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از دنیای روان شناسی 

 تاثیر خشونت پدر 
در روابط آینده دختر

سهشنبهها

وقتی اشتباهی مرتکب 
شدیم برای جبران اشتباهی 

که رخ داده، دنبال جبران 
باشیم  نه این که برای قبول 
نکردن اشتباه مان، زمین را 

به آسمان بدوزیم!

1
 تصور برد و باخت در زمانی که 
تصمیم به عذرخواهی از طرف 
مقابل مان می گیریم، دردناک و 
غیرقابل پذیرش است و باید 
آن را از قفسه ذهن مان بیرون 

بیندازیم.

2

 از هیچ تلاشی برای به دست 
آوردن دلی که سبب رنجش آن 
شدیم، دریغ نکنیم تا همه متوجه 

بشوند که بخشش همیشه از 
بزرگان نیست و کوچک ترها هم 

دل بزرگی دارند.

3

6 توصیه برای عذرخواهی اصولی

اگر گفتن دلیل اشتباه مان از 
نظر خودمان بی دلیل بود، باز 
هم آن را بیان کنیم تا شاید 
نکته ای از میان گفته های 

مان، آبی بشود بر روی آتش 
دل فرد مقابل!

4

هیچ اشکالی ندارد که 
بعد از ارتکاب ناآگاهانه 
به یک خطا، علاوه بر 

چشم هایمان، زبان مان 
هم اظهار پشیمانی کند.

5
صداقت بر هر درد بی 

درمان دواست بنابراین 
برای عذرخواهی به هیچ 

وجه با طناب پوسیده 
دروغ به ته چاه نروید.

6

سپیده پورحسین
روان شناس

مشاوره  داشتن چنین علاقه 
ای به افراد مشــهور نوجوان

از  برخــی  گاهــی 
نوجوانــان را درگیر 
می کنــد. بــه خاطــر داشــته باشــید که 
دوســت تان با یک فقــدان روبه رو شــده 
است، هرچند ممکن است این موضوع 
از طــرف افراد دیگــر و شــاید حتی خود 

شما قابل درک نباشد.

   با دوست تان همدلی کنید

زمانی که افراد به هر دلیلی در مقطعی 
از زندگــی خــود بــا درد و رنــج روبــه رو 
هستند پیش از هر چیز و شاید بیشترین 
چیــزی که بــه آن نیــاز دارنــد، همدلی 
اســت. کنــار دوســت تان بنشــینید، به 
حرف هایش گوش کنیــد و به او بگویید 
کــه بــرای احساســاتش احتــرام قائل 
هستید. سعی کنید حضور و پشتیبانی 
شــما را به عنوان یک دوســت احساس 
کند اما دقت کنیــد تا جایی ایــن کار را 
انجام دهیــد که بــه روحیــات خودتان 
آسیب نزند. به خاطر داشته باشید شما 
فقط زمانی می توانید به دیگران کمک 
کنید که خودتان در وضعیت مناســبی 
به لحاظ روانی باشــید. پس اگر دیدید 
که روحیات او شما را مکدر می کند از او 
فاصله بگیرید و او را متقاعد کنید که از 

خانواده اش کمک بگیرد.

   او را به تفریح ببرید

حتمــا برنامه هــای بســیاری اســت که 
شــما و دوســت تان از انجــام آن لــذت 
می برده اید. برای مثال شــاید دوســت 
داشــتید با یکدیگر به یک کافــه بروید، 
کتاب جدیدی بخرید یا چیزهایی از این 
قبیل. ســعی کنید برنامه های مفرحی 
برای خود و دوست تان تنظیم کنید و او 

را به انجام آن ترغیب کنید.

   به بررسی بیشتر موضوع بپردازید

از دوست تان بخواهید به این سوال شما 
جواب دهد کــه دقیقــا چه انتظــاری از 
عشــق ورزیدن به این خواننده خارجی 
داشــته اســت؟ او اکنــون چه چیــز را از 
دســت داده اســت کــه فکــر می کــرده 
می تواند به دست آورد؟ پرسیدن چنین 
سوالاتی باعث می شــود که دوست تان 
با فضای واقعی و ملموس بیشتر ارتباط 
برقرار کنــد و از فضای خیالــی و ذهنی 
خود دور شود. طبیعتا نمی توان انتظار 
داشــت زمانی کــه شــما بــه تنهایــی در 
ذهن خــود به فــردی عشــق می ورزید، 
فردی که حتــی اطلاعی از وجود شــما 
ندارد، رابطــه ای پایدار و واقعی شــکل 
بگیرد. ســعی کنید دوســت تان متوجه 
خطاهای فکری اش بشــود. او فردی را 
دوســت می دارد که هیچ چیز درباره او 
نمی دانســته، هیچ قولی درباره ارتباط 

پایــدار و متعهدانــه بــه او نداده اســت و 
خواننــده ای معــروف اســت که ســبک 
زندگی متفاوتی با مردم معمولی دارد. 
به صــورت کلــی بــه دوســت تان اجازه 
دهید درباره احساســاتش صحبت کند 
و او را متوجــه خطایــی کــه در تفکــرش 

دارد، بکنید.

   کمک بگیرید

هیچ کــدام  می کنیــد  احســاس  اگــر 
از راهکارهــای بــالا موثــر واقع نشــدند 
و موقعیــت دوســت تان رو بــه وخامــت 
اســت ســعی کنید یا او را متقاعــد کنید 
که موضوع را بــا خانواده اش مطرح کند 
یا از شــخص معتمدی کــه بــا تجربه تر و 
بزرگ تر از شماست کمک بگیرید. کسی 
مانند خواهر بزرگ تر و نه یک فرد غریبه. 
در نهایــت کمــک یــک فــرد متخصــص 
می تواند به راحتی دوست تان را از چنین 

موقعیتی خارج کند.

 دوست 15 ساله ام به خاطر ازدواج خواننده 
محبوب اش مدام گریه می کند!

دختری 15 ساله ام و یکی از همکلاسی هایم علاقه شــدیدی به یکی از خواننده های خارجی دارد به 
طوری که مدام عکس هایش را نگاه می کند، آخرین اخبــار مربوط به او را پیگیری می کند و خلاصه 
خیلی دوســتش دارد اما از وقتی که متوجه شده او به تازگی ازدواج کرده است، مدام گریه می کند و 
اصلا حوصله هیچ کاری را ندارد! سعی می کنم راهنمایی اش کنم اما توجه نمی کند و می گوید نمی توانم 

فراموشش کنم. خیلی نگرانش هستم. 

تینا امیری| روان شناس بالینی و دانش آموخته انستیتو روان پزشکی

پیش از این در مطالعات روان  شناســی مشــخص 
شــده بود که نوع رابطه پدران با دختران نوجوان 
در رفتارهــای ایــن دختــران با جنــس مخالف در 
ســنین بالاتر نقش دارد اما در این مطالعات غالبا 
نقش مادران، فرهنگی که دختــران در آن بزرگ 
شده اند یا حتی ویژگی های ژنتیکی در نظر گرفته 
نشده بود. حالا اما محققان دانشــگاه پنسیلوانیا 
مطالعه ای در زمینه نقش پدران در نگرش دختران 
به مردان و زندگی جنسی آن ها انجام داده اند که 

تا حد زیادی توانسته این نقایص را بپوشاند.

   نحوه انجام این تحقیق

در این مطالعه محققــان 233 جفــت خواهر را که 
والدین آن ها در دوره کودکی آن ها از هم جدا شده 
بودنــد، مورد بررســی قــرار دادند. ایده پشــت این 
انتخاب این بود که خواهران بزرگ تر زمان بیشتری 
را با پدر خود سپری کرده اند و در نتیجه تاثیر بیشتری 
از حضور پدر داشــته اند )اختلاف ســنی خواهران 
حداقل چهار سال در نظر گرفته شده بود(. در عین 
حال به واســطه یکی بودن مادر، فرهنگ محیطی 
کــه در آن بزرگ شــده اند و تــا حد زیادی شــباهت 
ژنتیکی، امــکان تعدیل تاثیــر این متغیرهــا در این 
نمونه فراهم بود. نتایج این بررسی نشان می دهد در 
خانواده هایی که پدران، افرادی خشن و مشکل دار 
بوده اند، دختران ارشــد در بزرگ ســالی از مردان 
انتظار کمتری داشته و در نتیجه این موضوع نیز در 
روابط خود کمتر سرمایه گذاری کرده و بیشتر درگیر 
روابط کوتاه مدت می شدند اما در همین خانواده ها، 
دختران کوچک تر دید مثبت تری به مردان داشته 
و مشــکلات کمتری نیز در ارتباط با جنس مخالف 
گزارش کرده انــد. این پژوهشــگران معتقدند این 
تفاوت در نگرش درباره مردان و روابط زنان جوان 
با مــردان بــا مدت زمانــی که پــدران مشــکل دار و 
خشن در زندگی دختران حضور داشته اند، ارتباط 
داشته و هر چه دختری دوران کوتاه تری در معرض 
رفتارهای مخربــی از این دســت باشــد، در بزرگ 
سالی زندگی مشترک طولانی تری می تواند داشته 
باشد. شایان ذکر است که نتایج این مطالعه، فوریه 
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منتشر شده است.

نشانه های اعتیاد به بازی 
 حرکت این دو جوان در مراسم عروسی شان 
را باید از ابعاد مختلف بررســی کرد که اولین 
فرضیه نوعــی اعتیاد به بازی هــای دیجیتال 
اســت اما بایــد در نظر داشــت کــه رفتارهای 
غیرعــادی به ویــژه دامــاد هندی در مراســم 
می تواند نشــانه چند اختلال دیگر هم باشــد 
ولــی بــرای تشــخیص آن نیــاز بــه اطلاعات 
بیشــتری داریم. با ایــن حال، اگر فــرض را بر 
این بگذاریم که این مشــکل نوعــی اعتیاد به 
بازی های دیجیتال است که این گونه به نظر 
می رسد، باید گفت بیشــتر افرادی که اعتیاد 
به بازی های دیجیتال دارند، دست به چنین 
اقداماتی نمی زنند ولی اگر این وابســتگی تا 
این حد زیاد شــود، می توانــد زندگی طبیعی 
فــرد را مختل کنــد و منجر به چنیــن اقدامی 

شود.

بازی های دیجیتالی نوعی اعتیاد است؟
برای پاســخ به این ســوال باید ابتدا با تعریف 
اعتیاد و علایم آن آشنا شویم. اعتیاد در واقع 
نوعی الگوی رفتاری اســت کــه چند علامت 

مهم دارد از جمله: اشــتغال فکری وســواس 
گونه دربــاره موضوع اعتیاد، احســاس اجبار 
برای انجام دادن رفتار اعتیادی، ضعف اراده 
و اختیار، تداوم و حتی تشــدید رفتار با وجود 
آســیب ها و پیامدهای منفی آن، صرف وقت 
قابل توجه، علایم ترک )بــی قراری، تحریک 
پذیری، اضطراب و...(، تــلاش ناموفق برای 
کنترل و ترک، اختــلال در عملکرد و فعالیت 
های اجتماعی، تحصیلی، شغلی، خانوادگی 
و.... . جالب است بدانید اعتیادهای رفتاری، 
همــان بخش هــا و مدارهایــی را در مغز فعال 
می کنند که در اعتیاد به مواد فعال می شوند. 
بنابرایــن در اعتیاد به بازی هــای دیجیتالی، 
مغز شما همان حالت هایی را که در اعتیاد به 

مواد مخدر دارد، تجربه می کند.

دلایل وابستگی زیاد به بازی
در خور ذکر است که برخی از بازی ها طوری 
طراحی شــده اند که فــرد وابســتگی زیادی 
به پیگیــری و دنبال کردن آن پیــدا می کند و 
ممکن اســت ســاعت ها پای بازی بنشــیند و 
متوجه گذر زمان نشــود. جالب است که این 
پیگیری گاهی به دلیــل ناکامی های فرد در 
جریان بازی، با هیجاناتی چون خشم همراه 
است، اما مسئله فقط ویژگی های بازی های 
رایانه ای نیســت که افــراد را به خود وابســته 
می کند بلکه مشــکلاتی اســت که کودکان، 
نوجوانان یا حتی بزرگ ســالان ممکن است 
گرفتــار آن باشــند و باعــث می شــود فــرد به 
دنبال ســرگرم کردن خود با یک بازی و فرار 
از برخــی واقعیت های تلــخ زندگی باشــد یا 
نداشــتن هــدف در زندگــی نیــز می تواند به 
چنین اتفاقاتی منجر شــود. گاهــی یک فرد 
هدفی در زندگی ندارد و مشکلات هویتی را 
تجربه می کند و گاهی تمــام لذت یک جوان 

ممکن اســت پرداختن بــه یک بازی باشــد و 
معمولا چــون ایــن بازی ها نیــاز بــه تحرک و 
تلاش زیادی ندارد، راحت ترین کاری اســت 
که یــک فــرد می توانــد در کوتاه تریــن زمان 
خودش را سرگرم و هیجان خودش را تخیله 

کند و متوجه گذر زمان نشود!

چند نکته درباره ترک این نوع اعتیاد
پرداختن به راهکارهای ترک این اعتیاد برای 
حل شدن مشکل در ســنین مختلف متفاوت 
اســت. مثلا اگر یک کودک به بازی رایانه ای 
وابســته شــده، باید به والدین آمــوزش داد تا 
از تکنیک های رفتاری مانند تشــویق و تنبیه 
اســتفاده کنند تا رفتار کودک به مــرور تغییر 
یابد. اگر یــک نوجــوان یا بزرگ ســال چنین 
وابستگی را نشان داد، باید دید که آیا خود او 
نیز از این موضوع ناراحت است یا خیر؟ چنان 
چه انگیزه لازم برای تغییر در فرد وجود داشته 
باشــد، باید از طریق مراجعه به روان شناس و 
برنامه ریزی برای یافتن فعالیت های جایگزین 
و ریشــه های این رفتــار اقدام کــرد. به چنین 
افرادی توصیه می شــود که انــواع روش های 
آرام سازی و مراقبه را بیاموزند و از آن ها برای 
رهایی از اضطراب و بی قراری استفاده کنند.

 نکاتی درباره اختلال »اعتیاد به بازی های دیجیتال« به بهانه اقدام عجیب 2 جوان 
در مراسم عروسی شان

من دامادم؛ یک معتاد به گیم!

یکی از مهمان های اخیر برنامه »کودک شو« که از شبکه 
نسیم پخش می شود، خاطره عجیبی از شب دامادی اش سوژه روز

تعریف کرد که »پژمان بازغی« را برای ثانیه هایی شوکه 
و متحیر کرده بود! این مهمان درباره اقدام عجیب اش در 
شب دامادی اش می گوید: »راستش من شب عروسی از مجلس اومدم بیرون 
و خانواده خودم و عروس، منتظر من بودند تا بیایم و شام را بدهند. تقریبا یک 
ســاعتی دنبال من می گشتند. ما یک لیگ پلی استیشــن داشتیم در خانه 
همسایه. من هم با کت و شلوار و لباس دامادی، نشسته بودم اون جا و مربع و 
ضربدر رو می زدم. اون موقع خیلی بازی برام مهم بود و اصلا آرامش نداشتم 
تو مراسم!« نکته عجیب این که دقیقا یک روز بعد، اقدام مشابهی توسط یک 
داماد هندی صورت گرفت که در سایت ها و شبکه های اجتماعی دنیا بازتاب 
زیادی داشت. در کلیپ منتشر شده از یک مراسم عروسی که به تازگی برگزار 
شده، داماد حتی حین برگزاری مراسم جشن عروسی اش هم دست از بازی 
کردن بر نمی دارد! »اسپوتنیک نیوز« در توضیح مختصری برای این کلیپ 
پربازدید نوشــت: »از نگاه های پر از سوال عروس خانم به نظر می رسد به 
آینده ای که در انتظارش هست، فکر می کند. جالب تر آن که در این میان یکی 
از مهمانان هدیه ای به داماد تقدیم می کند اما با واکنشی غیرمنتظره از جوان 
بی توجه مواجه می شود.« این دو اتفاق متفاوت، بهانه ای است تا چند نکته 

مهم درباره اعتیاد به بازی های دیجیتال را مطرح کنیم.
با اسکن این کدها می توانید هر 2کلیپ را تماشا کنید
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