
خواهــر گرامــی، معمــولا  مشاوره 
تصمیم گیــری زمانــی بــه ازدواج

درستی انجام می شود که 
فــرد از امتیازات و آســیب 
 هــای انتخاب خــود آگاه باشــد که البتــه برای 
رســیدن به این هــدف فــرد باید احساســات و 
هیجانات خود را مدیریت کند و از تصمیم گیری 
در زمان هایی که به شدت خوشحال و شاد است 
یا هیجانات منفی مثل غم، خشم، نفرت، ترس 
و... در او برانگیختــه شــده، بپرهیــزد. بــه نظر 
می رسد آگاهی شما در این مقطع از پیامدهای  
تصمیم فرد مقابل تان بیشتر از اوست. آن طور که 
از پیامک شما فهمیده می شود، او مسئولیت یک 
زندگی مشــترک دیگر را هم بر عهــده دارد اما 

علت پیله شدنش برای عقد دایم را نمی دانیم.

   تصمیم طرف مقابل تان عاقلانه نیست

اگر به علت وجود مشکلات زناشویی است که 

خب به احتمال زیاد راه حل درســتی انتخاب 
نشــده بلکه این تصمیــم به تشــدید و پیچیده 
شــدن مشــکلات او  منجر خواهد شــد. البته 
ممکن اســت یــک علت دیگــر تلاش بــرای از 
دست ندادن شما و حفظ ارتباط با شما باشد 
که باز هم تصمیمی احساسی است و عاقلانه 
نیســت. در ضمــن دلیل شــما هم بــرای عقد 
موقت با این مرد نیاز به بررســی ویژه دارد. به 
هر حال در این زمینه و با هر علتی، چند توصیه 
به شما دارم که در ادامه مطلب مطرح می کنم.

   آگاهانه وارد زندگی با »همسر مشترک« 

شوید!

به زمان هایی که او اصرار بر این تصمیم دارد، 
دقت بیشتری کنید. بیشتر افرادی که با وجود 
داشــتن زن و فرزند تصمیم بــه ازدواج مجدد 
دارنــد، معمــولا در موقعیت های احساســی و 
هیجانی)چه مثبت،چه منفی( بــوده که بعدا 

با ظهور و بروز مشکلات از اقدام خود پشیمان 
و با سوءمدیریت باعث آشفتگی هر دو زندگی 
می شــوند. زمانی که او در شــرایط مناســب و 
آرامی است، به بررسی امتیازات و آسیب های 
این تصمیم بپردازیــد و از میزان خــردورزی و 
ازدواج آگاهانه اش مطلع شــوید. قطعا فردی 
که به آسیب های این تصمیم آگاه است، برای 
مشــکلات احتمالــی، راه حــل و راهکارهای 
مناسب و منطقی می یابد که دارای بیشترین 
فایــده و کمترین ضــرر بــرای خــود و دیگران 
باشــد، در حالی که افراد هیجانی غالبا بدون 
فکــر و از روی احساســات زودگــذر دســت به 
تصمیم گیری می زننــد و در مقابل افرادی که 
به آن ها پیامدهای احتمالی منفی را یادآوری 
می کنند پاســخ های کلــی و مبهــم می دهند 
و از دادن راهکارهــای قابــل فهــم و اجرایــی 
طفره می رونــد. در نهایــت مخاطــب عزیز در 
این تصمیم گیری شما هم مسئول پیامدهای 
این انتخاب هســتید چون »بله« گفتن شــما و 
موافقت تان با این موضوع، یعنی شریک شدن 
در کل پیامدهای مثبــت و منفی آن! پس بهتر 
اســت از هرگونــه تصمیم گیــری شــتابزده به 
صرف اصرار طرف مقابل برای ازدواج قطعی 
بپرهیزید و با آگاهــی و اطلاعات بیشــتر وارد 

زندگی با »همسر مشترک« شوید.
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خاطرات یک مشاور 

۲۹ ساله هستم، یک پسر شش ساله دارم و چند سالی می شود که از شوهرم 
جدا شده ام. خواستگاری دارم ۴۰ ساله که زن و فرزند دارد. یازده ماه است 
که او را می شناسم و چند بار عقد موقت کرده ایم ولی او خیلی پیگیر است برای 

عقد دایم با این که قطعا برایش دردسرساز می شود. چه کنم؟

زندگی غوغا دارد!
دکتر المیرا لایق

روان پزشک

دوشنبهها

این هفته از مادری خواهید خوانــد که بعد از 10 
سال، بچه دار شده است و نظرات جالب و متفاوت 

دو دانش آموز درباره معلم مشترک شان!

   آخرین خواب آرام مادر و نوزاد!

به قسمت مشاوره بخش زنان برای مادری که تازه 
زایمان کرده و از بیماران ســابق خودم بوده، وارد 
شدم. چهار سال قبل بود که پیشــم آمد، افسرده 
از این که 10 ســال اســت بچــه دار نمی شــود. با 
بهبود خلقش درمان را شــروع کرد. چندین عمل 
جراحی، چندین بــار لقاح خارج رحــم، تزریقات 
دردنــاک، نوســانات روحــی ناشــی از مصــرف 
داروهای هورمونی... بالای سرشــان می رســم، 
مادر و کودک آرام خوابیده اند. به چهره قرمز رنگ 
نوزادی نگاه می کنم که بی خبر از داستان تولدش 
خوابیده. مادر بزرگ مهربان بــه من می گوید که 
الان دخترمــو بیدار می کنــم. می گویــم: »نیازی 
نیســت. من دوباره بعدا می آیــم.« از در که بیرون 
می روم بــا خــودم نجــوا می کنــم: »بگــذار هر دو 
بخوابند، شاید این آخرین خواب آرام هر دو باشد، 

زندگی غوغا دارد...«

   معلمی که هم خوب است و هم بی اعصاب!

امــروز دو مراجــع از یــک مدرســه و یــک معلــم 
داشــتم. هــر دو بــا نامــه ای از معلــم کــه تحرک و 
جنب و جوش شــان مخل کلاس درس است. اول 
یاسر را دیدم. می گفت: »معلم مون اعصاب نداره. 
با من بده، همه رو اذیت می کنه، فقط منو می بینه 
تو کلاس! منو دوست نداره، مدرسه خوب نیس و 
از کلاس مون خوشم نمیاد...« امیر بعد از او آمد. 
خوشــحال بــود و می گفــت: »خانم مــون گفته تو 
خیلی خوبی. برو دکتر که خوب تر بشی. خانم مون 
همه حواسش به منه، همه اش میگه امیر، امیر... 
این قد مدرســه خوبه، عاشــق خانممونم...« تازه 
وقتی مادرش گفت که معلم از تو شــاکی اســت با 
خونســردی گفت: »من و خانم مون با هم شوخی 
داریــم!« آســمان همه همان اســت و چشــم همه 
همین، باور کنیم یا نه، سهم هرکدام از ما از آسمان 

به وسعت پنجره نگاه مان بسته است.

دفترهای رنگ آمیزی

اولیــن دفاتــر رنگ آمیزی بــرای بزرگ 
ســالان با هــدف کمک بــه آن هــا برای 
کاهش اضطــراب و کســب آرامــش حدود هفت ســال 
)سال 2012( پیش منتشر شــد. استقبال از این دفاتر 
آن قدر زیاد بود که  در 2015 دو دفتر از این سبک جزو 
پرفروش ترین کتاب های ســال در سایت آمازون شدند 
البته استقبال از این دفترها نتیجه ای جانبی نیز داشت 
و »فابرکاستل« تولیدکننده معروف مدادرنگی در سال 
2016 اعلام کرد که نیاز بازار بــه مدادرنگی به قدری 
افزایش یافته که او توان پاسخ گویی به این نیاز را ندارد. 
علاوه بر بازار مدادرنگی، بازار مرتبط با اپلیکیشن های 
رنگ آمیــزی نیز بخــش دیگری بود کــه به واســطه این 

محبوبیت در سال های اخیر رشد زیادی یافته است.

   متخصصان چه می گویند؟

تمرکــز بــر فعالیتی چــون رنگ آمیــزی برای بســیاری 
از افــراد آرامش بخــش اســت، ایــن واقعیتــی اســت 
کــه نمی تــوان آن را انکار کــرد. بر ایــن مبنــا در برخی 
موقعیت هــا اســتفاده از ایــن روش مناســب اســت. 
موقعیت هایــی که فرد ناچــار از تحمل میــزان زیادی از 
اســترس اســت مانند روزهای قبل و بعــد از عمل های 
جراحی، بیماری یا حتی شب امتحان، می توان از چنین 
روشی برای کاهش استرس کمک گرفت اما در مقابل 
بــرای موقعیت هایی که فــرد می تواند نقــش فعال تری 
برعهــده داشــته باشــد، اســتفاده از ایــن روش توصیه 
نمی شود چون باعث کاهش توانمندی  فرد خواهد شد.

اسپینر

این اســباب بازی های چرخان در سال 
2017 میــلادی به بازار معرفی شــده 
و به ســرعت محبوبیت زیادی پیدا کردند. بسیاری این 
اسباب بازی را از جهاتی مشــابه یویو در نظر می گیرند؛ 
وســیله ای که اســاس آن بر چرخش قرار گرفتــه و افراد 
قرار اســت بــا تلاشــی انــدک آن را بچرخاننــد و از این 
فعالیت احســاس آرامش کنند. محبوبیت این وســیله 
در عرض چند ماه اوج گرفت. البته بعــد از چند ماه این 
اسباب بازی با کاهش فروش مواجه شد و الان دیگر آن 
محبوبیت استثنایی را ندارد اما هنوز در بازار، مشتری 

خودش را دارد.

   متخصصان چه می گویند؟

ادعاها درباره این سری محصولات زیاد است. از کاهش 
اســترس و اضطراب تا کمــک به ترک ســیگار، افزایش 
تمرکز و البته کاهش علایم اختلال بیش فعالی. شاید 
بحث برانگیزترین ادعا در این دســته کمــک به کاهش 
علایم اختلال بیش فعالی از طریق افزایش تمرکز بود، 
ادعایی که نه تنها تا به امروز نتوانســته تایید شود که در 
یک مطالعه در دانشگاه بین المللی فلوریدا که در سال 
2018 انجام شــده است، مشخص شــد که استفاده از 
این وسیله می تواند قدرت تمرکز در کودکان بیش فعال 
را کاهش دهــد! اما آیا این وســیله می توانــد به کاهش 
اضطراب منجر شــود؟ در این باره نیز واکنش ها بسیار 
متفاوت اســت، برخی ایــن چرخانــدن را آرامش بخش 

گزارش کرده  و برخی هیچ تاثیری از آن ندیده اند.

پتوهای سنگین

این پتوها پیش از این به عنوان محصولی 
کمکی برای کودکان در طیف اوتیســم 
استفاده می شد اما در سال 2017، روان شناسی اهل 
لهستان به فکر تولید پتوهای سنگین با قیمت مناسب و 
برای مخاطبان گسترده تری افتاد. این پتوها به صورت 
معمول بیــن دو تا 10 کیلــو وزن دارنــد. در انتخاب این 
پتوها توصیه می شود افراد از پتویی با وزنی معادل حدود 

10 درصد وزن خود، استفاده کنند. 

   متخصصان چه می گویند؟

فروشــندگان این محصولات مدعی اند استفاده از این 
پتوها باعث بهبود خواب در افــراد در چند گروه از افراد 
می شــود؛ افرادی که از بی خوابی رنــج می برند، افراد 
افسرده و البته افرادی که مضطرب هستند. تا به امروز 
غالب مطالعاتی که در این زمینه انجام شده است، توسط 
تولیدکنندگان این نوع از پتوها بوده و بر این مبنا اعتبار 
زیادی نمی توان برای آن ها در نظر گرفت. اما مطالعات 
در زمینه های دیگر نشــان می دهد احســاس فشار این 
پتوها شبیه احســاس در آغوش گرفته شــدن است و از 
این نظر می تواند احساس خوشــایندی ایجاد می کند. 
در عین حال گاهی اوقات بــرای افرادی که از دردهای 
مزمن رنج می برند، خوابیدن در شکلی ثابت به صورتی 
که فرد امکان جابه جایی نداشته باشد، می تواند کمک 
کننده باشــد. این پتوها تا به امروز برای موقعیت هایی 
چون کشــیدن دندان عقل اســتفاده شــده و در کنترل 

اضطراب مفید گزارش شده است.

خمیر جادویی یا اسلایم

تاریخچه اسلایم به دهه هفتاد میلادی 
باز می گردد اما می توان از کشف دوباره 
آن در سال 2017 صحبت کرد. استقبال از این محصول 
در ایــن ســال آن قــدر زیاد شــد که طبــق ادعــای برخی 
سایت ها، در بازار آمریکا، برای مدتی کمبود چسب )یکی 
از مواد تشکیل دهنده اصلی یکی از انواع آن( پیش آمد. در 
2017 یکی از کلید واژه های اصلی جست وجو شده در 
گوگل نیز روش ساخت اسلایم بود. البته این اواخر درباره 
ســلامت این محصول و این کــه برخی از انواع آن ســمی 
است، خبرهای زیادی منتشر شده اما به هر صورت هنوز 

هم این محصول فروش قابل توجهی دارد.

   متخصصان چه می گویند؟

طرفــداران خمیرجادویــی مدعی هســتند که بــازی با 
آن، اضطراب را کم می کند. درباره آرامش بخش بودن 
بــازی با اســلایم می توان بــه دو نکته اشــاره کــرد؛ اول 
این که حرکت دســت افراد مضطرب به صورت معمول 
زیاد اســت و بر این مبنا بازی کردن با چیزی نرم توسط 
دســت ها می تواند احســاس خوشــایندی در این افراد 
ایجاد کند. از سوی دیگر بسیاری از این خمیرها معطر 
هستند و مطالعات نیز از تاثیر مثبت رایحه های خوشبو 
بر کاهش اضطراب حکایت دارند. بر این اســاس شاید 
چندان عجیب نیســت کــه افراد از بــازی کــردن با این 
خمیرها لذت می برند اما به رغم همــه این موارد، نباید 
فراموش کرد که این تاثیر موقت اســت و تنهــا در کوتاه 

مدت کمک رسان است.

 بررسی نظر متخصصان درباره میزان تاثیر 4 محصول پرطرفدار مانند »اسپینر« 
و »اسلایم« بر کاهش اضطراب

گاهی موثر و گاهی مضر!
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6 راهکار تضمینی برای عملی کردن برنامه ریزی!

برنامه ریزی هایمان را روی 
کاغذ بیاوریم تا چشم های مان 
مدام با آن ها در تماس باشند 

چراکه از قدیم هم گفته اند که از 
یاد برود هر آن که از دیده رود!

1
در زمان عملی کردن 

برنامه ریزی هایمان، قرار نیست با یک 
دست چند هندوانه را برداریم بلکه باید 
یک کار را به درستی هرچه بهتر انجام 
بدهیم پس برای برنامه ریزی هایتان 

اولویت بندی کنید.

4

اصلی ترین کپسولی که برای 
عملی شدن برنامه ریزی هایتان 
باید هر یک دقیقه، یک بار آن 

را به خورد ذهن تان بدهید، باور 
به این عبارت است که: »من 

می توانم!«.

2
وقتی برنامه ریزی برای 

اجرایی کردن تصمیم بزرگی 
در سرتان در حال تولد است، 
فقط و فقط برای کار برنامه 

نریزید و از چاشنی استراحت 
هم کمک بگیرید.

5

تلاش برای ریختن برنامه ریزی 
بی نقص، مانند کوبیدن آب در 
هاون است! بنابراین درباره 

برنامه ریزی های تان، زیادی فکر 
و خیال نبافید که باید حتما بی نقص 

و کامل باشند.

3
به جای این که مدام به خودتان 

بگویید: »کار را که کرد، آن که تمام 
کرد«، بگویید: »کار را که کرد، آن 
که شروع کرد!«. تا زمانی که قدم 
اول را برندارید، هیچ برنامه ریزی 

عملی نخواهد شد.

6

خواستگارم که زن و بچه دارد خیلی پیگیر است که عقد دایم کنیم!

زهره حسینی |  مشاور و دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی
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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان سفارش می پذیرد

 ارتــــباط
با صفحه خانواده و مشاوره

سوالات خود را به شماره ۲۰۰۰۹۹۹ 
پیامک یا به راه ارتباطی ما 

 در تلگرام و پیام رسان های داخلی 

 به شماره ۰۹3543۹4576 
ارسال کنید.

سپیده پورحسین
روان شناس

طی چند سال اخیر روش های جدید و متفاوتی برای 
کاهش اضطراب و تنش روزانه بــه بازار معرفی 
شــده اند؛ از دفاتر رنگ آمیزی برای بزرگ ســالان تا پتوهایی با وزن 

نزدیک به 10 کیلو. ادعاها درباره این وسایل هم البته بسیار است. برخی 
مدعی کاهش اضطراب و افزایش تمرکزند و برخی مدعی بهبود خواب و 
کاهش دردهای مزمن به کمک این محصولات می شوند؛ اما واقعیت این 
محصولات چیست؟ در ادامه این مطلب به میزان تاثیر چهار محصول 

پرفروش سال های اخیر بر کاهش اضطراب پرداخته ایم.

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره مشاوره 
فردی


