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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
دانشجوی ارشد هســتم و از زمانی که وارد دوره کارشناسی‌ارشد شدم، 

استرس زیادی به من دســت داد که نتوانم موفق شوم و شکست بخورم. 
نمراتم در حال حاضر بد نیست و تازه موضوع پایان نامه‌ام را مشخص کردم 
ولی می‌ترسم در جلسه دفاع از پایان‌نامه‌ام افتضاح به بار بیاورم. می‌ترسم در آینده شغل 

هم پیدا نکنم. پسر هستم و 26 ساله. راهنمایی‌ام کنید که چه کنم؟

می‌ترسم در جلسه دفاع از پایان‌نامه‌ام افتضاح به بار بیاورم

    ماجرای جراحی که نوعروس را شکنجه می‌کرد
یــک زن جــوان بــا گذشــت ۱۰ روز از زندگی‌مشــترک، بــا 
صورتی کبود و چشمانی اشکبار راهی دادگاه‌خانواده شد. 
این نوعروس جوان به قاضی گفت: »سال‌هاســت حسابدار 
صندوق یک بیمارســتان دولتی هســتم، مدتــی پیش یکی 
از پزشکان عمومی بیمارســتان که ۱۵ سال اختلاف سنی 
با من دارد، پیشــنهاد ازدواج داد. از آن‌جایی که این پزشک 
در زندگی اولش شکست خورده بود و با دو فرزندش زندگی 
می‌کرد، ابتدا تردید داشتم بنابراین از وی مهلت خواستم تا 
شناخت کافی از هم پیدا کنیم اما او عجله داشت و می‌گفت 
که هرچه زودتر زندگی مشترک را آغاز کنیم.« این نوعروس 
جوان افزود: »هنــوز ۱۰ روز از زندگی‌مان نگذشــته بود که 
رفتارهای خشــونت‌آمیز همســرم نمایان شــد. او مرا تحت 
شکنجه جسمی و روحی قرار می‌داد حالا هم به‌شدت از این 

وصلت پشــیمان هســتم و تقاضای طلاق دارم«)منبع خبر: 
روزنامه ایران(.

    ویژگی های مردانی که دست‌بزن دارند
شاید برای‌تان سوال باشد چرا برخی مردان دست به چنین 
اقدام فجیعی می‌زنند؟ کدام دسته از مردان این کار را انجام 

می‌دهند؟
گــروه اول   مردانــی کــه اختــال شــخصیتی دارنــد. این 
افراد دارای افکار ناســالم هســتند و البته از نظر خودشــان 
رفتارهای‌شان کاملا طبیعی و سالم است. آن‌ها خیلی زود 
از کوره در می‌روند و در کنترل رفتارشان ناتوان هستند. این 

افراد به راحتی در چند برخورد شناخته می‌شوند.
گروه دوم   مردان معتاد؛ این اعتیاد می‌تواند به مواد مخدر یا 
الکل یا هر ماده روان‌گردان دیگری باشد. این افراد مستعد 

رفتارهای تکانشی و خشونت‌آمیز هســتند. زن و فرزند هم 
ســهل الوصول‌ترین کســانی هســتند که بــرای آرام کردن 

خودشان به آن ها دسترسی دارند.
گروه ســوم    مردانی که کتک‌زدن را به عنــوان یک الگوی 
رفتاری در خانواده آموخته‌اند. این‌ها معمولا از پدر یا برادر 
بزرگ‌تر کتــک خورده‌اند یا ناظــر کتک خوردن مادرشــان 
بوده‌اند. کتک زدن برای این افراد کوتاه‌ترین راه برای تربیت 
یا تغییر رفتار دیگری اســت چون تربیت صحیح ، صبوری و 
آرامــش و احترام می‌خواهد کــه این افــراد توانایی خرج آن 

را ندارند.
گروه چهارم    افرادی هســتند که کتک‌زدن نوعی واکنش 
بــه احســاس حقــارت درونی‌شــان اســت. آن‌هــا معتقدند 
همسرشان نباید کاری بکند که آن‌ها عصبانی شوند و حالا 

که ناراحتشان کرده باید کتک بزنند!

    اصول تشخیص دست‌بزن داشتن خواستگار
آیا واقعا می‌توان قبل از ازدواج پی برد که مردی دســت‌بزن 
دارد یا خیر؟ واقعیت این اســت که در جلسات خواستگاری 
و اوایل آشــنایی همه مــودب و متین هســتند. هیــچ مردی 
فحاشی نمی‌کند و رفتارهای خشــونت‌آمیزی ندارد. بدون 
تعارف باید گفت در بیشــتر اوقات با تحقیقات از همسایه‌ها 
هم چیز خاصی عاید کســی نمی‌شــود. بنابراین بهتر است 
دختــر و خانــواده‌اش بــا احتــرام، حرف‌هایــی مخالف نظر 
خواســتگار مطــرح و بررســی کننــد کــه واکنــش او چگونه 
اســت؟ آیا از کوره در می‌رود و عصبانی می‌شود؟ اگر بیرون 
رفتن با نظارت خانواده ها برای دوطرف مقدور باشــد، طرز 
رانندگــی و واکنش مــرد  دربرابر ســایر راننده‌هــا می‌تواند 
خشــمگین بودن یا نبودن را تا حدی نشــان دهــد. می‌توان 
از او پرسید هر وقت ناراحت می شــی، به شکستن چیزی یا 
مشت زدن و ... فکر می کنی تا آروم بشی؟ همچنین بررسی 
سطح خانوادگی و رفتار والدین با یکدیگر می‌تواند تا حدی 
کمک‌کننده باشــد. اگر به خواســتگاری شــک کردید، می 
توانیــد بپرســید چقــدر و چگونه کتــک‌زدن را کتــک کاری 
می دانــد؟ آیا هــل‌دادن یا ســیلی‌زدن، اســمش کتک‌زدن 
است؟ خشــونت از نظر شما به چه معناســت؟ با سوال‌های 
این چنینی می‌توان یک شــناخت حداقلی از دیدگاه طرف 

کسب کرد.

    کاش با خواستگار عجول ازدواج نمی‌کرد
این خانم در دادگاه خانواده گفته: »از وی مهلت خواستم تا 
شناخت کافی از هم پیدا کنیم اما او عجله داشت و می‌گفت 
که هرچه زودتر زندگی مشترک را آغاز کنیم«. گاهی پیش 
می‌آید کــه یک خواســتگار بســیار عجلــه دارد و می‌خواهد 
زودتر قضیه جمع شود. همان‌طور که معطل‌کردن بی‌دلیل 
خواستگار هیچ توجیهی ندارد، عجله کردن بیش از حد هم 
منطقی نیست. شاید طرف واقعا مشکلی دارد که با طولانی 
شدن زمان دستش رو می‌شود. در این مواقع خانواده دختر 
باید بدون توجه به حرف‌های خواســتگار، برای شــناخت او 

دقت کافی را به خرج دهند. 

  
فریبا البرز| ‌ کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده 

وقتی صحبت از مردهایی می‌کنیم که دست‌بزن دارند، اولین تصویری که در ذهن بیشتر ما نقش می‌بندد، مردی 
کم‌سواد، معتاد، خشن با تفکرات سنتی اســت در حالی که واقعیت در بسیاری از اوقات چیز دیگری است. 
پرونده‌های موجود در پزشکی قانونی نشان می‌دهد که در بین زنان قربانی خشونت خانگی، شوهران استاد 
دانشگاه، مدیر، دکتر یا هنرمند به چشم می‌خورد. به‌تازگی ماجرای نوعروس جوانی که با صورتی کبود در حالی 
برای جدایی از همسر پزشکش به دادگاه خانواده مراجعه کرده که تنها ۱۰ روز از زندگی‌مشترکشان گذشته بود، پربازدید شده 

است اما از کجا بفهمیم خواستگارمان دست‌بزن دارد؟

محوری

دو مینوی   اشتباهات  در 
ازدواج با آقای دکتر 

 ماجرای نوعروسی که 10 روز بعد از شروع زندگی‌مشترک با صورتی کبود برای طلاق 

از همسر پزشکش به دادگاه‌خانواده مراجعه کرد، چه درس‌هایی برای دختران دم‌بخت دارد؟
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زندگی‌سلام 
                      یک شنبه    
    ۴ تیر۱۴۰۲  
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۲۴ ژوئن ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۶۴ 

   این 4 علامت را جدی بگیرید
»مارک ماهون«، مدیر عصب روان شناسی 
 مؤسســه کندی کریگر در بالتیمور آمریکا ،
  والدین را تشویق می‌کند تا به رفتار کودک 
نوپــا توجــه زیــادی داشــته باشــند و اگر 4 
علامــت را دیدند، بــی توجه از کنــار ماجرا 

نگذرند:
۱ کــودک از فعالیت‌هایی که نیــاز به توجه 
بیش از یک یا دو دقیقه دارد، بیزار است یا از 
آن اجتناب می‌کند. او علاقه خود را زود از 
دســت می‌دهد و تنها پس از چنــد لحظه به 

سراغ چیز دیگری می‌رود.
۲ زیاد صحبت کردن و ایجاد سر و صدای 

بیشتر نسبت به سایر کودکان همسن .
۳کودکان مبتلا به اختلال بیش فعالی 
ممکن است تا ۴ سالگی نتوانند روی یک پا 
بپرند. آن‌ها تقریباً همیشه بی‌قرار هستند، 
دایم روی صندلی می‌پیچند یا پاهای خود 
را تکان می‌دهند. آن ها اصرار دارند که باید 

پس از چند دقیقه نشستن برخیزند.
چنین کودکانــی ممکن اســت خیلی  ۴
ســریع با غریبه‌ها گرم شــوند یا بدون ترس 
وارد موقعیت‌هــای خطرناک شــوند. آن‌ها 
می‌تواننــد با همبازی‌هایشــان پرخاشــگر 
باشــند یا بــه خاطر ســرعت حرکات‌شــان، 

آسیب ببینند.
   درمان‌های ایمن و موثر این اختلال

مدیر عصب روان شناســی مؤسســه کندی 
کریگر در پایان گفت: »اگر والدین این علایم 
را مشــاهده می‌کنند و درباره رشد کودک 
خود نگــران هســتند، باید با روان‌شــناس 
کودک و نوجوان مشورت کنند. درمان‌های 
ایمــن و مؤثری وجــود دارد کــه می‌تواند به 
مدیریــت علایــم، افزایــش مهارت‌هــای 
مقابله و تغییر رفتارهای منفی برای بهبود 
موفقیت تحصیلی و اجتماعی کمک کند.«

برای نوشتن این مطلب از »مهر« کمک گرفته 

شده است

* من با نظر مدیر زیردریایی تایتان درباره ایمنی 
موافقم. بالاخره ایمنی صددرصدی حتی اگر 
از تو خونه‌ات هم نیای بیرون، باز ممکنه شدنی 

نباشه و خطراتی تهدیدت کنه.
* مامان‌ها اگر خبر »آشپزی با اجاق گاز خانگی 
و خطر ابتلا به ســرطان خون« را ببینن، عالی 
می شه و مجبور می شن برامون هر روز از بیرون 

غذا بگیرن!
* افســردگی این‌قــدر در کشــور ما زیــاده که 
مردم اصلا بــه عنوان بیماری نمی‌شناســن و 

بیشتر از این‌که جدیش بگیرن، باهاش شوخی 
می‌کنن. مربوط به مطلب »ترسناک‌تر شدن 

افسردگی تا 2030«
* خیلی عجیبه که در مطلب صفحه سلامت 
بــرای بهترین روش‌هــای حذف چــروک دور 

چشم، به بوتاکس اشاره نکردین! 
ماوشما: مطلب مربوط به روش‌های خانگی 

بود. 
* ســالروز تولد روزنامــه خراســان را به تمام 
دســت اندرکاران مخصوصــا خبرنــگاران و 
اعضای تحریریــه و به ویــژه صفحه جــدول و 
زندگی‌ســام و خلاصــه همگــی تبریــک 

می‌گویم و مبارک باشد. 
از مشترکان پر و پا قرص شما

دکتر مهدی سودآوری| ‌  روان‌شناس و مدرس دانشگاه 

مخاطب گرامی، گفته‌اید از 
زمان ورود به کارشناســی 
‌ارشــد، اســترس زیادی را 
تجربــه می‌کنیــد چراکــه 
نگران موفق نشــدن و شکست هستید. شما 
باید بدانید که اضطراب و اســترس دو مقوله 
کاملا مجزا هستند اما چون علایم یکسانی 
دارند، معمولا یکســان قلمداد می‌شوند. با 
توجه به آن‌چه در پیامک‌تان بیان کرده‌اید، 

اضطــراب  شــما  مشــکل  می‌کنــم  فکــر 
بی‌کفایتــی یــا ناکامــی باشــد نــه تــرس و 
اســترس. در ادامــه، نکاتی در همیــن باره 

مطرح خواهد شد.
 با اضطراب بی‌کفایتی آشنا شوید

در این نــوع اضطراب)اضطراب بی‌کفایتی 
یا ناکامــی( فرد خــود را به قــدر کافی خوب 
نمی‌داند و همواره به دنبال دلایلی است که 
ممکن است باعث شکست شوند. چند دلیل 

عمده بــرای ایجاد ایــن حالت وجــود دارد. 
نداشــتن عزت‌نفس کافی، استانداردهای 
غیــر واقع‌بینانــه، تمرکــز بیش از حــد روی 
نتیجــه و ... از جملــه آن‌ها هســتند. همه ما 
تجربه شکست داریم، پس باید از آن‌ها درس 
بگیریم. شــما یــک فهرســت از توانایی‌ها و 
نقاط ضعف خــود تهیه کنیــد. خواهید دید 
که احتمالا تمام چیــزی را که برای موفقیت 
لازم اســت، در خود دارید یا قابل بهتر شدن 

هستند.
 در حال حاضر نگران شغل نباشید

نتیجه معمولا در اختیار ما نیست. مثلا ترس 
از پیدا نکردن شغل که در سوال شما هم بود، 
ایــن موضوع بــه عوامل زیادی مثل شــرایط 
اجتماعی-اقتصادی زمان دانش‌آموختگی 
شما، توان علمی شما و ... بستگی دارد. شما 
تنها روی دانش و تلاش خود کنترل دارید. 
پس آن را به نحو احســن انجــام دهید، بقیه 

مسائل را به خدا بسپارید زیرا در کنترل شما 
نیســتند. هیچ فردی نمی‌داند تا چندسال 
آینده اوضاع اقتصادی کشور چگونه خواهد 
شد و چه آینده شغلی برای شما، رقم خواهد 

خورد.
 شکست را هم بخشی از زندگی بدانید

آیا آن چه از خود انتظــار دارید اصلا واقعی و 
قابل حصول است؟ بلندپروازی خوب است 
و باعث پیشرفت می‌شود، اما انتظارات غیر 
واقعی فقط باعث اضطراب می‌شــوند. اگر 
انتظار انجام کاری بی‌نقص را  دارید، قاعدتا 
غیر ممکن است. دوره ارشــد برای آموزش 
اصول اولیه تحقیق و پژوهش طراحی شده 
است، پس قرار نیست کاری بی‌عیب و نقص 
ارائه شود. در انتها یادتان باشد که شکست 
هم بخشی از زندگی اســت و نمی‌توان از آن 
گریخت. فقط فردی که کار انجام نمی‌دهد، 

از شکست مصون است.

یکی از مهم‌ترین اصول ارتباطات بین انسان‌ها، قضاوت نکردن زودهنگام 
دیگران است.این یک عادت رایج است که بیشتر ما درگیر آن هستیم. »مگان 
مارکوم«، روان شناس، برخی از ویژگی‌های افرادی را که اعتیاد به قضاوت 

زودهنگام دارند، فهرست کرده است:

1- بیش از حد انتقادی هستند.
2- بدون دانستن تمام حقایق، فرضیات منفی دارند.

3- دنیا را فقط از طریق تعصبات شخصی می‌بینند.
4- با دیگران همدلی ندارند.

5- دیگران را بی‌ارزش می‌کنند تا احساس برتری کنند.
6- دیگران را همیشه به‌عنوان مخالف یا رقیب می‌بینند.

7- بیشترشان از زندگی ناراضی هستند.
8- مدام خود را با دیگران مقایسه می‌کنند.

 شایع‌ترین اختلال روانی 
در میان کودکان پیش‌دبستانی

بیش از ۴۰ درصد از کودکان تا ۴ سالگی به یکی از اختلالات‌روانی مبتلا 
می‌شوند. اختلال بیش‌فعالی، شایع‌ترین اختلال سلامت روان در میان 
کودکان پیش دبستانی است. اما والدین چگونه می‌توانند بفهمند که 
آیا رفتاری که در فرزندشان می‌بینند نشانه اختلال کم‌توجهی یا همان 

بیش‌فعالی است یا صرفاً خلق و خوی و نوسانات رفتاری یک کودک نوپا؟

 تربیت 
فرزند
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