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به مناسبت هفته سلامت روان 

ســازمان جهانی بهداشــت، 24 تا 30 مهر را هفته »سلامت 
روان« نام گذاری کرده است. در دومین روز از این هفته به رایج 
ترین کلیشه های جنسیتی اشــاره خواهیم کرد که سلامت 
روان جامعه را تهدید می کند. کلیشــه های جنســیتی به آن 
دسته از باورهای عمومی گفته می شود که رفتار مناسب زن 
و مرد را بازگو می کنند.  این کلیشــه ها در تمام ابعاد زندگی 
انسان وجود دارد، در ارتباط زن و مرد، ازدواج، فرزندپروری، 
ارتباط والدین با فرزندان و در جامعه. برخی از این کلیشه های 
جنسیتی اشتباه است و باعث ایجاد مشکلات روحی و روانی در 
افراد می شود که باید سعی در کنار گذاشتن آن ها از فرهنگ 
عمومی جامعه داشته باشــیم. در این مطلب به برخی از این 

کلیشه های آسیب رسان پرداخته می شود.

مرد که گریه نمی کند!/ یکی از آسیب رسان ترین کلیشه 
های جنســیتی، همین جمله اســت. مردان نیز مشابه زنان 
احساســات دارند، غمگین می شــوند و نیاز به تخلیه این غم 
و اندوه دارند اما جامعه این رفتــار را متناقض با مردانگی می 
داند. این امر یکی از دلایل میزان بالای سکته در مردان است. 

از سن تو گذشته!/ این کلیشه جنسیتی در انواع مختلف برای 
زنان و مردان وجود دارد. عبارت هایی مانند »دختر ترشیده« 
یا »پیر دختر« برای دختران استفاده می شود که باعث کاهش 
احساس ارزشمندی در آن ها می شود. گویی تنها وظیفه آن 
ها ازدواج اســت. در مقابل زمانی که مردان میان سال سعی 
در پرورش استعدادها یا تجربه جدید دارند، محکوم به شنیدن 
این جمله هستند و قاعدتا اعتماد به نفس آن ها را خرد می کند.

اندامت فاجعه است!/ برای جذابیت زن و مرد کلیشه های 
نسبتا ثابتی در جامعه رواج پیدا کرده است و  فقط مردانی که 
بدن ورزشکاری و سیکس پک دارند، جذاب هستند . از سوی 
دیگر، فقط دخترانی که سایز اندام آن ها خاص است یا بینی و 
صورت خود را به طور خاصی جراحی کرده اند، به عنوان دختر 
جذاب مطرح می شوند. این امر باعث ایجاد رقابت برای انجام 
جراحی های زیبایی شده در حدی که ایران بیشترین میزان 
جراحی بینی را در دنیا دارد. از سوی دیگر، اعتماد به نفس و 
احساس خوب افراد درباره خودشان را نیز از آن ها می گیرد در 
حالی که سلیقه افراد متفاوت است  و ارزش انسان ها به رفتار 
و اخلاق آن هاست  نه ظاهر. هیچ ارتباط یا ازدواجی به خاطر 
جذابیت فیزیکــی دوطرف با ثبات نمی شــود، بلکه به خاطر 
نوع رفتار، باور و اخلاق های دوطرف است که خشنود کننده 

و بادوام می شود.
دکتر مهدی سودآوری، روان شناس  

رایج ترین کلیشه های جنسیتی اشتباه!

از دنیای روان شناسی 

واقعیت مجازی فناوری است که در آن محیطی مجازی 
جلوی چشــمان کاربر قرار می گیرد و بر اســاس حرکت 
ســر و بدن با آن محیط مجــازی تعامل برقــرار می کند. 
به عبــارت دیگر، هنگامــی که یک فرد هدســت واقعیت 
مجازی را روی ســر خود نصب می کند، جلوی چشمان 
خود محیطی را مشــاهده می کند که بر اساس موقعیت 
بدنش تغییر می کند و ذهن انسان پس از مدتی می پذیرد 
که در یک محیط واقعی قرار گرفته اســت. یک پژوهش 
جدید نشــان می دهد انجام بازی های واقعیت مجازی 
می تواند به تسکین یافتن بیماران کمک کند. به گزارش 
ایسنا و به نقل از دیلی میل، بازی های واقعیت مجازی نه 
تنها با منحرف کردن ذهن بازیکنان، درد آن ها را تسکین 
می دهد بلکه باعث تغییرات در مغز نیز می شود. بررسی 
شش مطالعه تحقیقاتی نشان می دهد پرت شدن حواس 
در حقیقت نقش حیرت انگیزی در تسکین درد ایفا می 
کند. این فناوری همچنین می تواند با برنامه ریزی مجدد 
برای نحوه واکنش فرد به درد،  به ایجاد تغییر در سیستم 
عصبی کمک کند. یکی از محققان ایــن پژوهش اظهار 
کرد: »محققان از روش تصویرسازی هدایت شده به مدت 
طولانی برای درمان اختلالات روحی استفاده کرده اند 
و واقعیت مجازی یک راه جذاب برای ارائه تصویرسازی 
هدایت شده است. تصویرسازی هدایت شده به تنهایی 
یا بــا هیپنوتیــزم بــه کار مــی رود. در این روش بــه بیمار 
آموخته می شــود که صحنه هایــی را با رنگ، صــدا، بو و 
احساسات مربوط تصور کند. این صحنه ها ممکن است 
خوشایند باشد که برای کاهش اضطراب به کار می رود یا 
ناخوشایند که برای غلبه بر اضطراب به کار می رود. این 
روش برای درمان بیماران مبتلا به اختلالات اضطراب 
فراگیر، اختلال استرس پس از سانحه و فوبیا و به عنوان 
درمان کمکی برای بیماری های طبی یا جراحی به کار 
رفته اســت.« یکی دیگــر از محققان ایــن پژوهش اظهار 
کرد: »برای پژوهش حاضر، محققان مقاله های منتشر 
شــده از ســال های 2000 تا 2016 را مرور کردند که 
به شــیوه های متفاوت کمک واقعیت مجازی به تسکین 
درد را بررســی کرده اند. البته عــوارض جانبی واقعیت 
مجازی می تواند شــامل بیماری هــای حرکتی، حالت 

تهوع و سرگیجه باشد.
 با این حال، این گزینه یک رویکرد غیرتهاجمی است که 
در حال فراگیر شدن و در دسترس و مقرون به صرفه تر از 

روش های دیگر است.«

تاثیر بازی های واقعیت مجازی بر بیماران

پیامک های شما
لطفــا در ســوالات خــود » ســن، میــزان 
تحصیلات، شغل، ســطح اقتصادی، اجتماعی 
و فرهنگی خود و خانــواده« )همین اطلاعات 
را دربــاره فــرد مقابــل خــود( درج کنید 
ابتدای پیامک کلمه »مشــاوره« را بنویسید

شماره پیامکراه ارتباطی ما در تلگرام

2000999 @zendegiisalam

 مطلب صفحه خانواده درباره آشنایی با 
10 عادت آدم های موفق در تعطیلات 
آخر هفته، خیلی خوب بود. به خصوص انجام کار 
خیر در روز تعطیل که به نظرم بیشــتر باید به آن 

توجه کنیم.
 زمانی که می خواهم با یکی حرف بزنم 
به خصوص وقتی  می خواهم یک جمله 
بلند را بــرای یکی تعریــف کنم، بعضی 
جاهایــش زبانم قفل می کنــد و دچار لکنت می 
شوم. هرچه جمله طولانی تر باشد، لکنت من هم 
بیشتر می شود ولی اگر چند حرف باشد، اصلا 

لکنت نمی گیرم. 
دختری 16 ســاله ام و حدود پنج  سال 
است عاشق پسر همسایه مان شده ام. به 
تازگی متوجه شدم سیگار می کشد. این موضوع 
فکرم را خیلی درگیر کرده است. پدرش هم اصلا 
پیگیر نیست. وضعیت مالی خوبی دارند و از این 
نظر مشکلی ندارند. می خواهم بدانم باید چه کار 
کنم؟ دلم نمی خواهد به خودش آسیب بزند. این 

را هم بگویم که با هم هیچ ارتباطی نداریم.
 پسری شش ساله دارم که خیلی مواقع 
با من لج مــی کند. به طــور مثال وقتی 
مهمان می آید یا مهمانی می رویم، اصلا 
به حرف من گوش نمی دهد. خیلی کلافه ام می 

کند. 
 همه اش می خواهم با یكی صحبت كنم 
ولی چون نمی توانم همه چیز را درون 

خودم می ریزم. دق کردم.
 دختــری 21 ســاله ام بــا تحصیــلات 
لیسانس، دو خواستگار داشتم که هر دو 
آن ها شرایط مناسب ازدواج با من را داشتند ولی 
اکنون منصرف شده اند و می گویند مانند بچه ها 
هستم. خانواده ام نیز می گویند به دلیل لحن بد 

و بد اخلاقی من، منصرف شده اند.
 دیروز می خواستم برم پارک با بچه ام. 
رفتم بچه های خواهرم رو هم برداشتم. 
این قدر خوشحال شدند، هم بچه خودم 
خوشــحال شــد، هم بچــه هــای خواهــرم و هم 

خواهرم.

نمی توانم از شر غرورم راحت شوم

سلام به شما نوجوان عزیز. خواندن ســوال شما برای من 
بسیار خوشحال کننده بود. شما نوجوانی هستید که تلاش 
می کند تا به قول خودش از شــر رفتاری که آن را ناکارآمد 
و ناپسند می داند خلاص شــود، این دغدغه برای اصلاح 
رفتار و شــکل دادن درســت به شــخصیت خود، آن هم در 
سنین نوجوانی قطعا قابل ستایش است. درباره این مسئله 
مطالبی که در ادامه مطرح می شود، می تواند برای شما، 
دیگر نوجوانان و همچنین بزرگ ســالانی که نوجوانی را 

پرورش می دهند کمک کننده باشد.

ارتباط نوجوانی و غرور
دوره سنی که شما در آن به سر می برید، ویژگی های روانی 
خــاص خــود را دارد؛ »خودمحوری« یا »خــود مرکز بینی« 
از جمله ویژگی های روانی مهم در اوایــل دوران نوجوانی 
است ، خود مرکز بینی به معنای آن است که نوجوان خود را 
منحصر به فرد و متفاوت با دیگران تلقی می کند و همچنین 

می خواهد بــه اطرافیانش ثابــت کند که من بــرای خودم 
کسی هستم! داشتن تفکراتی از این قبیل برای یک نوجوان 
عادی است و قسمتی از فرایند رشد روانی به هنجار اوست 
اما اگر این ویژگی روانی در رفتارهای ناپسند و غیر اخلاقی 
نمایان شود مسئله ســاز خواهد بود؛ به طور مثال اهمیت 
ندادن به جمع، قطع کردن رابطه و قهر کردن، بی اعتنایی 
به اطرافیان، خرده گرفتــن و مقصر دانســتن دیگران. به 
فردی که چنین رفتارهایی از وی سر بزند، مغرور گفته می 
شود. در واقع فرد مغرور خود و داشته هایش را بالاتر و برتر 
از دیگران می داند. این فرد به رغم آن چه در ظاهر نشان می 
دهد، احساس منفی زیادی درباره خود دارد که حتی گاه 
خودش نیز از آن آگاه نیست و یک خودآرمانی ساخته است 
و با رفتارهای ناپسندی که گفته شد درصدد رسیدن به آن 
خود آرمانی است. برای آن که یک نوجوان با ویژگی رشدی 
تمایل به منحصر به فرد بودن )خودمرکز بینی( گرفتار غرور 

منفی نشود می توان چند راهکار را توصیه کرد.

خودتان را بشناسید
آشــنا شــدن با ابعاد مختلف شخصیت و دانســتن ویژگی 
های مثبــت و منفی خود در ایجاد یک شــخصیت متعالی 
کمک کننده خواهد بود. یک کاغذ بردارید و بنویسید چه 
کسی هستید؟ بنویسید چه ویژگی هایی را در خود مثبت 
و چه ویژگی هایــی را منفی می دانید؟ ایــن ویژگی ها می 
تواند اخلاقی، رفتاری، ظاهری یا هرچه می دانید باشد. 
صادقانه، بدون اغراق و سانسور بنویسید. به خودتان برای 

این که بتوانید ویژگی های بیشتری بنویسید زمان بدهید.

پیش فرض هایتان را عوض کنید
برای دور شــدن از غرور باید رفتارهایی را که برخاســته از 
باورها و پیش فرض های اشتباه هستند، کنار گذاشت. این 

پیش فرض ها عبارتند از:
اعتراف به اشتباه و عذرخواهی کوچک شدن است: با خود 
تمرین و  به اشتباهی که می کنید اعتراف و عذرخواهی کنید 

و در مرحله بعد آن را جبران کنید.
انکار برتری دیگران راه مناســبی برای اثبات خود است: 
تمرین کنید که ویژگی های مثبت تان را ببینید و بتوانید در 

موقعیت های مناسب از آن ها تعریف و تمجید کنید.

دختری 15 ساله هســتم. خیلی مغرورم و هرکاری 
می کنم نمی توانم از شر غرورم راحت شوم. به گفته 

دوستانم دختر متفاوتی هستم و نمی دانم دلیلش غرور 
است یا چیز دیگری؟ لطفا راهنمایی ام کنید.

پسر مورد علاقه ام قصد ازدواج ندارد

مخاطب عزیز، به نظر می رسد ازدواج شما به شکست 
زود هنــگام نیز منجر شــده اســت که می تواند نشــان 
دهنده ناپختگی و نداشتن آمادگی شما برای ازدواج 
باشــد. اطلاعات ما بــرای پاســخ گویی به شــما کافی 
نیست بنابراین به ســوالاتی که ذکر می  شــود با دقت 

پاسخ دهید تا بتوانید تصمیم درستی بگیرید.

بگذارید 6 ماه از طلاق بگذرد
از زمــان جدایــی شــما چــه قــدر مــی گــذرد؟ توصیه 
مشاوران حداقل گذشت شــش ماه از جدایی است  تا 
فرد آسیب دیده قادر به تصمیم گیری درست برای ورود 
به رابطه جدید باشــد یعنی به ثبات روانی و شخصیتی 
رسیده و آمادگی برای ازدواج دوباره را به دست آورده 
باشــد. در صورتی که این دوره را طی نکرده اید، بهتر 

است دست نگه دارید.

دلایل مخالفت ها را بررسی کنید
در پیامک تان به علت مخالفت خود در اولین باری که 

این آقا از شما خواستگاری کرد، اشــاره نکرده اید. آیا 
این مانع اکنون برداشته شده یا شما با شرایط قبل کنار 
آمده اید؟ اکنون علت مخالفت ایشــان برای ازدواج با 
شما چیست؟ شــاید علت منطقی و درســتی باشد که 

بهتر است بپذیرید.

واکاوی طلاق تان
شما یک ازدواج ناموفق داشته اید و به دلایل طلاق تان 
اشاره ای نکرده اید. ممکن است برخی مشکلاتی که 
در زندگی قبلی  داشته  اید، مربوط به عملکرد خودتان 
باشــد ،در این صــورت اگر بــار دیگر هــم ازدواج کنید 
و این مشــکلات همچنان باقی باشــد، بــاز هم همین 
وضعیت تکرار خواهد شــد و ازدواج ناموفق دیگری را 
تجربه خواهید کرد. به این مســئله قبل از بررسی این 

خواستگار یا هر خواستگار دیگری فکر کنید.

رابطه را ترک کنید
با توجه به این که هدف شما از برقراری رابطه با ایشان 

چیست، بهتر می توانید تصمیم به ادامه ارتباط یا ترک 
آن بگیرید. در صورتی که دلایل ایشــان بــرای ازدواج 
نکردن با شــما هیجانی و ناشــی از وضعیت فعلی تان 
نیست، می توانید از مشاور کمک بگیرید تا به ارزیابی 
درستی از ازدواج شما دست یابد و راهنمایی تان کند 
اما اگر دلایل ایشان محکم، قطعی و منطقی است ولی 
شما به دلیل علاقه مندی به ایشان حاضر به پذیرش آن 
نیستید، بهتر است با فاصله گرفتن از ایشان سعی در 
ترک رابطه کنید. علاقه مندی و ادامه ارتباط با ایشان 
صرفا موجب وابستگی بیشتر و سخت تر شدن جدایی 
می  شود. توصیه می  شود برای بهبود حال روانی خود و 
پر کردن خلأ عاطفی از ورزش، روابط دوستانه، فعالیت 

های اجتماعی و معنویت کمک بگیرید.

دختری 1۶ ساله هستم. متاســفانه یک ازدواج 
ناموفق داشته ام. پسری که خیلی به او علاقه دارم، 
دیگر قصد ازدواج با مــن را ندارد در صورتی که 
قبل از ازدواجم، از من خواستگاری کرده بود و می 

خواست با من ازدواج کند. اکنون با همدیگر در 
ارتباطیم، نمی دانم چه کنم، رابطه ام را با او ادامه 
دهم یا نه؟ از طرفی هم خیلی دوستش دارم. لطفا 

کمکم کنید.
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رضا یعقوبــی، روان شــناس بالینی- کمک به همنوع، چشــمه ای اســت که باید 
همیشه بجوشد. همه انسان ها در لحظاتی از زندگی شان این احساس را تجربه 

کرده اند که باید در حد توان شان به دیگران کمک کنند. 
این عمل در نگاه اجتماعی یک حرکت مثبت و رو به جلو محســوب می شــود و از 
سوی کارشناسان دینی و روان شناسان هم بر آن تأکید و توصیه های جدی شده 

است اما گاهی کمتر به آن توجه می شود. 
به بهانه روز جهانی ریشــه کنــی فقر، نگاهــی خواهیم داشــت به تاثیــرات روان 
شناسانه کمک به فقرا روی فرد کمک کننده و آسیب های اجتماعی فقر که گریبان 

همه جامعه را خواهد گرفت.

آسیب های فقر بر همه جامعه
فقر در همه جوامع بشری وجود داشته و دارد. این مشکل نه تنها باعث ایجاد درماندگی 
در افراد فقیر می شــود بلکه احساس کنترل آن ها را بر شــرایط روان شناختی خود 
کاهش می دهد. به طور مثال باعث شــکل گیری احساسات عمیقی مانند خشم و 
غم در افراد می شود یا به دلیل کاهش اعتماد به نفس در کودکان فقیر، این کودکان 
از حضور در موقعیت هایی که محــرک های لازم را برای رشدشــان فراهم می کند، 
خودداری می کنند مانند حضور در پارک ، سینما، کتابخانه و ... . فقر همچنین موجب 
می شود خانواده ها به حاشیه شهرها پناه ببرند تا بتوانند هزینه های جاری زندگی 
مانند مسکن را کاهش دهند، همان مناطقی که به دلیل محرومیت احتمال برخی از 

نظر کارشناس مذهبی در باره تاثیرات کمک به فقرا
رهایی از بن بست هوی و هوس

حجت الاســلام و المســلمین عبــاس جباریان، 
کارشناس مذهبی در گفت و گو با زندگی سلام 
در این باره می گوید: »یکی از مهم ترین ابزارهایی 
که می تواند به از خودگذشــتگی انسان عینیت 
بدهد، کمک به دیگران و شریک شــدن در دایره 
ای به شعاع مشــکلات و نیازهای دیگران است. 
این که قرآن می فرماید: »اگر شما احسان و نیکی 
به دیگران می کنید، در واقع به خود نیکی کرده 
اید)سوره الاسرا، آیه 7(« از این نگاه قابل بررسی 
اســت که ما وقتی به دیگران کمــک می کنیم در 

درجه اول به خودمان احســان کرده ایم. یکی از 
بهترین راه ها برای نجات انسانی که در بن بست 
هوی و هوس خود گرفتار شده، این است که دست 
در جیب امکاناتش ببــرد و از آن ها برای کمک به 
دیگران و دســتگیری از آن ها هزینه و در مسیری 
که خدای متعال آن را دوســت دارد، صرف کند. 
در قرآن کریم یکــی از صفات مومنان این اســت 
که در اموال و ثروت هایشان حقوق معینی برای 
محرومان دارند. بر این اساس می توان گفت این 

کار باعث تزکیه مال و نفس این افراد می شود.«

 اکرم جمشیدی فر 
 کارشناس ارشد

روان شناسی بالینی از 
دانشگاه شهید بهشتی

زهره حسینی
مشاور و دانش آموخته 

دانشگاه علامه 
طباطبایی

آسیب های اجتماعی از جمله اعتیاد در آن افزایش تاثیرات روان شناسانه کمک به فقرا به بهانه روز جهانی ریشه کنی فقر
می یابد. کودکان در چنین مناطقی با جمعیت زیاد 
و امکانات کم رشد می کنند و در گروه همسالان در 
معرض مشکلات فراوان قرار می گیرند. مشکلاتی 
از جمله بزهکاری، فعالیت ها و هیجانات بدون هدف 
که خطراتــش دامن همه جامعــه را خواهد گرفت و 
برای همه افراد جامعه چه پولدار باشند و چه فقیر، 
مشکلاتی ایجاد خواهد کرد. واضح است که کمک به 
فقرا می تواند در کاهش این آسیب ها موثر واقع شود.

تضمین سلامت روان با کمک به فقرا
کمک کردن به دیگــران باعث حس وابســتگی به 
آن ها می شــود. انســان طبعا موجودی اجتماعی 
است و این بدان معناست که ما برای حفظ سلامت 
روحی و روانی مناسب به برقراری ارتباط با دیگران 
نیازمندیم و ارتبــاط با دیگران این نیــاز را به خوبی 
تأمین می کند. همچنین کمک کردن به دیگران و 
رو به رو شدن با مشکلات آن ها باعث می شود وسعت 
دید شــما افزایش و طرز فکرتان تغییــر یابد؛ یعنی 
به این روشــن بینی می رسید که مشکلات شما در 
مقایسه با آن ها بسیار کوچک است. وقتی مشاهده 
می کنید افراد دیگر در چه شرایط سختی زندگی 
می کنند و شما از نعمت سلامت، مسکن ،  خانواده و 
... برخوردار هستید، به خاطر این نعمت های بزرگ 
از خداوند سپاسگزاری می کنید و رضایت از زندگی 
تان به طرز قابل توجهی افزایش می یابد. همچنین 
با استفاده از این شــرایط حس قدر شناسی خود را 
افزایش می دهید. در ضمن احساس صمیمیت و 
آرامشی که از طریق کمک به دیگران به دست می 

آورید، تأثیرات عمیقی بر شــرایط روحی و جسمی 
شما خواهد گذاشت که نتایج آن هم در لحظه و هم 

با گذر زمان مشخص می شود.

کمک به فقرا فقط پول دادن نیست
بــرای کمــک بــه فقــرا لازم نیســت حتما پــول در 
اختیارشــان قــرار داد. گاهی بــزرگ ترین کمکی 
که مــی توان به یک شــخص فقیــر کرد، این اســت 
که فرصــت یادگیــری را در اختیارش قــرار دهیم. 
مانند همــان مثل معروف کــه می گویــد: »اگر می 
خواهی یک نفر را یک شــب ســیر کنی به او ماهی 
بده و اگــر می خواهی یک عمر ســیرش کنــی به او 
ماهی گیری بیاموز.« سرمایه گذاری برای جوانان 
در راه اشتغال در شرایط فعلی کشــور، بهترین راه 
ریشه کنی فقراست. یکی از مسائل اثبات شده در 
پیشگیری از انحرافات جوانان، بحث اشتغال آنان 
است. مسئله اشتغال ارتباط نزدیکی با موضوعاتی 
مانند ازدواج و تشکیل خانواده دارد. خانواده نیز به 
عنوان مهم ترین پایگاه اجتماعی باعث پیشگیری 
از بســیاری از انحرافات اجتماعی مانند انحرافات 
جنسی در جوانان می شــود که در صورت متزلزل 
شدن این پایگاه اجتماعی زمینه برای بروز بسیاری 
از مشکلات دیگر ایجاد می شود. اگر فردی بتواند 
زمینه اشتغال را برای یک جوان بیکار فراهم کند، 
در واقع از ایجاد فقر پیشگیری کرده است. در پایان 
فراموش نکنید که فقر باعث محرومیت از آگاهی و 
شناخت هم می شــود. بنابراین آموزش هم یکی از 
بهترین شیوه های کمک به فقراست. حالا دیدید که 

دارایی ما برای بخشش فقط پول نیست!


