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خیلی حساسم!
خانمی 30 ساله و شاغل هس��تم. خیلی حساسم با 
اندک چیزی ناراحت می شوم و به هم می ریزم. در 
آن لحظه هم قدرت تصمیم گیری ندارم، کاری می 
کنم که دوباره پشیمان می شوم، این رفتارهایم باعث 
شده، دوستانم را ازدست بدهم. به من می گویند تو 

خیلی حساسی، تو را به خدا بگویید چه کار کنم؟

ش��ما به تمری��ن مهارت ه��ای ش��ناختی - رفت��اری و 
کنترل هیجانی نیاز دارید، از آنجا که برای یادگیری 
هر مهارتی اول از همه به آموزش دی��دن آن مهارت و 
بعد تکرار و تمرین برای نهادینه شدن آن مهارت نیاز 
است برای شروع، ابتدا روزانه افکارتان را یادداشت 
کنید، هم��ه افراد روزان��ه فکره��ای اتوماتیک زیادی 
از ذهنش��ان عبور می کن��د گاهی آنقدر س��رعت آمد 
و رفت ای��ن فکرها زیاد اس��ت که م��ا به آن ه��ا آگاهی 
زیادی نداریم و تنها احساس ایجاد شده بر اثر آن فکر 
را متوجه می ش��ویم مثل: ش��ادی، غم، خشم، ترس، 
اضطراب و .... . بعد از مدتی که توانس��تید به راحتی 
افکارتان را شناسایی کنید، نوع احساس و شدت هر 
فکر را هم مش��خص کنید؛ مثلا: »دوستم مریم از من 
خوش��ش نمی آید« این یک نوع فکر اتوماتیک منفی 
است و احساس��ی که می تواند ایجاد کند شامل غم، 
خشم و ... است. بعد از شناسایی فکر و احساس نوبت 
تغییر افکار منفی اس��ت وقتی افکار منفی شما تغییر 
کرد، احساستان هم تغییر می کند و آن وقت واکنش 
های رفتاری مناسب تری از خود نشان می دهید و نه 
تنها دایره دوستانتان کوچک نمی شود بلکه در میان 
دوستانتان  محبوب تر خواهید شد. از آنجا که تکنیک 
های تغییر فکر بسیار گسترده اس��ت و با توجه به این 
که نوع فکر ش��ما در انتخاب تکنیک مناس��ب دخیل 
است، پیشنهاد می کنم از یک روانشناس بالینی برای 

یادگیری و تمرین این مهارت ها کمک بگیرید.

مائده نیازی فر
دانشجوی دکترای 
روانشناسی بالینی 

دانشگاه علوم 
بهزیستی و توانبخشی

* درب��اره ازدواج نک��ردن جوان��ان 6 دلی��ل آوردید که 
همه آن ها کذب هستند، عزیز من! مگر شما در جامعه 
نیس��تید، کمبود عزت نف��س و خطای فک��ری و منطقه 
امن چیست؟ مشکل اصلی ازدواج بیکاری و بی پولی 
اس��ت. منِ دانش��جو که ن��ه کاری دارم ن��ه پولی چطور 
ازدواج کنم؟ ش��ما به م��ن کار بدهید، م��ن همین الان 
ازدوا ج می کنم. لطفا نترس��ید، چ��اپ کنید حرف دل 

خیلی هاست.

* دختری هس��تم 13س��اله، س��طح اقتصادی خوبی 
داریم مادر و پدرم خیل��ی دعوا می کنند. پ��درم مادرم 
را کتک می زند دیگرخسته ش��ده ام، چه کار کنم؟ من 

دوست دارم خود کشی کنم.

* دختری20س��اله هس��تم و دارم ب��رای کنک��ور م��ی 
خوانم. 4 سال است که با پسری رابطه دارم و خیلی به 
همدیگر علاقه داریم؛ اما خانواده هایمان به ازدواجمان 

راضی نمی شوند.

 4 سال آشنایی که از حدود 16 سالگی 
شما آغاز شده است یعنی شما بحرانی 
ترین س��نین نوجوانی تان را با هیجان 
آشنایی و ارتباط با یک پسر به سر برده 
اید که هنوز هم این هیجان بر شما غلبه دارد. بارها گفته 
ایم نوجوانی، دوره سختی است که احساسات شدید و 
هیجانات غلیظ اج��ازه واکنش منطق��ی را به فرد نمی 
دهد و آشنایی ها و وابستگی هایی که در این دوره شکل 
می گی��رد، مبنای درس��تی ن��دارد و نمی تواند ش��رایط 
مناسبی برای انتخابی سالم و تشکیل زندگی مشترک 
باش��د. ش��ما الان درگیر درس خواندن هس��تید و آینده 
زندگی تان ب��ه تصمیمات و فعالیت ه��ای فعلی تان گره 
خورده است، با توجه به س��ن تان، کم کم در حال عبور از 
مراحل پایان نوجوانی هستید، سال های آینده خواهید 
دید که احساس��ات فعلی تان تا چه اندازه گذرا و ناپایدار 
است و به دلیل نداشتن تجربه کافی در زندگی نمی توانید 
تمام ابعاد موضوع را به طور درست و کامل ببینید و تصمیم 
بگیرید. به تجربه و تصمیم خانواده‌ها اعتماد کنید و اجازه 
دهی��د از این مرحله س��نی عبور کنی��د تا دید کام��ل تر و 
منطقی ت��ری به زندگی پی��دا کنید تا مب��ادا با تصمیمی 
احساس��ی و نپخت��ه ،در س��ال های آت��ی زندگی‌ت��ان با 

مشکلات و آسیب های جدی روبه رو شوید.

درج مطالب کانال ه��ای تلگرام در این س��تون، به 
معنای تأیید تمامی محتوای آن نیست و تنها مطالب 
مندرج در این ستون تایید می شود. کانال تلگرامی 
»روان شناسان و مشاوران ایران رسا« مطلب زیر را با 
عنوان »راه های ساده برای شاد کردن خانم ها« برای 

اعضای خود منتشر کرده است.

1- زن ها دوست ندارند میهمان ناخوانده داشته باشند؛ 
بنابر این به آن ها وقت کافی بدهید تا آماده شوند.

2- هر روز از همسر خود بپرس��ید چه کاری می توانید 
برایش انجام دهید؟

3- بدانید که وقتی همس��رتان اظهار سر درد می کند 
چاره او مسکن نیست بلکه مهرورزی است.

4- وقت��ی از ش��ما خطایی س��ر م��ی زند اظهار تاس��ف 
کنید.

5-  از تلاش های همس��رتان تش��کر کنید و ببینید که 
چقدر موثر است.

6- به این فک��ر کنید که همس��رتان بهتری��ن زن دنیا، 
بهتری��ن مادر ب��رای فرزندت��ان و بهترین ع��روس برای 

مادرتان است و ببینید که او این گونه خواهد شد.
7- خسیس نباشید و در ستایش همسرتان دست و دل 

بازی نشان دهید اما یادتان باشد مبالغه نکنید.
8- به همسرتان کمک کنید تا استعداد های نهفته اش 

را شکوفا کند .
9- به ج��ای هدای��ای گ��ران به��ا وقتت��ان را در اختیار 
همس��رتان قرار دهید، نش��ان دهید که به او توجه می 

کنید.
10- هرگز با همس��رتان نجنگید در ع��وض آنچه را در 
ذهن دارید روی کاغذی بنویس��ید و همراه شاخه گلی 

به او بدهید.

از عالم مجازی

پیشنهادهایی به آقایان برای شاد نگه 
داشتن همسرانشان

نیاز به محبت، توجه، صمیمیت و ارتباط جنسی 
رضایت بخش، از مهم ترین دلایل ازدواج است. 
زوجی��ن خواه��ان این هس��تند ک��ه در فضای 
زندگی مش��ترک، صمیمیت با همسرشان را 
تجربه کنند و همین احساس عمیق برای آنان 
انگیزه، توان و نیرویی به ارمغان می آورد که به 
ادامه زندگیشان امیدوار باشند و برای هرچه 
بهتر شدن آن تلاش کنند. چنین رابطه رضایت 
بخش��ی به خودی خود فراهم نمی شود؛ بلکه 
لازم اس��ت اف��راد آن را ایجاد کنند و رس��یدن 
به این امر مس��تلزم آگاهی، ت�الش و همکاری 

زوجین است.

به احتمال زیاد شما افسردگی دارید
به نظر می رسد شما دچار افسردگی شده اید. 
دقت کنید وقتی بین آنچه می خواهیم و آنچه 
که هست تفاوت زیادی به وجود آمده باشد فرد 
دچار افسردگی می شود. بین انتظارات شما 
از زندگی  ای��ده آل و ش��رایطی که ه��م اکنون 
درآن به سر می برید، فاصله زیادی وجود دارد 
و همین امر موجب بروز احساس درماندگی، 
افس��ردگی و افکار خودکش��ی در ش��ما ش��ده 
اس��ت. اختلال در روابط زوجین، فشار افکار 
منفی، مقایسه کردن های مکرر زندگی تان با 
دیگران، کمبود مهارت های برقراری ارتباط و 
بزرگنمایی مشکلات از دلایل روان شناختی 
است که عامل مهمی برای فراهم شدن زمینه 
افس��ردگی محس��وب می ش��ود. وقت��ی که به 
شدت احساس افس��ردگی می کنید یا تمایل 
ب��ه خودکش��ی در خ��ود احس��اس م��ی کنید، 
مشکلات دائمی و طاقت فرسا به نظر می رسند 

در صورتی که برای هر مشکلی راه حلی وجود 
دارد. برای کاهش افس��ردگی و مدیریت بهتر 
زندگی تان در وهل��ه اول از خودت��ان مراقبت 
کنید. ش��ما باید ت��وان روحی خ��ود را افزایش 
دهید. بدین منظور ورزش منظم، پیاده روی، 
ارتباط با دوستان و آش��نایان، آموزش مهارت 
های جدی��د و م��ورد علاق��ه و ... م��ی تواند در 
افزایش توان روحی شما کمک بسزایی داشته 
باشد. سعی کنید از تمرکز افراطی روی مشکل 
تان پرهیز و به ابعاد امیدوار کننده تر زندگیتان 

هم توجه کنید.

رابطه تان را مورد بازنگری قرار دهید
در بیش��تر مواقع رفت��ار دیگران با ف��رد بازتاب 
رفتار وی ب��ا آن هاس��ت. خ��ود و رابطه ت��ان را 
به صورت عادلان��ه و منصفانه م��ورد بازنگری 
قراردهی��د. دقت کنید چه رفتارهایی از ش��ما 
س��ر می زند که س��بب بی توجهی همس��رتان 
شده اس��ت؟ آیا با او با تندی صحبت می کنید 
یا ب��ا کنای��ه و تحقیر یا ب��ه وی ب��ی اعتنایی می 
کنی��د ی��ا ... . واکن��ش همس��رتان در مقاب��ل 
رفتارتان چیس��ت؟ ب��ه ط��ور مث��ال زمانی که 
ش��ما با او با س��ردی برخورد می کنی��د به طور 
معمول همسرتان چه واکنش هایی نشان می 
دهد. خ��ود و رفتارت��ان را به درس��تی قضاوت 
کنید. واقعیت این اس��ت که ارتباط، جاده ای 
دو طرفه اس��ت رفتار اش��تباه خ��ود را بپذیرید 
و در صدد رف��ع آن برآیید. نق��اط ضعف و قوت 
خود و همس��رتان را بیابید. اگر متوجه ش��دید 
که خودتان رفتارهای منفی داشته اید،آن ها 
را تغییر دهید. با همس��رتان ب��ه گونه ای رفتار 

کنید که دوس��ت دارید وی با ش��ما رفتار کند. 
مسئولیت رفتار خود را بپذیرید. منتظر نباشید 
همس��رتان تغییر کند تا رفتار ش��ما ه��م تغییر 
کند. ش��ما تغییر را از خود آغاز کنید. مطمئنا 
وقتی شما در رفتار خود تغییرات مثبتی ایجاد 
کنید، وی هم گام های��ی را برای بهبود ارتباط 

برخواهد داشت.

محبت کنید تا محبت ببینید
لطفا محبت خود را ابراز کنید. متاسفانه گاهی 
اوقات زوجین در بیان و ابراز محبت به یکدیگر 
امس��اک می کنند. واقعی��ت این اس��ت که در 
زندگی زناشویی هر قدر محبت کنید، محبت 
دریاف��ت خواهی��د کرد. ای��ن یک اص��ل مهم و 
اساسی در زندگی زناشویی است »محبت کنید 

تا محبت ببینید.«                                    

انتظارات خ�ود را با همس�رتان در میان 
بگذارید

یکی ازاشتباهات زوجین این است که با خود 
فکر می‌کنند »چون همس��رم مرا دوست دارد 
باید بدان��د که به چ��ه محبت��ی نی��از دارم، چه 
انتظاراتی دارم و اگر نی��از خود را بیان کنم بی 
ارزش می شوم«. واقعیت این است تا زمانی که 
درباره نیازها و خواسته هایتان صحبت نکنید، 
هیچ فردی حتی همسرتان نمی فهمد که شما 
چه می خواهی��د. انتظ��ارات خ��ود را صریح و 
روشن بیان کنید. دقت کنید این انتظارات باید 
واقعی و قابل دسترسی باشد؛ برای مثال می 
توانید به طور مشخص بیان کنید دوست دارید 
همسرتان با شما چگونه رفتار  و به شما محبت 
و توجه خود را ابراز کند. در ضمن از همسرتان 
بخواهید که وی هم درباره نوع و روش محبتی 
که از شما می خواهد، صحبت کند تا به تدریج 
زبان مش��ترکی را در اب��راز محبت ب��ه یکدیگر 

بیابید و صمیمیت بین خود را افزایش دهید.

نکاتی درباره افکار خودکشی داشتن
افکار خودکش��ی و فرار نش��ان دهنده تس��لیم 
شماست و ش��ما نباید منفعل رفتار کنید چون 
هر چه عقب نشینی کنید مشکلات و احساس 
تنفر شما پیشروی خواهد کرد. از طرفی طلاق 
همیش��ه اولین راهکار نیست. در پایان توصیه 
می ش��ود با توجه به وجود افکار خودکشی در 

شما حتما به یک روانشناس مراجعه کنید.

فکر فرار از خانه به سرم زده است
خانمی هستم 31 ساله. دختری دارم 15 ساله. شوهرم را دوست ندارم. 16 سال با او زندگی 
کردم. در این چند سال زندگی همیشه به طلاق فکر کردم. تازگی فکرهایی به سرم می زند مانند 
خودکشی یا فرار. باز هم جرات ندارم. زندگی ام جهنم شده است. شوهرم به رابطه زناشویی 

اهمیت نمی دهد و سرد برخورد می کند. لطفا راهنمایی کنید. واقعا خسته شده ام.

 سارا هجری
روانشناس بالینی از 

دانشگاه فردوسی

موضوعاتی که ارزش بگومگو هم ندارد چه برسد به مشاجره و دعوا

 عزیزم
 این ها مهم نیست!

مطمئنا هیچ زن یا شوهری از دعوا با شریک زندگی اش لذت نمی برد. در زندگی مشترک، موضوعات 
زیادی وجود دارد که موجب اختلاف نظر بین زوجین شده و گاهی به مشاجره ختم می شود اما برخی 
از آن ها واقعا ارزش دعوا و نزاع را ندارد. به گزارش »باشگاه خبرنگاران«، اگر شما هم سر موضوعاتی 
که در ادامه این مطلب به آن ها اش��اره خواهیم کرد با همسرتان مدام بگومگو دارید، همین حالا شیوه 

رفتارتان را تغییر دهید.

11از او کاری خواسته اید اما هنوز انجام نشده است

خانواده همسرتان رفتاری غیرمنطقی داشتند11

خواسته های همسرتان با انتظارات شما متفاوت است11

همسرتان از آمدن با شما به مکانی خاص امتناع می کند11

 تفریحات او با شما متفاوت است11
مهم نیست چند ساعت، چند روز یا حتی ماه ها و سال ها با همسرتان 
درباره این که او به فوتبال یا بازی های رایانه ای علاقه دارد، بحث 
کنید. شما هیچ وقت نخواهید فهمید که چرا آقایان عاشق فوتبال 
هستند یا این که چرا خانم ها از تماشای سریال های خانوادگی 
تلویزیونی لذت می برند. پس بهتر اس��ت ب��دون هیچ جنجالی، 
آنچه ط��رف مقابل ت��ان را ش��اد و س��رگرم می کند، قب��ول کنید.

11اتفاقاتی که در گذشته زندگی او  رخ 
داده است

شما حق ندارید همسرتان را به دلیل گذشته اش، قبل از این که 
شما به زندگی او وارد شوید، سرزنش کنید. شما او را همین طور 
که بوده، با همان گذشته، قبول کرده اید. سرزنش او در این برهه 
زمانی، نه تنها هیچ فایده ای ندارد که اعتماد به نفس��ش را هم به 

میزان قابل توجهی کاهش خواهد داد.

حتما برای شما هم بارها پیش آمده که از همسرتان بخواهید 
کاری را انجام دهد اما پس از گذشت مدتی ببینید که او هنوز 
هیچ اقدامی نکرده است؛ برای مثال از او خواسته اید که سطل 
زباله را بیرون بگذارد یا سر س��اعت 9 کانال تلویزیون را تغییر 
دهد چون که شما می خواهید برنامه مورد علاقه تان را ببینید، 
اما او به هیچ کدام عمل نکرده است. مهم نیست. همه ما گاهی 

فراموش��کار می ش��ویم. مطمئنا برعکس این قضیه هم اتفاق 
افتاده است و ش��ما هم بارها آنچه را همسرتان به شما گوشزد 
کرده، از یاد برده اید. ذهن ما کامل نیست، همیشه نقص هایی 
دارد اما این ها دلیل خوبی برای ش��روع ی��ک جنگ در میدان 
زندگی نیست. بهتر است قبل از این که خواسته یک نفر به نزاع 
تبدیل شود، با تکرار و البته زبان خوش آن را ختم به خیر کنید.

خانواده و دوستان همسرتان رفتاری غیرمنطقی از خود نشان 
داده اند. این که یکی از اعضای خانواده یا دوس��تان همسرتان 
حرفی زده یا رفتاری از خود نشان داده که مورد پسند شما نبوده 
است، ربطی به همسرتان ندارد. مقصر، شخص دیگری است پس 

شما نباید او را به دلیل رفتار دیگری سرزنش کنید. تنها زمانی که 
دلیل قانع کننده ای پشت آن داشته باشید، حق گلایه دارید. در 
غیر این صورت، لحظات شیرین خود را به خاطر فرد دیگری، که 
ممکن است روحش هم از این قضیه خبر نداشته باشد، تلخ نکنید.

ش��اید فکر کنید که در تمام مس��ائل باید با همس��رتان تفاهم 
داشته باشید اما واقعیت این اس��ت که گاهی تضادها روابط 
را جذاب تر می کند. شاید شما دوست داشته باشید در خانه 
بمانی��د و کتابی بخوانی��د یا برنامه م��ورد علاقه تان را تماش��ا 
کنید اما همسرتان از خانه بیرون رفتن را می پسندد، در این 

صورت به جای دعوا کردن، انعطاف پذیری بیش��تری از خود 
نشان دهید و با یکدیگر سازش کنید. خدا را چه دیدید؟ شاید 
با تجربه چیزهای جدید، به آن ها علاقه مند  شدید. شما قادر 
نیس��تید ش��خصیت طرف مقابل تان را تغییر دهی��د، اما می 

توانید با گفت و گو به نظری مشترک برسید.

این آخر جهان نیست. اگر او نمی خواهد که با شما به میهمانی 
جش��ن تولد همکارت��ان بیاید، خب نم��ی خواهد، ب��ه همین 
سادگی. ممکن اس��ت هیچ دلیل منطقی هم پشت آن پنهان 
نباشد، پس با اصرار کردن، نه تنها حال خودتان بلکه حال او 

را هم دگرگون می کنید. به این فکر کنید که ممکن است این 
شرایط برای شما هم پیش آید. آیا دوست دارید فردی شما را 
مجبور به رفتن به جایی کند؟ پس بهتر است جر و بحث سر این 

موضوع را فراموش کنید.


