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* کمیــک »هــر روز علایــم جدیــدی بــرای کرونــا اعلام 
می‌شود« خیلی خنده‌دار بود. روزم رو ساخت! به خصوص 

نفخ معده بعد از خوردن 3 کاسه آش.
 *این کشــتی‌گیری که در پرونده زندگی‌ســام باهاش 
مصاحبه کردین، چــه همه مــدال گرفته! حیــف که این 

استعدادها، نادیده گرفته میشن.
* بعد از خواندن مطلب »عمارت مرموزی که با راهنمایی 
ارواح ساخته شد« در صفحه نوجوان، مطمئنم تا یک هفته، 

شب‌ها خوابم نخواهد برد!
* با دیدن عکس یک دختربچه با ماسک در صفحه خانواده 
برای اتاق مشاوره »بچه‌ام از قرنطینه‌خانگی خسته شده « 
دلم برای بچه‌ها ســوخت. ای کرونای لعنتــی، کاش بری 

برنگردی که دل بچه‌ها رو شکستی و خسته‌شون کردی.
* تلاش این کشتی‌گیر که در این روزهای کرونایی به جای 
غر زدن و ... داره با وانت میوه می‌فروشــه و از هر فرصتی 
برای انجام تمریناتش استفاده می کنه، تشویق داره. من 

که تو خونه مون به افتخارش دست زدم و هورا کشیدم.
* خبرنگارتون ننوشته که ورودی پایتخت گل لاله کشور 

چقدره؟ اگر زیر بیست تومن باشه، می‌ارزه وگرنه گرونه.
ما و شما: ورودی این منطقه گردشگری، رایگان است و 

فقط برای اسکان و ... از شما هزینه دریافت خواهد شد.
* بــرای اطــاع همســایه‌مون کــه می‌دونــم هــر روز 
زندگی‌ســام رو می‌خونه، این‌که هر روز پیامک می‌دین 
چرا بچه‌تــون پایکوبی می‌کنــه و اگــر نمی‌تونین نگهش 
دارین چرا بچه آوردین، باید بگم این طبیعت بچه هســت 

اگه پایکوبی نکنه، مریضه.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز درست کردن شله‌زرد

قرار و مدار

برای درست کردن افطاری امروز 
و چیدن ســفره، دست به یک 
سری تغییرات بزنین و مثلا 
چندتا ظرف شــله‌زرد 
درست کنین و به 
سلیقه خودتون، 
ن  یین‌شــو تز

کنین.

   آسیب‌های منفعل بودن »یحیی«
شخصیت مرد این سریال یعنی »یحیی«، یک پزشک است 
که با چالش‌های زیــادی در زندگــی خود روبه‌روســت. از 
یک ســو در حال درس خواندن برای قبول شدن در آزمون 
تخصص بــوده و از طرف دیگر بــرای بهبود بیمــاری ریوی 
مادر خود در تنگنا قرار دارد تا در روســتا زندگی کند. نکته 
مشــخص در این شــخصیت، منفعل بــودن و اجــازه دادن 
به دیگران بــرای تصمیم‌گیری دربــاره زندگی اوســت. او 
در مســائل زندگی خود نقش فعالی ایفا نمی‌کنــد و با دل 
سپردن به گذشت زمان برای حل مشکلات، به حل مسئله 

نمی‌پــردازد. همیــن امــر میــدان را برای 
نامزدش باز می‌گذارد تــا در زندگی او 

مانور بدهــد و میزان رابطه بــا اقوام 
را برای همسرش مشخص کند.

   اســتقلال شــخصیتی  
نیازی گمشده برای »یحیی«

از طرف دیگر می‌بینیم که همین 
شــخصیت ضعیف و تا حــدی از خود 
گذشــته برای دیگــران، بــه خاطر 

پسردایی خود راهی سربازی می‌شــود تا او تنها نباشد 
و همین باعث تخریب بیشــتر رابطه او با یلدا، نامزدش 
می‌شود. داشتن استقلال شخصیتی امری لازم برای 
تشکیل زندگی‌مشترک است و راضی نگه داشتن تمام 
افراد اعم از والدین، همسر، دوست و فامیل در آن واحد 
غیرممکن اســت. خصیصه افراد مستقل و خوش فکر، 
اولویت‌بندی بر اساس شرایط است.  متاسفانه افرادی 
که اولویت بندی در زندگی خود بلد نیستند و ایثار نابه‌جا 
دارند به اطرافیان خود امتیاز زیــادی می‌دهند در 
حالی که خــود منفعتــی نمی‌برند و در ایــن راه به 

رابطه خود با همسر یا نامزد ضربه می‌زنند.

   یلــدا بر خــاف یحیــی، کنترل‌گر 
است

حــال بــه شــخصیت اصلــی دیگــر 
ســریال یعنــی یلــدا می‌پردازیــم. 
بــر خــاف یحیــی، یلــدا دختــری 
کنترل‌گــر اســت. دختــری کــه بــا 
برنامه‌ریــزی و نقشــه چینی ســعی 
در کنترل زندگی دارد و می‌خواهد 
به اهداف خود به هر قیمتی برسد. 

 

بحث تیپ‌های شخصیتی و سازگاری انواع شــخصیت‌ها با هم یکی از مسائل کلیدی در روان 
شناسی محسوب می‌شود و همین امر در مشاوره‌های پیش از ازدواج بسیار مورد توجه قرار می‌گیرد 
چراکه ویژگی‌های شخصیتی، خواسته‌های متفاوت افراد از ازدواج و زندگی‌مشترک گاهی آن چنان 
با هم تفاوت دارد که امکان به ثمر رسیدن یک رابطه موفق عملا وجود ندارد. به تازگی و به مناسبت 

ماه مبارک رمضان، سریالی از شبکه 3 صداوسیما پخش می‌شود که محوریت آن رابطه زوج جوانی است که 
تفاوت‌های رفتاری و شخصیتی در آن‌ها بسیار بارز بوده و حتی گاهی تو ذوق می‌زند تا حدی که مخاطب را به 

این نقطه می‌رساند که چرا این دو نفر با این حجم  از تفاوت همدیگر را انتخاب کردند.

تحلیل 
سریال

دکتر ساحل گرامی |   روان‌شناس

معمولا این افراد از انسان‌های ضعیف و بی عمل فراری 
هستند و آن‌ها را به خاطر دســت روی دست گذاشتن 
تحقیر می‌کنند. همان‌طور که در سریال هم دیده می 
شود، او برای خرید منزل و ساختمان‌سازی خود را به 
آب و آتش می‌زند و ســعی در راضی کردن برادرشوهر 
خود برای زندگی با مادر دارد چراکه طبق برنامه‌ریزی 
او زندگی در روستا باعث می‌شود یحیی بر درس‌هایش 
تمرکز نکنــد و در آزمون تخصص قبول نشــود. معمولا 
این شــخصیت‌ها به امید تغییر دادن طرف مقابل وارد 
زندگی‌مشترک می‌شوند و امید به تغییر دادن همسر 
در آینده، آن‌ها را در یک چرخه معیوب قرار می‌دهند. 
در چنین شرایطی ســعی می‌کنند همسر به هر قیمت 
اســتانداردهای مــد نظر آن‌هــا را تامین کنــد و همین 

زمینه‌ساز مشکلات و اختلافات آن‌ها می‌شود.

   جذب شــدن یحیــی و یلدا به یکدیگــر طبیعی 
است اما ...

ایــراد دیگــر چنیــن شــخصیت‌هایی در این اســت که 
نگرانی دایمی چنین افرادی باعث می‌شود مسئولیت 
زندگی به دوش آن‌هــا بیفتد و نقش طرف مقابل کمتر 
و کمتر شــود تــا جایی‌کــه شــریک این افــراد یــا دچار 
بی‌مسئولیتی می‌شــود یا خود را بی‌اهمیت احساس 
می‌کنــد. بعدش هــم این فکــر بــه ذهنــش می‌آید که 
نقش او در زندگــی نادیده گرفته شــده اســت. جالب 
ایــن جاســت کــه شــخصیت‌های ضعیــف و منفعــل و 
شــخصیت‌های کنتــرل کننــده تاحــد زیــادی جذب 
یکدیگــر می‌شــوند چراکــه شــخصیت ضعیــف دنبال 
کسی است که مســئولیت زندگی او را به دوش بکشد 
و شخصیت کنترل کننده عاشق چیدن حد و مرز برای 

بقیه است. 

   ضرورت هم‌کفو بودن در زندگی‌مشترک
نکته آخر هم این‌که اگر شخصی را برای شروع زندگی 
مشــترک انتخاب کرده‌اید باید شــرایط و خانواده او را 
هم مدنظر داشــته باشــد و درباره مســائلی که طرفین 
حساسیت دارند با شــفافیت صحبت شود. برای مثال 
زندگی با والدین همســر، ســفر به شــهر دیگــر، انجام 
خدمت ســربازی و .... چراکه همین مســائل در ادامه 
مسیر، ممکن اســت زمینه‌ساز مشــکلات آینده شود. 
هرچقــدر میزان شــباهت‌ها و طــرز فکرها بــه یکدیگر 
نزدیک باشــد و دو طــرف در اهــداف و علاقه‌مندی‌ها 
مشترک باشند و به بیان ساده‌تر کمتر احتیاج به تغییر 
رفتار طرف مقابل داشته باشند به همان میزان احتمال 
موفقیت ازدواج و رابطه آن‌ها بالاتر می‌رود. چیزی که 

یحیی و یلدا کمتر از حد انتظار به آن توجه دارند.

  موثرترین راه به منظور شناخت کودک
مکالمه آگاهانه مهم‌ترین و موثرترین راه به منظور شناخت 

کودک اســت. مکالمه هم ابــزار و هم انرژی 
لازم برای حفظ تماس و ارتباط را فراهم 

مــی آورد. مکالمــه گفت‌وگویی دو 
نفره اســت که مهم‌تریــن ویژگی 

اگــر  آن گــوش دادن اســت. 
می‌خواهیــد کــودک نســبت 
بــه بیــان احساســات و حالات 
درونــی‌اش بــا شــما صــادق و 

راحت باشــد، باید خــوب، دقیق 
و با حواس جمــع به صحبت‌هایش 

گوش دهید. ایــن نوع گــوش دادن را 
در روان شناســی روش »گوش دادن فعال« 

می نامند. در این روش کودک به این درک می‌رسد که 

احساسش معتبر است و آن چه برای او واقعیت دارد حقیقی 
است. در واقع مکالمه به ما می‌آموزد که چگونه به فرزندان 
خود گوش دهیم. گــوش دادن عملی فعال و 
ارادی است که به دقت و توجه نیاز دارد 
درحالی‌که شنیدن عملی غیرارادی 
اســت کــه نیــاز بــه دقــت زیــادی 
ندارد. بــرای همه مــا پیش آمده 
کــه هنــگام کار منــزل، صحبت 
کردن بــا تلفــن، بازی کــردن با 
گوشی همراه فرزندان‌مان از ما 
خواسته‌اند که به حرف‌های‌شان 
گوش دهیم و ما بــه آن‌ها می‌گوییم 
حواس‌مان هســت حرف‌شان را بزنند. 
با این رفتار کودک متوجه می‌شــود مکالمه 
مســئله چندان مهمــی هــم نیســت و در هر شــرایطی 

می‌شــود آن را انجــام داد و نیــازی به گــوش دادن 
فعال هم ندارد. از آن‌جا که در سنین پایین، بیشتر 

یادگیری‌های کودک از نوع یادگیری مشــاهده‌ای اســت، 
کودکان تنها وقتی گــوش دادن فعال را ببیننــد می‌توانند 

تمرین کنند تا شنونده فعالی هم باشند.

  روش‌های تقویت مهارت گوش دادن
تلفن همراه، تلویزیون یا آشپزی کردن را برای دقایقی 1 تعطیل کردن کارها برای مدت کوتاه| نگاه کردن به 

کنار بگذارید.
ایستادید بنشینید تا در موقعیت یکسان با کودک قرار 2  موقعیت‌تــان را بــا کــودک هماهنگ کنیــد| اگر 

بگیرید.
صورت کودک هنــگام صحبت کردن نــگاه کنید و به 3 ارتباط گرفتن از طریق چشم را فراموش نکنید| به 

محرک‌های محیطی دیگر توجه نکنید.
هماهنگ کنید| درســت اســت که مادر‌ها متوجه 4  زبــان بدن‌تان را مناســب بــا گفته‌هــای فرزند 
حرف فرزندشــان می‌شــوند و کلیت حرف‌شان را 
می‌دانند ولی بهتر اســت تا پایان صحبت‌هــای آن‌ها صبر 
کنید و اجازه دهید صحبت‌شان را تمام کنند و در نهایت با 
مهربانی به آن‌هــا بگویید که متوجه منظورشــان هســتید 

وآن‌ها را درک می‌کنید.

بانوان

مهارت گوش دادن، اصلی مهم در مکالمه مادر و کودک

این‌گونــه  طبیعــی  طــور  بــه 
چالش‌هــا در زندگی مشــترک 
بعد از جدایی بــه وجود می‌آید و 
این‌که به عنوان یک واقعیت آن را 
پذیرفتید و برای آن به فکر راه‌حل هستید، ارزشمند 
است. نگران نباشید و با نزدیک شدن بیش از پیش 
به پسرتان ســعی کنید تا حد امکان تنهایی‌هایش 
را پر کنید تا احســاس خلأ کمتری داشــته باشد. 
یادتان باشــد که فرزندتان در مرحله حساســی از 
رشــد قرار دارد و شایســته اســت که با توجه به این 
موضوع، مهارت‌های ارتباطی خود را مخصوصا در 
زمینه تعامل با یک پسر نوجوان ارتقا ببخشید تا بهتر 
بتوانید درکش کنید و همدم تنهایی‌هایش باشید. 
با توجه به نکاتی که در پیامک‌تــان مطرح کردید، 
چند نکته مهم است که باید با شما در میان بگذارم 
تا رفتارهای اصولی‌تــری در این شــرایط خاص از 

خودتان نشان بدهید.

  چرا مادر تمایلی به دیدار فرزندش ندارد؟
این‌که مادرش تمایلی به دیدار فرزندتان ندارد، 
نکته‌ای اســت که مشــخص نکرده‌اید آیا خودش 
بیان کرده یا برداشــت شماســت؟ آیا شوهرش با 
این دیدارها مشکل دارد یا خودش دوست ندارد 
که فرزنــدش را ملاقات کنــد؟ به طــور قطع اگر 
بتوانید پاسخ روشنی برای این‌گونه پرسش‌ها پیدا 
کنید، بهتر می‌توانید اوضاع را مدیریت کنید و به 

راه‌حل‌های بهتری برسید.

  فرزندتان باید شرایط را درک کند
بــا فرزندتــان صحبــت و او را توجیــه کنیــد کــه 
واقعیت‌های زندگی همیشه آن‌گونه نیست که ما 
دوست داریم و گاهی لازم است به خاطر شرایط 

مــادرش و همین‌طــور وضعیــت روحــی خودش 
ســطح انتظاراتش را تعدیل کند. در یک شــرایط 
مناسب و در زمان اوقات فراغتش با او گپ بزنید 

تا با ذهن بازتری به این مسائل فکر کند.

 مخالفت صریح با فرزندتان نداشته باشید

امر و نهــی و مخالفت صریح با وی نداشــته باشــید. 
یکــی از ویژگی‌هــای بــارز دوره نوجوانــی موضــوع 
استقلال‌طلبی و احســاس قدرت اســت بنابراین و 
حتی الامکان از ادبیات دستوری استفاده نکنید و در 
مقابل خواسته‌هایش با ملایمت برخورد کنید. مثلا 
نگویید که به هیچ‌وجه امکان دیدار با مادر وجود ندارد 

و دیگر نمی‌خواهم درباره این موضوع صحبت کنم.

  بهانه‌گیری‌هایش را بررسی کنید
این‌که در پیامک‌تــان گفته‌اید با بهانه‌گیری‌های 
پســرم چه کنم؟، باید بدانید ایــن بهانه‌گیری‌ها 
ممکن اســت به جــز دلتنگی مــادرش علت‌های 
دیگــری نیــز داشــته باشــد و بهتــر اســت بــا 
آسیب‌شناسی صحیح این رفتار، احتمال بروز آن 

را به حداقل برسانید.

  ازدواج مجددتان نیاز به تامل بیشتری دارد
در پیامک‌تان گفته‌اید که من هم تمایلی به ازدواج 
مجدد ندارم. به نظر می‌رسد که احساس می‌کنید 
شاید با ازدواج مجدد، شرایط فرزندتان بهتر شود 
اما چون الان تمایلی به انجام آن ندارید، این اتفاق 
نخواهد افتــاد. این را بدانیــد که موضــوع ازدواج 
شما در این شــرایط، کمکی به وضعیت فرزندتان 
نمی‌کند و این موضوع نیاز به تامل بیشتری دارد تا 
همه جنبه‌های آن، به طور دقیق‌تر بررسی شود. در 
صورت ادامه این شــرایط توصیه می‌کنم به همراه 
فرزندتان مراجعه حضوری به روان شناس و مشاور 

داشته باشید.

 خانمم بعد از طلاق
 تمایلی به دیدار با پسر 12 ساله‌مان ندارد

مردی 42 ساله‌ام و سه سال پیش طلاق گرفتم. یک فرزند 12 ساله دارم که با من 
زندگی می‌کند. هر از چندگاهی، دلش هــوای مادرش را می‌کند و من هم با این‌که به 
مادرش سر بزند، هیچ مشــکلی ندارم. اما مادرش دوباره ازدواج کرده و تمایلی به 
دیدار با پسرش ندارد. من هم تمایلی به ازدواج مجدد ندارم. با بهانه‌گیری‌های پسرم چه کنم؟

دکتر حسین محرابی |  روان‌شناس

 مشاوره
 طلاق

چرا »یحیی« و »یلدا« به درد هم نمی‌خورند؟
دلایل اختلاف نظرهای زیاد زوج جوان سریال »سرباز« از منظر روان‌شناسی قابل بررسی است

 

یک مکالمه خوب با فرزند دغدغه بسیاری از مادران است. اگر اصول این کار را بدانیم، می‌توانیم با کمترین دغدغه‌ای یک مکالمه 
مفید با فرزندتان داشته باشید. یک اصل مهم در این‌باره توجه به مهارت گوش دادن در مادر است.

عطیه تقوی |   کارشناس‌ارشد مشاوره

 آمــار مبتلایــان بــه کرونا 
دوباره روند افزایشی پیدا 
کرده است و خیلی‌هایمان 
در این روزگار برای بیشتر 
در خانــه ماندن، فهرســتی از فیلــم، کتاب، 
سرگرمی و ... را تهیه می‌کنیم تا در روزهای 
ســخت کرونا، خودمــان را مشــغول کنیم؛ 
اما آیا تضمینی برای عملی شــدن این‌ همه 
برنامه هست؟ هیچ اطمینانی نیست که در 
دوران پساکرونا قوی‌تر یا ضعیف‌تر از گذشته 
شویم اما می‌توانیم از همین حالا درباره‌اش 

فکر کنیم.
این احتمال وجود دارد کــه به هیچ‌کدام از 
برنامه‌هایمان نرســیم و در مســیر آشنایی 

به نام »اهمال‌کاری« حرکت کنیم. ممکن 
اســت با بی‌حوصلگــی هرچه‌تمام‌تر، فقط 
گذر زمان را نظاره کنیم. پس تکلیف آن‌همه 

برنامه‌ریزی چه می‌شود؟
خیلی بعید اســت کســی در اوج پیشرفت و 
دسترســی به داده‌های روز دنیــا، بگوید که 
نمی‌داند چه فیلمی را ببینــد یا چه کتابی را 
بخواند! چاره‌اش یک جســت وجوی ســاده 
اســت؛ اما تا زمانــی که نتوانیــم علت اصلی 
اهمال‌کاری‌هایمان )ضد اراده‌ها( را کشف 
کنیم، برنامه‌ریزی‌ها نقش یک سپر دفاعی را 
بازی می‌کنند؛ درست است که فکر می‌کنیم 
قرار است برای خودمان خیلی مفید باشیم، 
اما وقتــی کاری از پیــش نمی‌بریــم، امکان 

رشدی هم فراهم نخواهد شد.
واقعیت این است که ما برای تجربه احساس 
رضایت، الزاماً به برنامه‌های مفصل احتیاج 
نداریم. لازم اســت یک‌بار برای همیشــه، با 
ریشــه اضطراب‌ها و رخوت‌هایمــان روبه‌رو 
شویم و هزینه‌اش را بپردازیم. بعد از این‌که با 
خود واقعی‌مان ملاقات کنیم، می‌توانیم رشد 
را برای خودمان رقم بزنیم. البته غرامتی که 
بابت نشناختن خودمان می‌دهیم حسابی 
سنگین است؛ درست مثل وقتی‌که به‌شدت 

اهمال‌کار می‌شویم.
اگر می‌بینید یک دنیا کار، پیش رویتان است 
اما نمی‌توانید انجام‌شــان دهیــد و روزهای 
تکراری قرنطینه، شــما را بیش‌ازحد خسته 
کرده‌اســت، خودتان را ســرزنش نکنید. ما 
بیشــتر عادت کرده ایــم بیــرون از خودمان 
)فیلم، مــوزه، طبیعــت و...( را تماشــا کنیم 
و کمتر یــاد گرفته‌ایــم به تماشــای خودمان 
بنشــینیم؛ البته که دیر نشــده و ایــن روزها 

فرصت خوبی برای خودنگری است. 

اهمال‌کاری در کمین برنامه‌ریزی‌هایمان برای 
روزهای در خانه ماندن

نگار فیض‌آبادی |  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

یادداشت


