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 بیماری دخترم
هرزه خواری بود!

آیا باید رمز تلفن همراه 
همسرمان را بدانیم؟

آخرین بــار همســایه مادرم بــه داد 
زندگی دخترم رسید وگرنه او خفه 
شده بود و ما را برای همیشه، داغدار 
خــودش می کــرد. دختــرم »دنیا« 
از شــش ماهگی پیش مــادرم بود و 
مادرم هــر روز گوشــزد می کرد که 
دیگــر از دســت شــیطنت های این 
بچه صبرش سر آمده اما من آن را به 
حســاب پیری مادرم می گذاشتم. 
دختر شیرین و دوست داشتنی من 
هــر روز ســاعت 6صبح در آغوشــم 
در حالــی که خــواب بود بــه مادرم 
سپرده می شــد و شــب همان طور 
کــه خــواب بــود از آغوش مــادرم به 
بغل من پنــاه مــی آورد. همــه چیز 
خوب بــود و خیالم از بابــت دخترم 
حســابی راحت بود تا ایــن که عزیز 
مریض شد و دیگر توانایی نگهداری 
از »دنیا« را نداشــت. من هم مجبور 
شــدم ســه ماه مرخصی بگیرم و در 
خانه از مــادرم و دختــرم نگهداری 
کنــم و تــازه آن جــا بــود کــه متوجه 
نوع عجیــب شــیطنت های »دنیا« 
شــدم. شــیطنت های خطرناکــی 
که گاه تا پای مرگ، پیش می رفت! 
»دنیا« مــدام در حال بلعیدن اشــیا 
بــود و هر چیــزی را داخــل دهانش 
می گذاشــت. با این که 2.5 ســاله 
بود اما گویی دســت خودش نبود! 
او هر چیــزی را کــه از دید ما مخفی 
بــود، می بلعیــد و گاه مــا از صدای 
ســرفه های نزدیک به خفگی او، به 
خود می آمدیم و نجاتش می دادیم. 
دنیا را بارها در حال خوردن نخ، مو، 
کاغذ، خــاک و... می دیــدم و مانع 
ادامه دادنش می شدم اما یک بار به 
علت خوردن چسب مایع، به شدت 
مســموم و هفته هــا بســتری شــد. 
تحمل این هرزه خواری های او دیگر 
از صبر و توان من و پدرش هم خارج 
بود اما فکر نمی کردیم این یک نوع 

بیماری باشد!

اختلال هرزه خواری 
همان طــور کــه واضــح اســت این 
رفتار از لحاظ پزشــکی، فرهنگی و 
اجتماعــی هرگز تایید نمی شــود و 
همیشه واکنش های تند اطرافیان 
به خصوص والدین کودکان را در پی 
دارد. تعریــف این اختلال، خوردن 
مدام مواد غیر مغــذی در طول یک 
ماه اســت و معمولا ایــن اختلال به 
حدی شدید است که توجه بالینی 

دوچندان را موجه می سازد.

این روزها بیشتر مردم برای حفظ 
امنیــت تلفــن همراه شــان از رمــز 
عبور اســتفاده می کنند اما آیا زن 
و شوهرها باید رمز گوشی یکدیگر 
را بدانند؟ به گــزارش تابناک و در 
پاسخ به این سوال باید گفت، وقتی 
به یک رابطه پایدار متعهد شده اید، 
باید آن قــدر به هم اعتماد داشــته 
باشید که رمزهای عبور همدیگر را 
به اشــتراک بگذارید. این درجه از 
اعتماد نشــان می دهد که در کنار 
هم احســاس آرامش دارید و هیچ 
چیزی برای مخفــی کردن ندارید 
نه ایــن که در هر فرصــت ممکن به 

کار هم سرک بکشید.
هیچ کس توقع ندارد و حتی توصیه 
نمی کند که شــما راجع به زندگی، 
رفتار و روابط همســرتان بی تفاوت 
باشــید و برایتــان فرقــی نکنــد که 
همســرتان با چه افرادی روابط باز 
دارد. ایــن دقیقــا خلاف قداســت 
خانــواده و تعهــد همســران بــه هم 
اســت اما بــه طور قطــع، کنتــرل و 
چــک کــردن بیــش از حد همســر 
نیز راهــکار مناســبی برای نشــان 
دادن توجــه نیســت. ایــن تعهــد و 
کنترل گری باید درونی باشد. شما 
با محبت، عشــق، اعتماد، احترام، 
صمیمیت، گذشت، اعتماد به نفس، 
داشــتن مهارت های زندگــی و... 
کنترل گــری را از منبــع بیرونی به 
یک نیــروی کنتــرل درونی منتقل 

می کنید.

 اگر صاف راه می روید...

روی 1  ــان  ــدن تـ بـ وزن  ــر  ــ اگ
سمت  بــه  و  اســت  پاهایتان 
شما  نیست،  جلو  یــا  عقب 
ــراد »حمایت  اف جــزو دسته 
راه رفتن  هنگام  شما  سرعت  هستید.  گــر« 
متوسط و حرکت های شما ظریف است. شما 
با دیگران  دوست دارید در هنگام راه رفتن 
ارتباط چشمی داشته باشید. اگر شما جزو 
ــا بیشتر از  ــروه باشید، به خــود آدم ه ایــن گ
ترجیح  شما  می کنید.  توجه  آن ها  کارهای 
لذت  خودتان  شخصی  زندگی  از  می دهید 
ببرید. شما آدم بسیار با دانشی هستید اما به 
دلیل فروتنی، این موضوع را قبول نمی کنید. 
شما جزو آن دسته از افراد هستید که به شدت 
علاقه دارید عوامل مزاحم را در اطراف تان 
حذف کنید. اگر جزو این گروه هستید، ممکن 
است دیگران سعی کنند که شما را ضعیف 
نشان دهند. در این شرایط تمرکز خود را 

از دست ندهید.

 اگر قدم های سریعی 

برمی دارید...2
ن  تــا ن  بد ن  ز و گــر  ا
بــه ســمت جلو اســت و 
قدم های سریعی برمی 
دارید، شما جزو گروه» فعال و محرک« 
هستید. معمولا اعضای این گروه در 
زمان راه رفتــن، چندین کار انجام 
می دهند. بــه طور مثال، 

هــم راه مــی روند و هم بــا تلفن حــرف می زنند 
و هــم بــرای موضوعــی به دنبــال یــک راه حل 
هستند و هم یک فهرست را در ذهن شان تنظیم 
می کنند. اگر شــما جزو این دسته هستید باید 
بگوییم شــما یک ســری صفات مثبــت دارید. 
شــما می دانیــد کارهــا را چگونه انجــام دهید 
و به شــدت خــلاق، عاقــل و باهوش هســتید. 
اطرافیان تــان شــما را تشــویق می کننــد اما با 
خودشــان فکر می کنند که شــما فردی سرد و 
جمع گریــز هســتید. به همیــن دلیل به شــما 
پیشنهاد می کنیم که کمی آرام تر قدم بردارید 
و هنگام راه رفتن یک شــاخه گل رز را بو کنید و 
با دیگران ارتباط چشــمی برقرار کنید. ســعی 
کنید به آدم هایی که می بینید یا می شناسید با 
روی گشاده سلام کنید. لازم نیست این کار را 
همیشــه انجام دهید اما گاهی انجام دادن این 
کار باعث می شــود تا دیگران متوجه شــوند که 

شما رفتارهای دوستانه ای دارید.

 اگر سینه تان همیشه سپر 

است...3
اگــر موقــع راه رفتــن ســینه 
شــما به ســمت جلو اســت و 
شــانه هایتان به سمت عقب 
و ســرتان رو به بالاست، یعنی شــما جزو گروه 
»تاثیرگذار« هســتید. علامــت دیگر این گروه 
ایــن اســت کــه ماننــد گــروه دوم یعنــی گروه 
محرک، ایــن افراد هم با ســرعت قــدم برمی 
دارند اما در قدم هایشان یک نیرو وجود دارد. 
این گروه در زمان راه رفتن با بیشتر افرادی که 
از رو بــه رو می بینند، ارتباط چشــمی دارند، 
لبخنــد می زنند و گاهی هم دوســتانه ســلام 
می کننــد. طبــق نظــر کارشناســان، بیشــتر 
افراد مشهور و سیاستمداران جزو این دسته 
هستند. اگر شما جزو این دسته باشید، فردی 
بامــزه و کاریزماتیــک و بــه شــدت اجتماعی 

هستید اما ممکن است بعضی افراد این موارد 
را در شــما بیش از انــدازه بپندارند! این گروه 
دوســت دارند مورد توجه قــرار بگیرند و تمام 
سعی شان را همیشه می کنند تا توجه جمع را 
به خودشان جلب کنند. به این گروه پیشنهاد 
می دهیــم قبل از انجام هر کاری خوب درباره 
آن فکر کنند. بــه طور مثال، کاملا شــرایط را 
در نظر داشته باشند که آیا در این شرایط باید 
مورد توجــه قرار بگیرنــد یا این که بهتر اســت 
ساکت باشــند و اجازه دهند توجه ها به سمت 

افراد دیگر باشد.

 اگر کمی بــا کمر قوزکرده 

راه می روید...4
اگر زمان راه رفتن فشار روی 
انگشــتان پاهایتــان اســت و 
نگاه تــان به زمین، شــما جزو 
گروه »اصلاح کننده« هســتید. ســرعت شــما 
آهســته و با دقت زیــاد اســت. انگار کــه از قدم 
اشتباه برداشــتن می ترسید. دســتان شما در 
زمان راه رفتــن کاملا به پهلوهایتان چســبیده 
اســت. شــما در زمان راه رفتن با تلفن صحبت 
نمی کنید یا اگر با دوســتانتان قــدم می زنید تا 
زمانی که مجبور نباشید، گفت و گو نمی کنید. 
شما فرد درون گرا اما مودبی هستید. با دیگران 
همــان طوری رفتار می کنید که دوســت دارید 
آن ها با شــما رفتار کننــد. به دلیــل ذات درون 
گرایی کــه دارید، معمولا علاقــه ای به صحبت 
کــردن نداریــد. اگر جــزو ایــن گروه هســتید، 
ســعی کنید با دیگران صحبــت کنید حتی اگر 
موضوعی که می خواهید صحبت کنید موضوع 
خوشــایندی نباشــد اما ســعی کنید به بهترین 
شــکل آن موضوع را به زبان بیاورید. با صحبت 
کــردن بعد از یــک مــدت متوجه می شــوید که 
چگونه زندگی تان آرام تر می شود.  
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در زندگی جزئیات کوچکی وجود دارد که نشان دهنده شخصیت شماست. خیلی از این چیزها حتی خارج از کنترل ما هستند. استادان روان شناسی و محققان 
اجتماعی به این نتیجه رسیده اند که نوع راه رفتن شــما یعنی مدل ایستادن و سرعت راه رفتن تان اطلاعات زیادی را درباره شخصیت شما نشان می دهد. در 

ادامه نظرات دکتر »پتی وود« نویسنده و کارشناس زبان بدن را در همین باره می خوانیم.

رابطه روان شناسانه رایج ترین نحوه راه رفتن افراد و ویژگی های شخصیتی آن ها

تند راه می روید یا کند؟ !
فرنگیس یاقوتی |  مترجم

لازم است که پسرها 
سطح انتظارات و 

ملاک هایشان را برای 
انتخاب همسر تعدیل 

کنند تا گزینه های 
بیشتری در محدوده 
انتخاب شان قرار 
 گیرد. به طور قطع،

هر قدر پسرها دامنه 
شرایط و ملاک هایشان 
را محدودتر و سخت 

گیرانه تر تعیین 
کنند، تعداد افرادی 
که در آن محدوده 

قرار می گیرند، کمتر 
می شوند

37 ساله ام و فرد مورد علاقه ام راپیدا نکردمپدر 64 ساله ام از من خبری نمی گیرد!
مادرمان را چند ســالی می شود که از دست داده ایم و پدرم وضع مالی اش خوب است. 
پدرم اگر یک هفته مرا نبیند، یک زنگ هم نمی زند! توقع دارم یک خبری از پسر بزرگش 

بگیرد. او 64 ساله و من 40 ساله ام.

جوانی 37 ساله ام. هنوز نتوانستم فرد مورد علاقه ام را پیدا و ازدواج کنم. از هم دوره ای 
هایم عقب افتادم. انتخاب برایم سخت شده است. فردی هم مثل قبل همکاری نمی کند 

و پیشنهاد نمی دهد چون همه دلسرد شده اند. ماندم چه کار کنم؟

ظاهرا درســت یا غلط، شــما از 
پدر خــود انتظاراتــی دارید که 
ایشان توجهی نمی کند. مادر 
خــود را هــم از دســت داده اید 
کــه الان مســئولیت بیشــتری 
متوجه پدرتان شــده است. توضیح کافی نداده اید 
که آیا توقع شــما از پدرتان فقط شامل همین مورد 
تلفن زدن است یا انتظارات دیگری نیز دارید مثلا 

حمایت مالی و اقتصادی.

توقع تان را اصلاح کنید 
باید بدانید که ارتباط با پدرتان الان شــرایط بسیار 
متفاوت تری نســبت به چند ســال قبــل دارد. هم 
اکنون وی یک فرد سالمند است که سبک رابطه ای 
خاص خود را ایجاب می کند. ادعا و توقع شما برای 
این که وی به شما زنگ بزند و از شما خبر بگیرد، باید 
اصلاح شود. شما با این که فرزند بزرگ او هستید، 
چقدر بــه نیازهــای وی توجه می کنیــد؟ فراموش 
نکنید که شرایط مناسب خانواده و جامعه می تواند 
شخص را به سوی پذیرش وضعیت جدید سوق دهد 
و شرایط نامناســب خانواده و جامعه می تواند او را 

منزوی و تنها کند.

5 نیاز اصلی سالمندان 
نیازهــای ســالمندان را می تــوان در پنــج دســته 
تقسیم بندی کرد. نیازهایی که شما باید بشناسید 
و بــرای پاســخ دادن به آن هــا، اصولی تریــن راه را 

انتخاب کنید.
1- احتیاجات عاطفی: به همان اندازه که ســن 
افراد بالاتر می رود، نیازهــای عاطفی نیز افزایش 
می یابد. در گذشــته توجه فرزندان به پدر و مادرها 
و اصــولا افــراد جوان تر به مســن ترها بیشــتر بود و 
اخــلاق و رســوم حکــم می کرد کــه به ســالمندان 
احترام بیشــتری گذاشــته شــود اما امروزه بعضی 
ســالمندان در تنهایی به ســر می برند، هر قدر هم 
که وضع زندگی آن ها خوب باشد، از توجه عاطفی 

دیگران بی نیاز نیستند.
2- احتیاجــات معیشــتی: خــوراک، پوشــاک، 
مسکن و بهداشت شامل احتیاجات معیشتی است 

که برخی از سالمندان به آن نیاز جدی دارند.
3- احتیاج به تفریح: سالمندان با توجه به شرایط 
سنی و نداشتن اشــتغال، احتیاج به وقت گذرانی 
پربار و سالم به اقتضای شرایط جسمی خود دارند.
4- احتیــاج به شــرکت در زندگــی اجتماعی: 
افســردگی بیشــتر در میــان ســالمندانی وجــود 
دارد که تنهــا زندگی می کنند و عــلاوه بر آن دچار 
ناراحتی های جسمانی نیز هستند. بعضی از آن ها 
بیش از یک بار در ماه تماس دیگری با فرزندان خود 
ندارند و تمام روابط و گفت و گوی آن ها در صحبت 
با مغازه دار و درنهایت چند کلمه با همسایه خلاصه 

می شود.
5- احتیاج به امنیت: ســالمند احتیاج به امنیت 
روحــی و جســمی دارد و باید مطمئن شــود که در 
شــرایط بحرانی کســی هســت که از او دستگیری 

کند.

شما چه باید بکنید؟ 
در دین اســلام برای احترام گذاشــتن بــه والدین، 
بسیار ســفارش شــده تا جایی که حتی یک اف هم 
نباید به آن ها گفته شــود. به هر حال آن چه باید در 
نظر داشت این اســت که بپذیرید پدر شما یک فرد 
مســن اســت و همان طور که گفته شــد بهتر است 
کــه ملاحظات خاص خود را داشــته باشــید. ابتدا 
درباره نیازهایش صحبت کنید و برای رفع آن ها با 
وی گفت و گو و ارتباط نزدیک تری با ایشان برقرار 
کنید. در ادامه شــما هم می توانید از خواسته های 

خود برای ایشان بگویید.

در  شــما  گرامــی،  بــرادر 
پیامک تان به چند نکته اشاره 
کرده ایــد کــه بیشــتر آن هــا 
جهت گیری منفــی دارد و این 
بار منفی، می تواند در کاهش 
اعتمــاد بــه نفس شــما موثر واقــع شــود. بنابراین 
ســعی کنید همه ذهن تــان را درگیــر جنبه منفی 
زندگی نکنید. با این حال و هرچند اطلاعات کافی 
درباره وضعیت فعلی خود از قبیل شــغل و شرایط 
زندگی تان بیان نکرده اید، در ادامه نکاتی را برای 

کمک به شما، خدمت تان عرض می کنم.

توانمندی های خود را ببینید 
توجه داشــته باشــید هیچ فردی کامل نیست و به 
طور معمــول هر فــردی نقاط قــوت و ضعفی دارد 
که باید آن ها را بشناســد و به نظر می رســد که این 
خودشناسی درباره شما کامل نیست و شاید یکی 
از عواملی که مانع ازدواج شــما شده است، همین 
نداشــتن شــناخت و روشــن نبودن تکلیف شما با 
خودتان باشــد. اگــر منطقی نــگاه کنید شــما نیز 
ویژگی های مثبت و موفقیت هایی در زندگی دارید 
که با یــادآوری آن ها می توانید به خودتان روحیه و 
انگیزه بدهید چراکه اگر بخواهید فقط به مشکلات 
و عقب ماندگی های تان فکر کنید، به تدریج امید و 

انگیزه خود را از دست خواهید داد.

معیارهای خود را بازبینی کنید 
این که چرا تاکنون موفق به ازدواج نشده اید، حتما 
دلایلی دارد. بنابراین در اولین گام، بهتر است این 
علت ها را شناسایی و برای رفع موانع اقدام کنید. 
سپس معیارهای خود را بازبینی کنید. شاید یکی 
دیگــر از دلایلــی کــه نتوانســته اید ازدواج کنیــد، 
اشــکال در معیارهای شــما برای انتخاب همســر 
باشــد. بنابراین لازم اســت که ســطح انتظارات و 
ملاک هایتان را برای انتخاب همسر تعدیل کنید 
تــا گزینه های بیشــتری در محدوده انتخاب شــما 
قرار گیرند. به طور قطع، هر قدر شما دامنه شرایط 
و ملاک هایتــان را محدودتــر و ســخت گیرانه تــر 
تعیین کنید، تعداد افرادی که در آن محدوده قرار 

می گیرند، کمتر می شوند.

قدرت تصمیم گیری تان را بالا ببرید 
بدون شک، مهارت تصمیم گیری یکی از مهم ترین 
و پرکاربردترین مهارت ها در زندگی انسان هاست 
و تا زمانی که شما نتوانید این قدرت را کسب کنید، 
همواره در بزنگاه های زندگی دچار تردید و دودلی 
خواهیــد شــد. بنابرایــن توصیه می کنــم با کمک 
روان شناس و مشاور، ســعی کنید مهارت هایی از 
قبیل حل مســئله، مهارت های ارتباطی و مهارت 

تصمیم گیری را فرا بگیرید.

با خانواده گفت و گو کنید 
بعد از این که موارد فوق را انجام دادید و احســاس 
کردیــد کــه دیدگاه تان نســبت بــه گذشــته تغییر 
کــرده اســت و آمادگــی بیشــتری بــرای ازدواج 
دارید، می توانید با خانــواده و اطرافیان به گفت و 
گو بنشــینید و شــرایط جدیدتان را برایشان بازگو 
کنیــد و از آن ها بخواهید با توجه به این شــرایط به 
شــما کمک کنند. توجه داشته باشــید در گذشته 
به اندازه کافی فرصت ســوزی کرده اید و به همین 
دلیل هم اطرافیان تان دلسرد شده اند بنابراین تا 
زمانی که در مراحل مطرح شــده موفق نشده اید، 
بهتر است با خانواده طرح موضوع نکنید. در پایان 
دوباره تاکید می کنم که مراجعه حضوری به روان 
شناس یا مشاور می تواند در این باره کمک زیادی 

به شما کند.
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