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روان پزشک

من اگر دیوار بودم ...

این هفته از انشای جالب یک دختر خواهید خواند 
و پدر معتادی کــه بال و پر زدن پرنــده زندگی‌اش را 

نمی‌بیند!

   دیواری شوید پر از پنجره‌های رنگی

اولین بار با نامه معلمش پیشــم آمد. معلم‌هــا رگ مادرانه 
دارند، گاهی زودتر از خودت تو را کشــف می‌کنند. تغییر 
رفتار مریم در کنار جمله‌ای که در پایان کتابش نوشته بود، 
معلم مهربان را نگران کرده بود: »من اگر دیوار بودم روی سر 
خودم خراب می شدم.« بعد از چند ماه درمان، مریم را دیدم، 
حالش خوب بود و گفت معلممان گفته آخرین انشایم را به 
شما نشان دهم. موضوع انشا این بود: من اگر دیوار بودم... 
مریم از دیواری نوشــته بود که از بالا تا پایین خــودش را پر 
می‌کند از پنجره‌های رنگی و پیچک‌های سبز... از مطب 
که بیرون رفت به موضوع انشا فکر می‌کردم، من اگر دیوار 
بودم... من اگر دیوار بودم کوچ می‌کردم به یک ســرزمین 

بی کاغذ تا مرا پر کنند از دیوار نوشت...

   بابا، خوب شدی؟

اعتیاد نحیفش کرده بود. دندان‌هایش خراب بود، بوی تند 
ســیگار می داد، رنگش زرد و کم رمق بود. آستینش را بالا 
زد، روی بازویش پر بود از پرنده‌های در حال پروازِ خالکوبی 
شده. گفت به تعداد این پرنده‌ها مصرف مواد را کنار گذاشته 
و هربار با شروع ترک، یکی از این پرنده‌ها را خالکوبی کرده 
و باز... پرنده بعدی. پرسیدم: تضمین ترک این بار هم یکی 
دیگر از همین پرنده‌هاست؟ چیزی نگفت. در حین صحبت 
بودیم که دختر سه ساله‌اش در را باز کرد:  بابا خوب شدی؟ 
گاهی درست روبه روی ما پرنده‌هایی بال بال می‌زنند که 
تصویر آسمان در نگاه‌شــان می‌خندد، آ‌ن‌وقت ما به دنبال 
رویای پرواز چه تصویرها که نمی‌کشــیم. پرسیدم اسمت 
چیه؟ قناری یا گنجشک؟ شــاید گفت مینا، شاید فاخته، 
شاید... مهم نبود، مهم این بود که بال داشت، می‌پرید، بوی 

رهایی می‌داد، می شد روی پروازش حساب کرد.

* معرفــی آیین‌های کهن و جذاب ایرانــی که در فصل 
پاییز برگــزار می‌شــود، تصمیم بســیار خوبــی بود که 

مدیران روزنامه‌خراسان برای شروع پاییز گرفتند. 
* در جواب اون آقایی کــه در پیامک‌ها گفته به محتوای 
فلان کتاب اعتراض کردید چون نویسنده‌اش آمریکایی 
بوده، داداش امروزم صفحه خانواده رو ببین که از رفتار 

جالب یک معلم آمریکایی نوشته و تشکر کرده است.
* آیا هیچ آیین پاییزی در استان خراسان نبود که همه را 
از شهرهای دور مانند گیلان، اصفهان و زنجان نوشتید؟

* خخخ! در صفحه سلامت مطلبی درباره »موهایی به 
رنگ پاییز« داشتید که به هیچ‌وجه نمی‌توانستید یک 

عکس درباره‌اش بزنید. زیبا نیست؟
* در صفحه کاناپه پنج شنبه گذشته، مطلب »چرا تغییر 
دادن نظرات دیگران ســخت اســت؟« عالی بــود. واقعا 
لذت بردم. نویسنده‌ها و روزنامه‌تون، لایق تشویق است.

* عکس پرونده سفرهای پاییزی، خیلی دلبرانه، عاشقانه 
و دل‌انگیز بود. حالم رو سر صبحی خوب کردید.

* چقدر جالب که به نمادهای پرسپولیس و استقلال 
احتــرام گذاشــتین و در پرونــده زندگی‌ســام بــا 4 

استقلالی و 6 پرسپولیسی مصاحبه گرفتین.
سینا، پرسپولیسی �
* در ســامت پاســخ دهید. با این‌که پنج کیلو در ماه کم 
کردم، شــکم بزرگم همچنان پیروزمندانه بر ســر جایش 
باقی است! چرا؟  160 سانتی متر قد و 60 کیلو وزن دارم.
* بعضی‌ها هیچ‌وقت گرســنه نمی‌مانند چون همیشه 

حسرت ما را می‌خورند.
* کاش معلم‌های ما هم از خانم »ارن« یاد بگیرند و به فکر 
سلامت روان دانش‌آموزان‌شان باشند. چقدر ایده خوبی 

است توجه به روان‌دانش آموزان امروزی.
* برســد بــه دســت پــدرم: خواهــش می‌کنم بــا تهیه 
کادوی مناســب، عروس و دامادش را کــه فرزندان او 
هســتند، به حضور بپذیرد و با تبریک، برایشان آرزوی 

خوشبختی کند.

مـا و شمـا 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

روز تقدیر از همسر

از همســرتون بابت این که برای آســایش 
زندگی‌تون تلاش می‌کنه، با گفتن »دوستت 
دارم« یــا خرید گل، تقدیر کنیــن. گاهی یک 
تشــکر بی‌دلیل، باعث دلگرمی 

همسرمون میشه 

اولین نکته‌ای که باید به شما  مشاوره 
بگویم، این است که در اواخر ازدواج

دوره نوجوانــی هســتید و در 
این سن، دختر و پسرها بسیار 
احساســاتی هســتند. به همیــن دلیل اســت که 
مشاوران می‌گویند دوره سنی شما، برای انتخاب 
همســر مناســب نیســت. البته همان‌طور هم که 
خودتان مطــرح کردید، شــما شــرایط ازدواج را 
ندارید و خوب است که این‌قدر منطقی به مسئله 
نگاه می‌کنید. با این حال، چند نکته در پیامک‌تان 
وجود دارد که در ادامه به آن‌ها اشاره خواهم کرد.

   اسیر احساسات زودگذر نشوید

اســتفاده از عبارت هایی چون عاشــق شدن صد 
دله و این که طــرف مقابل بدجور به دلم نشســته 
است، نشان از احساسی بودن تصمیم تان دارد. 
افراد در سن شما به دلیل داشتن تجربه‌های كمتر 
در زندگی، اسیر احساســات زودگذر می‌شوند. 
درست است كه عشــق و ازدواج در سنین پایین، 
پرســوز و گداز‌تر از ازدواج در ســنین بالاتر اســت 
اما این نكته را هم درنظر داشته باشید كه همین 
احساســات مهیج و پرســوز و گداز و ازدواج‌های 
زودهنگام، می‌توانــد پایانی تلخ و ناخوشــایند را 
برای دوطرف در پی داشته باشد. در سنین پایین 
به خصوص تا قبل از ‌20 ســالگی، درك درســتی 
از ازدواج و عشق در بیشــتر افراد وجود ندارد و به 
همین دلیل عاشق شدن در این دوره پر دردسر‌تر 
از سنین بالاتر است البته قطعا مواردی هم وجود 
دارد کــه زودتر به بلوغ فکری می رســند که آن‌ها 
با مراجعه به مشــاور می‌تواننــد ازدواجی اصولی 

داشته باشند.

   معیار درستی برای انتخاب همسر دارید؟

معمولا در ســنین كم، دیدگاه‌ها و ایده‌های فكری 
و معیارهای شــما برای ازدواج، مدام در حال تغییر 
هســتند تا زمانی كه شــما به یــك ثبات درســتی از 
زندگی برسید. فردی كه شما  در 20 سالگی برای 
ازدواج عاشقش شده‌اید با فردی كه شما در سنین 
بالاتر به او علاقه‌مند خواهید شد، كاملا با یكدیگر 
متفــاوت خواهند بــود زیــرا معیارها و نــوع دیدگاه 
شما درباره انتخاب افراد تغییر بزرگی خواهد کرد. 
پیشنهاد ما به شما این است هنگامی ازدواج كنید كه 
شناخت كافی از خود و آدم‌های زندگی‌تان داشته 
باشید، همچنین به معیارهای انتخاب همسر فکر 
کنید و به جمع بندی برســید. هرقدر شما كامل‌تر 
باشید، فرد مناســبی كه وارد زندگی‌تان می‌شود، 
به معیارهای شــما نزدیك‌تر خواهد بود و ارتباطی 

ماندگار‌تر را تجربه خواهید كرد.

   آدم پخته‌ای برای ازدواج نیستید

نکاتی که گفتید دقیقا همان نداشــتن بلوغ فکری 
اســت که بــه آن اشــاره کــردم. در چنیــن مواقعی، 
انتخاب‌هایمان هم ناپخته و نادرست است. بنابراین 
با چنین تفکری به هیچ وجه، پا در این مسیر نگذارید.

   حتما پدرتان را از موضوع مطلع کنید

بعد از این‌که برای این ازدواج به جمع‌بندی نهایی 
رســیدید و قبــل از هر ارتباطــی بــا آن دختر، این 
پیشــنهاد که خودتان با پدرتــان در یک موقعیت 
مناسب صحبت کنید، بسیار بهتر از این است که 

دوست تان موضوع را لو بدهد! بهتر است در 
کنار آشنایی خانواده‌ها، حتما با مشاور 

هم در ارتباط باشــید تا بررسی‌های 
روانی شما هم به درستی انجام شود 
و انتخاب اصولی تری داشته باشید.

با توجه به شرایط پیش آمده اگر بروز چنین  مشاوره 
رفتارهایی از جانب همسرتان به تازگی زوجین

اتفاق افتاده، ممکن است رفتار شما هم 
نســبت به قبــل تغییراتــی کرده باشــد. 

بنابراین چند توصیه به شما داریم.

   رفتار شوهرتان 100 درصد اشتباه است

در هر صورت رفتار همســرتان یعنی کتک زدن و فحاشــی به 
شما با توجه به این‌که در دوره‌ای به سر می‌برید که به حمایت 
بیشتری نســبت به قبل نیاز دارید، کاملا اشتباه است و هیچ 
توجیهی ندارد. با این حال، توصیه می‌شود رفتارهای اخیرتان 
و عوامل تغییر آن‌ها را بررسی کنید. شاید در این سه سال، نوع 
برخورد و رفتار شما در مقابل همسرتان باعث تقویت و تشدید 
حالت‌های پرخاشگری در او شده، احتمال دیگر هم این است 
که همسرتان به دلیل شرایط روحی شــما در این مدت دچار 

ضعف روحی و عاطفی شده باشد.

   رفتارهای حساسیت برانگیزتان را شناسایی کنید

این ها شــاید با توجه به شــرایط پیش آمده و پــس از فوت مادر 
گرامی‌تان اتفاق افتاده باشد. در چنین مواقعی از همسرتان 
همدلی بخواهید و با او به گفت‌و‌گو بنشینید و حتی در فضایی 
صمیمانه و محترمانه احساســات روحی خود را با او در میان 
بگذارید. فراموش نکنید اگر شما به رفتارهای خودتان مسلط 
شوید و هر رفتاری از شما ســر نزند، به احتمال زیاد نوع رفتار 
و برخورد همســرتان نیز تغییر خواهد کرد. به زمان‌های بروز 
این نوع رفتار یعنی پرخاشگری‌های همسرتان نیز دقت کنید. 
افرادی که دچار رفتارهای ناهنجار گفتاری و عملی هستند 
معمولًا توان مسلط بودن بر خود را ندارند و متوجه غیرطبیعی 
بودن رفتار خود نیستند. همچنین از خودتان بپرسید سهم 
من در به وجود آمدن شــرایط پرخاشــگری همســرم 
چقدر است؟ چه چیزهایی به وجود آمده که موجب 
درگیری شده اســت؟ در تعارض‌ها هر دو نفر سهم 

دارند پس بهتر است ســهم خود را در ایجاد تعارض بشناسید 
و درصدد کم کردن آن باشید نه این‌که به دفاع از خود برآیید، 

بحث را ادامه دهید و آتش خشم او را بیشتر کنید.

   آستانه تحمل شوهرتان پایین است اما...

درست است که همسر شما آستانه تحمل پایینی دارد اما تغییر 
برخی رفتارهایتان کمک خواهد کرد تا او نیز آرام‌تر شود و برای 
این‌که شما هم آرام باشید کمی هم به نکات مثبت او فکر کنید، 
به زمان‌هایی که عصبی نیست و کارهایی برای رضایت شما 
انجام داده است. موقعیت بگو مگو را در خانه ایجاد نکنید. با 

سکوت شما او هم بعد از چند فریاد شرمنده می‌شود.

   از خانواده‌اش کمک بگیرید

شرایط سختی را می‌گذرانید و لازم نیســت برای بهتر شدن 
زندگی‌تــان به همــه خواســته‌های غیــر منطقی شــوهرتان 
عمــل کنیــد. توجه داشــته باشــید اگر شــما به خاطــر حفظ 
زندگی‌مشــترک، حاضــر باشــید هر خواســته غیــر منطقی 
شوهرتان را برآورده کنید، این روال به تدریج طبیعی می‌شود 
و ممکن است روزی از این وضعیت خسته شوید که امکان تغییر 
تا حد زیادی کاهش یافته باشد. البته درخور ذکر است نباید با 
لجبازی و رفتارهای به دور از ادب، از انجام خواسته شوهرتان 
سرباز بزنید بلکه با گفت‌و‌گو در یک موقعیت مناسب، می‌توانید 
او را قانع کنید که خواسته‌اش منطقی نیست. در این زمینه، اگر 
پرخاشگری‌های شوهرتان کم نشد، می‌توانید از خانواده‌اش 

هم کمک بگیرید تا راه‌حلی بیابید.

راهله فارسی| مشاور

بنفشه دولت‌آبادی| روان‌درمانگر و مشاور خانواده

33 سال دارم و  مادرم سه سال پیش فوت کرده است. از وقتی مادرم از پیشم رفته است شوهرم 
خیلی اذیتم می‌کند، فحش می‌دهد و کتکم می‌زند. خیلی اعصابم به هم ریخته اســت، از زندگی 

دلسرد شده‌ام. اگر می‌شود راهنمایی‌ام کنید.

 یک دل نه، صد دل عاشق دختر همسایه‌مان 
در صف نانوایی شدم!

 شوهرم بعد از فوت مادرم، هم فحشم می‌دهد 
و هم کتک می‌زند!

19 ساله‌ام و بعد از دیدن دختر همسایه‌مان در صف نانوایی، یک دل نه بلکه صد دل 
عاشقش شدم. او بد جور به دلم نشسته است. روز و شب به یادش می‌افتم. یکی از 
رفیق‌هایم که به تازگی متوجه شده است، می‌خواهد به پدرم در یک فرصت مناسب 
این ماجرا را بگوید اما خیلی اســترس دارم که واکنش او چه خواهد بود. راستش 

خیلی آمادگی ازدواج هم ندارم؛ اما...

   روشی ساده و در دسترس

در روش تصویرســازی ذهنی، به صــورت معمول فرد 
با چشمانی بســته و در محیطی آرام و بی ســر و صدا، 
موقعیتــی را بــا تمــام جزئیــات در ذهن خــود تصور و 
واکنش خود بــه آن موقعیت را به شــکلی جزئی مرور 
می‌کند. به عنوان مثال تکواندو کاری که می‌خواهد 
مبارزه کند، با توجه به نقاط ضعف و قوت حریف خود، 

مبارزه را در ذهنش مجســم کــرده و حرکاتی را که 
می‌تواند برایش امتیاز به همراه داشــته باشد، 

یکی یکــی در ذهنش مــرور و خــود را در حال 
انجــام آن‌ها مجســم می‌کنــد یــا در خصوص 

بیرانوند، همان طــور که او خودش نیز اشــاره 
کرده، تــک تک بازیکنان اســتقلال را 

که امکان داشــته پنالتــی بزنند، در 
ذهــن خــودش مجســم و واکنش 
خودش را در برابر پنالتی زدن آن‌ها 
تصویرسازی ذهنی کرده است. اما 

توجه داشته باشید با این‌که این 
روش به منظور آماده شدن برای 

مســابقات بیــن ورزشــکاران، 
محبوبیــت بالایــی دارد امــا 

کاربرد آن محــدود به این 
حوزه خاص نیست.

   برای آن‌هایی که از ترس شدید 

در رنج‌اند
یکی از کاربردهــای قدیمــی ایــن روش در درمان 
ترس‌هــای شــدید اســت. افــرادی کــه از موقعیت 
خاص یا موضوعی خاص به شــدت می‌ترسند و در 
اصطلاح از فوبیا در رنج‌اند، از این روش می‌توانند 
برای کم کــردن تــرس و اضطــراب خود اســتفاده 
کنند. در ایــن روش که البته باید زیــر نظر درمانگر 
استفاده شود، فرد چشمان خود 
را مــی بنــدد و موضــوع 
ترسناک را آرام آرام 
تصویرسازی می 
کنــد و هــر زمان 
میزان اضطرابش 
به ســطح ناراحت‌کننده‌ای 
رســید، تصویرســازی متوقــف و با 
کمــک روش‌هــای تخصصــی بــه او 
کمک می‌شــود تا خود را آرام سازد. 
تصویرســازی پلــه‌ای یــا مرحلــه به 
مرحله به فرد کمک می‌کند تا بتواند 
آرام آرام از میــزان ترس خــود کم و 
خود را آماده روبه‌رو شدن با موضوع 

در دنیای واقعی کند.

   برای آن‌هایی که باید آماده موقعیتی 

تنش‌زا شوند
همان‌طور که از مثال‌های ورزشکاران نیز مشخص 
اســت، این گــروه از افــراد زمانی ســراغ این روش 
می‌روند که ناچار از روبه‌رو شــدن بــا موقعیت‌های 
تنش‌زا در مسابقات هستند. بر این مبنا نیز استفاده 
از ایــن روش برای همــه ما، زمانی کــه می‌خواهیم 
خودمان را برای موقعیتی اســترس‌زا آماده کنیم، 

توصیه می‌شود. 
ایــن موقعیت‌ها می‌تواند شــامل امتحان درســی، 
کنکــور، مصاحبــه شــغلی، خواســتگاری، بیــان 
درخواستی حساس از مدیر یا هر موقعیت دیگری 
باشد که برای ما اضطراب‌آور است. با تصویرسازی 
ذهنــی موقعیت و ســپس آرام‌ســازی، می‌توانیم تا 
حدی خودمان را آماده آن موقعیت حســاس کنیم 
و مانع شــدت گرفتن اضطــراب در موقعیت واقعی 

شویم.

   تصویرسازی‌ذهنی به تنهایی باعث 

موفقیت نمی‌شود
برخی بررسی های روان شناسان در پژوهش های 
اخیرشــان نشــان می‌دهــد زمانی که ورزشــکاری 
یا حتی فردی عــادی، مهارت جســمی تــازه‌ای را 
می‌آموزد، تصویرســازی ذهنی انجام آن مهارت یا 
حرکت جدید، می‌تواند ســرعت تســلط یافتن فرد 
بر آن مهارت را سرعت بخشــد. این به آن معناست 
که اگر به عنوان مثال شــما به تازگی رشته ورزشی 
ماننــد کاراتــه، تکوانــدو یا ژیمناســتیک را شــروع 
کرده‌اید یا به مهارتی چــون بافندگی یا قلاب‌بافی 
علاقه دارید، با تصویرسازی ذهنی حرکات دست 
و پــا می‌توانید ســرعت پیشــرفت خــود را در زمینه 
مدنظــر شــدت بخشــید. امــا چــرا چنیــن اتفاقی 

می‌افتد؟
 امروزه به کمک روش‌هــای تصویربرداری دقیق‌تر 
مغزی می‌دانیم که با یادگیری هر مهارتی، کانالی 
در ســلول‌های مغــزی ما شــکل می گیــرد و کمک 
می‌کند تا اطلاعات مربوط بــه آن حرکت یا مهارت 
در ذهن ما با سرعت بیشتری پردازش شود. تمرین 
ذهنــی یــا تصویرســازی‌هایی از این دســت کمک 
می‌کند تا کانالی که در سلول‌های مغزی ما شکل 
گرفتــه، آرام آرام تقویــت شــود و در زمــان تمریــن 
عملی، عملکرد ما بهبــود یابد. البته توجه داشــته 
باشــید که ایــن روش، تنهــا راه کمک برای شــدت 
بخشــیدن به پیشرفت اســت و هیچ فردی با اتکای 
تنها به تصویرســازی ذهنــی نمی‌تواند بــر مهارتی 

تسلط 100 درصدی پیدا کند.

بانوان

راز موفقیت بیرو
 تصویرسازی ذهنی که »بیرانوند« از آن به عنوان رمز مهار پنالتی‌های حساس 

صحبت کرده، چیست و آیا این تکنیک به درد زندگی روزمره ما می‌خورد؟!

لحظاتی بعد از پایان دربی 90، زمانی که 
بیرانونــد در کنــار زمین به ســوالات سوژه روز

خبرنگاران جواب می‌داد، صحبت‌هایی کرد 
که ارزش شنیدن، فکر کردن و البته به کار 
بستن دارد. دروازه‌بان محبوب این روزهای پرسپولیس درباره 
موفقیت در گرفتن پنالتی برای ســومین بار در مسابقه‌های 
حساس، راز و روش آمادگی خود برای گرفتن پنالتی را این‌گونه 
توضیح داد: »پیش از این مسابقه، یک روز تمام درباره همه 
بازیکنانی که می‌دانستم پنالتی می‌زنند، تصویرسازی کردم. 
زدن پنالتی در دربی برای هر بازیکنی سخت است. قبل از بازی 
این حس را داشتم که یک پنالتی برای استقلال گرفته می‌شود 
بنابراین روی تمام بازیکن‌ها تصویرسازی کرده بودم. این 
قرعه به »علی کریمی« افتاد و خدا را شکر پنالتی را مهار کردم.« 
اما این تصویرســازی ذهنی که بیرانوند از آن صحبت کرده، 
چیست و آیا ما نیز می‌توانیم از این تکنیک در زندگی روزمره خود 
استفاده کنیم؟ روش تصویرسازی ذهنی، یکی از روش‌های 
پرکاربرد در روان‌شناســی و روان‌درمانی است. از این نظر 
پرکاربرد محسوب می شود که برای گروه‌های متنوعی قابل 
استفاده اســت. اما پیش از این که به کاربردهای متنوع آن 

بپردازیم، بگذارید کمی بیشتر با آن آشنا شویم.
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