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پسرم قدرت کنترل 
ادرارش را ندارد

اشتباهات فراری دهنده 
آرامش از خانه!

هرچه به نظر پسر بچه پنج ساله ای 
خوشــایند و لذت بخــش می آمد، 
برای از پوشک گرفتن سعید تهیه 
کرده بودم. از انواع خوراکی های 
خوشــمزه گرفته تا هر نوع اسباب 
بــازی کــه دیدنــش حتــی بــزرگ 
سال ها را به وجد و هیجان می آورد 
اما بی فایده بود. درســت از شروع 
سه ســالگی سعید، مشــغول سر و 
کله زدن با او شــدم تا امروز که پنج 
ســالش در حال تمام شــدن است 
و هنــوز هــم توانایــی نگه داشــتن 
نــدارد. دیگــر واقعــا  ادرارش را 
خســته و کلافه ام و از هر راهی که 
می توانســتم وارد شــدم امــا انگار 
همــه درها بــه رویم بســته شــده! 
گاهــی مطمئن می شــوم این بچه 
واقعا قصد لجبازی بــا من را ندارد 
اما نمی توانم بــاور کنم که کنترل 
ایــن اتفــاق، واقعــا از دســترس و 
اســت.  خــارج  توانایی هایــش 
گاهی هفته هــا رهایش می کردم 
و می گذاشــتم راحــت باشــد و بــه 
ادامه دوران خردسالی اش برسد 
و گاهی هم یک ماه پشــت ســر هم 
با انــواع و اقســام تنبیه ها وادارش 
می کــردم تا بــه خواســته ای که از 
او داشــتم، عمــل کنــد. نتیجه هر 
دو چیــزی نبــود جــز مســتأصلی 
و بیشــتر درمانــده شــدن خــودم. 
بــا این حال ایــن اواخر، احســاس 
می کردم دیگر خودش هم از بازی 
با هم ســن و ســال هایش خجالت 
می کشد، از این که به خاطر دست 
شــویی کردنش باید به چشم های 
عصبانی من خیره می شد و از این 
که پشــت ســرهم در هفتــه باید به 
پدرش ببخشــید می گفت. سعید 
بیچــاره مــن گناهــی نداشــت. او 
هــر روز ناتوان تر از قبل می شــد و 
من بی ملاحظه تر. این شــد که به 
پیشنهاد همســرم پیش یک روان 

پزشک رفتیم.

اختلال بی اختیاری ادرار 
علایم این بیماری که ریشه روانی 
دارد و بــا مراجعه به روان پزشــک، 
قابل درمان است، عبارت است از: 
تخلیه مکرر ادرار در بستر یا لباس 
به صــورت غیــر ارادی، حداقل دو 
بار در هفته به مدت سه ماه متوالی 
و ســن زمانی کــودک باید حداقل 

پنج سال باشد.

فنگ شویی یعنی ایجاد هماهنگی 
و تعــادل در فضــای خانــه. اگــر 
می خواهیــد خانه ای پــر از انرژی 
مثبــت و احســاس آرامش داشــته 
باشــید، باید تغییراتی را بر اساس 
راهنمای فنگ شویی انجام دهید 
و تمــام چیزهایــی را کــه بر خلاف 
قوانین فنگ شویی در خانه به کار 
برده اید، حذف کنیــد. به گزارش 
»برتریــن هــا«، در ادامــه بــا چنــد 
مــورد از اشــتباهات فنگ شــویی 
که معمــولا مــردم در خانه مرتکب 

می شوند، آشنا می شوید.

قرار دادن آینه مقابل در 
بیشتر مردم راهروی ورودی خانه 
را بــا یک میز کنســول و آینه تزیین 
می کننــد و آینــه را مقابــل در قرار 
می دهند. این کار در فنگ شویی، 
منع شده اســت زیرا انرژی مثبتی 
کــه وارد خانــه می شــود پــس از 
برخورد بــا آینه بــه بیــرون از خانه 

منعکس می شود.

کف پوش های متفاوت اتاق ها 
در فنگ شــویی کف پوش به منزله 
کــف  اگــر  خانه هاســت.  بنیــان 
پوش های هر اتاقی متفاوت باشــد 
یعنی در تداوم و استحکام بنیان خانه 
خللی ایجاد شده اســت. پس بهتر 
اســت از کف پوش های یک شــکل 
در اتاق هــای خانه اســتفاده کنید.

ادامه این مطلب فردا در همین ســتون 
چاپ می شود.

1   هیجانات همدیگر را درک کنید منظور ما از درک هیجانات این است که  
نه تنها وقتی همسرتان دچار دردسری 
شد باید خودتان را جای او بگذارید، بلکه باید حین 
بحث و جدل ها و دعواهای تان هم این کار را بکنید. 
البتــه در بحبوحــه اختلافات افــراد بســیار اندکی 
هستند که می گویند: »تو حق داری چنین احساسی 
داشــته باشــی و من ایــن را درک می کنــم.« به نظر 
می رسد گفتن این حرف همه چیز را بدتر می کند، 
امــا این طور نیســت. این کلمــات می تواننــد جادو 
کنند! همسر شما خواهد فهمید که شما احساسات 
او را درک می کنیــد و حتــی شــما هــم ناراحتیــد و 
احساسی مانند او دارید. این درک و همدلی باعث 
می شود عصبانیت فروکش کند و احساسات منفی 

فراموش شود.

اهمیــت 2  ادب و توجه داشته باشید داریــم  تمایــل  مــا  همــه 
ریزرفتارهای مودبانه و توجه را دست کم 
بگیریم و به همین دلیل معمــولا یک چرخه معیوب 

در روابط شــکل می گیــرد: یکی از دوطرف نشــان 
می دهد که رنجیــده و ناراحت اســت، طرف مقابل 
هم همین کار را می کند و این باعث اختلافات جدی 
می شود. در چنین مواردی نشان دادن توجه و علاقه 
مثلا با یک دسته گل، یک شکلات مورد علاقه، یک 
شــام خوشــمزه یا حتی یک در آغوش گرفتن ساده 
می تواند کمــک کند تندی ها و دلخوری ها برطرف 
شــود و این چرخه معیوب بشکند. البته اگر موضوع 
دلخــوری و ناراحتــی چیزی باشــد که نتــوان آن را 
دســت کم گرفت و به راحتی از آن گذشت، این نوع 
توجه و علاقه نشان دادن ها نمی تواند اصل مشکل 
را برطرف کند اما اگــر موضوع خیلی هم بد و جدی 

نباشد نباید اهمیت این تاکتیک را نادیده بگیرید.

برخــی از همســران آن قدر بــه همدیگر 3  همکاری داشته باشید
عادت می کنند که انگار با هم، هم اتاقی 
هستند! هر کســی زندگی خودش را دارد! در چنین 
شــرایطی معمولا عقاید و نظرات طرف مقابل نادیده 
گرفته می شــود و در تصمیم گیری ها شراکتی وجود 

ندارد. این بدترین کاری است که می توانید بکنید. این 
رویکرد در بیشتر مواقع منجر به درگیری های مکرر و 
جدایی عاطفی می شــود. برای این که از بروز چنین 
شرایطی پیشگیری کنید باید در تصمیم گیری های 
مهم، نظر همسرتان را هم بپرسید زیرا این تصمیم ها 
هم بر زندگی شــما و هــم بر زندگی همســرتان تاثیر 

می گذارند.

وقتی همسرتان حرفی می زند که خنثی 4  گمانه زنی نکنید
است یا حتی حرف قشنگی می زند، سعی 
نکنید کلماتش را بررسی و قضاوت کنید. با این رفتار، 
جرقه اختلافــی را می زنید که وجود نــدارد. در هیچ 
شرایطی گمانه زنی نکنید، فقط از همسرتان بپرسید 

دقیقا چه منظوری داشته است.

همدلی یعنی این که بتوانید خودتان را 5  همدلی کنید
به جای فرد دیگــری تصور کنید و طبق 
این فرض و برداشت به او بازخورد بدهید، حمایتش 
کنید، دلــداری اش بدهیــد و با هم شــاد یا غمگین 
باشید. شاید فکر کنید بعد از سال ها زندگی کردن 
با همســرتان همدیگر را خوب می شناســید اما این 
می تواند مانعی بر ســر راه همدلی و همراهی شــما 
در رابطه تان باشــد. برای این که دچار این اشــتباه 
نشوید، همدلی را تمرین کنید. سعی کنید خودتان 
را جای همسرتان بگذارید، چشم های تان را ببندید، 

شــخصیت او را بگیریــد و خــود را در موقعیتی که او 
در آن هســت تصور کنید. ســعی کنیــد بفهمید چه 
احساسی دارد. عقیده و نظر خود را درباره مسئله ای 
که پیش آمده فراموش کنید، سعی کنید هیجانات 
طرف مقابــل را درک کنیــد. این کار به شــما اجازه 
می دهد همدلی خود را نشان دهید؛ این برای یک 

رابطه سالم و شاد ضروری است.

از هر فرصتی برای قدردانی از همسرتان 6  قدردانی کنید
اســتفاده کنید. شــاید بــاور نکنید ولی 
این کلمات هم جادو می کنند! همسر شما احساس 
خواهد کرد که مفید است، به او نیاز دارید و می فهمد 
که واقعا این طور فکر می کنید. مطمئن باشــید شما 
هم کلماتی چون »متشکرم« را بیشتر خواهید شنید؛ 
نه فقط بابت کارهای بزرگ، بلکه حتی برای کارهای 

عادی و روزمره.

تمام رابطه ها به حــد و حدود و تعهدات و 7  کارهای همسرتان را دست کم نگیرید
مسئولیت ها نیاز دارند و شما نباید هیچ 
چیزی را در رابطه خود دست کم بگیرید. برای این که 
در یک رابطه هر دو طرف راضی باشند، باید روی آن کار 
کنند، یاد بگیرند که با هم حرف بزنند و مشکلات را حل 
و با هم سازش کنند. حرف ها و رفتارهای همسرتان 
را بی اهمیت فرض نکنیــد، چون در این صورت او نیز 

همین کار را خواهد کرد.

خیلی هــا فکــر می کننــد فــردی کــه 8  همسرتان مسئول شادی شما نیست
دوست شــان دارد، مســئول احســاس 
شادی و رضایت آن هاست. این فقط تا حدی درست 
است. شادی شــما به عهده هیچ فرد دیگری نیست، 
مســئول آن خــود شــما هســتید. اگــر قبل از شــروع 
رابطه تان زندگی شــادی نداشــتید، این رابطه فقط 
می تواند موقتا شرایط تان را بهتر کند چون کمی بعد، 
احساسات گذشته برخواهند گشــت. شما خودتان 
معمــار شــادی و رضایت تــان هســتید، ایــن را هرگز 

فراموش نکنید.

هرگز در غیــاب همســرتان درباره اش 9  پشت سر همسرتان حرف بدی نزنید
چیــز بــدی نگویید. مشــکل فقــط این 
نیســت که او دیر یا زود متوجه خواهد شــد و خواهد 
رنجید، بلکه مشکل شــما نیز دیر یا زود حل خواهد 
شــد اما مادر یا دوســت تان که از همســر خود پیش 
او شــکایت کرده ایــد، حرف هــای بــد شــما پشــت 
ســر همســرتان را هرگــز فرامــوش نخواهــد کــرد. 
هوشــمندانه تر عمل کنید و مشــکلات خــود را بین 

خودتان حل و فصل کنید. 

 گای وینچ )Guy Winch(، یکی از سرشــناس ترین روان شــناس های حوزه خانواده است که 
کتاب های زیادی هم در این باره نوشته است. او بیشتر از 20 سال است که به زوج ها برای بهتر زوجین

شدن زندگی مشترک شان کمک می کند و عقیده دارد که شادی و رضایت در یک رابطه به 9عامل 
اصلی بستگی دارد و مهم تر این که این عوامل در نهاد ما نیستند و باید آن ها را یاد بگیریم و تمرین 
کنیم. به گزارش »برترین ها«، او از عادت هایی صحبت می کند که به زوج ها کمک می کند تا سال های 
ســال از رابطه خود راضی و خشــنود باشــند. در ادامه این مطلب درباره این عادت هــا و مهارت ها خواهیم گفت.

گروه خانواده و مشاوره

یکی از سرشناس ترین 
روان شناس های حوزه 
خانواده که بیشتر از 20 

سال است به زوج ها 
برای بهتر شدن زندگی 

مشترک شان کمک 
می کند، عقیده دارد 
که شادی و رضایت 

در یک رابطه به 9 
عامل اصلی بستگی 

دارد و مهم تر این که 
این عوامل در ذات ما 
نیستند و باید آن ها را 

یاد بگیریم و تمرین 
کنیم

پژوهش های اخیر 
سازمان بهزیستی 
نشان می دهد 51 

درصد کودکانی که 
دچار اعتیاد بودند، 

مادران معتاد داشتند 
که این آمار بیانگر 

نقش تاثیرگذار 
زنان در آسیب های 

اجتماعی است و نقش 
سلامت روان زنان 

در شدت یا کاهش 
آسیب های اجتماعی 

قابل انکار نیست

دلم بعد از کنکور خیلی شور می زند
پسر هستم و بعد از شرکت در کنکور، مدام یا با دوستانم بیرون می روم یا پای تلویزیون و 
لپ تاپ می نشینم. احساس می کنم عمرم در حال تلف شدن است و از این موضوع ناراحتم 
و هر زمان درباره آن فکر می کنم، استرس امانم را می برد و دلم شور می زند. طبیعی است؟

خداقــوت به شــما که بعــد از یک 
ســال تــلاش در یکــی دیگــر از 
رقابت هــای بــزرگ علمی یعنی 
آزمــون سراســری بــا ایــن همــه 
داوطلب شــرکت کردید. شــما یکــی از دوران های 
سخت و پر تلاش زندگی تان را پشت سر گذاشته اید 
)حالا یــا درس خواندید یا نه، فرقــی نمی کند چون 
بالاخره اضطراب کنکور را داشــته اید!(. حالا وقت 
آن اســت کــه بــرای بعــد از کنکورتــان برنامه ریزی 
کنید. حتی اگر نتیجه کنکورتان هم خوب نباشــد، 
بالاخره برای یک بارهم که شده با یکی از هیولاهای 
زندگی تان روبه رو شده و فهمیده اید که این قدرها 

هم چیز عجیب و غریب وخطرناکی نیست.

از این فرصت لذت ببرید 
اکنون بــه این فکر کنیــد که فرقــی نمی کند نتیجه 
کنکورتــان چــه باشــد؟ چــه نیاز باشــد برای ســال 
تحصیلی جدید در دانشگاه ثبت نام کنید و چه لازم 
باشــد دوباره بــرای کنکور و شــروع مجــدد مطالعه 
کنید، در هر صورت نیاز به استراحت و اوقات فراغت 
دارید تا نیروی دوباره ای برای شروع داشته باشید. 
پس با تمام انرژی از زمان باقی مانده لذت ببرید. بعد 
از کنکور تا حدودی طبیعی است که دوست داشته 
باشید بیشــتر به فعالیت های لذت بخش بپردازید 
و البته برای ســلامت روح و جسم شــما نیز ضروری 
است. سعی کنید این روزها، به سراغ کارهایی بروید 
که تــا همین دو هفته پیش به علت نداشــتن فرصت 
نمی توانستید انجام دهید مانند سینما رفتن، قرار 
با دوستان و.... این کارها، تلف کردن عمر محسوب 
نمی شود. اصلا کتاب های درســی را جمع کنید و 

در انباری بگذارید تا شما را به یاد کنکور نیندازند.

اگر از قبولی تان مطمئن هستید 
بعــد از مدتی اســتراحت و تجدید قــوا، اگر مطمئن 
هستید قبول می شوید باید به فکر بررسی دقیق تر 
انتخاب رشــته و دانشــگاه مد نظر خود باشید چون 
انتخاب رشــته، انتخاب آینده اســت. انتخاب رشته 
در تمــام مراحــل زندگی یــک فرد مؤثر اســت حتی 

زندگی شخصی، خانوادگی، همسر، فرزندان، آینده 
فرد و.... با توجه به این که زمان توزیع کارنامه اولیه 
انتخاب رشته نزدیک است، اگر اطمینان به قبولی 
دارید باید از همین حالا درباره رشــته مورد علاقه و 
دانشگاه مدنظرتان با دقت تحقیق و بررسی کنید تا 

بتوانید با دید بازتری انتخاب رشته کنید.

اگر از قبولی تان مطمئن نیستید 
اگر شک دارید که قبول می شوید یا نه، باید دقیقا 
همانند گروه نخســت، بنــا را بر قبولــی بگذارید و 
به فکر انتخاب رشــته باشــید. چون اگر شــما بنا را 
بر قبول نشــدن بگذارید و در زمان توزیع کارنامه، 
مجــاز به انتخاب رشــته باشــید، در واقــع خیلی از 
فرصت هــا را از دســت داده ایــد و بــا یــک انتخاب 
سرســری و بــه دور از آگاهــی، دچار دردســرهای 
بعــدی نظیر تغییر رشــته و مشــکلات ناشــی از آن 
خواهید شــد. با این حال، اگر امسال به هر دلیلی 
بدون آمادگی در آزمون شرکت کرده اید و مطمئن 
هســتید کــه در رشــته مــورد علاقه تــان پذیرفتــه 
نمی شــوید، حداقــل تجربــه کســب کرده ایــد و با 
توجه به تجارب حاصل شــده بایــد تصمیم بگیرید 
آیــا می خواهید وارد دانشــگاه شــوید یــا خیر؟ در 
صورتی که پاســخ تان به این سؤال مثبت بود، باید 
به فکر یک برنامه ریزی حساب شده باشید و خود را 
برای آزمون سال بعد آماده کنید اما اگر هدف تان 
راه یابی به دانشــگاه نیســت، بهتر اســت راه های 
درســت دیگــری را بــرای رســیدن بــه اهداف تان 

برگزینید.

اضطراب تان تاثیری در نتیجه ندارد 
آن چــه در این روزهــا باید مــورد توجــه داوطلبان و 
خانواده هــای آن ها قرار گیرد، این اســت که آزمون 
پایان یافته و نگرانی و اضطراب شما هیچ تأثیری در 
نتیجه آن نخواهد داشت. بنابراین به واسطه انتظار 
کشیدن برای نتیجه کنکور، زندگی را به خود سخت 
نگیریــد. از همین حــالا، ایــن را بپذیریــد که خوب 
زندگی کردن و خوشبخت بودن فقط در گرو قبولی 

و ورود به دانشگاه نیست.
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در اظهــارات اخیــر رئیــس ســازمان بهزیســتی 
آمــده بود: »پژوهش های اخیر بهزیســتی نشــان 
می دهــد 51 درصــد کودکانی که دچــار اعتیاد 
بودند، مادران معتاد داشــتند.« حضــور افراد در 
خانواده ای سالم، مهم ترین رکن یک جامعه پویا، 
خلاق و با انرژی اســت. زنــان به عنــوان نیمی از 
جمعیت کشور به مراتب تاثیرگذارتر از مردان در 
شکل گیری یک خانواده موفق یا ناموفق هستند 
و این ادعا در پژوهش های متعدد روان شناسان و 
جامعه شناسان به اثبات رسیده و نمونه اش همین 
آمار اعلام شــده اســت که بیانگر نقش تاثیرگذار 
زنــان در آســیب های اجتماعی اســت. به همین 
دلیل، انتظار از زنان به سبب ماهیت وجودی شان 
به لحاظ جسمی و عاطفی بالاست و همین، منجر 
به افزایش فشــارهای روانی بر آنان شده و ممکن 
است سلامت روان شــان را تحت تاثیر قرار دهد. 
بدون شک توجه به سلامت روان زنان چه توسط 
شوهران شان و چه توسط خودشان، باعث رشد و 
شکوفایی جامعه خواهد شد. در ادامه چند نکته 

مهم در این باره مطرح می شود.

عوامل تهدید کننده سلامت روان زنان 
عوامــل خانوادگــی و اجتماعــی تهدید کننــده 
ســلامت روانی زنان عبارتند از: برآورده نشــدن 
نیازهای اولیه، ناکامی، اســترس، سقط جنین، 
یائسگی، مصرف مواد مخدر، مشاجره زن و مرد، 
طلاق و فوت همســر، مورد تحقیــر و بی اعتنایی 
قــرار گرفتن، ســالخوردگی، بالا بــودن انتظار از 
زنان، خشــونت، وابستگی اقتصادی زنان، نقش 

نداشتن در تصمیم گیری ها و...

راهکارهای تامین سلامت روان زنان 
راهکارهــای تامین ســلامت روان زنان توســط 
خانــواده و اجتمــاع که دربــاره اهمیتش، نکات 
قابــل توجهــی مطــرح شــد عبارتنــد از: اعمال 
جاذبه هــای رفتــاری نیکــو توســط شــوهران، 
تکریم پدر و مادر توســط فرزندان، نگاه درســت 
و عادلانــه و توجــه به همــه ابعاد وجــودی زنان، 
ارتقــای موقعیت و دسترســی آنان بــه امکانات 
برابر تحصیلی و آموزشــی، کســب درآمد و سایر 

خدمات اجتماعی.

10توصیه کلی به زنان 
بــا ایــن حال، خــود زنــان هــم بایــد بــرای بهبود 
ســلامت روان خود تلاش کنند . در ادامه، نکاتی 
برای راهنمایی بیان می شــود. البته مواردی که 
به آن ها اشــاره خواهد شــد، هیــچ گاه جایگزین 
مراجعــه حضــوری به مشــاور یــا تماس بــا مراکز 
مشاوره بهزیستی، نیســت و نخواهد بود.1- هر 
روز ورزش کنیــد ولــو ورزش ســاده و ابتدایــی 
در منــزل.2- در رابطــه با همســرتان بخشــنده 
باشــید.3- از رســانه های اجتماعــی، به شــکل 
عاقلانه و منطقی استفاده کنید.4- اجازه ندهید 
مســائل کوچک، شــما را از پا درآورد.5- دایم به 
خودتان یادآوری کنید من به عنوان یک انســان، 
ارزشــمند هســتم.6- توانمندی هــای خــود را 
دست کم نگیرید.7-مطالعه کنید.8- خودتان 
را دوســت داشــته باشــید.9- با دوســتان خوب 
و اخلاق مــدار مــراوده کنیــد.10- بــر داده ها و 
داشته های فعلی تان بیشتر تمرکز کنید حتی اگر 

چندان زیاد نباشد.

 سخنی با زنان به بهانه اعلام نتایج جدیدترین پژوهش بهزیستی
درباره نقش زنان در کاهش آسیب های اجتماعی

مراقب سلامت روان تان باشید

9 مهارتی که رضایت زوج ها از یکدیگر را به بالاترین حد ممکن می رساند
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