
  نمایش لوکس بودن عجیب نیست!
اگر نوجوانی کم ســن و سال دوســت دارد چنین 
کاری را بکنــد، خیلی به او ســخت نگیرید چرا که 
در دوره نوجوانی، برخی افراد تمایل دارند هویت 
خودشان را با وسایلی که استفاده می کنند، تعریف 
 کنند. وقتی اجناس مورد استفاده شان لوکس به 
نظر می رسد احساس بهتری دارند و فکر می کنند 
افراد مهم تری هســتند. بــر این مبنا تــاش برای 
لوکس نشــان دادن وســایل نه عجیب اســت و نه 
حتی ترحم برانگیز. به خصــوص اگر رفتاری گذرا 
و موقت باشد. اگر در میان اطرافیان فردی را می 
شناسید که به سراغ چنین گزینه ای رفته، به رویش 
نیاورید. در عوض ســعی کنید ویژگی های مثبت 
دیگر او را پررنگ تــر کنید تا بداند بــه خودی خود 

ارزشمند است.

  عواقب نداشتن عزت نفس
با این حال اگر فردی در اواخر دوران جوانی به سراغ 
این گزینه ها برود، این مســئله می تواند نشــانه ای 
از موضوعــی جدی تر باشــد چراکــه بی توجهی به 
ویژگی های یکتا و مثبت خــود و در عوض تمرکز بر 
وســایل مورد اســتفاده در تعریف هویت فردی، در 
دوره نوجوانی شاید عجیب نباشــد اما اگر فردی تا 
اواخر دوره جوانی یعنی بعد از 25 ســالگی چنین 
وضعیتی را تجربه می کند، دیگر موضوع را نمی توان 

جزئی از فرایند رشــد در 
نظــر گرفــت بلکــه بحث 

بیشتر بر ســر رشد ناکافی 
فــرد در  زمینه عــزت نفس، 

احســاس ارزشــمندی و هویت 
فردی است. موضوعاتی که باید زودتر 

فکری برایشان کرد.  

   این رفتار را در دیگران تقویت نکنیم
اما رفتن ســراغ چنیــن گزینه هایی توســط افراد 
میان سال، گاهی اوقات می تواند نمایانگر تاش 
فرد برای فریب دیگران باشد. گاهی هم البته پای 
عوامل روانی در میان است که با توجه به سن فرد 
و انتظاری کــه از او می رود بیشــتر بحث نپختگی 
عمیــق او و تعارضــات درونی مطرح اســت و دیگر 
حتــی از رشــد ناکافــی نمی تــوان صحبــت کرد. 
این روزها متاســفانه در بســیاری از مواقع، توجه 
اغراق آمیز به ظاهر گوشی، قیمت و برند جای توجه 
به کارایی را گرفته و باعث شده تا افراد دچار چشم 
و هم چشــمی زیادی در این حوزه شــوند. راستی 
شما کجای این مســیر ایســتاده اید؟ چقدر تحت 
تاثیر برند گوشــی دیگران و قیمت آن هستید؟ آیا 
تا به حال به این موضوع توجه کرده اید که هر کدام 
از ما با رفتارمــان می توانیــم تقویت کننده چنین 

رویه های غلطی باشیم؟

آیفون باید 11 باشه!
در ماجرای تمایل بعضی جوانان به خرید قاب هایی که گوشی ها را در ظاهر تبدیل به آیفون 11 

می کند  پای عوامل روانی در میان است

»در پدیده ای جالب و تا حدودی نادر، بعضی از جوانان این مرز و بوم ميرن با خرید 
یه قاب فيك، آیفون X رو تبدیل به آیفون 11 مي كنن تا باهاش پز بدن! البته اگر 
حواس تون باشه، می تونين مچ شون رو بگيرین!«؛ این متن به تازگی در فضای 
مجازی به همراه عکس هایی منتشر شده كه نشان می دهد قاب های گوشی تلفن 
همراه جدیدی وارد بازار شده كه افراد می توانند با استفاده از آن، ظاهر آیفون مدل پایين تر خود را 
به آیفون 11 تبدیل كنند. در این بين، انتشار عکسی از صفحه اینستاگرامی همسر »علی عليپور«، 
مهاجم پرسپوليس كه از چنين قابی استفاده كرده و كاربران شبکه های اجتماعی به اصطلاح مچ  

او را گرفته اند، جزو پست های پربازدید شده است. اما چرا برخی افراد به دنبال استفاده از 
چنين محصولاتی هستند و آیا استفاده از چنين گزینه هایی ترحم برانگيز و فاجعه بار 

است یا از جمله مواردی است كه گاهی لازم نيست خيلی هم جدی گرفته شود؟
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   2 توصیه برای مدیریت اعتراض بچه ها

این که کودک ما اعتراض کند خیلی  خوب است و اگر اعتراض کردن 
بلد نباشد باید نگران شــویم. فقط به تدریج از همان کودکی باید یاد 
بگیرد به جای گریه کردن یا فریاد زدن، چگونه درخواست خود را مطرح 
کند که این نیازمند گفت و گوی والدین با فرزندشان است. در همین 
راستا والدین باید از هر فرصتی برای صحبت درباره نیازها، عواطف و 
خاطره های فرزندشان استفاده کنند. قبل از هرچیز لازم  است به خود 

یادآور شویم هیچ بچه ای قصد آزار والدینش را ندارد. پس:
به فرزندمان حق انتخاب بدهیم و به او بگوییم که مسئول 

انتخاب هایش است. یعنی اگر بین عروسک 1
پیتــزا، عروســک را برگزیــد،  و 

نمی تواند چانه زنی کند و حرف خود را 
بعد از خرید عروسک تغییر دهد. این 

نگاه در بلند مدت به او یاد می دهد که  
تصمیم  گیرنده خوبی باشــد  و  مســئولیت 

انتخاب هایش را بپذیرد.

 زمانی که با خود او در شــهربازی یا فروشــگاه هســتیم و 

دوری می زنیم، از خواسته هایش فهرستی تهیه کنیم. در 2
ضمن و تا حد امکان سلیقه خود را وارد نکنیم و این  فکر 
را که بهتر می دانیم چه دوســت دارد، از سرمان دور کنیم! حال 
بر مبنای آن رفتار کنیم و در پایان اگر بیشتر طلب کرد، حتی اگر 
وقت یا پولش را داریم، برنامه را تغییر ندهیم. هم قد او می شویم 
و در حالــی کــه احساســات و حالاتــش را درک و بــه او منعکس 
می کنیم، قاطعانه می گوییم این تصمیمی بوده که خود 
او گرفته اســت. معمــولا فرزند مــا وقتــی ببیند ما 
احساســات او را رد نمی کنیم )به این معنی که ما 
نمی گوییــم او نمی فهمد، او نیاز نــدارد، لازم 
نیســت و ...( یــا نادیــده نمی گیریــم 
)بی محلی کنیم، از دست او عصبانی 
شــویم و ...( نیمی از مشــکلش حل 

می شود.

برگرفته از کتاب کودک و حد و مرزهایش، 
اثر هنری کلاود و جان تاون سند

با بچه هميشه معترض و نق نقو چه كنيم؟
    اعتراض کودکان خوب است به شرط آن که شیوه اش را  بیاموزند

 
همه ما در مکان های عمومی به خصوص فروشگاه ها و شهربازی شاهد این صحنه  بوده ایم كه بچه ای پشت سر والدین خود گریه 
و اعتراض می كند. آن چه از ذهن تماشاگر قضيه ممکن است عبور كند، شامل این موارد است: 1- اگر بلد نيستيد بچه بزرگ كنيد، 
نياورید! ۲- چه بچه غرغرویی! ۳- چه آدم های بی خيالی! و ... اما واقعيت این است كه نه آن بچه هميشه نقِ نقِوست و نه آن والدین 
بی خيال یا بی رحم هستند. اول این كه آن كودک شيوه صحيح اعتراض كردن را نياموخته و دوم این كه بزرگ ترهایش راه  و رسم 
همدلی و گفت و گو با كودک را بلد نيستند. روی صحبتم به خصوص با مادران است، نه این كه نقش پدران كم اهميت باشد؛ بلکه 
زمانی را كه مادر با فرزندش می گذراند، بسيار زیاد است. نکته دیگر آن كه اگر جایی لفظ كودک را به كار می بریم به خاطر تاكيد بر 

شروع از همان سال های ابتدایی زندگی است وگرنه آموختن شيوه صحيح گفت و گو سن و سال نمی شناسد.

راضیه قلی زاده 

مخاطب گرامــی بــرای 
تــرک هــر رفتــار غلط و 
اشــتباه، اولین کار  آگاه 
شــدن از علت انجــام آن 
رفتار است که در ادامه درباره نحوه رسیدن 
به این هدف خواهیم گفت. توجه داشــته 
باشید قدم بعدی در زمانی که علت انجام 
یک رفتار برای تان مشخص شد، پذیرفتن 
این خصلت منفــی و گرفتن تصمیم جدی 
برای ترک آن اســت. شــما با مطرح کردن 
حس ناراحتی خــود در پیامک تان نشــان 
می دهیــد واقعــا دروغ گویی را بــه عنوان 
خصلتی زشت پذیرفته اید و به دنبال ترک 
آن هستید که تصمیم بسیار خوبی است. 
این را هــم بدانید که بعــد از آگاه شــدن از 
دلایلش، به راحتــی می توانیــد آن را کنار 

بگذارید.

  دروغ گویی معمولا از سر ترس است
معمولا انسان ها بیشتر از هر دلیل دیگری 
از ســر تــرس  دروغ می گوینــد. گاهــی 
خودمان را بر سر دوراهی می بینیم و فکر 
می کنیم تنها راه خاص شدن از وضعیتی 
که در آن گرفتار شده ایم، گفتن یک دروغ 
ســاده یــا حتــی پیچیــده اســت. یکــی از 
دیدگاه هایی که روان شناسان به صورتی 
گســترده روی آن کار کرده اند، موضــوع 
روان شناســی دروغ گویــی اســت. آن ها 
معتقدند زمانی که افراد دروغ می گویند، 
دچــار هیجاناتــی چــون ترس، احســاس 
گناه یا رضایــت خاطر می شــوند. از دیگر 
علت هــای ناخــودآگاه پشــت صحنــه در 
دروغ گویی، تمایل به داشتن حس قدرت 
در برابــر دیگران اســت. مثــا این که من 

می خواهــم خــودم را بزرگ تــر، قوی تــر و 
بهتر از آن چه هستم نشــان بدهم، یکی از 
دلایل دروغ گویی اســت. در بعضی افراد 
هم دروغ یک سیســتم دفاعی است یعنی 
وقتی فرد احســاس خطر می کنــد، برای 
این که از خودش در آن شــرایط محافظت 
کند، شــروع به دروغ گفتن می کند. حالا 
شما باید بررســی کنید به کدام یک از این 
دلایل، به دروغ گویی معتاد شــده اید تا با 
حذف پیش زمینه ها، راحت این مشکل را 

از زندگی تان حذف کنید.

  برای ترک دروغ، نباید زود ناامید شوید 
زود  نبایــد  گویــی،  دروغ  تــرک  بــرای 
ناامیــد نشــوید و بعــد از هر بار شکســت، 
دوباره ســعی کنیــد و مطمئن باشــید که 
بــه زودی موفــق خواهیــد شــد. در ضمن 
اگر علــت دروغ گویی شــما ترس یــا خود 
بزرگ بینی اســت، حتما باید بــا یک روان 
شــناس مشــاوره کنید تا بهتر بتواند شما 
را راهنمایی کند. همچنین بررسی کنید 
معمولا چه زمانی و در چــه موقعیت هایی 
دچــار دروغ گویــی می شــوید؟ از همیــن 
امروز در کنــار تاش بــرای دروغ نگفتن، 
یــک دفترچه برداریــد یــا روی فایل متنی 
گوشی تان بعد از هر دروغ گفتن یک تیک 
بزنید. در پایان هفته، اگر به طور مثال سه 
تیک روی کاغــذ یا فایل متنی بود، ســعی 
کنید تعــداد آن ها را بــرای هفته بعد، یک 
مورد کمتر کنید چراکه ترک یک دفعه ای 
چنین مشکاتی معمولا با شکست روبه رو 
می شــود. تکرار یک جمله بســیار مهم که 
خودتان هــم در پیامک تــان به آن اشــاره 
کردید که دارم بین همه به دروغ گو بودن 
معــروف می شــوم، کمــک زیــادی در این 

مسیر به شما خواهد کرد.

قرار و مدار

روز استفاده كمتر از پلاستيك

امروز اگه خرید رفتین، بــرای خودتون یه 
ســاک یا کیســه پارچه ای 

ببرید و خریدها رو داخل 
اون بذارید و از گرفتن 
پلاســتیک خودداری 

یــه  روزی  کنیــد. 
پلاســتیک کمتــر 
هــم خــودش گام 

بزرگیه...

* امیــر حاج رضایــی عزیــز، بــرادرزاده شــهید طیــب 
حاج رضایی است؟ خیلی جالب بود. چقدر صحبت هایش 
هــم دربــاره عمویــش خواندنــی بــود. دســت مریــزاد 

زندگی سام.
* حرف عادل غامی روی آنتــن زنده اصا خوب نبوده. 
این چه نگاهیه که بعضی مردها به زن ها و عشــق دارند؟ 

حالم بد شد.
* کارمند اداره دولتی ... هستم و در مطلب »رفتارهایی 
که مــا را در محیــط کار نالایق جلــوه می دهــد«، به همه 
ویژگی های همکاران من اشاره شــده بود! همه اش ها! 
فقط دلم برای مردم می ســوزه که وقت شــون پشــت در 

اتاق های ما تلف میشه.
* تکه تکه روزگارم را می فروشــم تا برای پایان این قصه، 
مسعود مجنونپور  فصل آمدن بخرم.  
* من هم یک آدم خطاکارم و چقدر دوست دارم که روزی، 
اربابم امام حسین)ع( دست منم بگیره تا آدم بشم. مثل 

همین حاج طیب. دعا کنین برام. شرایطم خوب نیست.
* ممنون از ســرکارخانم صدیقه معدنی، مشاور صفحه 
خانواده و البته تعدادی دیگر از مشاورهای این صفحه که 
معمولا در آخر همه مطالب شــان یک توصیه خیلی ریز و 

کوچولو به طوری که به آقایون برنخوره، دارند.
* طبــق این آمــار کــه یک ســوم دانشــجویان شکســت 
عاطفــی را تجربه می کننــد، یعنی نصف دانشــجویان با 
جنس مخالــف در ارتباط هســتند و هیچ فــردی به فکر 

فرهنگ سازی و مدیریت این مشکل آسیب زا نیست!

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

18 ساله ام و نمی دانم چرا معتاد به دروغ گفتن شده ام. روز و شب و خيلی 
الکی، دروغ می گویم. در مسائل بسيار پيش پا افتاده هم می ترسم راستش 
را بگویم و برایم دردسر شود. هرچند گاهی هم لو رفته ام اما باز هم نمی توانم 

دروغ نگویم. دارم بين همه به دروغ گو بودن معروف می شوم. چه كنم؟

راهله فارسی|    مشاور

معتاد به دروغ گفتن شده ام!

مشاوره 
فردی

    من تو این زندگی حیف شدم!
با میل و رضایت خــودش ازدواج کرده بود؛ طبق اصول و 

قاعده. از مشــاوره پیش از ازدواج گرفته تا تحقیقات سفت 
و ســخت پدرش که بــه او نوید داده بود »ســهراب« مرد مناســبی 
برای زندگی اســت. زندگی مشترک شــان به خوبی و در آرامش 
آغاز شــده بود، ســهراب هم اخاق خوبــی داشــت و »نازنین« را 
واقعا دوست داشــت اما هنوز چیزی از ازدواج شــان نگذشته بود 
که بعضی دخترها و خانم های فامیل زمزمه هایشــان را در گوش 
نازنین شروع کردند: »تو از شوهرت خیلی سَر تر هستی!«، »هیچ 
وقت فکر نمی کردم با مردی که این قدر بینی بزرگی داره، ازدواج 
کنی!«، »حیف تو با این چشــم و ابرو نبود!«، »این که هنوز هیچی 
نشــده داره موهای ســرش می ریزه، تا دو ســه ســال دیگه رسما 
کچل شده!«، »خدا کنه بچه تون قیافه اش به تو بره!« و... . دست 
خودش نبود، هر بار که یکی از این حرف ها را از دخترهای فامیل 
می شنید، تا چند وقت ذهنش درگیر بود. حتی سهراب هم کم کم 
متوجه شــد که هر بار نازنین از مهمانی های فامیلی برمی گردد، 
اخاق و رفتارش کاما تغییر می کند؛ شروع می کند به بدخلقی 
کردن و بهانه گرفتن. نمی دانست در جمع های زنانه چه می گذرد 
و چه حرف هایی به نازنین گفته می شود که او را از این رو به آن رو 
می کند اما به هر حال احســاس خطر می کرد. »ســهراب« مردی 
بود که عاشقانه همسرش را دوست داشــت و حاضر نبود به هیچ 
قیمتی او را از دســت بدهد. برای همین کم کــم تاش کرد مانع 
رفت و آمد نازنیــن با خانم هــا و دخترهای فامیل شــود اما تاش 

سهراب برای قطع کردن رابطه نازنین با فامیل یک طرف 
و عصبی تر شــدن نازنین و ناامیدی بیشــتر او برای ادامه 
زندگی مشترک، در طرف دیگر. ذهن نازنین به حدی روی 
یک یا دو ویژگی منفی سهراب قفل کرده و درگیر آن ها بود که انگار 
صدها ویژگی مثبت دیگری را که شــوهرش داشت، نمی دید. از 
صبح که از خواب بیدار می شد با خودش کلنجار می رفت: »نکنه 
واقعا حروم شــده باشــم؟ شــاید اگر صبر می کــردم، گزینه های 
تاپ تر و خوش قیافه تری برای ازدواج پیدا می کردم... حتما همه 
فکر می کنند من زن بدشانسی هستم که شوهر این شکلی گیرم 
اومده... من چقدر بدبختم...«. زمان گذشت و یک روز که همراه 
سهراب به یکی از کافه های نزدیک خانه شان رفته بود، چشمش 
به تابلوی زیبایی افتاد که بر دیوار کافه آویزان شده بود: »صورت 
زیبای ظاهر هیچ نیست/ ای برادر ســیرت زیبا بیار«. به سهراب 
نگاه کرد. سهراب واقعا آن طور که دیگران به او تلقین می کردند، 
مرد بدقیافه ای نبود. چشم های مهربان و لبخند همیشگی زیبایی 
داشت. او ویژگی های مثبت زیادی داشت؛ سخت کوش، کاری و 
زحمتکش بود و همچنین نجیب و وفادار و بــا محبت. یک لحظه 
نازنین، مثل فردی که تازه از خواب بیدار شــده باشــد با خودش 
گفت: »نکند همه حرف هایــی که دیگران درباره ســهراب به من 
می گویند، از سر حسادت و حسرت باشد؟ اصا زندگی خصوصی 
و انتخاب شخصی من چه ربطی به آن ها دارد که مدام اظهار نظر 
می کنند؟ آیا با این رویکرد، می توانم در زندگی مشترک در انتظار 

احساس خوشبختی و آرامش باشم؟

 به عنوان روان شناس با خانم های زیادی سر و كار داشته ام كه به دليل اظهارنظرهای نابه جای دیگران از زندگی 
محوری

 
و شوهرشان دلسرد شده و حتی طلاق گرفته اند. داستان امروز درباره یکی از همين خانم هاست و اشتباهاتی كه 

زندگی مشترک شان را به كام خود و شوهرش تلخ كرد.

زهرا وافر| کارشناس ارشد روان شناسی

حرف  خانمان برانداز!

 از دنيای افسردگی به بیماری سرماخوردگی روان معروف 
است و هر ســاله تعداد زیادی از افراد در سراسر  روان شناسی 

دنیا به آن مبتــا می شــوند. به گــزارش مهر، به 
تازگــی هدســتی به بــازار عرضه شــده کــه ادعا 
می شــود با انتقال شــوک های کوچــک الکتریکی، افســردگی را 
درمان می کند. دستگاه مذکور با استفاده از شوک های الکتریکی 
کوچک، فعالیــت در بخشــی از مغــز را که مخصوص احساســات، 
شخصیت و تصمیم گیری است، دگرگون می کند. تاکنون طی چند 
تحقیق، روش شوک های الکتریکی به مغز در محیط های کلینیکی 
برای درمــان افســردگی نتایج مثبتــی را نشــان داده اســت.  این 
شــوک های کوچک الکتریکــی از خشــکی اتصــالات عصبی مغز 

می کاهند و همین مسئله، باعث کاهش احساس افسردگی در فرد 
و تمایل او به حضور در بین دوســتان و آشنایان می شود. عاملی که 
برای درمان افســردگی، کاربــردی به نظر می رســد. طبق تئوری 
پزشــکان، تحریک ضعیف الکتریکی مغز به شــکل گیری اتصالات 

جدید و متفاوتی منجر می شود که در مغز 
سالم نیز مشاهده می شــود. در خور ذکر 
اســت این گجت قابل حمــل، ۳۹۹ پوند 
قیمت گذاری شده و نخســتین نمونه در 
نوع خود اســت کــه از لحاظ پزشــکی در 
انگلیس تایید شده است و اکنون فقط در 

آمریکا و انگلیس فروخته می شود.

  عاقبت تلخ »دهن بینی« 
و »تایید طلبی«

افراد زیادی به من مراجعه می کنند و می گویند 
تحت تاثیر حرف دیگران آرامش زندگی شان را 
به هم زده انــد. چنین افرادی، جــدا از این که به 
راحتی تحت تاثیر حرف دیگران قرار می گیرند 
و به اصطاح »دهن بین« هستند، از یک ویژگی 
شــخصیتی منفی دیگر نیز رنج می برند: »تایید 

طلبی«

  تصوری اشتباه درباره خوشبختی
بســیاری از ایــن افــراد گمــان می کننــد فقــط 
زمانی خوشبخت هستند که در چشم دیگران، 
خوشــبخت به نظر برســند، نــه این کــه واقعا در 
زندگــی شــخصی و در درون خــود احســاس 
خوشبختی کنند. زمانی موفق، زیبا یا حتی آدم 
خوبی هستند که همه، بارها و بارها داشتن این 
ویژگی ها را برای آن ها تایید کنند. مسلما چنین 
افرادی به شدت مســتعد افسردگی و اضطراب 
هســتند زیرا نه تنها بابت قضاوت و نظر دیگران 
مدام دل مشــغولی و نگرانی دارنــد بلکه در پی 
کوچک تریــن بازخورد منفی از ســوی دیگران، 
دچار یــاس، غم و ناامیدی می شــوند. داشــتن 
این ویژگی در زندگی مشــترک هــم پیامدهای 
زیانباری ایجاد می کند کــه بارزترین نمونه آن، 
چشم و هم چشــمی های بی دلیل برای ایده آل 

جلوه کردن در نگاه دیگران است.

  نگاه از زاویه ای دیگر به حرف های دیگران
جدای از این،  افرادی که از این صفت شخصیتی 
رنج می برند باید حتما از طریق مطالعه و مراجعه 
به روان شــناس در صدد اصاح شــخصیت خود 
برآینــد امــا خــوب اســت گاهــی دربــاره صحت 
اظهارنظرهــای دیگــران نیــز بیندیشــند. آیــا 
افرادی که بــا حرف ها و اظهارنظرهــای بی جا و 
بی معنای خــود در زندگی شــما اختــال ایجاد 
می کنند و آرامش را از روح و روان و زندگی شــما 
ســلب می کنند، واقعا دوســت و خیرخواه شــما 
هستند؟ آیا کسی که واقعا صاح شما را بخواهد 
و دلسوز زندگی و آینده شما باشد، با تلقین مداوم 
ویژگی های منفی و گوشزد کردن پی در پی نقاط 
ضعف، زندگی شما را به سمت سردی و فروپاشی 
ســوق می دهد؟ هرگز! بهتر است گاهی از زاویه 
دیگــری نیز بــه اظهار نظرهــای دیگــران درباره 

خودتان و زندگی شخصی تان نگاه کنید.

نظر
 کارشناس

داستان

تو که خیلی از شوهرت سر هستی

هدستی كه افسردگی را درمان می كند!

بانوان


