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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

پسری هستم 21 ساله. به دختری علاقه‌مند شدم که خیلی زود، همه زندگی من شده و تمام فکر و خیالم درگیر 
اوست. البته من الان بیکارم و هنوز سربازی نرفته‌ام، بنابراین نمی‌توانم به خواستگاری‌اش بروم. در همین وضعیت، 
خیلی می‌ترسم که پسر دیگری به او علاقه‌مند شود و به خواستگاری‌اش برود. کابوس این اتفاق، نابودم کرده است. 

هر کاری بگویید، انجام می‌دهم تا این اتفاق نیفتد. چه کنم؟

کابوس ازدواج دختر موردعلاقه‌ام با دیگری نابودم کرده است

    سطح درمان‌ها و مداخلات روان‌شناختی
درمان‌ها و مداخلات روان‌شناختی، در سطوح 
مختلفــی می‌تواننــد انجــام گیرنــد؛ آمــوزش 
مهارت‌ها، کمک برای حل و فصل مشــکلات 
روحــی، اســترس‌ها، مشــکلات رابطــه‌ای، 
شــغلی و...، کمــک بــرای شــناخت بیشــتر 
خــود، ارتقــا و رشــد شــخصیتی و عمیق‌ترین 
درمان‌ها برای بیماری‌ها. روان‌پزشکی، جزو 
مداخلات روان‌شــناختی اســت. درمانگران 
)روان‌شناسان، روان‌پزشکان، مشاوران( بنابر 
تخصص و رویکرد درمانی‌شــان برای کمک به 
افراد از انواع آموزش‌‌ها، تکنیک‌‌ها، تمرین‌‌ها، 

گفت‌وگو و دارو استفاده می‌کنند.
     فعالیت‌های لذت‌بخش؛ تکنیک درمانی

خــوردن غــذای مــورد علاقــه، بیــرون 
رفتن، قالــی بافتــن و... فعالیت‌هایی 
هســتند کــه در شــبکه‌های اجتماعی 

به جای تراپــی رفتن، مطرح شــده‌اند. 
به‌طــور کلــی، فعالیت‌هــای لذت‌بخــش 

می‌تواننــد منبــع تنظیــم خلــق و 
کاهش احساس‌های ناخوشایند 

باشــند. همان‌طــور کــه گفتیــم 
درمانگران بــه انــواع روش‌ها به 
مراجعانشــان کمــک می‌کنند. 
یکی از این روش‌ها، برنامه‌ریزی 

و انجــام رفتارهــای لذت‌بخش و 

پاداش‌دهنــده اســت. بلــه! این که معاشــرت 
دلپذیر بــا دوســتان و عزیزان، تحــرک بدنی، 
گشــت و گذار در طبیعت، انجــام فعالیت‌های 
هنری و... می‌تواننــد نوعی تکنیــک درمانی 
باشــند، درســت اســت. مغــز مــا برای ترشــح 
انواعی از مواد شــیمیایی تنظیم کننده خلق و 
هیجان، به پاداش نیاز دارد. این پاداش توسط 
رفتارهای لــذت بخــش و پاداش‌دهنده مانند 

آن چه گفته شد، تا حد زیادی تامین می‌شود.
     پیشنهادهای محافظت‌کننده،

 نه درمان‌کننده
بنابراین اگر شما بتوانید از این منابع پاداش ، 

لــذت و حمایت اســتفاده کنید، احتمــال این 
کــه دچــار مشــکلات روان‌شــناختی شــوید 
کمتر می‌شــود، اما توجه کنید که این عوامل، 
محافظت کننده هســتند و به تنهایــی درمان 
کننــده بیماری‌هــا نیســتند. از ســوی دیگــر 
بســیاری از اوقــات، افــراد چنیــن منابعی در 
اختیار دارند امــا چگونگی بهره‌مند شــدن از 
آن را بلد نیستند. مثلا نمی‌توانند برنامه‌ریزی 
کنند یــا به‌خاطر خلــق پایین انگیــزه‌ای برای 
شــروع کارهای مورد علاقه ندارند یا مشــکل 
برقراری ارتباط دارند و... . در این‌جا درمانگر 
می‌تواند به آن‌ها کمک کند تا از این منابع برای 

ارتقای سلامت روانشان کمک بگیرند.
     مواقعی کــه بایــد از تراپی کمک 

گرفت
اغلب اختــالات روان‌شــناختی تک 
عاملی نیستند و بر اثر ترکیبی از عوامل 
زیستی، روانی و اجتماعی شکل می‌گیرند. 
بنابراین در بسیاری از مواقع مداخلات 
ســطحی )مانند انجام فعالیت‌های 
لذت‌بخش( نمی‌تواننــد به تنهایی 
کافی باشــند و فرد بــرای بهبودی، 
بــه جلســات روان‌درمانــی جدی و 
منســجم یــا حتــی دارو درمانــی 
نیــاز دارد. در ضمــن، اختــالات 

روان‌شــناختی یــا الگوهــای پرتکرار و آســیب 
زننده قطعا به درمان نیــاز دارند. همان‌طور که 
گفتیم بسیاری از چالش‌ها و مشکلات زندگی 
را می‌تــوان بــا اســتفاده از همیــن فعالیت‌ها و 
خودیاری‌ها کنترل کرد و با آن‌هــا کنار آمد، اما 
وقتی پای یک اختلال واقعی روان‌شــناختی یا 
الگوی پرتکرار و مخرب در میان باشد، کار به این 
ســادگی نیســت. در این موارد، خوردن غذای 
خوشمزه، معاشــرت، ورزش، ســفر و... کمک 
چندانی نخواهند کرد و چه بسا فرایند درمان را به 
تاخیر بیندازند یا به انحراف بکشانند. برای مثال 
یک افسردگی اساسی، اختلال وسواس فکری-
عملی، اختلالات خلقی، اختلالات شخصیت، 
انواع رفتارهای اعتیــادی و الگوهای پرتکرار را 
 که به آســیب به خود یا دیگران منجر می‌شــود،
 نمی توان با ایــن روش های ســاده درمان کرد. 
در این مواقع ضروری اســت فرد بــرای کاهش 
آسیب‌های ناشی از این اختلالات هرچه زودتر 

به درمانگر مراجعه کند.
 بنابراین شــاید بهترین پاســخ اولیه به این سوال 

پربازدید در شبکه‌های اجتماعی این باشد: 
»تراپی؟ بله حتما، اگر خودم به درستی 
از پــس مشــکلات برنیایــم، حتمــا بــه 

تراپیست )روان درمانگر( مراجعه 
می‌کنم«.

  
دکتر پرستو امیری| ‌  متخصص روان‌شناسی سلامت 	

لابد شما هم این روزها با یک‌سری جملات درباره تراپی که به شوخی و 
جدی در شبکه‌های‌اجتماعی پربازدید می‌شوند ، روبه‌رو شده‌اید. تراپی یا 
روان درمانی از روش‌هایی در روان‌شناسی اســت که به برطرف کردن 
مشــکلات ذهنی و عاطفی فرد کمک می‌کند. به تازگی پســت‌هایی در 
شبکه‌های اجتماعی پربازدید شده که کاربرانی نوشته‌اند: »تراپی؟ نه ممنون با دوست‌هام 
می‌رم بیرون«، »تراپــی؟ نه ممنون ورزش می‌کنم«، »تراپی؟ نه ممنون غذای خوشــمزه 
می‌خورم«، »تراپی؟ نه ممنون نقاشی می‌کشم«، ‏»تراپی؟ نه ممنون به بچه فامیل پس گردنی 
می‌زنم«، »تراپی؟ نه ممنون نوتیفش رو گوشیم بیاد اوکی می‌شــم« و...، اما آیا واقعا این 
فعالیت‌ها می‌توانند جای تراپی )درمان( را بگیرند؟ آیا لازم است برای هر مشکل و چالشی 

در زندگی به درمان‌گر مراجعه کنیم؟

محوری

واکاوی  »  نه ممنون « 
به تراپی

شبکه‌های اجتماعی پرشده از »تراپی؟ نه ممنون؛ غذای     
  خوشمزه می‌خورم«، »تراپی؟ نه ممنون؛ نقاشی می‌کشم« و    
 »تراپی؟ نه ممنون؛...«

مشاوره
ازدواج
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فتو نکته 

                    انسان تا وقتی
         فکر می کند
  نارس است 

 به رشد و کمال خود
 ادامه می دهد
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زندگی‌سلام 
                      دوشنبه  
    ۳ بهمن۱۴۰۱  
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 شماره ۲۳۵۶ 

      متهم ردیف اول؛ شبکه‌های اجتماعی
عایشه وردگ، مشهور به »وکیل طلاق« می‌گوید، با درگیر 
شدن روزافزون افراد در فناوری، ازدواج‌های بیشتری خراب 
می‌شوند. از برملاشدن پیام‌ها و عکس‌های درون گوشی تا ساختن پروفایل‌های 
جعلی در شــبکه‌های مجــازی یا اپلیکیشــن‌های دوســت‌یابی بــرای مچ‌گیری از 
شریک‌زندگی و... . او از شبکه‌های اجتماعی به عنوان متهم ردیف اول طلاق‌های 

امروزی یاد می‌کند که باید هرچه زودتر برای آن فکری کرد.
       شایع‌ترین دلیل طلاق در جهان

این وکیــل، پرونده‌های طلاق بســیاری را در چندین کشــور اروپایی به ســرانجام 
رسانده و با مشــاوران خانواده در کشــورهای مختلف در ارتباط اســت. به عقیده 
او شــایع‌ترین دلیل طلاق در جهان این اســت که رابطه در طول زمان دستخوش 
تغییر می‌شــود و زوج‌ها هیچ آمادگی برای مواجه شــدن با این اتفاق و مدیریت آن 
ندارند. به همین دلیل  به جای این که برای درست شدن رابطه و اصلاح آن تلاش 

کننــد، خیلــی زود تصمیم به 
طلاق می‌گیرند. خانم وردگ 
می‌گویــد: »مدت‌هاســت به 
این موضــوع اشــاره می‌کنم 
کــه بیشــتر طلاق‌هــا بــه این 
دلیل اتفاق می‌افتد که شــما 
تصــور می‌کنید، فــردی که با 
او هستید دیگر همانی نیست 
که با او ازدواج کرده‌اید و این 

اساســا همان چیزی اســت که اغلب اوقات باعث از هم پاشــیدن زندگی مشترک 
می‌شــود. این شــرایط می‌تواند صرف نظر از این که ازدواج‌تان پیش از این چقدر 

عالی بوده، اتفاق بیفتد«.
       اتفاقات طبیعی و مهارت‌های فراموش‌شده

به گفته این وکیل، گاهی بچه‌ها این روند را تسریع می‌کنند. وقتی زوج‌ها صاحب 
فرزند می‌شوند، اغلب یکی از والدین ســاعات طولانی‌تری کار می‌کند و احتمالا 
دیگری، کارهای دیگری را شروع می‌کند. در این موقعیت، شرایط آن‌ها به آرامی 
تغییر می کند و دنیای‌شــان از هم جدا می‌شود. عایشــه وردگ می‌گوید: »بعد از 
این اتفاقات که تا حد زیادی طبیعی هستند، آن‌ها رفته رفته متوجه می‌شوند که 
اشــتراکات کمتر و کمتری دارند. این‌ها همه در حالی اســت که اگر زوج‌ها، یک 
سری مهارت‌ها را فراگرفته باشــند، واکنش اصولی‌تری به این تغییرات خواهند 

داشت.«
       سپری کردن یک قرن در کنار یک نفر؟

او در پایان می‌گوید: »تداوم ازدواج در این روزگار مدرن دشوار است. اگر 
خوش شانس باشــیم به دنبال طول عمر ۱۰۰ ساله هستیم. شاید 
یک جوان امروزی تصور کند یک قــرن و حتی نیم قرن زمانی 
بسیار طولانی برای سپری کردن در کنار یک موجود دیگر 
و همراهــی او در تمام مراحــل زندگی اســت اما اصلا 
این‌طور نیست. البته و از ســوی دیگر طلاق نباید به 
عنوان پایان زندگی تلقی شود و در عوض می‌تواند 
راهی برای شروع کار‌های جدید باشد؛ یک زندگی 
متعــادل و زیبا کــه در آن، زمــان برای پیشــرفت و 
ایجاد روابــط جدید وجــود دارد، بــه خصوص اگر 

حضانت فرزندتان اشتراکی باشد.«
 برای نوشتن این مطلب از »روزیاتو« 

کمک گرفته شده است

اول  صفحــه  پرونــده  دربــاره   *
زندگی‌ســام، می‌خواســتم بگــم که 
بیشتر بازیگرهای زن ایرانی، آشپزی 
کــه  بعضی‌هاشــون  نیســتن.  بلــد 

خودشون هم اعتراف کردن.
* خواهــر مــن تــا 3 مــاه دیگــه اولین 
خیلــی  و  میــاد  دنیــا  بــه  بچــه‌اش 
خوشــحاله. مطلب »دنیای مبهم صفر 
تا 2 ســاله‌ها« رو هــم خونــده و خیلی 
خوشــش اومد. باز هم بــرای مادرانی 
که تازه بچه‌شــون به دنیا میاد، مطلب 

بزنین.
* بعیــد به نظر می‌رســه کــه بازیکن با 
کیفیتی مثل گاوی، نتونه بند کفشش 
رو ببنده. دلیــل این شــایعات، تلاش 
ناجوانمردانه رســانه‌های رئالی برای 

تخریب روحیه این بازیکنه.
* از 6 نشــانه در خطر بودن روان‌تان، 
هــر 6 تــاش رو دارم! چــی کار کنــم؟ 
مربوط بــه ســتون »داده تصویری« در 

صفحه خانواده.
* نه نگفتن به اعتیاد »فلپس«، ستاره 
شــنای جهان، عیب عجیبی نیســت. 
روزانه صدها هزار نفر در جهان دارن 
در دام ســیگار و اعتیــاد می‌افتــن و 
بیچــاره می‌شــن، فلپس هــم یکی از 

اونا.
* در زندگــی ســام بنویســید کــه 
جوان‌های امروزی، احترام بزرگ‌ترها 
را بیشتر نگه دارند. این اصل اخلاقی 
نباید از یادها برود چون بالاخره همین 
جوان‌ها بــه زودی پیر و وقتــی متوجه 

حرف من می‌شوند که دیر شده. 

دکتر حسین محرابی| ‌  روان‌شناس 	

مخاطب گرامی، در ابتدای پیامک‌تان گفته‌اید 
که به دختری علاقه‌مند شــدم که خیلی زود، 
همه زندگی من شده و تمام فکر و خیالم درگیر 
اوســت. این‌که شــما عاشــق شــده‌اید خیلی 
عجیب و اشــتباه نیســت ولی این کــه بر اســاس چــه معیارها و 
ملاک‌هایی عاشق شده‌اید، مهم‌تر از آن است. در ادامه چند نکته 

را با شما در میان خواهم گذاشت.

      ازدواج در عین بیکاری و سربازی نرفتن؟
همان‌طور که می‌دانید زندگی واقعی با تصورات اولیه افراد در 
سنین نوجوانی و جوانی تفاوت‌های زیادی دارد و روبه‌رو شدن با 
واقعیت‌ها و فراز و نشیب‌های زندگی به زیرساخت‌هایی از قبیل 
رسیدن به بلوغ و استقلال فکری و عاطفی، استقلال اقتصادی، 
کسب هویت و جایگاه اجتماعی مســتقل، داشتن توانایی لازم 

برای پذیرش و انجام مســئولیت‌های مربــوط و... نیاز دارد که 
اگر چند مورد از آن‌ها همزمان وجود نداشــته باشــد، می‌تواند 

مشکلاتی را برای فرد و خانواده‌اش به وجود آورد.
 به عنوان مثال اگر شرایط دیگر مهیا باشد، سربازی نرفتن شاید 
به تنهایی مشــکلی ایجاد نکند ولی وقتی با بیکاری، نداشــتن 
درآمد، نداشتن اســتقلال و... همراه شــود، قطعا آسیب‌هایی 

ایجاد می‌کند.

     عقل و منطق را با خود همراه کنید
این‌که خود شــما هنوز به ایــن نتیجه نرســیده‌اید که شــرایط 
ازدواج را دارید و احســاس می‌کنید شــرایط این‌قدر غیرقابل 
تصور اســت که نمی‌توانید با خانــواده خودتان مطــرح کنید، 
نشــانه خوبی نیســت یا حداقل مطلب شــما این منظور را القا 
می‌کند. بنابراین بهتر اســت همــه جوانب را فقــط تحت تاثیر 
عشق و از منظر یک عاشق بررســی نکنید بلکه عقل و منطق را 

هم  با خود همراه کنید.

     کابوس‌تان باید مدیریت شود
این‌کــه هــر جوانی نگــران آینده 

خود باشــد، کاملا طبیعی اســت 
ولی مهم، نحوه اقدام برای برطرف 

کردن این نگرانی اســت، چراکه یک 
اقدام نسنجیده و بی‌موقع به مراتب بدتر 

از اقدام نکردن اســت و بر همین اســاس لازم 
اســت قبل از هر چیز برنامــه خود را در انجــام اموری 

مانند خدمت سربازی، شغل، رســیدن به استقلال و در نهایت 
کســب آمادگی‌هــای لازم برای ازدواج مشــخص کنیــد. توجه 
داشــته باشــید این برنامه‌هــا و هدف‌گذاری‌ها باید بــر مبنای 
واقعیت‌هــا و شــرایط موجود باشــد تــا قابلیت اجرایی داشــته 
باشــد. آن‌گاه راحت‌تر می‌توانید بــا دفاع از آن، خانــواده خود 
را متقاعد کنید با شــما همراه شــوند و اگر این چشم‌انداز قابل 
دفاع باشــد، ممکن اســت خانواده آن دختر هم بتوانند مهلتی 
را در نظر بگیرند تــا شــرایط ازدواج با دخترشــان را مهیا کنید 
و نگرانی‌تان بابت از دســت دادن این دختر هم برطرف شــود. 
این افــکار کابوس‌گونه‌تان هم به دلیل درگیری شــدید ذهنی 
شما درخصوص این مسئله است. بنابراین بهتر است گفت‌وگو 
با خانواده خــود را خیلی به تاخیر نیندازید چــون اگر حتی بعد 
از اقــدام، به نتیجه‌ای نرســیدید، بهتر از این اســت که یک عمر 

خودتان را برای اقدام نکردن سرزنش کنید.

 اصلی‌ترین دلیل طلاق
 به روایت مشهورترین »وکیل طلاق«

روزانه زن و شوهرهای زیادی در سراسر جهان، تصمیم به 
جدایی از یکدیگر می‌گیرند. آن‌ها بعد از چند ماه یا چند سال 
زندگی‌مشترک به این نتیجه می‌رسند که توان ادامه زندگی در 
کنار یکدیگر را ندارند، اما از نظر شما، اصلی‌ترین دلیلی که باعث 
می‌شود زوج‌ها تصمیم به طلاق بگیرند، چیست؟ یک وکیل شناخته شده بریتانیایی 
که روی پرونده‌های بسیار زیاد و حتی افراد مشهور کار کرده و »وکیل طلاق« لقب 
گرفته، درباره دلیل اصلی نابود شدن روابط زوج‌ها، نکاتی را 

گفته است که قابل‌تامل به نظر می‌رسد.

مشاوره 
زوجین


