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مــا همیشــه وقــت کافــی داریــم، به شــرطی کــه هم 
بخواهیم و هم درست از آن استفاده کنیم.

گوته  
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فرزانه شهریاردوست؛ روان شناس بالینی، دانش 
آموخته دانشگاه علامه طباطبایی

* قرار اســت برای گســترش کســب و کار خود بــا افراد 
متخصص مشورت کنید اما می گویید فعلا وقت ندارم!

* قرار اســت قبض آب، برق، گاز و تلفن شــرکت خود را 
پرداخت کنید اما می گویید ان شاءا... شنبه!

* قرار است برای بیمه کارکنان خود اقدام کنید اما می 
گویید فعلا وقت ندارم سرم را بخارانم!

* قرار است محل کار خود را تغییر دهید؛ اما می گویید 
فعلا قرارداد اجاره ام تمام نشده! خدا بزرگ است!

* قرار است چیدمان اجناس را در ویترین فروشگاه عوض 
کنید اما می گویید دیر نمی شود!

* قرار است امروز کاری را انجام دهید اما دوستی سر می 
رسد و شما می گویید فردا انجامش می دهم!

اهمال کاری زمانی است که تصمیم به انجام کاری دارید اما بدون 
دلیل موجه آن را به تاخیر می اندازید، در عین حال خود را ملامت می 
کنید که چرا آن را به تعویق انداخته اید

از شنبه؛ یک تصمیم بی سرانجام!
با مثال های فوق، شــاید به نظرتان برسد که شما هم به 
سندروم همه گیر »از شنبه!« مبتلا شده باشید! مسئله 

ای که از آن به عنوان اهمال کاری یاد می شود.

عاقبت »از فردا« چیست؟!
  آه و حسرت همیشگی!: نخستین آسیب افراد اهمال کار 
در متضرر شدن آن هاســت. زمانی که به علت پرداخت 
نکردن به موقع قبوض، تلفن شرکت تان قطع می شود، 

وقتی پرداخت حق بیمه آتش سوزی فروشگاه خود را به 
تعویق می اندازید و خدایی نکرده فروشــگاه شما آتش 
می گیرد یا وقتی که رونق کســب و کار هم صنفی های 

خود را مشــاهده می کنید و غبطه می خورید که ای 
کاش شما هم کار خود را گسترش داده بودید، 

سخت ترین پیامد اهمال کاری را متحمل 
می شوید.

   لذت نبــردن: در صورت تــداوم اهمال 
کاری به تدریج فرد از زندگی خود 

لــذت نمی برد و احســاس 
می کند بازدهی کافی 

در زندگی اش ندارد.
شکســت:  از  تــرس    

تــا به حــال بــرای شــما 

اتفاق افتــاده اســت که آن 
قــدر کاری را نکــرده ایــد 
کــه حــالا از انجــام آن بیم 
داریــد و بترســید که نکند 
موفق نشوم؟ زمانی که »از 

شنبه« گفتن در شما به یک 
عادت تبدیل می شود، به مرور 

دست به تغییرات گسترده نمی زنید چراکه از 
شکســت واهمه دارید؛ پس هرگــز به موفقیت 

هــای دلخواهتــان نایل نمــی شــوید، هرگز بــه آرزوی 
گسترش کســب و کارتان دســت نمی یابید و هرگز در 

شغل خود، آن چیزی نمی شوید که دوست داشتید.

  در ادامه اهمال کاری، شما کم کم از شغل خود کسل و غمگین می شوید؛ در حالی که در بدو 
شروع شغل خود، قرار بود از آن لذت ببرید

شنبه موعود کی از راه می رسد؟!
*  حالا این پرسش مطرح می شود که چرا 
آن شنبه ای که قرار است کاری را شروع 
کنیم، هرگز از راه نمی رســد؟! چرا 
هیچ شنبه ای با شــنبه دیگر فرق 

ندارد؟ ا
اگر مــی خواهید شــنبه موعود 
بالاخره فرا برسد، توصیه های 

زیر را بخوانید:
*  الگــوی اهمــال کاری خــود 

را بیابید. 
*  مشخص کنید چه زمان هایی 

می گویید از شنبه؟
* ســپس تعییــن کنیــد در چــه 
موضوعاتــی کارهــا را بــه تعویق می 

اندازید؟
*دلیلش چیســت؟ )کار  را بلد نیســتید، 
دنبــال دردســر نیســتید، آن را دوســت 

ندارید؟ و ...(

چه کار جایگزینی به جای آن انجام می دهید؟
*   ارزش زمان حال را بدانید. حالا که الگوی اهمال کاری 
خود را پیدا کردید و متوجه شــدید از چه چیزی و در چه 
زمانی اجتناب می کنید، این مسئله را به خاطر بیاورید 

که انجان ندادن آن کار، همواره موجب نگرانی شما در 
آینده می شود. اگر نصب دوربین مدار بسته در فروشگاه 
خود را مــدام به تعویق انداخته ایــد، احتمالا زمان های 
بسیاری اضطراب دزدی از فروشگاه را خواهید داشت و 

این استرس مهمان زمان حال تان خواهد شد.
*   تعیین وقت و اصــرار در انجام آن: وقت مشــخصی را 
در هفته تعیین و خود را ملزم کنید که در آن زمان کاری 
را که بــه تاخیــر انداخته اید، انجــام دهیــد. در به عهده 
گرفتن کاری که از آن همواره اجتناب می کنید، شجاع 
باشید. یک عمل شجاعانه می تواند همه ترس های شما 

را از بین ببرد و شنبه موعود را سرانجام عملی سازد!

شما مهم تر از آن هستید که با اضطراب 
ناشی از کارهایی که به تعویق انداخته 
اید، زندگی کنید

از شنبه شروع می کنم! 

ایده : نیره حسینی - تصویر سازی : سعید مرادی

پیامک های شما
لطفــا در ســوالات خــود » ســن، میــزان تحصیلات، 
شــغل، ســطح اقتصادی، اجتماعــی و فرهنگــی خود 
و خانواده« )همیــن اطلاعات را درباره فــرد مقابل خود( 
درج کنید .ابتدای پیامک کلمه »مشــاوره« را بنویسید.

شماره پیامکآدرس کانال زندگی سلام

@zendegiisalam2000999
* مردی54 ساله ام. زندگی پرفراز و نشیبی 
داشــته و دارم، بــه نقطــه ای رســیده ام کــه 
بــه مشــاوره نیــاز دارم. ضمن تشــکر، لطفا 
راهنمایــی ام کنید بــه کجا مراجعــه کنم تا 

هزینه اش کمتر باشد.
 همراه گرامی! کاملا شــما را درک 
می کنیم و بسیار متاسفیم که هزینه 
های خدمات مشاوره ای بسیار زیاد است و 
خدمات بیمه هم آن را پوشش نمی دهد. با 
این حال برای دریافــت برخی راهنمایی ها 
می توانید روزهای شنبه تا چهارشنبه با دفتر 
روزنامــه )گروه خانــواده و مشــاوره( تماس 

بگیرید.

برایــم  قبــلا  کــه  هســتم  دختــری   *
خواســتگارهای زیــادی می آمــد ولی الان 
خواستگاری ندارم. خواســتگاران قبلی ام 
هم چون شغل خوبی نداشــتند، خانواده ام 

راضی نبودند. لطفا راهنمایی ام کنید.

* اگر از کسی شناخت کافی نداشته باشیم 
و با او ازدواج کنیم، آیا ممکن است به مشکل 
بربخوریم؟ در زندگی چطور می شود اعتماد 

کرد؟
 چطور ممکن اســت بدون شناخت 
کافــی بتوانیــد مطمئــن شــوید که 
انتخــاب درســتی انجــام داده و تصمیــم 
نکنیــد  فرامــوش  ایــد.  گرفتــه  درســتی 
مسئولیت هر انتخابی بر عهده خود شماست 
و در صــورت بــروز هــر مشــکلی، تنهــا خود 
شماهستید که باید پاسخ گو باشید. بنابراین 
بر اســاس عقــل و منطق، بایــد ابتــدا تا حد 
امکان و توان تلاش کنید تا شناخت کافی از 
طرف مقابل به دســت آورید. درباره اعتماد 
کردن به دیگران هم می توانید با مراجعه به 
آرشــیو مطالــب صفحــه در ســایت روزنامه 
خراسان، در تاریخ هشتم شهریور  مطلبی را 

در همین باره مطالعه کنید.

دختری 15ســاله و خیلی تنها هســتم! دلم مــی خواهد همدرد و 
شریک زندگی داشته باشم، با پسران ارتباط برقرار نمی کنم چون 

عوارضش را می دانم. دوست دارم ازدواج کنم؛ ولی خانواده ام می 
گویندکوچکی! چه کار کنم؟

دوستدارمازدواجکنمولیمیگویند:کوچکی!

نوجوان گرامی!باسلام، خوشحالیم که به مرحله 
ای از بلوغ عقلانی رسیده ایدکه به عوارض آسیب 
زای دوستی با جنس مخالف، واقفید و قصد ندارید 
خلاءهای عاطفــی خود را بــا ارتباطــی نامتعارف 

پر کنید.

ازدواج زودهنگام راه حل نیست!
درباره احســاس تنهایــی که داریــد و بــه همدرد و 
شــریک زندگی فکر مــی کنیدو باوجــود مخالفت 
والدین به ازدواج زودهنگام می اندیشید! بهتراست 
به موضوع نگاه درست و عمیقی داشته باشید. شما 
و دیگر همسالانتان در مرحله نوجوانی اول هستید 
که از 12 تا 16 ســالگی بــه طول مــی انجامد، در 
این مرحله رشــد، نبود تعادل در تفکر و رفتارکاملا 
مشــهود اســت و در این مرحله هیجانــی زندگی، 
نمی توان تصمیمی عقلانی و منطقی مثل امر مهم 

ازدواج گرفت!

نوجوانی که درکنار اعضای خانواده و به خصوص 
گروه همسالان و همکلاســی ها، احساس تنهایی 
می کند باید مشــکل را در نوع نگاه به خود و شــیوه 
ارتباط بــا دیگران جســت وجو کند و راه حل شــما 

ازدواج زودهنگام نیست!

چند پیشنهاد:
*  به گزینه ازدواج فکر کردن برای فرار از تنهایی، 
در ســن نوجوانــی منطقــی نیســت! چــون برای 
ازدواج سه سن مدنظر است که قطعا نوجوانانی 
مثل شــما:1- ســن شناســنامه ای کافــی برای 
ازدواج ندارند. 2- سن زیســتی شما که در حال 
رشد هستید، هنوز تثبیت نشــده است. 3- سن 
عقلانی- روانی که در نوجوانی شکل می گیرد، 

هنوز کامل نشده است.
از طرفــی مخالفــت منطقــی والدین خــود را که از 

بهترین حامیان شما هستند، نادیده نگیرید.

*  شما و دیگر نوجوانان عزیز چنان چه از عزت نفس 
و مهارت ارتباط موثر با خود و به تبع آن با اطرافیان 
برخوردار باشــید، خلاءهای عاطفی ناشی از این 
ســن بحرانی را اولا با تعامل همدلانه بــا خانواده و 
خواهران و برادران و ثانیا با همســالان مناســب و 
شایسته پر می کنید و این گونه از احساس تنهایی 

فاصله می گیرید!
*  فراموش نکنیم نوجوانی بهترین سن برای رشد 
و شکوفایی است و حتی عمده موفقیت های دوران 
جوانی ما در نوجوانی رقم می خورد، اگر نوجوانان 
آگاه مــا، درس و ادامه تحصیل و رقابت ســازنده با 
همکلاســی ها را در اولویت اول خــود قرار دهند و 
موفقیت های تحصیلــی را هدف بگیرند، مســلما 
درگیر افکار مزاحم مثل احساس تنهایی یا ازدواج 
زودهنگام نمی شــوند! بنابراین بــا احراز موفقیت 
 تحصیلی مســتمر هر روز بر احســاس ارزشمندی 

خود بیفزایید.    

عبدالحسین ترابیان
روان شناس

یادداشت

حسینی - در برنامه خندوانه که پنج شنبه شب از صدا و سیما پخش 
شد، همانند بسیاری دیگر از برنامه ها شاهد تبلیغات اسپانسر یا حامی 
برنامه بودیم که محصولات آن ابتدا در قالب جوایزی که به حاضران 
و شــرکت کنندگان در برنامه اهدا می شــد، تبلیغ و سپس با حضور 
شخصیت »دانیال«، خدمات آن شرکت به خانواده هایی که توانایی 
تهیه جهیزیه برای دخترشــان را ندارند، معرفی شد. این که برندها، 
کارخانه ها و شــرکت های مختلــف صنعتی، طرح هــای حمایتی از 
خانواده ها را طراحی و اجرا و شــرایطی فراهم کنند تا طبقات و قشر 
های  مختلف جامعه هم از امکانات آسایشی بیشتر و بهتری بهره مند 
باشند، اقدامی بسیار پســندیده و در خور تحسین است، بهره گیری 
از ظرفیت و فرصت صداوســیما هم بــرای این کار )اگرچــه در قالب 
قراردادهای کلان و گران قیمتی صورت گرفته باشد( به تاثیرگذاری 
و گسترش این امر دامن می زندکه خود امر مبارکی است؛ اما انجام 
کار خیر با چه هزینــه ای؟ در معــارف و آموزه های دینــی می آموزیم 
که کار خیر هم به نیت خیر و درســت نیاز دارد هم به ســاختار، شکل 
و الگــوی اجرایی درســت! نمی توانیم با این اســتدلال یــا توجیه که 
قصدمان خیر است، کارمان را به هر شیوه و شکلی انجام بدهیم. در 
این برنامه بر شــوهردادن دختــر و مانع از پیردختر شــدن او به دلیل 
ترس از تهیه جهیزیه تاکید و با این مفهوم، بر طرح شرکت حامی برنامه 
صحه گذاشته می شود که امکان تهیه جهیزیه دختران از دم قسط با 
مبلغ ماهیانه 382 هزار تومان فراهم شده است. در گفت و گوی بین 
»دانیال« و »رامبد جوان«، حتی پدری که نگران تهیه جهیزیه است، 
تحقیر و از مبلغ 382 هزارتومان به عنوان مبلغی ناچیز یاد می شود، 
گویا این برنامه و دست اندرکاران آن که هدف شان، شادکردن مردم 
است، فراموش کرده اند، وضعیت اقتصادی طبقات متوسط و ضعیف 
جامعه تا چه اندازه نابه سامان است و درآمدهای ثابت ماهیانه برای 
بســیاری از آن ها به اندازه ای نیســت که به این راحتی از 382هزار 
تومان آن، به عنوان مبلغ اندکی که اصلا چیزی نیست، یاد شود. یا با 
عبارتی مثل »گناه کرده که پدرش تو هستی«، ضعف اقتصادی پدر تا 
این اندازه سرزنش شود! از سوی دیگر با تاکید بر الفاظی مثل در خانه 
ماندن دختر، شــوهر نکردن و پیردختر شدن بدون توجه به شئونات 
دختر ایرانی بــرای تبلیغ محصولات و خدمات یــک برند خاص مایه 
گذاشــته می شــود! ناگفته نماند »رامبد جوان« روز جمعه برای این 
بخش از برنامه از مخاطبــان و علاقه مندان خــود عذرخواهی کرد؛ 
اما گاهی جای زخم ها و آسیب ها یا دست کم تاثیر برخی زخم زبان 
ها آن هم از رســانه ملی، عمیق تر از آن اســت که به راحتی و به زودی 

فراموش شود.

تحقیر دختران به بهانه تبلیغ
مادرم چند ماهی است که یکی از دوســتانش را از دست داده است 
 و به همین دلیل، مدام به مرگ فکر می کند. او قبلا بســیار سرزنده
 و بــا انــرژی بــود و در این مــدت دل مشــغولی اش بــه مرگ، 

 او را خیلــی افســرده کــرده اســت. بعــد از فــوت دوســتش 
همیشــه می گوید چیزی به آخر عمرش نمانده است و دیگر حوصله 

هیچ کاری را ندارد.

مادرممدامبهمرگفکرمیکند

سوگ ،  تجربه ای انسانی است و در پاسخ به از دست 
دادن )انسان ها یا چیزهای دیگر ( رخ می دهد. تاثیر 
سوگ بر زندگی انسان بســته به نوع سوگ، باورها، 
سن، ارتباط ها و شــرایط مختلف سلامت جسمی و 

روانی  فرد متفاوت است.

پاسخ های متفاوت به سوگ
افراد به سبک های متفاوتی به سوگ پاسخ می دهند. 
به طورمعمول اضطراب و درماندگی، در ابتدا آشــکار 
می شود سپس ممکن است احساس خشم از این که 
چرا فرد مورد علاقه از دســت رفته و ما را تنها گذاشته 
اســت ، بروز کند و در نهایت احساس غمگینی ظاهر 
شــود. در افراد مختلف این واکنش ها ممکن است به 
صورت های متفاوتــی روی دهد؛ اما این احساســات 
بخشی از روند طبیعی سوگ است. برخی افراد ، مدت 
زمان زیادتری طول می کشد تا از سوگ بهبود یابند. 
دوران سوگ  در فرهنگ های مختلف، مدت زمان های 
متفاوتی طول می کشــد؛ اما  در برخی موارد، مدت و 
شدت آن به حدی اســت که از نظر اطرافیان نامعمول 

به شمار می رود.

 آیا مادرتان افسرده شده اند؟
دربــاره مادرتان باید دقت کنید آیا ایشــان به ســوی 
افســردگی جدی پیش رفته اند یا احســاس ســوگ 
برای ایشان هنوز به طور کامل بر طرف نشده است؟ 
در صورت وجود علایــم افســردگی )مثل غمگینی 
مداوم، لــذت نبــردن از زندگی، گریه کــردن مدام، 
ناامیدی شــدید، انجام ندادن فعالیت های معمول 
زندگی، تغییر در اشــتها و خواب، بی انــرژی بودن و 
فکر کردن مداوم به مرگ( لازم است با یک متخصص 
در این باره مشــورت کنید تا ایشان راهکارهای لازم 

را ارائه دهند.
چند توصیه:   همزمان توصیه های کلی زیر برای کنار 

آمدن با سوگ پیشنهاد می شود:
* به او اجازه دهید تا به ابراز احساســات دردناکش 
بپردازد. * حرف زدن با یک عضو خانواده، دوست یا 
مشاور باعث می شود از احساسات دردناک رها شود 

و تسکین یابد.

* از او بخواهید کارهای ســاده ای را کــه هر روز می 
تواند انجام دهد، شناسایی کند و آن ها را انجام دهد.
* از رونــد تغذیــه و خــواب او مراقبت کنیــد. تغذیه و 
خواب مناســب، موجب بازگشــت انرژی و احساس 

سلامتی می شود.
* اگر ایشــان احســاس می کنــد آمادگــی ارتباط با 
مشاور و حرف زدن با او را دارد، او را به مشاور معرفی 

کنید.
* او را به سمت فعالیت ها و مکان هایی تشویق کنید 

که از آن لذت می برد.
* توجه او را به داشته هایش در زندگی و خوبی های 

آن جلب کنید.
* برای او برنامه پیاده روی با فردی که دوستش دارد، 

طراحی کنید.
* زندگی آینده و اتفاقات خوشــایند آن را برایشــان 

ترسیم و او را به آینده امیدوار کنید.
* با هم به مسافرت بروید.

* از معنویــت و مذهــب بــرای کمک به ایشــان بهره 
بگیرید.

 سوسن قهرمانی
دانشجوی دکترای 

روان شناسی بالینی در 
انستیتو روان پزشکی

  ورزش هم باشه
از شنبه اول هفته

 برنامه رژیم رو که از شنبه
شروع می کنم زبان هم از شنبه

برم کلاس خوبه 


