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بی شک زوج هایی که از روابط گرم و صمیمی برخوردارند، نیازی به اشتراک گذاری 
خوشی هایشان در فضای مجازی ندارند. این دسته از افراد حتی به سختی درباره رابطه 

خود در شبکه های اجتماعی حرف می زنند

اوقات فراغت هم برنامه ریزی می خواهد

منتظرم ببینم روزگار چه تصمیمی برایم می گیرد!

منبعــی  فراغــت،  اوقــات 
برای بهبود کیفیت زندگی 
انسان هاست اما نارضایتی، 
استرس، خســتگی، ضعف 
خلاقیت و ازخودبیگانگــی در زندگی روزمره، 
مشخصه بسیاری از افرادی است که در دنیای 
امروزی زندگی می کنند. بیشتر این مشخصه ها 
در زندگی نوجوانان و جوانان هم به چشم می آید 
و بــه نظر همه روان شناســان، ایــن خصیصه ها 

می توانــد از طریق رفتــار فراغتی رفع شــود به 
شــرط این کــه برنامه ریــزی صحیحــی صورت 
پذیــرد. فصــل تابســتان بهترین فرصــت برای 
دانش آموزان و دانشــجویان اســت تــا از اوقات 

فراغت شان بیشترین بهره را ببرند.

تهیه فهرست فعالیت های مورد علاقه 
اوقــات فراغت زمانی برای شــما مفیــد خواهد 
بــود که کامــلا واضــح و روشــن بدانیــد چگونه 

می خواهیــد از آن اســتفاده کنیــد. در واقــع 
تنهــا فردی کــه می داند شــما از چــه چیز لذت 
می برید، خودتان هستید و فقط با انتخاب شما 
این زمان می توانــد مفید باشــد. بنابراین روی 
کارهایــی تمرکز کنید که واقعا دوســت دارید و 
احساس رضایت و خشــنودی به شما می دهد. 
توجــه به این که نظــر دیگران چیســت یا درگیر 
چشم و هم چشــمی شــدن در این ماجرا مانند 
همــه تصمیم هــای دیگر زندگــی، تلاش تان را 
تبــاه می کنــد. با ایــن حــال، کار مفیــد را برای 
خود تعریــف کنید. اســتراحت، رویاپــردازی و 
حتی بیکاری اگر به حس خوب و رضایت شــما 
از زندگــی منجر شــوند، همگــی فعالیت های 
مفیدی هســتند که بــرای ســاعت هایی در روز 

به شــدت توصیه می شــوند. به طور مثال شاید 
اســتفاده از برنامه هــای خودآمــوز رایانه برای 
یادگیری زبان، مطالعه کتاب، نوشتن داستان 
کوتاه یا نمایش نامه، کارهای دستی، عکاسی، 
آشپزی یا یادگرفتن یک کار جدید، بتواند حس 
مفید بودن را به شــما القــا کند. بنابراین شــما 
می توانید از آرزوهای خود در زندگی و کارهایی 
که به شما احساس آرامش، مفید بودن، جوانی، 
شــادی و رضایــت می دهنــد، فهرســتی تهیه و 
مطابق میل تان فعالیت هایتان را اولویت بندی 
کنید. توجه داشته باشید با داشتن برنامه ریزی 
مناســب، می دانید قرار اســت روزتــان چگونه 
بگــذرد و در نتیجــه از تمام وقت خود اســتفاده 

بهینه خواهید کرد.

گرامــی،  مخاطــب 
احســاس می کنــم 
شــما دچار رکود در 
زندگی شده اید که 
مهم ترین دلیل آن، 
نداشــتن هــدف و تصمیم جــدی برای 
رســیدن بــه آن اســت. در پیامک تــان 
ناامیــدی صحبــت کــرده و  از  خیلــی 
گفته ایــد پشــت کنکــوری هســتید. به 
عنــوان ســوال اول که بایــد بــه آن فکر 
کنیــد، از شــما می پرســم چــرا تــلاش 

نمی کنید در کنکور موفق شوید؟

خودتان را نجات دهید 
توصیه من به شما این است که ناامیدی، 
رکود و بی انگیزگی را از همین امروز کنار 
بگذاریــد و ســعی کنیــد در زندگی تان، 
انگیزه هایی بــرای خودتان ایجاد کنید. 
خلاقیت داشــته باشید و ســعی کنید از 
فرصت ها به بهترین نحو استفاده کنید. 
توجه داشــته باشــید که کمبــود انرژی، 
بی انگیزگی و افسردگی دست و پایتان را 
محکم می بندد و کم کم تمام زندگی تان 

را از شما می گیرد.

نقشه زندگی تان را طرح ریزی کنید 
اگر می خواهید انگیزه تــان برای زندگی 
کــردن بــالا بــرود، بایــد اول در زندگــی 
هدفــی را بــرای خودتان انتخــاب کنید. 
بــه طور مثــال، انتخاب شــغل مناســب یا 
رشته تحصیلی بســته به علایق و سلایق 
شــخصی تان، تاثیرگذارترین قــدم برای 
تغییر شــرایط تان اســت. بعــد از انتخاب 
هــدف، گام نهــادن در راه رســیدن بــه 
هدف تــان مهم اســت. نقشــه راه را وقتی 
برای رســیدن به هدف در دست بگیرید، 
دیگر هیچ ناامیدی و مشــکلی نمی تواند 
مانع راه تان شــود. پیشــنهاد و توصیه من 
به شما دوست عزیز این است که از همین 
امــروز، نقشــه زندگی خــود را طرح ریزی 
کنید و گام به گام در جهت پیشبرد اهداف 

خود قدم بردارید.

تلاش و پشتکارتان را به کار بگیرید 
در قدم آخر هم ســعی کنیــد این روزها 
طوری زندگی کنید که ســال ها بعد، به 
تصمیم ها و رفتارهای امروزتان افتخار 
کنید. شما مسئول روزهایی هستید که 
در انتظارتان اســت و باید بــرای هرچه 
بهتر شدن شــان، تلاش و پشــتکار خود 

را به کار بگیرید.
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یک شو آف کامل! 
فتوشـاپ زندگـی مشـترک یعنی فاصلـه بین 
آن چه واقعا در زندگی و روابط من و همسـرم 
وجـود دارد با آن چه در محیط بیرون از جمله 
فضـای مجـازی از طریـق عکس و متن نشـان 
می دهـم، بـه گونـه ای کـه بازتابـی از روابـط 
واقعی ما نیسـت. بـه طور مثال همسـر من در 
روز نیـم سـاعت هم بـرای یک ناهار یا شـام دو 
نفـره وقت صـرف نمی کند تـا مبـادا از کارش 
عقـب بیفتـد امـا مـن چنـان عکس هایـی از 
برگـزاری رویایـی شـب تولـدم توسـط او در 
لوکس تریـن کافـی شـاپ شـهر روی صفحـه 
یـی  گو که  کنـم  می  پسـت  مم  ا گر ینسـتا ا
خوشـبخت ترین انسـان روی کـره خاکـی و 
در مرکـز توجـه همسـرم هسـتم. ایـن چیـزی 
نیسـت جز یک شـو آف کامـل! اما چـرا دنبال 

چنیـن شـو آف هایـی هسـتیم؟

چرایی انتشار مسائل خصوصی 
بی شک زوج هایی که از روابط گرم و صمیمی 
بــه اشــتراک گذاری  برخوردارنــد، نیــازی 
خوشی هایشــان در فضای مجــازی ندارند. 
ایــن دســته از افراد حتــی به ســختی درباره 
رابطه خــود در شــبکه های اجتماعی حرف 

می زنند. 
حریم هـای  از  مراقبـت  کـه  اسـت  جالـب 
خصوصـی مشـترک در ایـن دسـته از زوج هـا 
آن قـدر دقیـق اسـت کـه عـده ای از آن هـا بیم 
دارنـد مبـادا روزی حـال خـوب دو نفره شـان 
به چشـم دیگران بیاید و به اصطلاح »چشـم« 
بخورنـد! از طرفـی هـر قـدر حـال رابطـه مـا 
خـوب نباشـد و هـر چـه درون مـان ویران تـر، 
خراب تـر و افسـرده تر باشـد، دوسـت داریـم 
بـا  و  خوشـگل تر  شـیک تر،  بیرون مـان  تـا 

کلاس تـر شـود.

2 دلیل تظاهر به خوشبختی در اینستاگرام 
با این حال، تظاهر به خوشبختی زن و شوهرها 
در فضــای مجــازی بــه دو دلیل عمــده اتفاق 

می افتد:

1- داشتن آرزوی صمیمیت بیشتر 
عموما زوج هایی که دچار ناامنی و اســترس 
در رابطه هســتند، در مطالب ارسالی شــان 
در دنیای مجــازی، محتوای اغراق آمیزی از 
روابط عاطفی شــدید و بی عیب و نقص خود 
درج می کننــد. در نتیجه متــن و عکس های 
درج شــده می توانــد شــامل آرزوی وجــود 
صمیمیت بیشــتر در ارتباطات شــان باشد. 
بی شــک وقتی موفقیت زوج ها عیان باشد، 
نیازی به تبلیغات دروغین در فضای مجازی 

ندارند.

2- چشم و هم چشمی عشقی 
بســیاری از افــراد در رقابت هــای چشــم و هم 
چشــمی و برای تفاخر و به اصطلاح پــز دادن و 
نشان دادن امتیازات و امکانات خود به دیگران، 
اقدام به انتشار مسائل خصوصی و عاطفی شان 
می کنند چرا که به دنبال تایید رابطه شان توسط 

دیگران هستند.

عاقبت انتشار زیاد چنین پست هایی 
جالب است بدانید در بلند مدت فرد به سختی 
می توانــد به ایــن زندگــی دروغیــن ادامه دهد 
چراکه مدام باید مشغول مراقبت از نقابی باشد 
که بر صورت خود زده است و ترس از این که مبادا 
روزی آن نقاب بیفتد طوری که دیگران از ماهیت 
زندگی واقعی شان آگاه شوند. اگر چه تظاهر به 
خوشبختی در ابتدای مسیر، لذت بخش است 
و توجه زیادی را به ســمت فرد ســرازیر می کند 
اما استرس مدام رهایش نمی کند چرا که او در 
درون خود می داند همــه این ظواهر، فقط یک 

بازی محض است.

4 شرط انتشار عکس زوج ها در اینستاگرام 
اگر زن و شوهری می خواهند عکس خصوصی 
خود را در اینستاگرام منتشــر و به یکدیگر ابراز 

علاقه کنند، باید به 4نکته مهم توجه کنند.

1- هــر فردی که دوســت 
دارد شــادی اش را بــا دیگــران تقســیم کنــد، 
می تواند عکسی بگذارد به این شرط که بین آن 
چه هستم و آن چه اعلام می کنم، فاصله زیادی 
نباشد و ترجیحا در یک صفحه خصوصی باشد 

نه یک صفحه عمومی با هزاران هزار فالوئر!
2- به دنبال منبع اصلی نوازش یعنی خویشتن 
نوازی باشیم. زوج های شاد و خوشبخت، زمانی 
که کنار یکدیگر هســتند و از بــودن با هم لذت 
می برند، با هم بودن شــان را برای ارســال یک 
عکس ســلفی یا به اشــتراک گذاری مطلب در 
شــبکه های اجتماعی خراب نمی کنند. شک 
ندارم انسان اگر در جایی و کنار کسی از فضایی 
لذت ببرد، به یاد گوشــی تلفن همــراه و عکس 
لحظه به لحظه نخواهد افتاد و در عوض از لحظه 

به لحظه بودن در کنار عزیزانش لذت می برد.
3- اعتماد بــه نفس مان را ارتقــا دهیم. بخش 
عمده بــزرگ نمایــی روابط عاطفــی زوج ها به 
علت نداشتن اعتماد به نفس سالم است که این 
کاملا به چگونگی رابطه عاطفی آن ها با یکدیگر 
وابسته است. تمایل زیاد به این ظاهرسازی ها، 
محصول خود کم بینی افرادی است که اعتماد 
به نفس لازم برای روبه رو شدن با واقعیت های 
زندگی مشترک شــان را ندارند بــه گونه ای که 
چون فرد احساس می کند نمی تواند به آرزوهای 
واقعی اش برســد، رنــگ و لعابی به شــرایط نه 
چندان رضایت بخش رابطه اش می زند و آن را 
در معرض دید مخاطبانش می گذارد تا با فریب 

آن ها، احساس رضایت درونی کند.
4-دربــاره مفهوم »خوشــبختی«، کمــال گرا 
نباشــیم. گاهی ما تصــور می کنیــم زوج های 
خوشــبخت یعنی آدم هایــی که کمتــر از جان 
همدیگر را صدا نمی زنند و در هر موقعیتی جز 
لبخند بر چهره شــان نیســت. همه ما آدم ها در 
روزهایی از زندگی مان شــاد و سرحال و کیفور 
هســتیم و در روزهایــی دیگــر حتــی بی دلیل 
ناراحت و غمگین و منزوی می شویم. مگر ممکن 

است در این روزگار 
پر تلاطم، آدمی بتواند بدون توقف 

لبخند بزند؟ خوشبختی نیز فراز و نشیب های 
بسیار دارد و قرار نیست همه کسانی که خود را 
خوشبخت معرفی می کنند، لزوما لاکچری باز 
باشند. هیچ چالش و قهر و آشتی بین شان وجود 
نداشته باشد یا تمامِ وقت خود را با یکدیگر آن هم 
در کنار سواحل قناری بگذرانند. در صورتی که 
اگر در زندگی واقعی به دنبال شادی و موفقیت 
در پیوندمان هستیم، آن ها را خیلی ساده تر و در 

دسترس تر خواهیم یافت.

فالوئرهای اینســتاگرام چنین زوج هایی  
بخوانند

افرادی که چهار چشــمی در حال دنبال کردن 
نمایــش زندگی زوج های به ظاهر خوشــبخت 
در فضــای مجازی هســتند، چند نکتــه را باید 
بدانند. طبیعی است که بسیاری از فالوئرهای 
اینستاگرامی با دنبال کردن چنین عکس ها و 
متن هایی، ناخودآگاه به فکر فرو روند که چقدر 
زندگی مشترک ما نسبت به دیگران یکنواخت تر 
اســت؟ چقــدر دیگــران شــاد تر از مــا زندگــی 
می کنند؟ چقدر برای تفریح و کامجویی شــان 
هزینه صرف می کنند؟ چقــدر با یکدیگر وقت 
مشترک می گذرانند؟ اصلا این همه وقت و زمان 
را از کجا می آورند؟ در نتیجه از مشاهده تمام این 
اتفاقات، تنها یک حس به ما منتقل می شود که 
ما شاد نیستیم، به خاطر خصوصیات اخلاقی 
همســرم یا وضعیت مالی مان روابــط متعدد با 
اطرافیان نداریم، همسرم به اندازه بقیه مردها 
یا زن ها به من توجه نمی کنــد و به مرور زمان به 
این نقطه می رســیم که زندگی مان در قیاس با 
زندگی دیگران بی ارزش است. در این نقطه، به 
گونه ای ناخودآگاه درگیر احســاس اضطراب، 
افســردگی، آزردگی و بی انگیزگی می شویم و 

گاهی تمایل به جدایی پیدا می کنیم.

ملیحه شهرستانی |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

  انتشار یک عکس از همســر با یک متن عاشقانه مانند: »صدای گام های تو، ضربان زندگی من است« یا »زندگی می کنم و برایش 
دلیل هم دارم: دوســت داشتن تو« یا »دوســت داشــتنت بوی باران می دهد، همان قدر بی مقدمه، همان قدر بی دغدغه« و... در محوری

اینستاگرام، اتفاق جدیدی نیست اما به نظر می رسد ابراز علاقه زن و شوهرها به یکدیگر در اینستاگرام با شیبی قابل توجه در حال 
زیاد شدن است. مخاطب قرار دادن همسر با یک پســت در هر مناسبتی و حتی بدون بهانه، اتفاقی است که در اینستاگرام طبیعی 
شده است. هرچند همه مشاوران، ابراز علاقه به همسر در دنیای واقعی را یکی از مهم ترین عوامل تضمین خوشبختی می دانند اما 

درباره جار زدن عشق، نظریه های دیگری وجود دارد.

 واکاوی روان شناسانه
ابراز علاقه عمومی زوج ها به یکدیگر در اینستاگرام

فتوشاپ
زندگی مشترک!

leili and majnon.90

mahsa  وای! عزیزم، چه قدر خوشبختین شما. خوش به حال تون 

jadooye khoshbakhti با فالو پیج ما، همسرتان را جادوی خودتان کنید

saeed مسخره عشق رو در نیارین دیگه

دختری 18 ساله و پشت کنکوری هســتم. وضع مالی پدرم هم 
خیلی معمولی اســت. هر وقت به آینده فکــر می کنم از زندگی 
ناامید می شــوم. امید و انگیزه ای برای رسیدن به موفقیت ندارم. 

فقط منتظرم ببینم روزگار چه تصمیمی برایم می گیرد.

مشاوره 
فردی

فائزه سجادی |  روان شناس عمومی

پنجشنبهها


