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* اگر همه ما مثل همین گروه دلقک‌ها که در زندگی‌سلام 
با آن‌ها گفت‌و‌گو شــده، احساس مســئولیت کنیم برای 
شکست دادن کرونا، نیازی به واکسن نیست. آفرین به این 

افراد و دغدغه‌های زیبای شان.
* دوغ کفیر چی هســت که توصیه کردیــن باید بخوریم؟ 

همون دوغ معمولیه؟
* در مطلب »فریب خوردن از یک بازیگر معروف« فقط به 
این دختر گیر دادین در صورتی کــه اون بازیگر هم باید از 
منظر روان‌شناسی بررسی بشه که چرا دنبال سوء استفاده 
از احساسات پاک دخترهاست؟ یک مطلب هم درباره او 

کار کنین.
* ببخشید چرا توی مطلب بارش پول برای سلبریتی‌ها، 
زدین گروه بی‌تی‌اس با آن گریم‌های لوس‌شان؟ بی‌تی‌اس 
با این‌کــه خیلــی مشــهور و پولــدارن اما هیچ‌وقــت هیچ 
بی‌احترامی به کسی نکردن و به خودشون مغرور نشدن 
در صورتی که سلبریتی‌های ما تا یه کم به شهرت می رسن، 

خودشون رو گم می کنن.
* مطالب مطرح شده در قسمت »چه کسانی از مافیا قلمداد 
کردن کودکان کار سود می‌برند؟« من را به فکر فرو برد. از 
این منظری که شما نوشتین، به این ماجرا نگاه نکرده بودم. 

بیچاره بچه‌های کار.
* یک قسمت ثابت در همه پرونده‌های زندگی‌سلام وجود 
دارد که این است: »مسئولان هیچ حمایتی از من نکردند.« 

سوال این است که پس مسئولان دارند چه کار می‌کنند؟

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز خرید کردن به صورت اینترنتی

امــروز یــک ســری خریدهاتــون رو که 
می شــه و نیازی بــه حضــور در مغازه و 
هایپرمارکت‌ها نداره، به صورت اینترنتی 
انجام بدین. شکی نیست که هرچی 
کمتــر از خونه بریــم بیرون 
به خصوص رفتن به 
جاهایی که شلوغه، 
برای سلامتی خودمون 
و خانواده‌مون بهتره...

قرار و مدار

ما و شما

نشانه‌های مرض »عادی شدنِ نعمت«  
اگــر نعمت‌هــای فراوانــی داشته‌باشــید 
امــا آن‌هــا را نعمــت ندانیــد و در قبالــش 
شکرگزاری نکنید، شما به این مرض مبتلا 
شــدید. همچنیــن اگــر وارد خانه شــوید و 
همه اعضــای خانواده در ســامتی به‌ســر 
ببرند اما »شــکر خــدا« را به‌جــا نیاورید، به 
بازار بروید، خرید کنید و به خانه برگردید، 
بی‌آن‌که قدردان و شکرگزار صاحب نعمت 
باشــید و آن را عــادی و حــق خودتــان در 
زندگی بپندارید، هر روز در کمال صحت و 

سلامتی از خواب برخیزید و از چیزی نگران 
و ناراحت نباشید اما خدا را سپاس نگویید، 

به این بیماری مبتلا شده اید.

چــرا بعضی‌هــا نمی‌توانند شــکرگزار   
باشند؟

درهــم آمیختگــی ویژگی‌های شــخصیتی 
ارزش‌های‌شــان  و  باورهــا  انســان‌ها، 
انکارناپذیر است. از سوی دیگر تجربیاتی که 
هر فرد در زندگی خود دارد می‌تواند باوری 
را در او شــکل دهد یا باورهای پیشــین‌اش 

را تحکیم کند، آن‌ها را یک‌بــاره تغییر دهد 
یا باوری جدیــد در او نهادینه کنــد. گاه این 
تجربیات افــراد را به سمت‌وســوی خاصی 
سوق می‌دهد. ممکن اســت برای فردی به 
قدری برتــری بر دیگــران و بی‌نقــص بودن 
حائز اهمیت باشد که او قادر نباشد در هیچ 
حالتی و در هیچ حدی از موفقیت، از خود و 
در نهایت زندگی‌اش احساس رضایت کند. 
کمال‌گرایی می‌تواند واکنشی به احساس 
فقدان درونی و خلأ ناشــی از آن باشــد. در 
واقع زمانی‌که افراد به‌صــورت درونی فاقد 
احســاس رضایت از خــود هســتند، تلاش 
می‌کنند با کســب کــردن و صاحب شــدن 
موقعیت‌های بیرونی چشم گیرتر و اشیای 
گران‌قیمت بیشتر، رضایت درونی به دست 
بیاورند و کمی شادتر باشند. غافل از این‌که 
هیــچ انــدازه‌ای از دســتاوردهای بیرونــی 
نمی‌تواند خلأ درونی‌شان را پر کند. وقتی 
فرد در چنین موقعیتی به لحاظ درون روانی 
قرار داشته‌باشد، قادر نیست از آن چه امروز 
متعلق به اوســت لــذت ببــرد و بابــت آن‌ها 
احســاس رضایت درونی داشته و در نهایت 

شکرگزار باشد.

درگیر معیار خوشبختی ظاهری نشوید   
گاهــی افــراد بیــش از آن‌کــه دارای منابع 
ارزشــی درونــی باشــند، از ارزش‌هــای 
خوشــبختی  معیارهــای  و  اجتماعــی 
پیروی می‌کننــد که جامعه بــه آن‌ها عرضه 
می‌کند. ممکن اســت جامعــه مدنظر فرد، 
حائز معیارهــای صحیحی برای احســاس 
رضایت نباشد یا معیارهای بی‌شمار یا دور از 
دسترسی را برای خوشبختی افراد در نظر 
بگیرد. افراد پیرو چنین اجتماعی صرف نظر 
از این‌که از چه میزان امکاناتی برخوردارند، 
نمی‌توانند به رضایت درونی برسند. در این 
صورت افراد همواره به دنبال انطباق خود با 
یک تصویر خیالی هستند که اجتماع آن را 
ارزشمند می‌داند. بدیهی است که در چنین 
حالتی فرد بابت آن چه از آن برخوردار است، 

احساس خشنودی و رضایت نمی‌کند.

دلایل لذت نبردن از زندگی روزمره  
گاهی افراد به دلیــل اتفاقات پیش‌آمده در 
زندگی‌شــان و نپرداختن به مسائل درونی 
که بــرای هــر انســانی یک ضرورت اســت، 
دچار ســردرگمی می‌شــوند. میــزان زیاد 
مســائل درونی حل‌نشــده، افراد را درگیر 
یک نارضایتی عمیق می‌کند. در این حالت 
افــراد رفته رفتــه احساســاتی مانند حزن، 
اندوه و اضطراب را بیش از دیگر احساسات 
تجربه می‌کننــد. این افــراد قادر نیســتند 
از زندگــی روزمره و بودن در کنــار خانواده 
احســاس رضایت کنند. در چنیــن حالتی 
دید روان‌شــناختی فــرد کدر می‌شــود و او 
ارزشی برای داشته‌های خود قائل نیست. 
گاه ممکن است حتی این مســئله به دلیل 
مشکلاتی باشد که جامعه فرد را با آن درگیر 
کرده‌اســت؛ برای مثال ناتوانی در کســب 
درآمد کافی یا داشتن تفریحات سالم از این 
قبیل مسائل هستند. حتی در چنین حالتی 
یــک انســان برخــوردار از ســامت روانی، 
می‌تواند تا حدی بر موقعیت پیش‌آمده فائق 
شــود. او می‌تواند بــا افزایــش قابلیت‌های 
درونــی‌اش ماننــد سرســختی و واقع‌بینی 
به‌جای ناامیدی و اســتفاده از شــبکه‌های 
حمایتی همچون خانواده و دوستان، شدت 
آسیب‌های وارد شده از شــرایط اجتماعی 

بیرونی را کاهش دهد.

مهارتی به نام توانایی دیدن داشته‌ها  
شــاید بتــوان گفــت در چنیــن موقعیتــی 
پرورش توانایی دیدن داشته‌های ارزشمند 
شخصی، بیش از پیش حائز اهمیت است. 
در دیگر موارد ممکن اســت فرد درگیر یک 
نیاز درونی شــود که بیــش از هر نیــازی در 
زندگی درون‌روانــی او نقش بازی می‌کند؛ 
برای مثــال درصورتی‌کــه فرد به شــدت از 
تنهایی یا نبود رابطه عاشقانه رنج ببرد و این 
نیاز در او پررنگ باشــد قادر نیست به دیگر 
داشته‌های خود در زندگی بیندیشد و بابت 
آن‌ها احساس خوشحالی کند. فردی که از 
موقعیت مالی و اجتماعی خوبی برخوردار 
اســت و دوســتان حمایتگری دارد اما تمام 
نیازهای درونی‌اش مربوط به خواست یک 
رابطه عاشقانه اســت، لذتی از مصاحبت با 
دوســتان یا اعضای خانــواده‌اش نمی‌برد. 
چنین فــردی نیاز به کمــک تخصصی دارد 
تا بتوانــد دلیل چنین محوریتــی را در روان 
خــود دریابد، از ســرمایه گذاری نامناســب 
درون‌روانی درباره چنیــن تمایلی اجتناب 
کند و در نهایت خواسته و نیاز خود را به‌طرز 
مناسبی پاسخ دهد. به‌طورکلی ناتوانی در 
دیدن داشته‌های شخصی می‌تواند ناشی 
از دلایل و عوامل مختلفی باشــد. بسیاری 
از رفتارهــا و تظاهــرات بیرونــی رفتــاری 
ممکن اســت در ظاهر یکســان جلوه کنند 
درحالی‌که از ایجادکننده‌های متفاوتی به 

لحاظ درون‌روانی شکل گرفته‌اند.

حواس‌تان به نداشته‌ها هم باشد اما ...  
افــراط و تفریــط در هــر زمینــه‌ای مشــکل 
ســاز خواهد بــود. گاه افراد تمایل بــه انکار 
ناکامی‌های خود دارند، بنابراین به شــکل 
کامــا اغراق‌شــده‌ای به داشته‌های‌شــان 
توجه می‌کننــد. در این حالــت پرداختن به 
نکات مثبت زندگی شخصی نه یک توانایی 
سالم که یک دفاع روان‌شناختی در مقابله 
بــا اضطــراب و ناخرســندی درونی اســت. 
یــک انســان ســالم در عین حــال کــه برای 
داشته‌های خود شکرگزار و خرسند است، 
از نداشــته های خود نیز آگاه اســت. چنین 
فردی قادر است تمام احساساتش را بپذیرد 
و به نیازهای درونی‌اش بدون این‌که گرفتار 

انکار یا بزرگ نمایی شود پاسخ گو باشد.

 چه مسئولیت‌هایی را در چه رده سنی
به کودکان بسپاریم؟

یکی از سوالاتی که ممکن است ذهن هر مادری را درگیر کند، 
این اســت که تا چه حد بگذارند کودک‌شان به آن‌ها کمک 
کند و اصولا سپردن چه نوع مسئولیت‌هایی و در چه رده سنی 
می‌تواند تربیت کودک را بهبود بخشــد؟ در ادامه به معرفی 
کارهای کوچکی که در خانه به فرزندان خود می‌توانید بسپارید 

تا آینده موفق‌تری در انتظارشان باشد، خواهیم پرداخت.
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   کودک 2 تا 3 ساله

کــودکان نوپا عاشــق کمک‌کــردن هســتند. وقتی 
کودکان 2 تا 3 ساله کارهای ساده را انجام می‌دهند، 
احساس توانمندی و مهارت‌های حرکتی را نیز تمرین 
می‌کنند. حواس‌تان باشــد شــما باید هنگام کمک 
کردن آن‌ها را تشویق کنید. کارهایی مثل انداختن 
لباس‌ها در سبد، گذاشتن اسباب بازی‌های‌شان در 
جای خود و آوردن وسایل کوچک برای شما می‌تواند 
از کارهای مناسب برای انجام دادن در این سن باشد.

 کودک 4 تا 5 ساله

کودکان در این ســن را درگیر کنید. آن‌ها احساس 
نیاز به توانمند بودن و استقلال می‌‌کنند. شما باید 
کمتر روی نتایج تمرکز کنید و بیشتر بگذارید آن‌ها 
درگیر کارها شــوند. برای آن‌ها مسئولیت و وظیفه 
تعیین کنید. کارهایی چون غــذا دادن به حیوانات 
خانگی مثــل پرنــدگان و ...، تــا کــردن لباس‌های 
شسته شده و گذاشــتن در جای مناسب، آب دادن 
بــه گیاهان، چیــدن میز با ظــروف غیرشکســتنی و 
خالی کردن آشغال‌ها در ســطل زباله، وظیفه‌های 
مناسب برای این ســن هســتند. اگر کودک شما از 
انجام دادن مسئولیتش شانه خالی کرد، می‌توانید 
از قانون »انجــام بده/ بعد« اســتفاده کنید. قانون » 
انجام بده/ بعد« می‌گوید: »اول این کار را انجام بده 

،بعد می‌توانی بروی بازی کنی.«

 کودک 6 تا 7 ساله

بچه‌هــا در این ســن، یــاد می‌گیرنــد کــه چگونه در 
خانــه وظایف جدیــدی را به‌عهــده بگیرنــد و چطور 
مسئولیت‌پذیر و خودکفا باشند. نحوه انجام کارهای 
روزمره را به آن‌هــا بیاموزید اما در بــاره انجام دادن 
کارها زیاد ســخت‌گیری نکنید و کمال‌گرا نباشید. 
کــودکان 6 تــا 7 ســاله می‌تواننــد کارهایــی چون 
مرتب کردن تخــت خواب،کمک به درســت کردن 
غذا، تمیز کردن ظرف‌شــویی و جدا کــردن زباله‌ها 

را انجام دهند.

 کودک 8 تا 9 ساله

در این سن کودکان شــما می‌توانند در آماده کردن 
غذا به شــما کمک کنند، میز یا سفره را بچینند و آن 
را تمیز کنند یا لباس‌های کثیف را در لباس‌شــویی 

بیندازنــد. بنابراین توصیه می‌شــود که مســئولیت 
چنیــن کارهایــی را به کودکانــی در این رده ســنی 

3بسپارید.

مرض »عادی شدنِ نعمت«
ناتوانی در دیدن داشته‌ها و نکات مثبت زندگی می‌تواند ناشی از دلایل و عوامل مختلفی باشد

 بیشــتر آن‌هایی که فقط به زندگی افراد پولدارتر از خودشان نگاه 
می‌کنند، مدام غر می‌زنند و حســرت نداشته‌هایشان را می‌خورند. 
آن‌ها مدام به داشــتن خودروی بهتر، خانه بزرگ‌تر، تلفن‌همراه به 
روز‌تر و ... فکر می‌کنند و این اتفاق، همه احســاس‌های خوب‌شان 
در زندگی بابت داشــتن خیلی چیزها را کم‌رنگ می‌کند. یکی از بیماری‌های روانی 
خطرناک، مرضی بی‌صداست که هیچ‌گونه علامتی ندارد اما می‌تواند آسیب شدیدی 
به شما بزند. این بیماری، مرض »عادی شدنِ نعمت« است که در ادامه نکاتی درباره 

آن مطرح خواهد شد.

محوری

تینا امیری |    روان‌شناس بالینی و دانش‌آموخته انستیتو روان‌پزشکی

هرچنــد اطلاعات 
زیــادی از خودتان 
مــد  معیارهــای  و 
نظرتــان   بــرای مــا 
ارسال نکرده‌اید، در ادامه نکاتی را 

خدمت‌تان عرض می‌کنیم.

 معیارهایتان را برای انتخاب 

همسر مشخص کنید
علت این‌که دوره آشــنایی شما یک 
ســال و نیــم طــول کشــیده را بیان 
نکرده‌اید ولی امیدوارم در این دوره 

آشنایی به جای تبادل احساسات، به 
کسب شــناخت از یکدیگر و ارزیابی 
ملاک‌هایتان برای انتخاب همســر 
مبادرت ورزیده باشــید ولی درعین 
حال لازم است مجدد این معیارها را 
تبیین کنید و درباره تطبیق داشتن 
یا نداشــتن آن‌ها در دختر مد نظر به 

جمع‌بندی برسید.

 موضوع تجاوز را خیلی 

بزرگ‌نمایی نکنید
در عین حال که آزار جنسی در سنین 

کودکــی و نوجوانــی به خصــوص از 
ســوی آشــنایان اثر روانی شــدیدی 
روی افــراد می‌گذارد و شــاید نیاز به 
مداخــات روان شــناختی داشــته 
باشــد ولی این موضوع نباید بر همه 
جنبه‌هــای زندگــی ایــن افــراد و از 
جملــه ازدواج آن‌هــا تاثیــر بگــذارد. 
بنابرایــن در صورتی کــه ملاک‌های 
شــما مطابقت دارد و ســایر شــرایط 
هــم مهیاســت، تنهــا بــه دلیــل این 
مســئله تصمیم خود را تغییر ندهید 
زیرا همه افــراد به نوعی در گذشــته 
خود ممکــن اســت ناراحتی‌هایی را 
در زمینه‌هــای مختلــف تجربه کرده 
باشند و اگر بنا باشد خیلی موشکافانه 
و ســخت‌گیرانه بــه روان کاوی افراد 
بپردازیــم، بســیاری از تصمیمــات و 
اتفاقــات زندگــی زیر ســوال خواهد 
رفت. این که ایــن دختر موضوع را به 
هر دلیلی چه برای اثبات صداقت یا 
انگیزه‌های دیگری بیان کرده است، 
اگر نتیجــه ناخوشــایندی برایش به 
دنبال داشته باشد، می‌تواند مشوقی 

برای پنهان کاری تلقی شود.

 به جای گفتن این موضوع به 
دیگران به او کمک کنید

گفتـن ایـن موضوع بـه خانواده شـما 
بـه هیـچ عنـوان صحیـح نیسـت زیـرا 
در هـر صـورت آبـرو و وجهـه ایشـان 
خدشـه‌دار می‌شـود. بعـد هـم اگـر 
بـا ازدواج شـما موافقـت کننـد، ایـن 
مسـئله همـواره به عنـوان یـک نقطه 
ضعـف در ذهن خانـواده شـما وجود 
خواهـد داشـت و از نظـر روانـی نیـز 
آثار نامطلـوب آن در ایـن خانم تداوم 
خواهـد یافـت. اگـر هـم بـا ازدواج 
شـما موافقـت نکننـد، آن گاه آبـروی 
ایـن خانـم را نـزد دیگـران برده‌ایـد 
و آسـیب روانـی ایـن کار کمتـر از 
خـود آزار جنسـی گذشـته نخواهـد 
بـود. بنابرایـن سـعی کنیـد بـه وی 
کمـک کنیـد تـا بتوانـد از ایـن بحران 
روحـی بـرای همیشـه عبـور کنـد و 
توصیـه می‌کنـم در صـورت نیـاز از 
یـک روان شـناس باتجربـه و دارای 
مجـوز سـازمان نظـام روان شناسـی 
هم بـا توجـه به خـاص بـودن موضوع 

کمـک بگیریـد.

دکتر حسین محرابی |    روان شناس و استاد دانشگاه

مشاوره 
ازدواج

با راز هولناک دختر مورد علاقه ام چه کنم؟

عاشق دختری شده ام که 21 ســال دارد. به تاز گی متوجه 
شدم که در 17 سالگی مورد تجاوز قرار گرفته است. ظاهرا 
توسط یکی از آشنایانش هم بوده و او از ترس به هیچ کسی 
نگفته است. دختر بسیار خوبی است و قرار بود امسال به خواستگاری 
اش بروم اما هنوز بعد از یک هفته که این موضوع را با من درمیان گذاشته 
شــوکه ام و نمی دانم به خانواده ام باید بگویم یا نــه؟ چطور بگویم؟ 

راهنمایی‌ام کنید.

بانوان


