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زندگی‌سلام 
سه شنبه 
    26 آذر  1398   
شماره 1490 

قرار و مدار

روز شرشره زدن در اتاق!

تغییر دکوراســیون خونه باعث 
میشــه حال‌و‌هوای آدم عوض 
بشــه. امــروز یک شرشــره 
بخرین، بعــدش هــم بزنین 
کنــج اتاق‌تون. شرشــره چون 
نمادیه کــه تو مراســم‌های 

شاد استفاده میشه، باعث 
میشــه ناخودآگاه، حس 

خوبی بهتون دست بده.

گلدان‌هــای بافتنــی رنگارنگ: همیشــه 
که نباید شــال گــردن و کلاه بافت! برای 
تنــوع هــم کــه شــده خــوش رنگ‌ترین 
کامواهایــی را کــه دارید ترکیــب کنید و 
بــرای گلدان‌های خانــه روکشــی بافتنی ببافیــد و با 
آوردن رنگ‌هــای شــاد و زنده بــه خانه خــود، کمی از 
سردی زمستان بکاهید. برای یافتن ایده‌های خلاقانه 

می‌توانید از تکنیک جدید تریکوبافی کمک بگیرید.

بــرای مبل‌هایتــان شــال ببافیــد: یــک 
شــال مبــل زیبــا، از جذاب‎تریــن اجزای 
دکوراسیون در فصول سرد سال به شمار 
می‌رود. شال مبل یا همان پتوی بافتنی 

علاوه بــر این‌کــه زینت‌بخــش کاناپه شماســت، در 
شب‌های سرد و بلند زمستان هم به شدت کاربردی 

است. البته گاهی اوقات هم به عنوان یک کاور برای 
جلوگیری از کثیف شدن مبل استفاده می‌شود.

توپک‌هــای  جنــس  از  پــادری 
کاموایی: خب حالا زمان آن رسیده 
اســت که بــا توپک‌هایــی از جنس 
کاموا یا همان پوم پوم‌های کاموایی 

علاوه بر تهیه یک پادری زیبا، سرگرمی جذابی را در کنار 
فرزندانتــان تجربــه کنید. مطمئننــا ســاخت راحت این 
توپک‌ها می‌تواند برای ساعاتی شــما و دلبندانتان را سر 

ذوق آورد.
قالیچه‌هــای جــذاب بافتنی: این زمســتان 
شاید بهترین بهانه باشد تا با هنر دست خود 
خانه‌تان را جذاب‌تر کنید. این قالیچه‌های 
کاربردی که با روشی ســاده بافته می‌شود 
نقش به سزایی در چیدمان خانه شما خواهد داشت. 
اتاق خواب‌ها و راهروهای خانــه بهترین فضاها برای 

استفاده از این قالیچه‌هاست.
ریســه ای از منگوله‌های بافتنی: شاید برای 
شما هم تزیین دیوارهای خالی منزلتان جزو 
اولویت‌های چیدمان بوده اما راه حل تازه و 
جذابی پیدا نمی‌کردید. این ریسه‌های شاد 

و رنگارنگ می‌تواند گزینه مناسبی برای شما باشد.

برای مبل‌هایتان شال ببافید!
اگر به تغییر دکوراسیون هماهنگ با فصول علاقه‌مندید از کاربردهای جذاب کاموا غافل نشوید

 

از قدیم الایام وقتی مادربزرگ با یک کلاف کاموا و میل‌های بافتنی‌اش شروع به بافتن می‌کرد، کم‌کم باورمان می‌شد 
که زمستان در راه است و باید برای آمدنش خودمان را آماده کنیم. حالا که به فصل‌های سرد سال نزدیک شده‌ایم، چه 
خوب است دوباره سری به این کلاف‌های رنگی و خاطره‌انگیز بزنیم. خانم‌های خوش‌ذوقی که به تغییر دکوراسیون 
هماهنگ با فصول علاقه‌مند هستید،  به استقبال زمستان بروید. بی‌شک وجود عناصری از جنس کاموا حال و هوای 

خانه‌تان را زمستانی خواهد کرد و گرما بخش محیط اطراف شما در روزهای سرد خواهد بود.

* جالبه کــه از مرگبارترین پدیده‌هــای طبیعی دنیا، 
یکی‌شون کولاک برفی هست که سهمگین‌ترینش در 

ایران بوده. واقعا سرمای ایران، کشنده است.
* امروزه یکی از مرگبارترین پدیده‌های طبیعی همین 
آلودگی هواســت که باعــث تعطیلی مدارس سراســر 
کشــور می شــود و ظاهرا تلاشــی برای رفع‌اش به جز 

تعطیلی مدارس نمی شود.
* احســاس تنهایــی واقعــا خیلی بــده کــه در صفحه 
خانواده، درباره اش نوشــتید. هیچ راهکار درســت و 
درمونی هم نداره. کاش مســئولان با تسهیل شرایط 
ازدواج برای جوون‌ها، هم یک عاقبت به خیری برای 

خودشون درست کنن و هم مشکل ما رو حل کنن.
* تنها خوشــی من تو دنیا همینه که تقریبا 10 ساعت 
در روز می‌خوابــم که دیروز در صفحه ســامت زدین: 
»ســکته در کمین افراد پرخــواب«. این خوشــی‌های 

ساده رو از ما نگیرید!
* عکــس توفان تنــدری کثیــف، واقعا ترســناک بود و 
تصورش ســخته که هم آســمون رعد‌و‌برق بزنــه و هم 

آتشفشان فعال بشه. از این مرگبارتر نمیشه دیگه!
* تبدیل لباس‌های کهنه به جاجورابی که در ســتون 
بانوان درباره‌اش نوشــتید، چیز خنکی بــود. لطفا به 

سوژه‌های جذاب‌تر بپردازید.
* در صفحه جوانه اگه میشه یه بخش کوتاه رو به معرفی 
کتاب‌هــای خــوب و پرفــروش اختصاص بدیــد. خیلی 

ممنون.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

  طلاق دوستانه، نوعی خداحافظی بی‌پایان!
واژه طلاق به معنای رها شدن و به اصطلاح پایان زندگی 
مشترک از سوی زن و شوهر اســت. همان‌گونه که پیوند 
بین افراد طبق آییــن و قراردادهای رســمی و اجتماعی 
برقــرار می‌شــود، چنان چــه دوطــرف نتوانند بــه دلایل 
گوناگون با هم زندگی کنند طبــق مقررات و ضوابطی از 
هم جدا می‌شوند. اصولا طلاق دوستانه و ارتباط پس از 
طلاق دو کلمه و رفتار متعارض اســت. در روان شناســی 
طلاق، علل زیادی موجب جدایی همســران می‌شود از 
جمله کم شــدن گذشــت و فداکاری دو طــرف، معترض 
بودن به یک سری رفتارهای طرف مقابل، اعتیاد و گاهی 
ارتباط همســر با نفر ســوم. مــا در اصطلاحــات حقوقی 
طلاق، واژه طــاق توافقــی را داریم اما طلاق دوســتانه 

واژه جدیدی اســت که همچون ازدواج ســفید از سوی 
بیگانگان در ســطح افکار عمومی و متاسفانه توسط 

برخــی شــخصیت‌های الگــو در حال رواج اســت و 
این کامــا مغایر فرهنــگ و دین ماســت. ما طلاق 

دوســتانه نداریــم چراکــه اگر قــرار اســت طلاق، 
پایــان زندگی مشــترک باشــد بــا ارتباط 

پس از طلاق کاملا مغایر است و نشان 
دهنــده تردید فــرد در تصمیم به 

جدایی از شریک زندگی‌اش 
است و نوعی خداحافظی 
بی‌پایان محسوب می‌شود 
و تکلیف فــرد بــا خودش 

مشخص نیست که بالاخره 
در ایــن رابطه متعهد اســت به 

تامین عاطفی، مالی و ... یا خیر؟

  آسیب‌های چنین ارتباط بی‌مرزی!
دربــاره خانم‌هــا اگر قــرار باشــد رابطه‌ای 
قطع شــود، دیگــر ارتباط پــس از آن حتی 
در حد تلفــن آیا نیاز بــه رابطــه عاطفی را 

تقویت نمی‌کند و آیا این خانم با این وابستگی می‌تواند 
به ازدواج مجدد و مشــخص شــدن تکلیــف زندگی‌اش 
فکر کنــد؟  تکلیــف فرزنــدان در ایــن ارتبــاط بی‌مرز و 
بی‌مســئولیت والدیــن کــه گویــا خودشــان را فقــط از 
ماحصــل زندگی دو نفــره که مراقبــت و تعهــد در قبال 
فرزنــدان اســت، رهانیده‌انــد و هنوز درگیــر ارتباطات 
عاطفی یکدیگر هســتند، چیســت؟ در مشــاوره ترمیم 
روابط زناشویی گاهی به زوج‌ها توصیه می‌کنیم به طور 
موقت از هم جدا زندگی کنند مثل ســفر رفتن و در این 
حالت شرایط پس از طلاق را برای خود ملموس کنند تا 
شرایط واقعی را که زندگی‌شان پس از طلاق درگیر آن 
می‌شود درک کنند و بعد ببینند تصمیم عاقلانه‌ای است 
یا خیر؟ و این شامل تبادلات عاطفی همسران، تعهد در 
قبال فرزندان، مسائل مالی، ملاقات با فرزندان 
و ... می‌شود. در هر صورت ادامه ارتباط پس 
از طــاق در واژه نامانــوس بیگانــه »طــاق 
دوســتانه« یعنــی تردیــد در تصمیم‌گیــری 
و نوعی پوشــش بــر نــگاه حقیرانــه اجتماع 
بــر مطلقیــن و این‌کــه زن و مــرد در پس 
ایــن واژه طــاق دوســتانه بخواهند 
بر اشــتباه خود در انتخاب همســر 
ســرپوش بگذارند و به نوعی خود 
را از نظر ذهنی در سطح اجتماع 
متشــخص و پیروزمندانه نشــان 
دهند. این در حالی است که باید 
بپذیریم گاهی متاسفانه طلاق 
بهترین راه‌حل بــرای زندگی 
زوج اســت و گاهــی البتــه با 
کمــک گرفتــن از مشــاور و 
دریافت آموزش مهارت‌های 
زندگــی و گذشــتن از منیت و 
خودخواهی می‌تــوان زندگی 

را بهتر از قبل ساخت.

 

خيلى خوب است كه شما در خصوص 
احساسات و هيجانات منفى همسرتان 
حســاس هســتید و به حل مسئله فكر 
م‌ىكنيــد. در مثالى كه ذكــر كرديد، 
ابعاد كمى از احساسات و رفتارهاى همسرتان ذكر شده 
بود و براى تشخيص دقيق‌تر مسئله نياز به بررسى جوانب 
بيشترى است. اين مســئله م‌ىتواند ناشى از يك مشكل 
اضطرابی، كمال‌گراىي يا اعتمادبه‌نفس پايين و ... باشد 
و لازم است براى ارزيابى دقيق‌تر همسرتان به متخصصان 
روان شناســى مراجعه کنید. با این حال، شــما به عنوان 
همسر در مقابل اين موقعيت‌ها م‌ىتوانيد اقداماتی را که 

در ادامه مطرح می‌شود، مدنظر قرار دهید.

 

 بگویید که کمکش خواهید کرد
ابتدا و قبل از هر اقدامى درباره اين موضوع با همسرتان 
گفت‌و‌گــو كنيــد. در ايــن مكالمه بيشــتر ســعى كنيد 
شــنونده باشــيد و بدون قضاوت يا ســرزنش يا كوچك 
شمردن مسئله اين موضوع را از دريچه نگاه همسرتان 

ببينيد. 
در ايــن گفت‌و‌گــو ســعى نكنيــد راه‌حل‌هــاى منطقى 
ارائه دهيــد. هدف اين مكالمه اين اســت كه شــما اين 
موقعيت‌ها را بتوانيد از ديد همسرتان ببينيد. م‌ىتوانيد 
از او بپرســيد در مواقعى كه اضطــراب دارد يا عصبانى 
اســت از شــما چــه انتظــارى دارد و شــما چــه كمكى 

م‌ىتوانيد به او بکنید؟

احساس‌تان را صریح بگویید  
در مقابل مهم است كه همسرتان هم بتواند از ديد شما 
به اين رفتــار خود نگاه كنــد و تاثيرات آن را روى شــما 
و اطرافيانــش ببينــد. به هميــن دليل پس از شــنيدن 
صحبت‌هاى همسرتان، شــما نيز از احساس خودتان 
در اين موقعيت‌ها به او بگوييــد و كمك كنيد از ديدگاه 
شــما تاثيــرات عصبانيــت و ســرزنش‌هايش را ببيند. 
خيلى مهم اســت زمانی‌كه شــما از احســاس خودتان 
صحبــت م‌ىكنيــد، از ســرزنش و متهــم كــردن رفتار 
همســرتان بپرهيزيد و فقط درباره احســاس خودتان 

صحبت كنيد.

وقتی عصبانی نمی‌شود، بازخورد مثبت بدهید  
در كنار موارد مطرح شده، م‌ىتوانيد به همسرتان كمك 
كنيد رفتارهاى جايگزين داشته باشد. در اين صورت، 
مواقعــى كه همســرتان بــا خودسرزنشــى و عصبانيت 
كمتر و با راه‌حل‌هاى بهتر به حل مسئله م‌ىپردازد، اين 
موقعيت‌ها را نديده نگيريد و به آن بيشتر توجه  کنيد و 
به او بازخورد مثبت درباره رفتارش بدهيد. اين كار به 
همسرتان كمك م‌ىكند تا رفتارهاى ديگر و مهارت‌ها 

و توانمند‌ىهاى خود را بهتر بشناسد و تقويت كند.

خانم بازیگر در گفت وگویی دلیل جدایی از همسرش را این‌گونه توصیف می‌کند: »من از  
همسرم طلاق گرفتم ولی نوع جدا شدن ما بسیار دوستانه بود. حتی هنوز هم تلفنی در 
ارتباط هستیم و مناسبت‌ها را به هم تبریک می‌گوییم.«)منبع: پارس نیوز(. در این مطلب 

به واکاوی واژه بیگانه »طلاق دوستانه« از منظر روان‌شناسی خواهیم پرداخت.

از خانمم راضی هستم اما مشکل ما این است که هر وقت یک مسئله ساده و قابل حل پیش 
می‌آید، زود عصبی و استرسی می‌شود. حتی به خودش فحش می‌دهد و کنایه می‌زند. 
مثلا وقتی برای رفتن به یک مهمانی، کمی دیرتر حرکت می‌کنیم، می‌گوید من خیلی 
تنبلم وگرنه زودتر راه می‌افتادیم و... . فکر کنم دست خودش هم نیست. می‌توانم برای مدیریت 

هیجاناتش به او کمک کنم؟

چهره ها 

مشاوره 
زوجین

مریم ادیبی

 

 تفاوت بنیادی روان شناس با روان پزشک

پزشــکان به ابعاد جســمانی توجــه بیشــتری دارند در 
حالی‌که روان شناس‌ها مسائل اجتماعی و معنوی را هم 
مد نظر قرار می دهند. این تفاوت دیدگاه بنیادی باعث 
ایجاد تفاوت اساسی بین روان شناس و روان پزشک شده 
است. اختلالات و مشکلاتی که ناشی از نبود تعادل در 
مواد شیمیایی یا اختلال در ارتباطات بخش‌های مختلف 
مغز است، در حیطه کار روان پزشــک ها قرار می‌گیرد؛  

بیماری‌هایی مانند اســکیزوفرنی، اختلال‌های بسیار 
شدید خلقی مانند افسردگی و اضطراب‌های شدید که 
باعث قطع ارتباط افراد با واقعیت شده است. در مقابل 
روان شناس‌ها با مشــکلات ارتباطی و خلقی که باعث 
درک نامتوازن از واقعیت می شود، روبه رو هستند. توجه 
به تفاوت ایــن دو حالت، راهنمای بســیار مفیدی برای 
افراد و خانواده‌هاســت که تشخیص بدهند نیاز به روان 

شناس دارند یا روان پزشک.

  افسرده‌ها به روان‌پزشک مراجعه کنند یا روان‌شناس؟
طبق آن‌چه گفته شد، یک فرد افسرده را در نظر بگیرید که 
گرایش دارد همیشه مشکلات و شکست‌ها را بزرگ کند؛ 
این فرد باید با مراجعه به روان شناس درصدد حل مشکل 
خود باشد اما در مقابل، فردی که افسردگی بسیار شدیدی 
دارد که دیگر هیچ درکی از واقعیت ندارد و خود را در سیاهی 
مطلق می‌بیند برای شروع درمان مراجعه به روان پزشک 

برای او بهتر است.

  اول به روان شناس مراجعه کنید، سپس روان پزشک
روان پزشک‌ها در کشور ما، گرایش به درمان دارویی برای 
بیشتر مشکلات دارند و روان‌درمانی را جدی نمی‌گیرند 
در حالی‌که در تغییر نگرش فرد، دارو تاثیری ندارد. از سوی 
دیگر، نمی‌تــوان از روان‌درمانی برای همه افراد اســتفاده 
کرد. حداقلی از تفکر منطقی برای موثر بودن روان‌درمانی 
مورد نیاز است. بهترین توصیه به مردم این است که اول به 
ملاقات روان شــناس بروند و در صورت نیاز از طریق روان 
شناس به روان پزشک ارجاع داده شوند. البته و متاسفانه 
در کشور ما مردم دوست دارند تمام مشکلات آن‌ها سریع و 
با کمترین تلاش حل شود. در نتیجه گرایش به دارودرمانی 
هم بیشــتر اســت. حتی پزشــک‌های عمومی بــه راحتی 
داروهای اعصاب و روان را تجویز می‌کننــد اما باید در نظر 

داشت که دارودرمانی برای بیشتر مشکلات روحی و روانی 
آخرین مرحله درمان محســوب می‌شــود. برای فردی که 
به علت ســبک رفتاری خود دچار مشکلات ارتباطی شده 
اســت، تغییر ســبک برخورد با دیگران چاره کار اســت که 
دارو هیچ کارکردی غیر از کاهــش علایم به صورت موقت 

برای او ندارد. 

  روان شناس‌ها نباید اقدام به تجویز دارو کنند
باید تاکید کرد که روان‌درمانی هم مثل هر شــیوه درمانی 
دیگر محدودیت‌های خود را دارد. این باور که اگر از داروهای 
اعصاب و روان استفاده کنم تا آخر عمر وابسته به آن‌ها خواهم 
شد، نیز غلط اســت. اگر دارو به درســتی تجویز شود، مثل 
بقیه بیماری‌ها یک دوره درمان موقت دارد و پس از چندماه 
استفاده از دارو کنار گذاشته می شود. طبق قوانین ایران، 
روان شناس‌ها نباید اقدام به تجویز دارو کنند. برای تجویز 
دارو مجوز نظام پزشکی نیاز است اما روان شناس‌ها، دروس 
مربوط به داروشناسی و نحوه اثر آن‌ها را در دانشگاه مطالعه 
کرده‌اند، پس توان ارائه مشــورت را دارنــد. در بحث تجویز 
دارو کشــور در تمام بخش‌ها دچار مشــکل است. استفاده 
از آنتی‌بیوتیک‌ها بسیار رایج است و بســیاری از داروها در 
تمام حیطه‌ها و نه فقط ســامت روان، بدون نسخه پزشک 
در دسترس هستند. این عامل باعث افزایش سرانه مصرف 
دارو در کشور شده است. در نتیجه وقتی روان شناس‌ها با 
درخواســت مکرر مراجعان برای دارو مواجه می‌شــوند و با 
علم به این‌که بعضی پزشک‌های عمومی هم مثل نقل و نبات 
داروهای ضد افسردگی و ضد اضطراب را تجویز می‌کنند و 
تقریبا در همه خانه‌ها، داروهایی مانند آلپرازولام، دیازپام 
و ... یافت می‌شــود عملا مجبور به توصیه دارو می‌شــوند. 
قطعا تجویز دارو توسط روان شــناس مورد تایید نیست. از 
سوی دیگر، مداخله روان پزشــک‌ها در روان‌درمانی بدون 
آموزش کافی هم مورد تایید نیست. یک روان شناس برای 
انجــام روان‌درمانی حداقل 10ســال دوره دیده اســت اما 
روان پزشک‌ها با یک دوره شــش ماهه حق روان درمانی را 

دریافت می‌کنند.

  با همپوشــانی کار روان شــناس‌ها و روان پزشک‌ها 
چه کنیم؟

در نهایــت بایــد گفــت تداخــل کار روان شــناس‌ها و روان 
پزشک‌ها باعث آســیب دیدن جامعه می‌شود. بهترین کار 
افزایش وجدان کاری در متخصصان و آگاهی دادن به مردم 
اســت و چون همپوشــانی بین حیطه کار روان پزشک‌ها و 
روان شــناس‌ها وجود دارد، پس در صــورت آگاهی دادن 
به مردم درباره تفاوت‌های این دو حرفــه، افزایش وجدان 
کاری افراد و راهنمایی درســت مراجعــان، بهترین نتیجه 

حاصل خواهد شد.

 

روان شناس‌ها و روان پزشک‌ها در بین متخصص‌های حوزه سلامت روان، بیشترین تعامل 
را با جامعه دارند و مردم بیشتری به آن‌ها مراجعه می‌کنند. شباهت عمده این دو در رویکرد، 
توجه به مقوله سلامت روان اســت. در این بین روان پزشک‌ها مانند باقی دانش آموختگان 
رشته‌های پزشکی، اولویت را بر مســائل ملموس و عینی مانند شیمی مغز و سیستم عصبی 
انسان قرار می‌دهند، در حالی که روان شناس‌ها که از سنت علوم انسانی پیروی می‌کنند، در کنار فعل و انفعالات 
شیمیایی مغز به مسائل غیرملموس مانند روان افراد، شخصیت، سبک تفکر و ... هم توجه می‌کنند. بر اساس 
علوم تجربی، هر آن چه به صورت عینی و ملموس قابل اندازه‌گیری نباشــد، فاقد ارزش علمی تلقی می‌شود 
اما بر اساس علوم انسانی، منحصر به فرد بودن هر انسانی به همراه عواطف و احساسات، افکار، ناخودآگاه 
و ... مورد توجه قرار می‌گیرد. با این توضیحات، برای کدام اختلالات روانی باید به روان پزشک و برای کدام 

اختلال‌ها باید به روان شناس مراجعه کنیم؟

دکتر مهدی سودآوری| روان شناس و مدرس دانشگاه

محوری

روان پزشک یا روان شناس؟!
در حیطه سلامت روان، افراد با تخصص‌های متفاوتی مشغول فعالیت هستند اما چه زمانی باید به روان پزشک 

و چه زمانی باید به روان شناس مراجعه کنیم؟

بانوان طلاق دوستانه، عبارتی متناقض!
این‌که »شراره رخام« گفته است: »من از همسرم طلاقی دوستانه گرفتم و هنوز هم تلفنی در ارتباط 

هستیم« از نظر روان‌شناسی مورد تایید نیست

خانمم به خودش فحش می‌دهد و کنایه می‌زند!
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