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1- گاهی مادر وقتی از کارهای بچه‌ها خسته 
می‌شود یا فرزند یک کار اشــتباه را مدام تکرار 
می‌کند، در حضور خود کودک آن اشتباهات را 

برای پدرش بازگو می‌کند و پدر و مادر، کودک 
را تنبیه یا همزمان او را بازخواســت می‌کنند. 
این کار باعث می‌شــود فرزند احساس ناامنی 

در منزل بکنــد و فکر کند کســی او را دوســت 
ندارد. بررســی رفتارهای اشــتباه فرزند بهتر 
است در حضور خود او نباشد و صحبت کردن 
درباره انجام کار درســت بهتر است به صورت 
نامحسوس باشد تا تاثیر بهتری روی رفتار فرزند 

داشته باشد.
2- وقتــی فرزندتان با شــما صحبت می‌کند، 
توقع دارد به طور کامل به صحبت‌هایش گوش 
کنید و عکس العمل نشــان دهیــد. اگر زمان 
صحبت با فرزند حواس‌تان نباشد و درست به 
او گوش ندهید، احساس می‌کند حرف‌هایش 

و خودش برای شما ارزشی ندارند.
3- مقایسه کردن فرزندان با یکدیگر یا مقایسه 
کردن فرزندتــان با دیگر بچه‌هــای فامیل اگر 
به صورت دایمــی و همراه با تحقیــر فرزندتان 
باشــد به او ثابت می‌کند کــه ترجیح می‌دادید 
فرزند دیگری می‌داشــتید، در حالی که شــما 
فقط می‌خواســتید فرزندتان را به کار درست 

راهنمایی کنید.
4- اگر با اسامی نامناسب فرزندان را خطاب 
کنید، آن‌ها بــاور می‌كنند كه بــه نوعی همان 
هستند كه شــما می‌گویید. اسامی نامناسب 

به نوعی شخصیت فرزندان را هدف حمله قرار 
می‌دهد و هویت وی را در هم می‌شكند. وقتی 
به فرزندتان می‌گویید خنگ یا بی‌اســتعداد، 
از جزئی‌ترین عواقب چنین كلماتی این است 
كه او از شــركت در بازی‌ها یا تفریحات و حتی 
ورزش‌هــای گروهی خــودداری می‌كند، زیرا 
احســاس می‌كند اســتحقاق بازی را به دلیل 
فقدان استعداد ندارد. سعی می‌كند از بودن در 
جمع بپرهیزد تا شاید دیگران پی به بی‌ارزشی 
او نبرند یا در درس موفق نمی‌شود و استعدادی 

ندارد چون او مدام خنگ خطاب می‌شود.

4 رفتار نابودگر شخصیت‌کودکان

مخاطب گرامی، همان‌طور 
که شما از مسیر استرس‌زا 
عبــور  کنکــور  دشــوار  و 
کرده‌اید، الان هم در مسیر 
دیگــری از زندگی قرار گرفته ایــد که نیاز به 
مدیریت برای پیشــرفت دارد. شما از مسیر 
پر اســترس کنکــور به خوبــی عبور کــرده و 
هنوز نفســی تازه نکرده اید، وارد جریانی از 
زندگی شــده‌اید که در آن کرونا وجود دارد. 
بــه معنای دیگــر مســیری کــه از آن در حال 
گذر هستید، مسیر ســاده‌ای نیست و قطعا 
اســترس‌هایی را ایجــاد می‌کنــد کــه برای 
همه ما غیــر قابل کنترل اســت. مــا هم اگر 
جای شــما بودیم، بعد از ماه‌هــا تلاش برای 
قبولی در دانشگاه و رشــته مورد علاقه نیاز 
داشتیم جایی ایست کنیم، نفسی تازه کنیم 
و ثمره تلاش‌مان را ببینیم، شما پس از طی 
کردن مسیر دشوار کنکورتان با مسیر دشوار 
دیگری روبه‌رو شده اید که به شما اجازه نداده 
اســت برای دیــدن ثمره زحمت‌تان نفســی 
تازه کنید. شاید هم این ناامیدی‌ها حاصل 

رویاپردازی‌هایــی بوده که همــه ما از مقطع 
بالاتر تحصیلی‌مان یا ورود به دانشگاه داریم و 
کرونا باعث لغو آن‌ها شده است. حضور کرونا 
تمامی معاشرت‌های دانشگاهی و افکاری 
را که از آن فضا می‌پروراندیم، خراب کرده و 
اکنون هر کدام از مــا ناچاریم بخش بزرگی 
از رویاهای مان را کنار بگذاریم. با وجود  این 

چند توصیه به شما دارم.

 به جای بی‌علاقه شــدن، تلاش‌تان را 
بیشتر کنید

فراموش نکنید که بعد از عبور از هر مســیر 
دشواری ما انســان‌های قوی‌تری خواهیم 
بود. شاید حضور کرونا برای ما آسیب‌های 
زیادی داشته است اما حتما پس از گذشتن 
از این مسیر، انسان پخته‌تری خواهیم شد. 
بنابراین برای جبران شــرایط الان به جای 
بی‌علاقه شدن باید تلاش‌تان را بیشتر کنید. 
درست است که کرونا باعث لغو کلاس‌های 
دانشگاهی شده و معاشرت‌های دانشجویان 
و استادان به شکل دیگری تغییر یافته است 

اما شما دســت نکشــید و برای موفقیت در 
همین شرایط، داشته هایتان را ببینید. اگر 
حس می‌کنید با کلاس‌های آنلاین کیفیت 
یادگیری‌تان پایین آمده و برای وارد شــدن 
به بازار کار نیاز به تلاش بیشــتری است، با 
مطالعه یا روش‌های دیگــر خودتان را برای 

فضای کاری آینده آماده کنید.

 از آینده شغلی‌تان ناامید نشوید
اگرچه کرونا باعث کسادی خیلی از مشاغل 
شده اما هنوز جامعه ما به همه شاغل‌هایی 
که کارشان را با کیفیت بالا انجام می‌دهند 
بسیار نیازمند است. پس تلاش کنید برای 
این که  فردی باشــید  که در آینده در رشــته 

خودش ایده و علم کافی دارد.

 یاد بگیرید با کرونا زندگی کنید
وقتی که مــدام خودمــان را وارد چرخه‌ای 
می‌کنیم که باور دارد کرونا بــه زودی تمام 
خواهد شد، نمی‌توانیم برای آینده درست 
تصمیم‌گیــری کنیــم حتــی گاهــی زمان 
طولانی هیچ کاری نمی‌کنیم تا کرونا تمام 
شود. این طرز فکر مخرب است. ما باید یاد 
بگیریم با کرونا زندگی کنیم. این طرز فکر به 
شما کمک می‌کند با وجود شرایط سختی 
که کرونــا ایجاد کرده ، برای آینده شــغلی و 
زندگی‌تان طوری برنامه‌ریــزی کنید که با 

شرایط فعلی سازگار است.

با وجود تمام تلاش‌هایی که برای قبولی در دانشگاه مورد علاقه‌ام 
کردم و به ثمر نشست، الان که ترم اول هستم، به خاطر شرایط کرونا 
هیچ علاقه و فایده‌ای برای درس خواندن نمی‌بینم و انگیزه‌هایم نابود 

شده است. لطفا کمکم کنید.

اسما صابری |    روان‌شناس و نوروتراپیست

مشاوره 
فردی

دانشجویم و انگیزه‌ام برای درس‌خواندن نابود شده است

رعایت نکات حســاس در تربیت فرزند همواره نقش حیاتی در رشد و شکوفایی آن‌ها ایفا 
می‌کند.  بعضی از رفتارهای والدین مخصوصا مادرها تاثیر زیادی روی اخلاق و حرکات بچه‌ها 

دارد. درادامه چند رفتار که شخصیت کودک‌تان را نابود می کنند، بررسی کرده‌ایم.

مارال مرادی |    روزنامه‌نگار

اتاق مشاورهداده تصویری

* در پرونــده امروز زندگی‌ســام، یک قســمت هــم درباره 
سرنوشت شــبکه‌های اجتماعی بومی‌مان می‌نوشتید که 
بودجه‌های زیادی از بیت‌المال بــه آن‌ها اختصاص یافت و 

هیچ کدام‌شان موفقیت چشمگیری نداشتند.
* در صفحه سالمندان و در ستون سرگرمی، چرا از حروف 
انگلیسی استفاده کردید؟ الف یا ب، چه مشکلی دارند که از 

A و B استفاده کردید؟
* خانم دکتر امیری، چقدر باید امثال شما سر مسئولان فریاد 
بزنند تا آن‌ها بیدار شوند و به داد نوجوانان و جوانان برسند؟ 

یادداشت‌تان عالی بود، حیف  که گوش شنوایی نیست.
* 97 میلیــارد دلار، میزان ثروت مــارک زاکربرگه؟ خیلی 
دوســت دارم ببینم این آدم، آرزوهاش تو زندگی چیه؟ چی 

می خواد که نمی‌تونه بهش برسه؟
* در ستون بانوان از جدیدترین روش‌های عمل‌های زیبایی 
بنویسید، فناوری این حوزه پیشرفت عجیبی داشته و مردم 

اطلاعات زیادی درباره مزایا و عوارضش ندارن.
* آق‌کمال، آیا می‌دانی ‌نام ‌بامســمایت‌، در ابتدای ‌ســتون 
‌بگونگو صفحه‌جوانه ‌‌‌‌‌‌با ایــن ‌عنوان: »کمال ‌نابــاوری« آمده 

‌است؟!
* از مطالب خوب و ســرگرم‌کننده صفحات زندگی‌ســام 
که دقایقــی از اوقات‌فراغت ما را در ایــن روزهای تعطیلات 
سراسری پر می‌کند، تشکر می‌کنم. امیدوارم زودتر با نابودی 
شریف‌زاده کرونا، زندگی‌ها به شرایط عادی برگردد. �

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

مثبت‌و‌منفی‌های بی‌حوصلگی
 نداشتن حوصله که در یک سال اخیر شایع‌تر شده، به 5 روش می‌تواند زندگی شما را

 برای بهتر یا بدتر شدن تغییر دهد

خدایا، مرا در این ماه بر لغزش‌ها 
سرزنش مکن و از خطاها و 

افتادن در گناهان دور بدار و 
 هدف بلاها و آفات قرار مده

 به عزتت ای عزت مسلمانان

دعای روز چهاردهم ماه‌رمضان

فواید بی‌حوصلگی
در جســت‌وجوی چالش‌های تازه|  شــاید باورش برای‌تان سخت باشد 1
اما بی‌حوصلگی جنبه‌هــای مثبتی 
هم دارد. بی‌حوصلگی به جای جست وجوی 
آرامش در رفتارهای تکانشــی یا پرخاشگری، 
باعث می‌شــود افراد بــه دنبــال موقعیت‌ها یا 
چالش‌های جدید باشند. افرادی که به راحتی 
کســل می‌شــوند می‌توانند حــس کنجکاوی 
بیشتری نشان دهند. در یک آزمایش در سال 
2019، به شرکت‌کنندگان این فرصت داده 
شــد تا به عکس‌هایــی که قبــاً دیــده بودند یا 
عکس‌هایی کــه برای آن‌ها ناآشــنا بــود، نگاه 
کنند. کســانی که حوصله‌شان ســر رفته بود، 
ترجیــح می‌دادند عکس‌هــای ناآشــنا را نگاه 
کنند، حتی وقتی می‌دانستند این عکس‌های 
جدید چیزهای ناخوشایندی مانند سوسک یا 

ظروف کثیف را به آن‌ها نشان می‌دهد!
شگفت‌آورترین‌جنبه‌های بی ‌حوصلگی  2 یافتن معنا در زندگی| شــاید یکی از 
مربــوط بــه یافتــن معنــا در زندگــی 
باشــد. افــرادی کــه احســاس بی‌حوصلگــی 
می‌کنند، اظهــار می‌کنند کــه وضعیت فعلی 
آن‌ها فاقد هرگونه هدفی است. از این رو، آن‌ها 
فعالانه بــه دنبال راه‌هایی هســتند که بتوانند 
زندگی را دوباره معنادار کنند. به عنوان مثال، 
بی‌حوصلگــی باعث می‌شــود افراد با شــدت 
بیشتری به جهان بینی  خود بچسبند. در یک 
کار  کــه  شــرکت‌کنندگانی  آزمایــش، 
خســته‌کننده حروفچینی را انجام می‌دادند، 
نسبت به کســانی که مشــغول اســتراحت در 
همان زمان مشابه شده بودند، بیشتر به دنبال 

راه‌هایی برای تغییر شرایط و هدف‌گذاری 
در همــان فعالیــت بودنــد. همچنیــن 
باعــث  خســته‌کننده  فعالیت‌هــای 
خاطــرات  در  افــراد  تــا  می‌شــود 
نوســتالژیک زندگی کنند. نوستالژی 
ترکیبی از احساس مثبت مانند امنیت 

و احساســات منفــی مانند احســاس از 
دســت دادن اســت. نکته مهم این است 

کــه ایــن خاطــرات نوســتالژیک باعــث 
می‌شود که افراد ارتباط بیشتری با دیگران 

داشــته باشــند، به‌طوری که بــه آن ها کمک 
می‌کند معنای بیشــتری در زندگی خود پیدا 

کنند.

       آسیب‌های بی‌حوصلگی

بروز رفتارهای تکانشی| بی‌حوصلگی همراه با تمایل به یافتن فعالیتی  راضی کننده، دردسرساز می‌شود. نداشتن حوصله، انجام کارهای 1
بدون فکر و رفتارهای عجولانه را افزایش می‌دهد و توانایی 

انجام وظیفه را مختل می‌کند. گاهی ما با انجام کارهایی مانند خوردن 
یا بازی با تلفن‌همراه و... تلاش می‌کنیم تا حواس خود را از این مشکل 

پرت کنیم. گرچه این حواس‌پرتیِ گاه به گاه، ممکن است بی‌ضرر باشد 
اما بی‌حوصلگی مزمن در بسیاری از رفتارهای مشکل‌ساز از جمله اعتیاد 
به قمار، مصرف مواد‌مخدر و حتی رانندگی خطرناک نقش دارد. اکنون 
کــه در این موقعیــت بیماری همه‌گیــر قــرار داریم، معلوم می‌شــود که 
بی‌حوصلگی یکی از دلایل اصلی شکستن قوانین قرنطینه توسط بعضی 

از مردم است که قطعا آسیب زاست.
احساس خستگی و کسالت طبیعی است اما اگر این احساس ملالت 2 به‌خطر افتادن ســامت روان| توجه داشــته باشــید ‌که هر از گاهی 
مکرر به وضعیتی بیمارگونه تبدیل شود، جای نگرانی دارد. تحقیقات 
نشان می‌دهد بی‌حوصلگی و خستگی مداوم دلیل ضعف سلامت روان مانند رنج 
بردن از افسردگی و اضطراب است. افرادی که احساس خستگی و بی‌حوصلگی 
می‌کنند به راحتی می‌گویند که زندگی برایشان معنا ندارد. آن‌ها به احتمال زیاد 
تحصیــل را رهــا می‌کننــد، دیگــر وارد بــازار کار نمی‌شــوند یــا روابط عاشــقانه 

رضایت‌بخش کمتری با همسر و خانواده‌شان دارند.
بی‌حوصلگی در درجه اول مشکل شخصی است که آن را تجربه می‌کند 3 افزایش پرخاشگری سادیستی| تاکنون ممکن است به نظر برسد که 
اما باید بدانید که بی‌حوصلگی یک شخص می‌تواند مشکل شخص دیگر 
هم باشــد. بی‌حوصلگی می‌تواند باعث پرخاشــگری شــود. مطالعه‌ای در سال 
2020 با انجام آزمایشی، به این پرسش پاسخ داد که آیا خستگی ممکن است باعث 
پرخاشگری سادیستی شــود یا خیر؟ محققان، شــرکت‌کنندگان را 
مجبور کردند که یک فیلم خســته‌کننده از یک آبشــار به مدت 20 
دقیقه یا یک مستند خسته‌کننده درباره کوه‌های آلپ را تماشا کنند. 
در صورت تماشای این فیلم‌ها و در صورت تمایل، شرکت‌کنندگان 
می‌توانند سه کرم زنده را که به آن‌ها نام‌های Toto، Tifi و Kiki داده 
شده است، در یک دســتگاه خرد‌کن بریزند. شرکت‌کنندگانی که فیلم 
خسته‌کننده را تماشا کرده بودند به طور‌قابل‌توجهی کرم‌های بیشتری را 
نسبت به دیگران خرد کردند. به نظر می‌رســد افراد بی‌حوصله تا حدی 
چنین کارهایی را انجــام می‌دهند زیرا اشــتیاق به هیجــان دارند و البته 

پرخاشگری‌شان افزایش یافته است.

بســیاری از ما احتمالا به خصوص در یک سال گذشته 
احســاس بی‌حوصلگــی کرده‌ایــم. محدودیــت در 
گردهمایی‌های اجتماعی، مسافرت و بسیاری از فعالیت‌های 
دیگر هر چند برای کنترل بیماری کرونا لازم است اما باعث 
می شود بسیاری از ما کارهای کمی برای انجام‌دادن داشته باشیم. ظاهراً 
بی‌حوصلگی ممکن است تجربه پیش پا افتاده‌ای به نظر برسد که بعضی از 
ما به خاطر نعمت داشتن زمان زیاد با آن مواجه می‌شویم اما   بی‌حوصلگی از 
بسیاری جهات روی افراد تأثیر می‌گذارد و این پرسش را ایجاد می‌کند که 
آیا کلاً بی‌حوصلگی خوب است یا بد؟ از نظر روان‌شناسی، پاسخ این سوال 

ممکن است هم بد و هم خوب باشد.

محوری
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1- اختلالات اشــتها| مطالعات متعدد نشــان می‌دهد که افراد به علت رژیم 
غذایی سخت و کاهش وزن سریع در معرض اختلالات خوردن قرار می‌گیرند. 
زنان بعــد از چنیــن رژیم‌هــای غذایــی بیشــتر در معــرض ابتلا بــه بی‌خوابی، 
بی‌اشتهایی و کاهش میل‌جنسی هستند. همچنین بین گرفتن رژیم‌های غذایی 
سخت و بیماران مبتلا به بیماری کم‌خوری عصبی رابطه مستقیمی وجود دارد.
2- افسردگی| افســردگی بیشــترین نتیجه روان شــناختی کاهش وزن 
ناشی از رژیم‌غذایی سخت است. در مواردی که افراد حدود 25 درصد از 
وزن بدن خود را از دست می‌دهند، احتمالا دچار آثار شدید منفی روانی 

خواهند شد.
3- اضطراب و استرس| کاهش ناگهانی وزن با گرفتن رژیم‌های 
سخت می‌تواند سطوح استرس و اضطراب شما را افزایش دهد. 
واضح است که کاهش وزن بر میزان هورمون شما تأثیر می‌گذارد 
که به نوبه خود روی روان شما هم تاثیرگذار خواهد بود. کاهش 
ســریع وزن باعث ایجاد اختلال شــدید هورمونی می‌شــود که 
می‌توانــد به نوســانات خلقی، دشــوار شــدن تمرکــز، افزایش 
اســترس و اضطراب منجر شــود. در ضمن، حفــظ کاهش وزن 
شما می‌تواند به لحاظ ذهنی و احساسی سخت باشد زیرا 
شــما نیاز دارید که نه تنها عادت‌های غذایی خود را تغییر 
دهید بلکه باید از ارتباطات ذهنی لذت‌بخش با غذا هم تا 
حدودی دست بکشید. بنابراین باید بعد از چنین اتفاقاتی، 

بیشتر مراقب روان‌تان باشید.

‌کاهش سریع وزن
 عوارض روانی دارد آقای »نوری«!

کم‌کردن وزن هرچند برای سلامتی جسم مفید است اما اگر در سایه 
 رژیم‌های غذایی سخت باشد، می‌تواند بر سلامت روان 

تأثیر منفی بگذارد

 

انتشار تصاویر امیر نوری، بازیگر سینما و تلویزیون در 
صفحه شــخصی‌اش، مورد توجه کاربران شبکه‌های 
اجتماعی قرار گرفت. او چند تصویر از خودش بعد از 
کاهش وزن شدید که ظاهرا در زمان کوتاهی هم به آن 
دست یافته، در صفحه شخصی‌اش بارگذاری کرده است. در این بین، 
هنگامی که شــما در حال تلاش برای لاغری ســریع هستید، عوارض 
جانبی معمولا مثبت هستند. از لحاظ فیزیکی و ذهنی، شما از احساس 
کلی رضایت و اعتماد‌به‌نفس لذت می‌برید. از سوی دیگر، نتایج سریع 
جراحی کاهش‌وزن شدید ممکن است آمادگی ذهنی شما را برای کنار 
آمدن با تغییرات جســمی کاهش دهد و آثار روانی ایجاد کند. در خور 
ذکر است که اطلاعات کافی درباره نحوه رژیم »امیر نوری« وجود ندارد 
و خودش هم در این باره توضیحی نداده اما به همین بهانه و در ادامه به 

اصلی‌ترین تاثیرات روانی کاهش سریع وزن اشاره می‌شود.
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