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 ��از امروز حتما مصرف سبز�جات را حت� در حد اند� هم �ه شده، در سبد غذا

مان بگنجانيم. �ادمان باشد سلامت� جسم به حال خوبمان �م� م� �ند.

پيامك هاى شما
ــان بتوانند پاسخ هاى  ــاوران و روان شناس براى آن كه مش
مؤثرترى به سوالات و پيامك هاى شما بدهند، نياز به اطلاعات 
بيشترى داريم؛ بنابراين همراه با درج سوالات خود « سن، 
ميزان تحصيلات، شغل، سطح اقتصادى، اجتماعى و فرهنگى 
خود و خانواده» (همين اطلاعات را درباره فرد مقابل خود) 
بنويسيد.لطفا ابتداى پيامك خود كلمه «مشاوره» را بنويسيد.
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احساس نگران� و اســترس �نترل نشــده، م� تواند 
فعاليــت ها� �� فــرد را تحــت تاثيــر قرار دهــد و در 
بســيار� از تصميم گير� ها� او تاثير منف� بگذارد. 
در ا�ن بيــن �� پژوهش روان شناســ� جد�د نشــان 
م� دهد �ه خلاقيت م� تواند سبب �اهش احساس 
نگران�، اســترس و حت� ترس بيش از حد از مرگ در 
افراد شود. به گزارش «ا�ســنا» به نقل از �ونيورسيت� 
هرالد، خلاق بودن �� راه بســيار عال� برا� �سان� 
اســت �ه مــ� خواهنــد شــخصيت خــود را در جامعه 
اثبات �ننــد و همچنين راه� برا� فرار از اســترس و 
�� منبع بزرگ از شــاد� اســت. با توجــه به پژوهش 
اخير� �ه توسط محققان انجام شده، خلاقيت مانند 
�� ســپر امنيت� عمل م� �ند �ه احساس نگران� از 
مرگ را در حد� �ه فرد از انجــام فعاليت ها� روزانه 
باز مــ� مانــد در افــراد �اهش مــ� دهد. د�تــر روتم 
پرا�، دانشــجو� د�ترا� روانشناســ� در دانشگاه 
�نت اظهار �رد: «جاودانگ� نماد�ن راه� برا� زنده 
ماندن در �� فرهنگ خاص حت� پس از مرگ است. 
جاودانگــ� نماد�ن �ــ� اصطلاح مــورد اســتفاده از 
 ��سو� روانشناسان برا� اشاره به ميراث� است �ه 
فرد ا�جاد �ــرده و تأثير آن بــر رو� فرهنگ حت� پس 
از مرگ فرد نيز باق� م� ماند.» ا�ــن گروه از محققان 
دانشــگاه برا� انجام پژوهش خود، از بيش از صد نفر 
خواســتند به �� پرسشــنامه ارز�اب� خلاقيت پاسخ 
دهند. در ا�ن آزما�ش، محققان در�افتند �ســان� �ه 
از خلاقيت بيشتر� برخوردار هستند �متر احساس 
نگران� �رده و تــرس آن ها از مرگ بســيار منطق� تر 
اســت. به طور �ل�، محققان نتيجــه گرفتند �ه افراد 
با ا�ن �ه از فان� بودن ا�ن دنيا مطلع بوده و م� دانند 
�ه روز� خواهند مرد، باز هم تما�ل دارند �ه به ادامه 
داشتن زندگ� و داشــتن زمان طولان� برا� آن ف¹ر و 
 Creative ن پژوهــش در مجله�برنامه ر�ــز� �نند. ا

Behavior به چاپ رسيده است.

از دنياى روان شناسى

خلاق هاى كمتر نگران!

3   روزنامه صبح ايران خانواده و مشاوره
چهارشنبه 15 دى 1395  . 5 ربيع الثانى 1438  .  شماره 19440

زهرا وفا�� جهان
روان شناس عموم�

از رفتارهاى برادرم خسته شده ام!پدرم خيلى زود و به شدت عصبى مى شود

ــدت  ــاله دارم كه خيلى زود و به ش پدرى 43 س
عصبى مى شود، طورى كه چند وقتى است جرأت 
نمى كنم حرف هايم را كه دليل كارهايم است به 
او بگويم. مى ترسم عصبى شود و قلبش درد بگيرد، 

چه كار كنم؟

بــه دليل مشــغله ز�ــاد زندگ� امــروز، بيشــتر مردم 
گرفتار� ها� خاص خودشان را دارند. بهتر است �ه 
ما هم نگران� ها� نزد�¹ان مان به خصوص سرپرست 
خانــواده را در� �نيــم. گفتــه بود�د نمــ� توانيد با 
پدرتان صحبت �نيــد و حرف ها� دلتــان را بزنيد، 
در� تان م� �نم و م� دانم برا� شما هم تحمل ا�ن 
وضعيت سخت است و فشار ز�اد� را تحمل م� �نيد. 
با ا�ن حال و ضمن رعا�ت احترام به پدر �ه ضرورتش 

واضح است، چند توصيه به شما دارم.

توصيه هايى براى تعامل بهتر با پدرتان
١-تخليه هيجان�: با �� فرد امين مانند دوســت 
قابــل اعتماد �ا �ــ� روانشــناس در ارتباط باشــيد و 
نگران� ها و حرف ها� دلتان را بــه او بزنيد. ا�ن �ار 

باعث تخليه هيجان� م�  شود.
٢-تصو�ر ساز� ذهن�: قبل از صحبت با پدرتان در 
ابتدا حرف ها� خود و پاسخ ها� احتمال� پدر را در 

ذهن مرور �نيد تا آمادگ� بيشتر� داشته باشيد.
٣-صحبت ن�ــردن در زمــان عصبانيــت پدر:  
زمان� �ه پدرتان عصبان� است، زمان مناسب� برا� 

صحبت ها� نگران �ننده نيست. صبر �نيد تا �م� 
آرامش پيدا �نند.

٤-شيوه مذا�ره: زمان� �ه با پدرتان صحبت م� 
�نيــد در ابتــدا از چيزها�� صحبت �نيــد �ه �متر 
باعث عصبان� شــدن ا�شــان مــ� شــود و بعد بحث 

ها� بعد�.
٥-بيان احساســات تان: زمان� �ه با پدر صحبت 
م� �نيد رو� احساســات تان تمر�ز داشته باشيد؛ 
برا� مثال به ا�شان بگو�يد: « وقت� با شما صحبت م� 
�نم،  حالم خوب م� شود و خوشحالم �ه به حرف ها�م 

گوش م� �نيد.»

دخترى هستم 12ساله. از رفتارهاى برادرم خسته 
شده ام. مهمانى، خريد،بيرون شهر و... هيچ جا با ما 
نمى آيد بيرون! در طول روز هم كه خانه است مى 
ــدد. كار هم ندارد،  رود توى اتاقش و در را مى بن
درسش را هم ادامه نداده است. تازه مى گويد مى 
خواهم تا آخر عمر تنها بمانم! راهنمايى كنيد كه 

چگونه با او رفتار كنم؟

دوست عز�ز سلام. احساس شما را در� م� �نيم 
و از ا�ن �ه م� بينيم شما نسبت به وضعيت زندگ� 
برادرتان حساس هســتيد، خوشــحاليم چون ا�ن 
موضوع نشان دهنده در� و همدل� بالا� شماست 
اما فراموش ن¹نيد �ه برا� �م� به برادرتان اول از 
همه با�د از احســاس خودتان مراقبت �نيد، قطعاً 
خستگ� و نااميد� شما �م¹� به برادرتان نخواهد 
�رد. احتمال م� دهيم برادر شما دچار �� مش¹ل 
روح� شده باشد �ه البته م� تواند دلا�ل مختلف� 
داشــته باشــد؛ اما �ار� �ه شــما م� توانيد انجام 
دهيد ا�ن است �ه تا جا� مم¹ن از سرزنش �ردن او 
و غر زدن پرهيز �نيد ز�را ا�ن رفتارها به احتمال ز�اد 
گوشه گير� ا�شان را افزا�ش خواهد داد، در عوض 
ســع� �نيد از فرد� �ه با ا�شــان رابطه صميمانه 
تــر� دارد بخواهيد با او دربــاره وضعيتش صحبت 
و ا�شــان را تشــو�ق �ند �ه به روانشــناس مراجعه 
�ند، در مواقع� افراد راحت نيســتند �ه بعض� از 
مســائل را با اعضا� خانواده در ميــان بگذارند اما 

م� توانند با �� روانشناس راحت تر صحبت �نند. 
گاه� اوقــات افراد در وضعيت� هســتند �ه خيل� 
نااميدند و مم¹ن اســت ف¹ر �نند هيچ راه� برا� 
حل مش¹لاتشــان وجود نــدارد اما بعــد از صحبت 
�ردن با د�گران به خصوص افــراد متخصص، م� 
بينند �ه راه حل ها� ز�اد� برا� رفع مش¹لشــان 

وجود دارد. موفق باشيد!

3 مسئوليت اصلى 
پدربزرگ و مادربزرگ ها 

در قبال نوه هايشان

متاهل هستيد ول� همسرتان برا� شــما وقت و انرژ� نم� گذارد و بيشتر 
وقت و انرژ� اش را صرف �ار، دوستان و خانواده اش م� �ند. وقت� دو نفر 
با هم ازدواج م� �نند، تشــ¹يل �� خانواده جد�د مــ� دهند. خانواده ا� 
�ه مرز بين زوجين و حت� فرزندان آن ها و دنيا� بيرون از آن مرز (خانواده، 
دوستان، شغل و ...) مشخص است. هر �دام از زوجين، توان و انرژ� دارند 
�ه مقدار� از آن صرف امور روزمره م� شــود و باق� آن با�د صرف همسر و 

مازاد آن صرف خارج از مرز شود.

بررسى دلايل احتمالى رفيق بازى شوهرتان
طبق آنچه گفته ا�د، شــوهرتان انرژ� را �ه مربوط به شماســت صرف خارج 
از مرز زندگ� تان م� �ند و ا�ن سبب حساسيت و خلاء عاطف� در شما شده 
اســت. با ا�شــان صحبت �نيد و بخواهيد �ه انرژ� مربوط به شــما را صرف 
خودتان ب¹ند. همسرتان به آزاد� بالا�� نياز دارد. آزاد� بد�ن معناست �ه 
ما خواسته ها�� دار�م �ه چه �نار همسرمان باشيم چه نباشيم، ما�ليم آن ها 
را انجام دهيم. بعد از ازدواج، آزاد� محدود م� شــود و افراد� �ه به آزاد� 

بالا�� نياز دارند بعد از ازدواج نم� توانند ا�ن محدود�ت را بپذ�رند و باز هم 
به آزاد� خود ادامه م� دهند و ا�ن ســبب رنجش همســر و شروع اختلافات 
زناشــو�� م� شــود. در برخ� مواقع هم م� توان گفت، بعد از ازدواج فرد� 
�ه متوجه م� شــود همســرش معيارها�� را �ــه م� خواهد نــدارد و مطابق 
ميلش عمل نم� �ند، ســع� م� �ند زمان �متر� را در منزل ســپر� �ند و 
بيشتر وقت خودش را صرف دنيا� خارج از مرز خانواده اش م� �ند. همسر 
شما زمان محدود� را با شما سپر� م� �ند و در همان زمان محدود در برابر 
خواسته ها� شما بحث و تنش ا�جاد م� �ند و با قهر �ردن طولان�، بيشتر از 

قبل به آزاد� خودش ادامه م� دهد.

از عشق شوهرتان مطمئن شويد
گفته ا�د �ــه همســرتان را دوســت دار�د، آ�ــا او هم شــما را دوســت دارد؟ با 
همســرتان صحبت �نيد اگر به شما احســاس دوست داشــتن دارد به زبان� 
ا�ن عشق را ابراز �ند �ه زبان عشق شماست. به درخواست ها و نيازها� تان 
اهميت بدهد. اگــر توجه� نــدارد و اهميت� نم� دهد بــرا� ادامه دادن ا�ن 
زندگ� مشــتر� ف¹ر� جد� ب¹نيد. از �م� �� مشــاور بهره مند شو�د. از 
او بخواهيد در جلسات زوج درمان� شــر�ت �ند تا دلا�ل و چرا�� رفتارش را 
متوجه شو�د و بعد، تغييرات� در زندگيتان ا�جاد �نيد. در غير ا�ن صورت تداوم 
رابطه زناشو�� با ا�ن �يفيت پا�ين باعث افسردگ� شما در آ�نده خواهد شد.

خانمى هستم 23 ساله. دو سال است كه خانه دارم. شوهرم را خيلى دوست 
دارم ولى كارهايش ناراحتم مى كند. هميشه پيش دوستانش است. روزهاى 
ــتانش مى رود يا خانه  ــر كار مى آيد يا پيش دوس تعطيل و زمانى كه از س
ــاعت 8 مى رود سر  ــب پيش من مى آيد. صبح قبل از س مادرش و آخر ش
كار. سر موضوع هاى كوچك دعوايمان مى شود و تا يك هفته قهريم. رفتار 

درستى با خانواده ام ندارد. كم اجازه ديدن شان را مى دهد.

شوهرم مدام پيش دوستانش است

هد� معتمدالصنا�ع� 
روان شناس بالين�

نجمه طهماسب�
دانشجو� د�ترا� 

روانشناس� 
بالين� در انستيتو 

روان پزش��

* از مشــاوران تيزهــوش و محترم� �ه دلســوزانه 
پاسخگو� مشــ¹لات و راهنما� ما هستند بسيار 
متشــ¹رم. �اش م� شــد زحمــات شــما را جبران 

�نيم.

* پسر� ١٨ســاله ام. با تحصيلات سي¹ل و شغل 
 ��آشــپز�.  از نظــر مال� هيــچ چيز� �م نــدارم 
ســال� اســت �ه بــا دختــر� ٢٤ ســاله بــا مدر� 
�ارشناس� و ســطح مال� خوب آشنا شده ام. الان 
نم� دانم چه �ار �نم، چون واقعــا به او علاقه پيدا 
 ���رده ام اما خانــواده ام مخالفند. لطفــا راهنما

�نيد.

ا�ن �ــه نياز به ازدواج را احســاس 
مــ� �نيــد، با�ــد شــا�ر خداونــد 
باشــيد؛ اما لازمه ا�ن ش¹رگزار� 
داشــتن رفتار� عاقلانه و درست 
است. م� دانيد �ه در ازدواج اگر تناسب ها� لازم 
در ابعاد مختلØ بين  دو نفر وجود نداشــته باشــد، 
قطعا آســيب ها� جــد� رخ م� دهد و متأســفانه 
امروز با ا�ن گونه مشــ¹لات ز�اد مواجهيم و حتما 
شــما هم درباره آن بسيار د�ده و شــنيده ا�د. مهم 
تر�ن مسئله شما، سن خودتان است، شما هنوز در 
حال و هــوا� نوجوان� قرار دار�د با هجوم شــد�د 
احساسات، هيجانات و غلبه احساس نياز به جنس 
مخالØ. در حال� �ه خانم مورد نظر شــما در سن 
�� ساله شما هم �ه  ��ازدواج به سر م� برد. آشنا
 ��مز�د بر علت اســت �عن� از ١٧ سالگ� درگير 
ماجرا� �املا احساس� شده ا�د �ه هيچ پشتوانه 
منطق� ندارد. ا�ن �ه شــاغليد و نياز مال� ندار�د 
خوب اســت ول� ا�ن امــر تنها بــرا� ازدواج �اف� 
نيست. حت� اگر از سن شما هم چشم بپوشيم �ه 
ا�ن �ار شدن� نيست، تناســب بين شما دو نفر در 
امور مهم� دچار نقص است. آن احساس� �ه شما 
دچارش شــده ا�ــد، وابســتگ� اســت و منشــأ آن 
نيازها� جنس� ا�ن سن و سال است نه احساس و 
عاطفه ا� �ه با نام عشــق از آن �اد م� شــود. ا�ن 
وابســتگ� در صــورت تداوم، شــمارا با مشــ¹لات 
جد� روبه رو م� �ند. بهتر است با مشاور� مجرب 

و متعهد در ارتباط باشيد.
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شايد شما پدربزرگ ها و مادربزرگ ها تاكنون از افراد بسيارى شنيده باشيد كه اذعان مى دارند پدر و مادرها ممكن است 
عاشق فرزندانشان باشند اما به محض اين كه نوه دار شدند متوجه مى شوند كه نوه هاى شان را خيلى بيشتر از فرزندانشان 
دوست دارند. اين موضوع واقعا صحت دارد به خصوص اگر همه فرزندان كاملا بزرگ شده و هر كدام به طور جداگانه تشكيل 
زندگى داده و ديگر به مراقبت پدر و مادرها نياز نداشته باشند. به گزارش «سلامت نيوز»، حتما خيلى خوشحال مى شويد اگر 
به صورت ناگهانى متوجه شويد كه فرزندانتان به همراه نوه ها به منزل شما مى آيند، درصورتى كه آن ها فقط باعث بروز سر و 

صدا و به هم ريختن اسباب منزل تان مى شوند اما شما از وجود آن ها با همه آزار و اذيت و سرو صداهايشان لذت مى بريد.

پدر بزرگ و مادر بزرگ بودن هم 
مسئوليت دارد

پدربزرگ و مادربزرگ بودن فقط به ا�ن معنا نيست 
�ه هميشــه با نوه ها�تان در حال شوخ� و خنده و 
باز� باشيد. انجام برخ� �ارها، زمان� �ه والد�ن 
موفق به انجام ت¹اليØ و مسئوليت ها� شان نم� 
شــوند، به عهده شماســت ز�را در واقع پدربزرگ و 
مادربزرگ ها نقــش پدر و مادر دوم نوه ها� شــان 
را باز� مــ� �ننــد و وقتــ� فرزندانشــان موفق به 
انجام مسئوليت ها� شان نم� شوند، ا�ن به عهده 
شماست �ه مســئوليت ها و ت¹اليØ فرزندانتان را 
به دوش ب¹شــيد. برعهده گرفتن مســئوليت ها� 
فرزندانتان به ا�ن معنا نيست �ه شما فقط در مواقع 
خاص� نســبت به فرزندان و نوه ها�تان مسئوليت 
دار�ــد بل¹ه به طور معمــول انجام ا�ــن �ارها برا� 
هميشه ادامه خواهد داشــت چون اگر فرزندانتان 
نيز همه مسئوليت ها� شان را در قبال نوه ها�تان 
انجام دهند باز هم شما در قبال نوه ها مسئوليت ها 

و ت¹اليف� را برعهده دار�د.

1-هم نصيحت شان كنيد هم درك!
اولين مسئوليت� �ه شما با�د انجام دهيد ا�ن است �ه آن ها را به 
مسير درست و صحيح� راهنما�� �نيد. نوه ها�تان درصورت� 
�ه پنــد و اندرزهــا� مفيــد� از جانب پــدر و مادرها� شــان و 
همچنين از شما بگيرند، به طور �امل پرورش م� �ابند و تربيت 
م� شــوند. وقت� �ه آن ها به ســن نوجوان� م� رســند، مواقع 
ز�اد� پيش م� آ�د �ه پدر و مادرها�شان را در� نم� �نند و به 
سمت شما �شيده م� شوند و برا� درد دل و گفتن حرف ها� 
دلشان به سراغ شما م� آ�ند. شــما پدربزرگ و مادربزرگ ها با 
صرف نظر از اشتباهات� �ه آن ها مرت¹ب شده اند، با�د با آغوش 
باز پذ�را�شان باشــيد اما ا�ن �ار به ا�ن معنا نيست �ه شما با�د 
�ارها� اشتباه� �ه آن ها انجام م� دهند را تحمل �نيد و با آن 
ها �نار بيا�يد بل¹ه نوه ها�تــان فقط نياز دارند �ه آن ها را در� 
�نيد. اگر شما هم عصبان� شو�د و با خشونت برخورد �نيد، به 
سمت دوستانشان �شيده م� شوند و به نصيحت ها و اندرزها� 
دوستانشان عمل م� �نند. شــما نم� توانيد ضمانت �نيد �ه 
نوه ها�تان نصا�ح مفيد و صحيح دوستانشان را بپذ�رند و مم¹ن 
اســت به راه ها� خلاف �شــيده شــوند چون شــما نم� دانيد 

دوستان شان از چه دسته افراد� هستند.

2- با معنويت آشنايشان كنيد
دوميــن مســئوليت� �ــه بــه گردن 
شماســت ا�ن اســت �ه نوه ها�تان 
را راهنما�� �نيد و آن ها را بيشــتر 
با خدا و معنو�ات آشــنا ساز�د. ا�ن 
موضوع بســيار حائز اهميت اســت 
ز�را تا آن ها جوان و ب� گناه هستند 
و صفحه دلشــان از هر گونــه گناه و 
سياه� پا� است، شما م� توانيد 
به راحت� آن هــا را به ســمت خدا و 
انجام �ارهــا� ني� ســوق دهيد. 
شــا�د عبادت و نماز خوانــدن ابتدا 
برا�شان دشوار باشــد اما در عوض 
مــ� آموزند �ــه ارتبــاط صميم� و 
اســتوار� با خداوند برقــرار �نند. 
شــما م� توانيــد �مــ� �نيــد راه 
درســت را انتخاب �ننــد و خودتان 
هم به �ارها�� �ه انجام م� دهند، 

دقت و توجه داشته باشيد.

3-كمك شان كنيد
سومين مسئوليت اصل� شما ا�ن است �ه برا� برآورده �ردن نيازها� 
شان، �م� و هم¹ار� لازم را با آن ها داشته باشيد. وقت� �ه فرزندان تان 
با مش¹لات اقتصاد� مواجهند، با�د حام� و پشتيبان نوه ها�تان باشيد 
و احتياجات حيات� و ضرور� شــان را برآورده �نيد و بــه آن ها اطمينان 
دهيد �ه از نظر مال� م� توانند رو� شــما حســاب �نند. به خصوص در 
مواقع� �ه نوه ها�تان با مش¹لات� از قبيل پرداخت هز�نه ها� تحصيل� 
و مش¹لات� در رابطه با سلامت� شــان درگير هستند، در درجه اول شما 
هســتيد �ه با�د از آن ها حما�ت �نيد. عشــق و محبت� �ه به نوه ها�تان 
ابراز م� �نيد، شــخصيت آن ها را به صورت� شــ¹ل خواهد داد �ه افراد 
بهتر� برا� خانواده و جامعه شــان باشــند و ا�ن �ار باعث م� شــود �ه 
نسبت به بچه ها� د�گر، بچه ها�� �ه با عشق و محبت �اف� از طرف پدر 
و مادر و پدربزرگ و مادربزرگ ها� شان رشد ن¹رده اند، افراد متفاوت� 
باشــند. انجام ا�ن �ارها باعث م� شود �ه احســاس رضا�ت بيشتر� از 
خودتان داشته باشــيد و بدانيد قسمت� از مســئوليت ها و وظا�ف� را �ه 
به عنوان پدربزرگ و مادربزرگ بر عهده شماســت، به نحو احسن انجام 
داده ا�د و احســاس خواهيد �رد �ه زندگ� تان �املا ت¹ميل شده است 
و هر مسئوليت� را �ه در طول زندگ� برعهده تان بوده است تمام و �مال 

انجام داده ا�د.


