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* نگاه شاعرانه و تحسین برانگیز آقای »میلاد عرفان‌پور« 
به پاییز و اتفاقاتی که برای طبیعت در این فصل می‌افته 
و در پرونده امروز زندگی ســام بهش اشاره شد، بسیار 

جالب بود و آدم رو به فکر فرو می‌بره.
* دربــاره مطلــب »امید کــه خوش بنشــیند ایــن پاییز« 
می‌خواســتم بگم پاییزی که نشــه با خیــال راحت بری 
بیرون، به جنگل‌های دیدنی شمال سفر کنی، دورهمی 

بری و ....، چه‌جوری خوش بنشیند؟
* شــما که برای هر قشــری از قبیل کــودک و نوجوان و 
ســالمند یک صفحه اختصــاص می‌دهیــد، تعجبه چرا 
برای بانوان یک صفحه نمی‌گذارید و فقط گاهی اوقات 
یک ستون در صفحه دوم زندگی‌ســام راجع به بانوان 
می‌نویسید. مگر نه این‌که میگن از دامن زن مرد به معراج 

می‌رسد و پشت سر هر مرد موفقی یک زن خوب است؟
ما و شما: مخاطب گرامی، ستون بانوان هر روز در صفحه 

سلامت و خانواده)2 و 3 زندگی سلام( چاپ می‌شود.
* عجیبــه برام بــا این‌که می‌دونــم ســتون »پرونده‌های 
مجهول« در صفحه نوجوان الکی و ســرکاریه اما بازم تا 
می‌بینمش مجبــورم بخونم و آخر هیچ‌کدومشــون هم 

معلوم نمیشه واقعا چه اتفاقی افتاده! واقعا برام عجیبه!
* شــاید چاپ نکنید ولی دلم می‌خــواد بدونم هواپیما 
چطوری پرواز می‌کنه؟ از کودکی آرزو داشــتم راجع به 
هواپیما بدونم و دوست دارم روزی خلبان بشم و بدونم تو 

آسمون چه خبره. 
رامین نژادرحیم، کلاس دوم �

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز گردگیری لوستر و مهتابی‌ها

قرار و مدار

به دلیــل بالا بودن و دسترســی ســخت به 
مهتابی‌ها و لوسترها در خونه‌ها، کمتر 
به گردگیری و تمیز کردن‌شــون توجه 
میشــه. امروز یک وقتی بذارین 
دســتمال  بــا  و 
لوســترها  خیس، 
مهتابی‌هــای  و 
خونه‌تون رو گردگیری 

کنین

   درونی یا بیرونی؟ مسئله این است!
در روان‌شناســی مفهومــی بــه نــام »منبع 
کنترل« وجــود دارد. به زبانی ســاده منبع 

کنترل، عللی است که ما برای موفقیت‌ها 
و شکســت‌های خــود در نظــر می‌گیریــم. 
یکــی از مهم‌تریــن دســته‌بندی‌های منبع 

کنترل، درونــی یا بیرونی بودن آن اســت. 
به این معنی که فرد وقتی موفقیتی کسب 
می‌کند آن را به عواملــی در درون خودش 
مرتبــط می‌کند یــا بــه عواملــی بیــرون از 
خود. به عنــوان مثال کســب نمــره خوبی 
در امتحــان را در نظــر بگیریــد. کســی که 
منبــع کنتــرل درونــی دارد ممکن اســت 
دلیل موفقیــت در امتحــان را خوب درس 
خوانــدن بدانــد  امــا در مقابل افــرادی که 
منبع کنترل بیرونی دارنــد دلیل موفقیت 
خود را ممکن اســت راحت بودن سوالات 
امتحانی در نظر بگیرند. حالا بیایید نگاهی 
به عوامل موفقیــت بیندازیم و بعــد ببینیم 
آن‌ها در کدام گروه درونی یــا بیرونی قرار 

می‌گیرند؟

   عوامل موفقیت کدام‌اند؟
هر کســی که تجربــه کار کــردن به ویــژه به 

مخاطــب گرامی، 9 ســال از شــروع زندگی 
مشــترک‌تان گذشته اســت و بهتر بود زودتر 
به فکر حل این مشکل می‌افتادید. متاسفانه 
بســیاری از مــردان تصــور می کننــد ازدواج 
مساوی است با خداحافظی از همه دوســتان، در حالی که این 
گونه نیســت و بــا ازدواج فقط ماهیــت روابط با دوســتان تغییر 
می‌کند. نکته حائز اهمیت در دوره بعد از ازدواج، مدیریت صحیح 
روابط با دوســتان مجرد و دوســتان خانوادگی است که ظاهرا 
شــما در این زمینه عملکرد قابل قبولی نداشته‌اید و هم اکنون 
شایسته است با دیدن ویژگی‌های مثبت همســرتان و توجه به 
اعضای خانواده خود به عنوان بهترین جایگزین ها 

برای دوســتان در جهت خلق لحظات لذت بخش برای خود و 
خانواده‌تان گام بردارید و مسئولیت‌تان در قبال آن ها را بپذیرید. 
بهتر بود اطلاعات بیشــتری در این بــاره می‌دادید ولی با توجه 
به این‌که اکنون احساس پشیمانی در شما به وجود آمده است 
و متوجه نامتعادل بودن زندگی خود شــده ایــد، نکاتی را برای 

کنترل زندگی‌تان بیان می‌کنم.

 وضعیت فعلی خود را بررسی کنید

آن‌چه را که در این مدت تاکنون انجام داده‌اید، به دقت بررسی 
کنید و جاهایی را که از خط تعادل خارج شــده‌اید، شناســایی 
کنید. به عبارت دیگر، در این مرحله شما همه موقعیت‌هایی را 
که دچار افراط و تفریط شــده‌اید و باعث پشیمانی‌تان شده، به 
طور دقیق مشخص کنید تا در مراحل بعدی بتوانید با برنامه‌ریزی 

صحیح برای جبران آن ها اقدام کنید.

 اهداف‌تان را مشخص کنید
برای این منظور فهرســتی از اهداف‌تان را بنویسید و بر اساس 
اولویت دســتیابی، آن ها را مرتب کنید. ســپس به طور دقیق و 
واضح هر یــک از اهــداف را با دلایل منطقی توضیــح دهید. در 
این مرحله شایسته اســت اهداف‌تان را بر مبنای واقعیت‌های 
موجود و توانمندی‌های خود مشخص و از آرمان گرایی افراطی 

و خیال‌پردازی خودداری کنید.

 جنبه‌های مختلف زندگی‌تان را بشناسید

علایق، مســئولیت‌ها، توانمندی هــا و نیازمندی‌هــای خود را 
بشناسید و نگذارید آن ها کنترل شما را به دست بگیرند. البته 
لازم است باز هم یادآوری کنم در بررسی علایق و نیازهای خود 
همواره واقع بین باشید و آن ها را بر اساس توانمندی‌های واقعی 
خود در زمینه‌های مختلف اقتصادی، اجتماعی، فرهنگی و ... 
مشخص کنید. با شناسایی این جنبه ها می‌توانید در مواقع لزوم 

به آن ها بپردازید.

دکتر حسین محرابی |    کارشناس و مشاور خانواده

مشاوره 
زوجین

پشیمانم که رفیق‌باز بودم اما نمی‌توانم دل به زندگی‌مشترکم بدهم

شــما در قــدم اول، بایــد انگیزه‌هــای روان 
شــناختی خــود را بازیابی کنیــد. گفته‌اید: 
»هر روز منتظرم تا یکی بیایــد نجاتم بدهد« 
و »به خاطر پســرم هم شــده بایــد اعتیادم را 
ترک کنم.« باید بپذیرید که اولین و مهم‌ترین 
فردی کــه می‌توانــد شــما را در فرایند ترک 
یاری دهد خود شما هســتید. باورها، اراده 
و انگیزه‌هــای روان شــناختی قــوی شــرط 
لازم)امــا نــه کافی( بــه منظور تــرک اعتیاد 
هستند. بپذیرید که به‌رغم همه سختی‌ها، 
مشکلاتی که تجربه کرده‌اید، شرایط فعلی 

شــما محصول انتخاب خودتان بوده اســت 
و هم اکنون نیز خود شــما مســئولیت تغییر 

شرایط فعلی را بر عهده دارید. 

 از دیگران کمک بگیرید
با توجه به این که شــما در ســوال‌تان مطرح 
کردید که بــه مــاده گل اعتیاد داریــد، آگاه 
باشــید کــه مصــرف ایــن نــوع مــاده غالبــا 
وابستگی روانی را به دنبال دارد که به صورت 
وسوســه و ولع مصــرف دوباره در فــرد دیده 
می‌شــود. تحقیقات مختلف نشان‌می‌دهد 
کــه در فرایند تــرک، کمــک افــراد حامی و 
دلســوز، فرایند تــرک و درمان را بــه مراتب 

آســا‌ن‌تر می‌کند. بنابراین به شما مخاطب 
گرامی‌ پیشــنهاد می‌شــود که با گســترش 
شبکه اجتماعی)اعضای خانواده، دوستان 
و...( خودتان را بیش از پیش برای مقابله با 

پدیده اعتیاد آماده کنید.

 انگیزه‌تان از ترک، پسرتان نباشد!
ترک اعتیاد به خاطر همسر، فرزند، شغل و ... 
می‌تواند به عنوان انگیزه‌های ثانویه و مشوق 
بسیار راه‌گشا باشد اما به یاد داشته باشید که 
انگیزه اولیه و اصلی ترک مواد باید با تکیه بر 
باورها و انگیزه‌های درونی فرد صورت بگیرد. 
تحقیقات مختلف در این راستا نشان می‌دهد 
تکیه صرف بــر انگیزه‌هــای ثانویه)به عنوان 
مثال به خاطر فرزندم ترک می‌کنم( احتمال 

بازگشت و عود اعتیاد را افزایش می دهد.

 محرک‌های مصرف مواد را حذف کنید
محرک‌هــای پیشــایند، بــه محرک‌هایــی 

می‌گویند کــه احتمال مصرف شــما به مواد 
را افزایش می‌دهــد. این محرک‌ها می تواند 
از یک محیط خــاص، فرد، حالــت  یا هیجان 
خاص، فشار عصبی و اســترس تا دیدن ابزار 
آلات مواد )مثلا دیدن سیگار، استشمام بوی 
سیگار و...( متغیر باشد. به عبارتی متغیرهای 
پیشایند نقطه شروع استعمال مواد و اعتیاد در 
افراد درگیر اعتیاد است. بنابراین قبل از هر 
چیز با مدیریت و حذف این محرک‌ها فرایند 

تغییر و ترک مواد را برای خود آسان‌تر کنید.

 سرخوشی ناشی از گل موقتی است

سرخوشــی ناشــی از مصرف گل، می‌تواند 
مرهم و مســکنی موقتی بر آلام شــما باشد و 
دقیقا به دلیل همین مکانیزم اثربخشی درگیر 
اعتیاد به گل شده‌اید. اما آگاه باشید با توجه 
به عوارض شدید این ماده)وابستگی روانی، 
توهم، تغییرات خلقی، اختــال خواب و...( 
گل هرگز جایگزین مناسبی برای رفع دردها 
و آلام روانی و جسمانی شما نیست. بنابراین با 
کمک یک روان‌درمانگر درباره به هیجان‌های 

خودتان بینش لازم را کسب کنید.

بانوان

 توانایی فرزندان به خاموشی می‌گراید

وقتــی والدیــن فرزندان خــود را تحقیــر می‌کنند، 
علاوه بر این‌که به آن‌ها احساس ناچیز بودن دست 
می‌دهد، احساســات مخــرب و آزار دهنده دیگری 
همچون خشم، اضطراب و شرم و غم در آن‌ها پدید 
می‌آیــد. تحقیرکــردن و نادیده انگاشــتن علایق و 
استعدادهای مثبت فرزندان می‌تواند زمینه پرورش 

و قدرت زایــش فکــری را از آن‌ها 
سلب کند و باعث تقویت حس بی 
کفایتی در آن‌ها ‌شود. همچنین به 
جای آن‌که بر توانایی خود تمرکز 
کنند، به دلیل خودانگاره منفی 
ایجاد شده و همچنین بی‌توجهی 
والدیــن، تــرس از نزدیک شــدن 
بــه علایــق و توانایی‌هایشــان را 
خواهند داشــت. این پیامدهای 
منفی ممکن است در پسری که در 
مقدمه به ماجرای آن پرداختیم، 
ایجــاد شــود و او را از مســیر مورد 

علاقه‌اش یعنی خوانندگی که ظاهرا در آن استعداد 
هم دارد، دور کند.

 صمیمیت بین فرزند و والد نباید نابود شود

در بخشی از این ویدئو مشاهده شد که پدر به فرزند 
خود فحاشــی می‌کنــد و او را با الفاظ ناســزا مورد 
خطاب قرار می‌دهد و با نوع گفت‌وگوی خود بر تنش 
ایجاد شده، می‌افزاید. لازم است بدانید به کاربردن 
کلمــات منفی هنــگام برقــراری ارتبــاط والدین و 
فرزندان، حال از ســوی هر طرف که باشد علاوه بر 
هتک حرمت، باعث سرد شدن روابط پدر یا مادر با 
فرزند، خدشه‌دارشدن و خاتمه دوستی و صمیمیت 

بین آن‌ها خواهد شد و حس توجه و پذیرش از سوی 
همدیگر از بین می‌رود. ماهیت رابطه بین این پدر و 
پسر که صحبت آن‌ها شد، بی‌شک تحت تاثیر این 

مشاجره‌ها قرار خواهد گرفت.

 ایجاد حس ناکارآمدی، عاقبت تنبیه فرزند
در این ویدئوی اینســتاگرامی، پدر برای رسیدن 
به خواسته خود به تنبیه پسرش 
روی مــی‌آورد. مطالعــات روان 
نشــان  بســیاری  شــناختی 
می‌دهند کــه تنبیه‌بدنی فرزند 
نــه تنهــا ‌نتیجــه‌ا‌ی نــدارد بلکه 
آســیب‌های جســمانی و از همه 
بدتــر، عــوارض روانــی فراوانی 
برای تنبیه شونده در پی خواهد 
داشــت. از جمله این‌کــه ابتکار 
و اســتقلال عمــل را از فرزندان 
می‌گیــرد و در نتیجه عزت‌نفس 
آن هــا کاهش مــی یابــد. تنبیه 
بدنی، کودک و نوجوان را از نظر عاطفی و اجتماعی 
تحت تاثیر ‌قرار می‌دهد و باعث تزلزل در رابطه با 
والدین خواهد شــد. همچنین باعــث غمگینی و 
انزوای فرزند می‌شود و در او حس ناکارآمدی ایجاد 
می‌کند. روان شناسان در اصطلاح دقیق‌تر به آن 
ناکارآمدی تصوری می‌گویند که باعث می‌شــود 
فرزند از متــن جامعه و مشــارکت در فعالیت‌های 
اجتماعی دور شود. همچنین ممکن است فکر فرار 
از خانه و خانــواده را در او تقویت کند و فرزند برای 
رســیدن به یک آرامش آنی و کاذب بــه رفتارهای 

مخاطره‌آمیزی همچون اعتیاد و ... روی ‌آورد.

القای ناکارآمدی در لایو اینستاگرامی
واکنش پدری که پسر نوجوانش به صورت لایو برای یکی از دوستانش خوانندگی می‌کرد، از منظر 

روان‌شناسی قابل بررسی است

 پسر نوجوانی به صورت لایو در اینستاگرام برای یکی از دوستانش خوانندگی می‌کند 
و در همین حین، پدر این نوجوان وارد اتاق می شــود و به نشانه اعتراض از این کار 
فرزند خود انتقاد می‌کند که چرا در خانه با صدای بلند آواز سر می‌دهد و او را به باد ناسزا 
می‌گیرد و همچنین وی را به تنبیه فیزیکی تهدید می‌کند. با ادامه مشاجره لفظی بین 
این دو، در نهایت و آن طور که در ویدئو به نظر می‌رسد، پدر اقدام به کتک زدن فرزند خود می‌کند. اما آیا 
چنین برخوردی از سوی پدر خانواده که فرزندش در حال نمایش استعداد و توانایی ذاتی خود بود، صحیح 

است؟ در ادامه می‌خواهیم از منظر روان شناسی به آسیب‌شناسی این موضوع بپردازیم.

صادق جهانی |    روان‌شناس

شبکه های 
اجتماعی 

خانمی 33 ساله‌ام و منتظرم   از اعتیاد نجاتم بدهند

خانمی ۳۳ ساله ودارای یک پسرهستم. وضع مالی‌ام خیلی خوب بود تا این‌ که 
درگیر اعتیاد شدم. حدود دو سالی است به گل اعتیاد دارم. ماجرای معتاد شدنم 
مفصل است اما حالا هر روز منتظرم یکی بیاید از اعتیاد نجاتم بدهد.  به خاطر 

پسرم هم که شده باید اعتیادم را ترک کنم اما نمی‌توانم. چه کنم؟

مصطفی نجمی |     پژوهشگر اعتیاد

9 سال پیش ازدواج کردم و الان یک فرزند چهار ساله دارم. خودم هم 32 ساله هستم و راننده تاکسی. 
وضعیت مالی‌ام متوسط است. تاکنون فقط به دنبال رفیق‌بازی بودم اما الان به شدت پشیمان هستم اما باز 
هم نمی‌توانم دل به زندگی‌مشترکم بدهم. حوصله در خانه ماندن و به گردش رفتن با خانواده‌ام را ندارم و 

لذتی از آن نمی‌برم. می‌توانید به من کمک کنید؟

 

ویدئوی کوتاهی از برنامه تلویزیونی »میدون« که روزهای آخر هفته 
ساعت 22:30 از شبکه 3 پخش می‌شــود، منتشر و در شبکه‌های 
اجتماعی پربازدید شده است. طی آن دختربچه‌ای وقتی می‌خواهد 
از عوامل موفقیت بگوید به دو مورد »پدر پولدار« و »پارتی داشتن« اشاره می‌کند. او 
در پاسخ به این ســوال یکی از عوامل برنامه که به نظرت برای موفق شدن باید چه 
کرد، خیلی جدی جواب می‌دهد: »بابات پولدار باشه، پارتی داشته باشی« و هیچ جمله 
دیگری هم به آن اضافه نمی‌کند! البته که با توجه به محتوای برنامه »میدون« و این‌که 
یکی از اهداف این برنامه حمایت از کارآفرینان اســت، می‌توانیم با قطعیت بگوییم 
جایی در برنامه این گزاره‌ها زیر سوال برده می‌شود اما جدای از این ویدئو، متاسفانه 
این تصور که برای موفقیت نیاز به پدری پولدار یا پارتی داریم، تصوری فراگیر است. 
تصوری که خود می‌تواند مانع مهمی بر سر راه موفقیت افراد باشد اما چرا این تصور 

مانع موفقیت است؟

محوری

نرگس عزیزی |   کارشناس ارشد مشاوره
صورت کارآفرینی را داشــته 
باشــد، خــوب می‌دانــد کــه 
بــرای موفقیــت در چنیــن 
مجموعــه‌ای  مشــاغلی، 
دارنــد.  نقــش  عوامــل  از 
عواملی چون تلاش فردی، 
برنامه‌ریزی مناسب، داشتن 
مهارت‌های مرتبط، داشتن 
ســرمایه مالی مناسب، بهره 
بردن از مشاوره، فراهم بودن 
فضای کسب و کار و البته پدر 
پولدار و پارتی! و ... . اما آیا با 
توجه به توضیحاتی که بالاتر 
داده شد، می‌توانید بگویید 
کــدام یــک از ایــن عوامــل 

»درونی« اســت و کدام »بیرونی«؟ در ادامه 
به صورت شفاف‌تر در همین باره چند نکته 

مهم را مطرح خواهیم کرد.

   مراقــب باشــیم بیرونی‌هــا را زیادی 
پررنگ نکنیم

پــدر پولــدار و داشــتن پارتــی، یــک وجــه 
مشــترک مهــم دارنــد؛ هــر دوی آن‌هــا 
»بیرونی« محسوب می‌شــوند اما در مقابل 
عواملی چون تلاش، برنامه‌ریزی، داشتن 
مهارت‌های مرتبط و بهره بردن از مشاوره 
بــا متخصصــان، از جملــه عوامــل درونــی 
هســتند. زمانی که عوامل بیرونی بیش از 
حد پررنگ می‌شــوند، نقش عوامل درونی 
کم رنگ مــی شــود و احتمال ایــن که فرد 
به آن هــا توجه کافی نشــان دهــد، کاهش 
می‌یابد. بر این مبنا هــم وقتی نقش پارتی 
و پول درخانــواده زیاد شــد، احتمــال این 
که فــرد تلاش زیــاد کند یا متوجــه اهمیت 

برنامه‌ریزی دقیق باشد، کاهش می‌یابد.

تصــور  چنیــن  داشــتن  عواقــب     
اشتباهی

این بی توجهی به بخشی از عوامل موفقیت 
در طولانــی مــدت، احتمــال موفقیــت در 
کســب و کار را کــم می‌کند و البتــه در نظر 
داشــته باشــید کــه پررنــگ کــردن عوامل 
بیرونــی در موفقیت‌ها، تنهــا در یک بُعد به 
نســل بعد از ما آســیب نخواهد زد. نســلی 
که عوامــل بیرونــی برایش پررنگ شــود و 
در تبییــن اتفاقات، عادت بــه منبع کنترل 
بیرونی پیدا کند، تلاشــش 
در همــه‌ ابعــاد زندگــی کم 
می‌شــود و ســامت روان او 
هــم در معــرض مخاطــرات 
بــود.  خواهــد  بیشــتری 
بنابرایــن حتــی به شــوخی 
هــم از گفتــن عبارت‌هایــی 
ماننــد: »برای موفق شــدن 
فقــط نیــاز بــه پــدر پولــدار 
است یا پارتی« در زمانی که 
بچه‌ها به حرف‌هایتان گوش 
می‌دهنــد، پرهیــز کنید. به 
همیــن  در  آســیب‌هایش 
مطلب تــا حــدودی اشــاره 
شــد و نکته اصلی همان بالا 
بــردن توجه کــودکان بــه اهمیــت تلاش، 
برنامه‌ریــزی و پشــتکار برای دســتیابی به 

موفقیت است.

آسیب های 
 دلخوش‌شدن 

به پدر پولدار و پارتی
 تصوری اشتباه اما فراگیر که می‌تواند مانع مهمی

بر سر راه موفقیت افراد باشد به بهانه پاسخ دختربچه‌ای 

در برنامه »میدون« به سوالی درباره عوامل موفقیت

زمانی که عوامل 
بیرونی برای موفق 
شدن بیش از حد 
پررنگ می‌شوند، 
نقش عوامل درونی 
کم رنگ می شود و 
احتمال این که فرد 
به آن ها توجه کافی 
نشان دهد، کاهش 

می‌یابد


