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بعضی س��ختی ها ش��یرین هس��تند. ن��ه تنها اف��راد برای 
خودشان داشتن آن سختی ها را لذت بخش می دانند که 
برای دیگران هم آرزو می کنند. یکی از این سختی ها، بچه 
داری اس��ت! یکی از بازیگران زن که به تازگی مادر شده 
است، از این احس��اس خاص در اینستاگرام شخصی‌اش 

نوشته است.

فقیهه سلطانی، بازیگر

این بازیگر که تنها چند هفته از 
مادر ش��دنش گذشته است، با 
انتش��ار این عکس از دخترش 
»گندم« نوش��ت: »کاش تعبیر 
تمام رویاهایت باشم دخترکم. 
ای��ن روزه��ا س��خت مش��غول 
گندم‌داری هستم! برای همه 

بانوان سرزمینم اینچنین سختی های شیرینی را آرزومندم.«

سیاوش مفیدی، بازیگر

ای��ن بازیگر هم با انتش��ار این 
عک��س خانوادگ��ی در کن��ار 
همس��ر و فرزندانش نوشت: 
»خوش��بختی کوچک��ی م��ی 
خواه��م، آن ق��در کوچک که 
هیچ ف��ردی نخواه��د آن را از 

من بگیرد.«

علیرضا جهانبخش، فوتبالیست

ای��ن لژیونر تی��م مل��ی فوتبال 
کشورمان با انتشار این عکس 
مب��ارک  »تول��دت  نوش��ت: 
خ��ودت  کوچیک��ه!  داداش 
می دونی ک��ه دوس��ت دارم!«

بهاره افشاری، بازیگر

ای��ن بازیگر که نق��ش آفرینی 
اش در فیلم ه��ای »معراجی 
ه��ا« و »او یک فرش��ته ب��ود«، 
ه��ا  ذه��ن  در  و  ت��ر  خ��اص 
ماندگارت��ر اس��ت ب��ا انتش��ار 
این عکس نوشت: »عزیزکم، 
برادرم، مهندس جان. برنده 

شدن جایزه بین المللی نورپردازی محل های مسکونی 
رو بهت تبریک میگم. بدرخشی مثل همیشه.«

از عالم مجازی

خوشبختی کوچکی می خواهم!
مجیدی

 الهام نباتیان
روانشناس بالینی

 هدی معتمد الصنایعی
روانشناس بالینی

مصلح میرزایی

روانشناس بالینی از 
انستیتو روان‌پزشکی

س�الم. متوجه شدم که در ش��رایط سختی هستید و 
احساس ناراحتی ش��ما را درک می‏کنم. آنچه برای 
من جای س��وال اس��ت این که به تازگی چ��ه اتفاق یا 
اتفاقاتی افتاده‏ که روحیات ش��ما افت کرده اس��ت؟ 
آیا تنها زندگی کردن باعث این ها ش��ده یا مس��ائلی 
دیگر. البته صرف نظر از نوع تغییری که اتفاق افتاده، 
در روان‏شناسی رفتاری، اعتقاد مسلم علمی بر این 
اس��ت که وقتی تقویت ‏کننده‏ های زندگی انسان ‏ها 
کم می‏ش��ود یا از دس��ت می‏رود، در معرض بیماری 
افسردگی قرار می گیرند.  شروع و تداوم افسردگی 
خود موجب از دست دادن تقویت‏کننده‏ های بیشتر 
می‏ شود. در کل، افسردگی مسئله بغرنجی است که 

مشکلات زیادی با خود به همراه می‏آورد که از دست 
دادن احساس لذت، روحیه غمگین و پایین، احساس 
خس��تگی، نداش��تن تمرکز یا قدرت تصمیم‏گیری، 
تغییرات خواب و اش��تها، احس��اس ناامیدی و افکار 
مرگ و در موارد شدید میل به خودکشی حاصل تداوم 
افسردگی است. ش��اید برایتان س��وال باشد که این 
تقویت‏کننده‏ ها چه چیزی هستند که من ممکن است 
از دس��ت داده باش��م و زندگی‏ ام به این شکل مختل 
شده باشد. پاسخ این است که هر چیزی که زندگی را 
برای شما لذت‏ بخش ‏تر و ارزشمندتر کند، می ‏تواند 
یک تقویت‏کننده باش��د. افراد متناس��ب با ش��رایط 
زندگی و انتخاب ها و ارزش هایش��ان ممکن اس��ت 
تقویت کننده های مختلفی داشته باشند؛ مثلا ممکن 
است ش��غل فردی برایش خاصیت تقویت‏کنندگی 
زیادی داش��ته باش��د و از دس��ت دادن ش��غل برایش 
استرس ‏زا و موجب افسردگی ش��ود. از دست دادن 

عزیزان، شکس��ت در رواب��ط عاطف��ی، تغییر محیط 
زندگی و پیوندهای عاطفی و بس��یاری موارد دیگر، 
از این جمله است. حالا سوال این است که چه کنم؟ 
پاسخ هم از نظر این جانب و احتمالًا هر فرد متخصص 
در زمینه س�المت روان، درمان بدون درنگ اس��ت. 
افسردگی شما شدید اس��ت. افرادی که قبل از  11 
س��الگی پدر یا مادر خ��ود را از دس��ت می‏دهند 50 
درصد بیش از بقیه به افسردگی مبتلا می‏شوند. لذا 
ابتدا به یک روانپزشک مراجعه کنید تا داروی مناسب 
برایتان تجویز کند. احتمالًا لازم است دو یا سه دوره 
سه تا شش ماهه دارو مصرف کنید. البته دارو علاج 
تمام مشکلات نیست و باید همزمان با دارو به کمک 
یک روان‏شناس بالینی طی چندین جلسه، تغییراتی 
در سبک زندگی خود ایجاد کنید تا دوباره بتوانید با 
تقویت‏کننده‏ های زندگی ‏تان در تماس مستمر باشید 

یا تقویت‏کننده های جدیدی ایجاد و دنبال کنید.

زندگی دیگر برایم معنایی ندارد

جوان��ی هس��تم 24 س��اله بام��درک 
تحصیلی دیپلم، حدود 9 س��ال است 
که تنها زندگی می کن��م، پدر و مادرم 
را درکودکی از دس��ت داده ام، بسیار 
احس��اس تنهایی می کنم، از همه چیز 
خسته شده ام، مدتی است فقط به فکر 
خودکشی هستم، متاسفانه یک بار هم 
دست به خودکشی زدم، دیگر زندگی 
هیچ معنا و مفهومی برایم ندارد. خواهش 

می کنم راهنمایی ام کنید.

دختری هستم 22 ساله. 4 سال اس��ت که با پسری رابطه دارم. اول آش��نایی به خواستگاری ام آمد. 
خان��واده‌ام ناراضی بودند ولی در این 4 س��ال که بهتر ش��ناختمش، فهمیدم ما ب��ه درد زندگی با هم 
نمی‌خوریم. می‌خواهم رابطه ام را با او قطع کنم ولی او همیشه مرا تهدید می کند. نمی‌خواهم فردی از 

رابطه مان باخبر شود. خواهش می کنم راهنمایی ام کنید.

تصمیم به پایان دادن یک ارتباط نامناسب و تهدیدهای پسر

گفتید که 4 سال رابطه پنهانی داشتید و این مسئله 
مهم اس��ت که در ای��ن رابطه، چق��در از خ��ط قرمزها 
عبور ک��رده اید و این که ط��رف مقابل تان، ش��ما را به 
چه چی��زی تهدید می کن��د. واضح اس��ت از ابتدا کار 
درستی نکردید که بدون اطلاع خانواده تن به چنین 
رابطه ای دادید اما دوره نوجوانی که شما در آن به سر 
می بردید، دوران بسیار حساسی بوده که در این سن 
بیشتر نوجوانان بر اساس احساس و عواطف تصمیم 
می گیرند و ش��ما هم به علت علاقه ای که به ایش��ان 
داشتید، تن به چنین رابطه پنهانی داده اید. با توجه 
به این که والدین شما از ابتدا مخالف این رابطه بودند و 
شما هم اکنون به این نتیجه رسیده اید که مناسب هم 

نیستید، نظر شما را به چند نکته جلب می کنم.

راه های ارتباطی تان را قطع کنید
سعی کنید با خودتان روراس��ت باشید و تکلیف تان را 
با خودتان مش��خص کنید؛ یعنی اگ��ر واقعا هیچ گونه 
تمایلی به ایش��ان ندارید تمامی راه های ارتباطی تان 
را با او قطع کنید. با این روش تقریبا راهی نمی ماند که 

بخواهد از آن طریق شما را تهدید کند.

خانواده را در جریان بگذارید
والدینتان را ب��ه صورت کاملا هدایت ش��ده در جریان 
این موضوع قرار دهید چراکه وقتی شما از این مسئله 
هراس داشته باشید، طرف مقابل تان از آن علیه شما 
استفاده خواهد کرد. با این مسئله به صورت احساسی 
برخورد نکنید و اجازه دهید بزرگ ترها مداخله کرده 
و به صورت کلی مسئله را حل کنند در غیر این صورت 
این مشکل به صورت دائم با شما خواهد بود. به نظر من، 
شما باید فورا اقدام کنید و مسئله را به تعویق نیندازید. 
از همین الان با زمینه چینی مسئله را با یکی از نزدیک 
ترین اعضای خانواده تان مطرح و سعی کنید آرامش 
تان را حف��ظ کنید. هر ق��در با این قضی��ه با عصبانیت 

مواجه شوید بیشتر به بن بست می خورید.

از مراجع قضایی کمک بگیرید
اگر مسئله بسیار جدی شده است و از خانواده هم کاری 
بر نیامد، می توانید از مراجع قضایی کمک بگیرید که 

البته گمان نمی کنم مسئله آنقدر پیچیده شده باشد.

خانمم سرد و بی روح است

32 سال دارم. 7 سال است ازدواج کرده ام. 
یک فرزند 3 ساله دارم. متاسفانه خانم من 
سرد و بی روح است. در زندگی هرقدر تلاش 
می کن��م فایده ندارد. در زندگی مش��ترک 
مان چیزی کم نگذاشتم. کم کم دارم خسته 

می‌شوم. کمکم کنید.

گفته اید 7 سال اس��ت که ازدواج کرده اید و این 
مدت به طور نس��بی زمان خوبی برای ش��ناخت 
طرف مقابل اس��ت. از ش��ما م��ی خواهم ب��ه این 
موضوع فک��ر کنید که چه چیزهایی باعث ش��ده 
اس��ت تا ام��روز در کنار ه��م بمانید. حتم��ا نقاط 
مثبتی در ارتباط شما وجود دارد. لطفا نقاط قوت 
ازدواج تان را بیابی��د و روی آن ها تمرکز کنید. با 
این حال چند توصیه و احتمال وجود دارد که باید 

بررسی شود که در ادامه بیان می شود.

احتمال هایی که باید بررسی شود
*  بررسی علایم افسردگی در خانم: ممکن 
است همه ما به دلایل جسمی )تغییرات هورمونی 
و غده تیروئید و ...( یا عوامل ش��ناختی )ذهنی، 
نظ��ام تفس��یرهای ناکارآم��د( و عوام��ل ناراحت 
کننده زندگی دچار  افس��ردگی بشویم و انگیزه 
و علایق خود را از دس��ت بدهیم و س��عی کنیم از 
دیگران فاصله بگیریم که اگر این علائم ادامه دار 
شود ممکن است خانم تان افسرده شده باشد که 

در این صورت باید از روانشناس کمک بگیرید.
*  ب��ه خصوصی��ات ش��خصیتی ه��م توج��ه 
کنید: گاهی بعضی از زوجین یکی خصوصیت 
مهرطلب و دیگ��ری خصوصیت تنهاطلب دارد. 

همسر تنهاطلب دوست دارد کمتر کنترل شود 
و به دنبال استقلال است در حالی که اگر همسر 
تنهاطلب در دسترس نباشد، همسر مهرطلبش 
خش��مگین می ش��ود و ترس از طردش��دگی در 
او ایجاد می شود. س��عی کنید به خود تنظیمی 
هیجانی در خصوصیات شخصیتی خود دست 

یابید.
*  علت ه��ای بلوکه ش��دن هیجان��ات را در 
همس��ر بیابید: ممکن اس��ت زوجی به دلایل 
مختلف از همسر خود فاصله بگیرد و هیجانات 
خود را بلوک��ه کند؛ برای مثال به ج��ای آن که با 
همس��ر خود در خانه وقت  بگذران��د، وقت خود 
را ص��رف کارهای دیگ��ر مانن��د با بچه ه��ا وقت 
گذران��دن، بازی با تلف��ن هم��راه و ... کند. چرا 
یکی از زوجی��ن این رفتاره��ا را انجام می دهد؟ 

دو دلیل دارد:
*  نیاز و خواسته هایش در روابط با همسر اعم از 
نیازهای زناشویی، نیاز به احترام، نیاز به قدرت، 
نیاز به تفریح و ... برآورده نمی ش��ود و این امر به 

خشم منجرمی شود.

چند توصیه برای افزایش صمیمیت زوجین
محبت، محبت می آورد پس ای��ن کارها را انجام 

دهید تا همسرتان با نشاط تر شود.
علایق همس��رتان را فهرس��ت کنید: کارها 
و م��واردی را ک��ه همس��رتان از آن ل��ذت می برد 

فهرست و آن ها را اجرا کنید.
از مهارت ارتباط موثر کمک بگیرید: شما باید 
بتوانید به حرف های هم گوش دهید، وسط حرف 
های هم نپرید، ش��نونده فعالی باشید و در حین 

گفت و گو تماس چشمی داشته باشید.

تحلیل شخصیت کتایون ریاحی از دید یک روانشناس

کتایون حساسِ خلاقِ صلح جو
کتایون ریاحی بیشتر دوست 

دارد ایثار کند تا اینکه در حقش 
ایثار کنند. او بیشتر نیاز دیگران 

را بر نیازهای خود مقدم می‌داند. 
در زندگی، جسور و بی‌محاباست 
تاحدی که گاهی جانب احتیاط را 
رها می‌کند. سایت »پرشین وی« 

با این مقدمه دیدگاه ابراهیم 
میثاق؛ روانشناس را درباره 
شخصیت »کتایون ریاحی« 

هنرپیشه معروف کشور منتشر 
کرده است.

خانم ریاحی شنونده‌ای صبور 
است و احساس می‌کند اگر 

عجله کند از فهم موارد بسیاری 
از قسمت‌ها جا می‌ ماند. دور 

خود  هاله ‌ای از انرژی دارد و با 
حضورش به دیگران انرژی مثبت 

ساطع می‌کند. به اصول اخلاقی 
پایبند است و انتظار دارد دیگران 
هم مثل او رفتار کنند و پا را فراتر 

از حد خود نگذارند. این تنها 
چیزی است که او را بی‌ اندازه 

عصبانی می‌کند.

همه او را متفاوت می‌بینند
از مصاحبه‌ ه��ا و حضور‌های متف��اوت او در محافل 
مختلف بر می‌آید که دید باز و وس��یعی دارد و آینده 

‌نگری او  قابل ‌تحسین است. شاید درنظر خیلی ‌ها که 
از نعمت ذهن باز او محرومند این فرد در نظرشان عجیب 

جلوه کند. از ریز شدن در جزئیات متنفر است اما قوه تخیل 
بسیار خوبی دارد. بسیار خوش ‌بین است و همیشه نیمه پر لیوان را می ‌بیند. از زندگی 
انتظار بهترین ها را دارد و همین کمکش می‌کند تا در کارهایی که دیگران حتی زحمت 
امتحانش را هم به خودشان نمی‌ دهند، موفق ش��ود. با این حال وقتی کارها آن گونه 
که انتظارش را دارد، پیش نمی رود از کوره در م��ی‌ رود. نگاه متعادلی به زندگی دارد 
و سعی می‌کند واقع‌گرا و بی‌ طرف باشد. به آسانی امیدش را از دست نمی‌ دهد و زیر 
فشار، انعطاف‌ پذیری خوبی از خود نش��ان می‌دهد. اگر کارها آن‌ طور که می‌ خواهد 

پیش نرود، آنقدر تلاش می کند تا نتیجه مطلوبش را بگیرد.

متبحر در درک مشکلات مردم
ریاحی با احساساتش پیوند عمیقی دارد و واکنش 
او نس��بت به زندگی احساساتی اس��ت. نقش ‌هایی 

که برعهده می‌گیرد و نحوه بازی اش نش��ان می‌ دهد 
که هوش تصوی��ری فوق‌العاده خوب��ی دارد و یادگیری 

او از طریق دیدن و تجربه کردن ش��کل می‌گیرد. تنها زمانی 
می‌ تواند از شما به درک بالایی برسد و با شما هم ذات‌ پنداری کند که فرد موردنظر یا 
موضوع مورد بحث‌ تان را ببیند. فرم نگاه کردن او به طرف مقابل نشان می‌ دهد که در 
کودکی بسیار حساس و از نظر عاطفی آسیب‌ پذیر بوده و احتمالا این حساسیت باعث 

شده از حرف ‌ها و رفتار دیگران آزرده شود.
از اینکه با صدای بلند مورد مخالفت قرار گیرد نفرت دارد در عوض رفتارها و اشاره‌ های 
جسمی امیدبخش، اثر مثبتی بر او بر جای می‌گذارد و انگیزه ‌اش را دوچندان می‌کند. 

در برقراری ارتباط با مردم و درک مشکلاتشان توانایی خاصی دارد.

عاشق ایثار کردن است
احساسات و عواطفش بر کار او اثر زیادی می‌گذارند. 
اگر در یک محیط مثبت و امیدوارکننده قرار گیرد، 

قادر به انجام هر کاری خواهد بود ولی اگر در محیطی 
منفی و مایوس‌کننده باش��د، به ‌راحتی تحت ‌تاثیر قرار 

می‌گیرد و از انجام خیلی کارها باز می‌ ماند. کارش را مطابق 
با احساس��اتش انجام می ‌دهد و انتظار دارد ش��غلش از نظر عاطف��ی ارضایش کند. تا 
جایی که یک قدردانی و تشکر ساده در محیط کار به او انرژی فراوان می ‌بخشد و نتیجه 
کارش را بهتر می‌کند. فرد مستقلی است و در انجام کارها متکی به خود است. با اینکه 
از دیگران بس��یار حمایت می‌کند زیاد با مورد حمایت قرار گرفتن مانوس نیس��ت. در 
واقع بیشتر دوست دارد ایثار کند تا اینکه در حقش ایثار کنند. بیشتر نیاز دیگران را بر 
نیازهای خود مقدم می‌داند. در زندگی جسور و بی‌محاباست تاحدی که گاهی جانب 

احتیاط را رها می‌کند.

خلاق ذاتی
فوق‌العاده مثبت‌اندیش است و افراد مختلف با هر نوع عقیده 
را به‌ راحتی می ‌پذیرد چون ای��ده ‌اش در روابط با دیگران این 

گونه است که: »من از به‌ دست آوردن اطلاعات جدید خوشحال 
می‌ شوم چون من به حقایق ریز توجه دارم تا به پوسته و ظاهر آدم‌ 

ها.« ذهن او آنقدر باز و پذیرش او بالاس��ت که ممکن اس��ت از نظر 
احساسی آسیب ببیند. همان معصومیت و سادگی کودکانه در رفتار و 

ظاهرش آشکار است؛ اما در برابر مسائل مختلف با پختگی کامل عمل می‌کند. 
ذهن او باز اس��ت و تحمل بالایی دارد و رفتارش به طور ذاتی نرم و ملایم اس��ت، این خصوصیات 
او را تبدیل به فردی کرده که به آسانی با شما کنار می‌آید. در برنامه‌ ریزی ‌هایش منطقی و دقیق 
عمل می‌کند، حرف اول را در ارائه راهکارهای جدید و مبتکرانه می‌ زند و نوع برخوردش با کار، 

جدی و معقول است.

آرام و صلح‌جو
ش��نونده‌ ای خوش ‌بین اس��ت 
که از بین حرف‌ ه��ای مردم به 

قس��مت ‌ه��ای مثبت و درس��ت 
آن‌ه��ا توج��ه بیش��تری می‌کند. 

خوش‌بی��ان و پراحس��اس اس��ت، 
خواس��ته ‌هایش را در ذهنش س��اخته و 

پرداخته و سپس با همان احساس��ات آن ها ر ا عملی می‌کند. در 
زمان ‌هایی که باید صحبت کند اظهار فضل می‌کند و در بیش��تر 
مواقع ترجیح می‌ دهد شنونده باشد. رنج ‌های دیگران آزارش می 
‌دهد و برای بهتر کردن ش��رایط روحی خودش هم که شده کاری 

برای آن ها انجام می‌ دهد.

انرژی مثبت دارد
ارزش هنر را درک می‌کن��د و محتاج زیبایی اس��ت. فقط یک 
هنرمند اس��ت که کیفی��ت را در نگاه اول تش��خیص می ‌دهد. 
زیبایی محیط اط��راف برایش مهم اس��ت. در مجموع برخورد 

هنرمندانه ‌ای با زندگی دارد. از دید و بازدید‌ها و رفت ‌وآمدهایش 
پیداست که توازن خوبی بین زندگی شخصی و کاری خود برقرار 

کرده است. در بیشتر مواقع قبل از انجام هر کاری خوب آن را از زوایای 
مختلف بررسی می‌کند. 

دنیا را از زوایای متفاوتی مشاهده می‌کند و طرز فکرش کاملا منحصر به ‌فرد است. خودش را به 
عرف جامعه محدود نمی‌کند و همرنگ جماعت نمی‌ ش��ود. در کارها و تصمیماتش بیشتر از آن 

که به فکر سریع انجام دادن آن ها باشد به فکر درست انجام دادن آن است.


