های فوق 
برنامه یا مسافت. این معیارها باتوجه به مقاطع تحصیلی مختلف و نیازهای دانش 

‌آموزان نیز متفاوت است.

 معیارهای انتخاب
 مدرسه خوب 

چند توصیه برای انتخاب یک مدرسه‌ خوب
*  فهرستی از آن‌ چه برایتان اهمیت دارد، تهیه کنید. این فهرست می ‌تواند شامل 
مواردی نظیر نزدیکی راه، داشتن سرویس، ساعت کاری مدرسه، دادن ناهار، کلاس‌ 
های فوق برنامه، ظاهرمدرسه و... باشد. این فهرست به شما کمک خواهدکرد تا هر 

چه سریع ‌تر به مدرسه‌ مد نظر خود دسترسی یابید.
*  فهرستی از مدارس تهیه کنید. برای این کار می ‌توانید به اداره‌ آموزش و پرورش 
منطقه‌ خود مراجعه کنید و شماره تلفن و آدرس مدارس آن منطقه را بگیرید، سپس 
با تماس یا مراجعه حضوری، فهرست خود را بررسی کنید. خواهید دید که با این کار، 

تعداد زیادی از مدارس از فهرست تان حذف و انتخاب راحت ‌تر می ‌شود.
*  چنانچه مدرسه ‌ای را مطلوب یافتید، در ساعات کاری به آن‌جا مراجعه و سعی کنید 

با دانش‌آموزان و اولیایی که حضور دارند به صورت مستقیم درباره مدرسه و سوالاتی 
که درباره‌ آن دارید، صحبت کنید.

*  فریب شــهریه‌ های بــالای مدارس را نخورید. شــهریه‌ بالای یک مدرســه نشــان 
دهنده‌ کیفیت آن نیســت، در بسیاری از مدارسی که شــهریه‌ معقولی دریافت می 
‌کنند، شــاهد بازدهی و کارایــی به مراتب بالاتری نســبت به مــدارس گران‌قیمت 
هســتیم. گاهی نیز مدارس با پرکردن برنامه‌ کاری خود ازطریق کلاس ‌های فوق 
برنامه ولی غیرکاربردی، سعی در دریافت شهریه‌ ای بالاتر از حد تعیین‌شده توسط 
آموزش و پــرورش دارند که درایت شــما والدین عزیــز، می ‌تواند بــه کاهش چنین 

سوءاستفاده‌هایی کمک زیادی کند.

معیارهای انتخاب مدرسه مطلوب
در ادامه به چند مورد از مهم ‌ترین این معیارها اشاره می‌کنم.

*  مدیر مدرسه: حضور یک مدیر توانمند، منظم و فعال، نقش مهمی در موفقیت 
مدارس دارد. این امر به ویژه در مقاطع بالاتر نقش پررنگ تری به خود می‌ گیرد. 
یک مدیر ایده آل همواره باید در دسترس و با اولیا، معلمان و دانش‌آموزان ارتباط 

دوستانه‌ای داشته باشد.
*  معلم: معلم باانگیزه و توانــا در ایجاد علاقه در دانش آمــوزان و موفقیت آن‌ها 
نقش بســزایی دارد. برخورد و رفتار نامناســب معلم می‌تواند یک دانش‌آموز را 
از مدرسه یا درس خاصی بیزار کند یا برعکس، طرز برخورد او، دانش آموز را به 

درس علاقه‌مند و راغب کند.
*  نزدیک بودن به محل ســکونت: دور بودن مدرســه باعث می شود دانش آموز 
وقت بیشتری را در رفت و آمد بگذراند، خسته شود  و زمان مفید مطالعه اش به 

استراحت بگذرد.
*  فضا و امکانات آموزشی: امکانات آموزشی در حد بسیار متنوع و بسیار شیک، 
ملاکی بر خوب بودن مدارس نیســت. فضای فیزیکی مدرسه باید تمیز و ایمن 
باشــد. وجود یک فضای مناســب برای تحرک و فعالیت های مختلف ورزشــی 
ضرورت دارد، همچنین وجود امکانات آموزشــی )نظیر آزمایشــگاه، کتابخانه 

و...( در حد معقول و متناسب با استانداردها الزامی است.
*  فعالیت های فوق برنامه: مدارســی که برنامه های ســنگین و فشرده ای برای 
دانش آموزان خود در نظر می گیرنــد، در طولانی مدت باعــث کاهش کارایی 
آن ها می شوند چراکه خســتگی آن ها را به دنبال دارد. ناگفته نماند برگزاری 
کلاس های فوق برنامه در حد متعادل مقبول است و موجب پیشبرد برنامه های 

درسی دانش آموزان می شود.

یک نکته مهم
آیا به این نکته توجه کرده‌ اید که در زمان بررســی برای انتخاب مدرسه‌ مطلوب چه 
معیارهایی را باید درنظر گرفت؟  موارد مطرح شده، برخی از موارد مهمی هستند 
که در انتخاب مــدارس باید به آن ها توجه کــرد. آگاهی از این مــوارد و تحقیق و 
پرس و جو در مورد آن، به انتخاب مدرســه ای خوب برای تحصیل فرزندان مان 
منجر خواهد شــد؛ اما در پایان، باید به نکته ای مهم توجه کرد؛ دقت در انتخاب 

مدرسه مناسب، مهم است چراکه بخشی از شخصیت دانش آموزان در مدارس و 
در محیط آموزشی شکل می گیرد؛ اما مهم تر از مدرسه، خود دانش آموز است و 
انگیزه پیشرفتی که دارد. در واقع می توان گفت اساسی ترین بحث در تحصیل، 
دانش آموز اســت و بعد از آن، مســائل حاشــیه ای نظیر انتخاب مدرسه اهمیت 

می یابد.

عکس تزئینی است


