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شماره 1485 

قرار و مدار

روز دراز کشیدن روی برگ‌ها!

آخر ایــن هفته به یکــی از پارک‌های نزدیک 
خونه‌تون ســر بزنین و برای چند دقیقه روی 
برگ‌های پاییزی راه برین و حتی دراز بکشین! 

حس خیلی خوبی داره فقط حواس‌تون 
باشــه لباس‌هــای پلوخوری‌تون 

نپوشــیده  رو 
باشین...

باورهای اصلی مبتلایان به سندروم سیندرلا  
این سندروم با چند باور هسته‌ای در دختران شناخته می‌شود: آینده و خوشی و شادی من 
وابسته به ازدواج با فرد مناسب است، این فرد مناسب خودش روزی از راه خواهد رسید و بعد 
از ازدواج، همه چیز تا ابد خوب خواهد بود. زمانی که دختری با این باورها بزرگ شــود، در 
سنین جوانی بر اساس آن عمل می کند و به نوعی دوست دارد مانند سیندرلا زندگی کند. 
یعنی صرفا به خاطر زیبایی و دل مهربان‌! فرد بسیار مناسبی برای ازدواج از راه برسد و او را 
خوشبخت کند، بدون این‌که لازم باشد زحمت خاصی بکشد. هرچند این طرز فکر و عوارضی 
که برای دختران مجرد در سن ازدواج دارد، موضوعی مهم است اما واقعیت این است که تاثیر 

منفی این طرز فکر، محدود به دختران مجرد نیست.

متاهلان هم قربانی می‌شوند  
زمانی که دختری این باورها را پذیرفته باشد،  ازدواج نمی‌تواند طرز فکر او را تغییر دهد، به 
عبارتی این خانم متاهل در ازدواج خود مطابق همین طرز فکر رفتار می کند، همسرش را 
مسئول خوشبختی خود می داند و تلاشی برای توانمند سازی خود نخواهد کرد. از سویی 
این گروه از افراد، غالبا آمادگی چندانی در برابر مشکلات زندگی ندارند. چه این‌که آن‌ها 
منتظرند بعد از ازدواج همه چیز خود به خود، به خوبی و خوشی پیش برود! در نتیجه همه‌ این 
عوامل عجیب نخواهد بود اگر این گروه از خانم‌ها مدتی بعد از ازدواج احساس سرخوردگی 
و نارضایتی را تجربه کنند. اما واکنش این افراد به مشــکلات زندگی زناشویی‌شان چطور 
خواهد بود؟ وقتی فردی تصور می‌کند مسئولیتی در بهتر کردن زندگی خود ندارد، تلاشی 
هم برای آن نخواهد کرد. این دقیقا رویه‌ای است که این گروه از خانم‌ها ممکن است بعد از 
ازدواج در پیش بگیرند. آن‌ها در عین حال که بابت مشکلات‌شان ناراحت هستند، کاری 

انجام نمی‌دهند چرا که خود را عامل نمی‌دانند.

چند نکته برای کم کردن تاثیر این سندروم  
برای این‌که تاثیر این باورهــای غلط را در خــود و فرزندان‌تان کاهش دهید، چنــد نکته را در 
نظر داشــته باشــید:1- اهداف خــود را در زندگی، چند وجهــی و چند بعدی تعریــف و برای 
آن ها برنامه‌ریزی کنید.2- برای توانمندسازی خودتان در زمینه‌های مختلف برنامه داشته 
باشــید.3- برای کم کردن تاثیر این باورهای غلط، تلاش کنید تا با زنان موفق در زمینه‌های 
مختلف آشنا شوید و درباره آن‌ها اطلاعات کسب کنید.4- حواس‌تان به تاثیر رسانه‌ها در معرفی 
زنان مطلوب باشد. بسیاری از زنانی که در پویانمایی‌ها و فیلم‌ها معرفی می‌شوند، زنانی زیبا و 
دلفریب اما در عین حال ناتوان هستند.5- تلاش کنید با خواندن کتاب‌های مناسب و شرکت 

در برنامه‌های آموزشی، آگاهی خود را در زمینه ازدواج و واقعیت‌های حول آن افزایش دهید.

سیندرلا در کمین زنان ایرانی
درباره »سندروم سیندرلا« و عوارضی که این طرز فکر 

می‌تواند بر گروه‌های مختلف زنان داشته باشد

 اصطلاح سندروم سیندرلا، اولین بار در سال 1981 میلادی توسط نویسنده‌ای به نام 
»کولت داولینگ« استفاده شد. او این اصطلاح را در کتابی که درباره استقلال زنان نوشته 
بود، به کار برد و مدعی شد زنانی که دچار این وضعیت هستند، توانایی ایستادن روی پای 

خود را ندارند. اما منظور از این وضعیت چیست؟

* یادداشت »کجای این فوتبال اعصاب خردکن را دوست 
داشته باشــیم؟« از ته دل طرفداران دو آتیشه نوشته شده 
بود که هیچ فردی برای خوشحالی‌مان تلاش نمی‌کند، 
جز چندتا بازیکن با تعصب که آن‌ها هم مثل قدیم نیستند.

* آقای بنفشه‌خواه که میگن تصمیم خوبی برای پر کردن 
اوقات فراغتت گرفتی، پول بنزین سفر دو روزه رو بده، منم 

آخر هفته میرم. مشکل از ندانستن نیست، پول نداریم.
* زیبا نیست که زندگی‌سلام بعد از رفتن برانکو، هیچی 
نگفته و الان یک صفحه به استرا اختصاص داده؟ بعد میگن 

استقلال، تیم حکومتی نیست. این جوکه قرنه.
* من صاحب یک باشــگاه ورزشــی زنانه هســتم و مطلب 
ســامت درباره »عواقب ورزش کــردن با آرایــش« را روی 
تابلوی باشگاه نصب کردم تا همه بخوانند. �مهلا، بدنساز
* من پرسپولیسی هستم ولی لازم می‌دونم اعتراض خودم 
رو به رفتن استرا، اعلام کنم. بودن استقلال و پرسپولیس 
در اوج، هم هیجان داره، هم باعث شادی مردم میشه و هم 

یک تیم ملی قوی از توش درمیاد.
*  چرا اســم ‌خودت ‌را در صفحه اول ‌روزنامه‌ات ‌به ‌صورت 
‌فینگلیش)ZENDEGI-SALAM ( نوشتی، ‌در حالی که‌ 

صحیحش‌ این ‌است: LIFE-HELLO. چرا؟
* این همه در صفحه خانواده تلاش میشه تا زندگی‌های 
زوج ها شیرین‌تر بشــه اما ظاهرا کسی اهل عمل نیست! 
همین که گفتید شــوهرها چرا به  ضروری‌ترین نیازهای 

همسر خود بی‌توجه هستید؟ رو یک مرد رعایت نمی‌کنه.
* در مطلب صفحه سلامت، »نوزاد« در رحم مادر مزه‌ها را 

تشخيص می‌دهد يا جنين!؟ واقعا که ... .

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

متن: نرگس عزیزیاگر طلاق گرفته‌اید و فرزندتان درباره علت جدایی سوال دارد، در عوض گله از همسر، موضوع را به شکل تصمیمی مشترک برای او توضیح دهیدوالدین و کودک
تصویر ساز :  حسین نقیب

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

مخاطب گرامــی، امیدواریــم خودتان بــه زودی 
صاحب خانه شوید. مســئله‌ای که مطرح کردید، 
بسیار شــایع اســت. عقب افتادن پرداخت اجاره 
منــزل می‌تواند برای هر مســتاجری اتفاق بیفتد 
اما بسته به این‌که زندگی صاحب خانه تان  تا چه اندازه به اجاره بها 
وابسته باشد، قبل از شما در خصوص مستاجران دیگر چه تجربیاتی 
داشته است و ... می‌تواند واکنش‌های متفاوتی را از سوی او به همراه 
داشته باشد. برای مشکلی که مطرح کردید نکاتی را ذکر می‌کنیم که 

امیدواریم مفید واقع شود.

  از صاحب خانه خود مهلت بخواهید
به طور مثال زمانی را مقرر کنید و بگویید تا این تاریخ، مبلغ عقب افتاده 
را پرداخت می‌کنم. با این تعهد علاوه بر این‌که به وی اطمینان خاطر 

داده‌اید که اجاره‌اش را در زمانی مشخص دریافت می‌کند، خودتان 
هم می‌دانید که برای تاریخ معینی باید متعهد بمانید. همچنین، اگر 
فرد خوش حسابی هستید، به او بگویید تا اطمینان خاطر پیدا کند که 
بدون پیگیری، اجاره‌اش را می تواند در زمان مقرر از شما دریافت کند.

  دلیل به تعویق افتادن اجاره را توضیح دهید
در یک فرصت مناسب، دلیل تعویق در پرداخت اجاره را برای وی 
مطرح کنیــد. اگر در وی پذیــرش این موضــوع را می‌بینید، دلیل 
این را ‌که چرا اجاره عقب افتاده اســت، بگویید. ذکر کردن دلیل، 

می‌تواند وی را مجاب کند تا مدتی به شما فرصت دهد.

  از دیگران کمک بگیرید
اگر برای شــما مقدور اســت، بــرای پرداخــت اجاره بهــا از کمک 

افرادی که می‌شناســید و به شــما اعتماد دارند، اســتفاده کنید. 
کمک گرفتن از دیگران در شرایط ســخت زندگی، مهارت بسیار 
مهمی است که می‌تواند امنیت خاطر را برای شما به همراه داشته 
باشد. توصیه می‌شود از این چالش برای آینده هم استفاده کنید. 
بررسی توان خود برای پرداخت اجاره منزل، ادامه دادن قرارداد 
با این صاحب خانه و... نکاتی اســت که برای تمدید قولنامه بهتر 

است درباره آن بیندیشید.

  مهارت‌های زندگی، این‌جا به کارتان می‌آید
در ضمن، استفاده از مهارت‌های زندگی در مشکلات این چنینی 
به کمک شــما می‌آید. مهارت‌هایــی مانند حل مســئله، مدیریت 
استرس، مدیریت احساسات و ... . با مهارت حل‌مسئله می‌توانید 
راه‌حل یا راه‌های جایگزینی برای حل این مشــکل پیدا کنید. به 
عنوان مثال پیشنهادهایم را با چه شــیوه‌ای به صاحب خانه ارائه 
دهم که قبول کند مهلت بیشتری به من بدهد. با مهارت مدیریت 
استرس، می‌توانید در شــرایط پرتنش آرامش خود را حفظ کنید 
زیرا در شــرایط اســترس‌زا توان ما برای حل مســئله کاهش پیدا 
می‌کند و همیــن موضوع منجر بــه کاهش توان اقــدام برای حل 
مشکل می شــود. همچنین مدیریت احساســات در شرایطی که 
خشم شــما برانگیخته شده به شــما کمک می‌کند. گاهی اوقات 
خشــم و عصبانیت تمام راه‌هــای مذاکــره را به راحتــی می‌بندد 
و نمی‌توانیــد نتیجــه‌ای را که بــه دنبالــش بودید، کســب کنید. 
بنابرایــن این‌که بتوانید خشــم خــود را مدیریت کنیــد، می‌تواند 

بسیار سودمند باشد.

با صاحب خانه جدیدم حسابی به مشکل خوردم، خیلی حرف زور می‌زند. باور کنید اعصابم را به شدت به هم ریخته 
است. نزدیک یک ماه اجاره ام عقب افتاده است، روزی سه بار پیگیری می‌کند. ‌چطور با او صحبت کنم که کمی 
بیشتر به من مهلت بدهد. اصلا نمی‌دانم کار درستی کردم و به شما پیامک دادم یا نه. شاید بگویید به ما مربوط 

نمی‌شود که از یک منظر، چنین هم هست.

مشاوره 
فردی

صاحب خانه‌ام روزی 3 بار اجاره عقب‌افتاده را پیگیری می‌کند

مهدی خراسانی| کارشناس‌ارشد روان شناسی‌بالینی

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره

 

 در این مواقع، چه تصمیمی بگیریم؟

آن چه درباره این فیلم جالب بود و ما را به نگارش این مطلب 
ترغیب کرد، جنبه روان شناسی و اخلاقی آن است که کمتر 
به آن پرداخته شده است. ســرگرد جاهد فردی درون‌گرا، 
دارای کنترل هیجانی و خونسرد اما وظیفه‌شناس و جدی 
که وظایف شــغلی خویــش را تاکنون به نحو احســن انجام 
داده با گم شــدن زندانی و اصرار مددکار بــر بی‌گناه بودن 
سرخ پوســت، در یک جدال اخلاقی گرفتار می‌شــود. او یا 
باید زندانی بی‌گناه را دســتگیر کند و به چوبه‌دار بسپارد و 
در مقابل، خودش ترفیع بگیرد یا بگذارد فرار کند که در این 
صورت با تنبیه و توبیخ مواجه می‌شود و حتی ممکن است 
جایگاه شــغلی خویش را از دســت بدهد. بســیاری از ما در 

محیط زندگی و کاری خویش با موقعیت‌های مشابهی مواجه 
شــده‌ایم که بین قوانین و مقررات شغلی و وجدان اخلاقی 
خویش، ســردرگم بوده‌ایم. اما این‌که چه راهی را انتخاب 
می‌کنیم و چه تصمیمی می‌گیریم، بستگی به آن دارد که در 
کدام مرحله از مراحل رشد اخلاقی قرار گرفته‌ایم. همچون 
حسابدار یک بیمارســتان که برای پذیرش یا ترخیص  یک 
بیمار باید مقررات را رعایت کند ؛ بیماری که نیاز به درمان  
دارد و  قانونی که گفته باید پول خدمات بیمارستان  گرفته 

شود . وجدانی که در برزخ می ماند.

  3 مرحله رشد اخلاقی از منظر روان‌شناسی
یکــی از معروف‌تریــن نظریه‌پــردازان در زمینــه اخلاق، 

کلبرگ اســت. به اعتقاد وی، به دنبال رشد 
روان‏شناختی و شــناختی، رشد اخلاقی 
محقق می‏شود. از نظر وی، رشد اخلاقی 
دارای سه سطح و هر سطح دو مرحله است.

ســطح اول |  اخــاق پیش‌عرفــی یا 
پیش‌‌قراردادی )تا سن عقلی 10 

سال(: در مرحله اول، فرد اخلاق 
مدار به نوعی رفتار می‌کند تا تنبیه 
نشود یا از مجازات دور بماند و در 
مرحله دوم فــرد به خاطــر آن‌که 
تشویق شود یا پاداش بگیرد، کار 

اخلاقی انجام می‌دهد.

ســطح دوم |  اخلاق متعارف یا قراردادی)از 
۱۰ تا ۱۳ ســالگی(: در مرحله ســوم فرد برای 
آن‌که مورد تایید و تحسین جامعه باشد و از دیدگاه 
دیگران آدم خوبی باشد، اخلاقی رفتار می‌کند و در 
مرحله چهارم فرد برای حفظ نظــم اجتماعی و اجتناب 

از خطا و اشتباه، مطابق قوانین و مقررات عمل می‌کند.
سطح سوم |  اخلاق پس‌عرفی یا مافوق ‌قراردادی)بعد 
از بلوغ عقلی و شکل‌گیری فردیت(: در مرحله پنجم فرد 
به خاطر رفاه افراد جامعه و احترام به حرمت و فردیت آن ها، 
عمل اخلاقی انجام می‌دهد. مرحله ششم، بالاترین مرحله 
رشد اخلاقی اســت. در این مرحله اخلاقی بودن از درون 
فرد می‌جوشد و شخص برمبنای اصول اخلاقی خودش 

جوری رفتار می‌کند تا پیش وجدانش شرمنده نشود.

وضعیتی که این فیلم به خوبی نشان می‌دهد!  
به نظر می‌رسد شخصیت جاهد در فیلم سرخ پوست، قرار 
گرفتن در جدال اخلاقی و نوســان میان این مراحل را به 
خوبی نشــان می‌دهد. در ابتدا که زندانی گم می‌شــود، 
بدون هیچ شکی می‌داند زندانی را به هر قیمتی که شده 
باید پیدا کنــد تا تنبیه و مجازات نشــود و حتی گم شــدن 
زندانی را به مافوق خود گزارش نمی‌دهد تا همه چیز در 
آرامش تمام شــود. در این حالت به نظر می‌رسد که همه 
چیز درســت پیش می‌رود تا آن‌که می‌فهمد زندانی قرار 
است بی‌گناه اعدام شود و زن و بچه او که در فیلم به زندان 
آمده‌اند، بی‌سرپرســت شــوند. در این‌جا جدال وظیفه و 
اخلاق آغاز می‌شود و این جدال تا آخر فیلم و در سکانس 
آخر که زندانی را به سختی پیدا می‌کند و در نهایت تصمیم 
می‌گیــرد وی را رها کنــد، ادامــه می‌یابد.)هرچند نقش 

عشق هم در تصمیم نهایی بی تاثیر نیست(

معتقدید »جاهــد« خیلی دیــر تصمیم درســت را   
گرفت؟

شــاید موقعی که این فیلم را تماشــا می‌کنیــد، بدون هیچ 
شــبهه‌ای بگویید کــه »جاهد« بایــد از همــان اول این 
تصمیم را می‌گرفت، اما خوب است چشمان خویش 
را ببندیــم و خودمان را جــای او تصور کنیــم. ما چه 
تصمیمی می‌گرفتیــم؟! در موقعیت‌های مشــابه، ما 
چه تصمیمی گرفته‌ایم؟! بــه خودمان گفته‌ایم 
مــا مامــور و معذوریــم و مســئولیت اخلاقی 
خویش را نادیده گرفته‌ایم یا بر اساس اصول 
وجدان خویش رفتار کرده‌ایم؟! برای جواب 
دادن به این سوال، باید یک بار دیگر قسمت 
سطوح رشد اخلاقی را بخوانید و خودتان را 
ارزیابی کنید تا به صورت اصولی‌تری بتوانید 
تصمیم‌تان را در چنین مواقعی پیش‌بینی کنید.

داستان فیلم سینمایی »سرخ‌پوست« که به تازگی راهی شبکه نمایش 
خانگی شده است، درباره یک زندان قدیمی است که به دلیل قرار گرفتن 
در مسیر باند فرودگاه باید تخلیه شود و رئیس زندان به نام نعمت جاهد 
)با بازی نوید محمدزاده( در حال انتقال زندانیان به زندان جدید است. در 
این میان، یکی از زندانیان معروف به »سرخ‌پوست«، گم می‌شود. سرگرد جاهد که همان 

روز، خبر ترفیع خود را شنیده بود، می‌داند که اگر مقامات بفهمند یک زندانی گم شده است، 
عواقب شغلی بدی برای وی خواهد داشت بنابراین خبر گم شدن زندانی را از مافوق خود 
پنهان می‌کند و با چند تن از نگهبانان در داخل زندان، به دنبال زندانی می‌گردد. در این میان 
مددکار زندان به نام سوسن کریمی )با بازی پریناز ایزدیار( به دیدن جاهد می‌آید و به بهانه 
در اختیار قرار دادن اطلاعات زندانی، به سبب آن‌که حکم سرخ‌پوست از حبس به اعدام 
تغییر کرده ‌است، درصدد فراری دادن زندانی برمی‌آید و ماجرای تعقیب‌و‌گریز از همین‌جا 

آغاز می‌شود. در ادامه نگاهی روان‌شناسانه به این فیلم خوش‌ساخت خواهیم داشت.

دکتر آذین تقی‌پور| روان‌شناس صنعتی و سازمانی

تحلیل 
فیلم

»سرخ‌پوست« 
و جدالی جالب بین وجدان و مقررات شغلی!

 نگاهی روان شناسانه به نقش »نوید محمدزاده« در  فیلم سرخ‌پوست  که  فردی

 وظیفه‌شناس است و در یک جدال اخلاقی برای گرفتن تصمیم درست سردرگم می‌شود 

هشــدار
خطر لو رفتن داستان

بانوان

مامان

 چرا دیگه بابا 

با ما زندگی نمی‌کنه؟

ندیدی این اواخر چقدر بابات اذیت می‌کرد؟ بعد 

هم که یه سری کارهای زشت دیگه انجام می‌داد که 

بزرگ‌تر بشی می‌فهمی!

راستش من و بابا این اواخر متوجه شدیم برنامه‌های 

زندگی‌مون اصلا دیگه با هم جور نمیشه. تصمیم 

سختی بود اما ناچار شدیم از هم جدا بشیم.

مامان 

چرا دیگه بابا 

با ما زندگی نمی‌کنه؟


