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* شــعر "خودتم مثــل همــو گنبــد زردت، طِلایی" که 
در پرونده زندگی ســلام چاپ شــده، خیلی قشــنگ و 

احساسی بود، به خصوص برای ما مشهدی ها.
* وقتــی قرار و مــدار با موضــوع »روز دعا کــردن برای 
بیمــاران« رو خونــدم، واقعــا دلــم شکســت و خیلــی 
ناراحت شــدم برای بیمــاران کرونایی. براشــون دعا 
 کردم، ان شــاءا... هیچ کس بیمار نشــه تو این روزها.

* اگــه امــکان داره بــه خانــم مهســا فارســی بگیــد 
آموزش هایــش در صفحــه نوجــوان رو متنوع تــر کنه. 
پدرمون دراومد از بس گلدان درست کردیم یا با رنگ 

کردن شیشه یا قوطی کنسرو، امروزم که با سیمان!
* آقای خراســانی که ازدواج در 18 ســالگی را عامل 
پیشــرفتت می دانی، الان من در 38 سالگی هم نمی 
تونم ازدواج کنم، باور کن که دوست دارم ازدواج کنم، 
شغل هم دارم، یک سری وسایل هم به مرور خریدم اما 
از اجاره یک  واحد80، 90 متــری در یک جای کاملا 

متوسط شهر عاجزم.
* درباره مطلــب »کرونــا و مراقبــت از جواهــرات« در 
صفحه سلامت، می خواستم بگم که من دو ماه پیش که 
پول لازم داشتم، همه اش رو دادم به شوهرم و فروخت! 

مطلب تون رو دیر چاپ کردین.
* ستونی با عنوان »ارتباط های کلامی غلط و جایگزین 
صحیح آن« در صفحه خانواده باید هر روز چاپ شــود. 

خیلی کاربردی است و نکات آموزشی خوبی دارد.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز انجام یک کار عقب افتاده

قرار و مدار

همه ما یک ســری کارهای عقــب افتاده 
داریم که برای انجام شون، هی امروز و فردا 
می کنیم. تصمیم بگیرین که امروز همون 
روزی باشه که باید یکی از اون کارها رو انجام 
بدین. رفتن به جایی، خرید چیزی، 
پیگیری یــک موضوع یــا حتی 
رسیدگی به گلدون هاتون 
ممکنه اون کار عقب 

افتاده باشه...

   قربانی قلدری دیگران می شود
از این کــه فرزنــد شــما خواســته های تان را 
بی هیــچ کم وکاســت و اعتراضــی انجــام 
می دهد، احساس غرور می کنید؟ او در برابر 
تقاضاها هیچ اظهارنظــری نمی کند چون 
به دلیل ذات مطیع بودنش، مورد ســتایش 

و قدردانی اطرافیان قرار گرفته اســت. این 
بچه خــوب در اجتماع دوســتی اش ممکن 
است از سوی دوستان یا همسالانش تحت 
فشــار و اذیت قرار گیرد تا کارهایی را انجام 
دهد که هیچ تمایلی بــه انجامش ندارد. در 
نوجوانی و بزرگ ســالی، احتمال این که از 

نظر جسمی مورد سوء اســتفاده قرار بگیرد 
بسیار است زیرا طبیعت سازگار و منفعل او 
اجازه نمی دهد که در برابر رد خواسته های 
مصرانه دیگــران که برخلاف میلش اســت 
مقاومت کند، موضعی محکم داشته باشد و 

از خودش دفاع کند.

   احســاس نداشــتن رضایــت در او 
تشدید می شود

به ظاهــر کــودک »خوب« شــما احســاس 
رضایت و خوشــحالی دارد چون همواره به 
دلیل مطیع بودنش مورد توجه همه است. 
این کــودکان در برآورده کــردن انتظارات 
اطرافیــان متخصص هســتند امــا در واقع 
این طور نیست و افکار و احساسات واقعی 
آن هــا نادیده گرفته می شــود! ایــن بچه ها 
چون هرگز مخالــف نظر پدر و مــادر کاری 
را انجــام نداده اند، نمی تواننــد پیش بینی 
کنند که اگــر کاری را به شــیوه ای متفاوت 
انجام دهند چه اتفاقی می افتد. در نتیجه 
به مرور از اشتباه و خطر کردن می ترسند و 
بی نظر دیگران هیچ تصمیمی نمی گیرند 
و تــا بــزرگ ســالی بیشــتر تمایــل دارنــد 
دنبال کننــده و پیــرو باشــند، درحالی کــه 
افراد از اشــتباه های خود برای تجربه های 

بــزرگ تــر در آینــده درس می گیرنــد. در 
سال های نوجوانی که هم سن و سالانشان 
به تدریــج اســتقلال فکــری خــود را به رخ 
می کشند، بچه های »خوب« از ترس خشم 
والدینشــان بــی اراده می مانند.نداشــتن 
اســتقلال فکری ایــن بچه هــا را تــا بزرگ 
ســالی به فــردی بدخلق و ناراضــی تبدیل 
می کند و در ارتباطشــان با اطرافیان دچار 
مشکل می شــوند. از طرفی چون از تلاش 
مداومشــان بــرای رضایت والدین خســته  
می شوند ممکن است خیلی زود به فردی 

سرکش و عصیان گر تبدیل شوند.

   تاب آوری عاطفی شان کاهش می یابد
تصور کنید که شما در اوج عصبانیت، مجبور 
شوید این  احســاس را ســرکوب کنید. این 
وانمــود کــردن می توانــد زندگــی داخل و 
خارج از خانه شــما را تحت تاثیر قرار بدهد. 
بــرای بچه   های خــوب هم همیــن وضعیت 
را می تــوان تصــور کرد. ایــن بچه هــا از این 
که نمی توانند خودِ طبیعی شــان  باشــند و 
احساس واقعی خود را ابراز کنند عصبانی 
می شــوند و بــر این احساسشــان ســرپوش 
می گذارند و با گذشت زمان خود را ناتوان و 
تنها می بینند. در صورت تداوم ،این حالت ها  
حتــی می تواند منجر به افســردگی شــود و 
در نهایت سلامت روان شان را تهدید کند. 
کودکان در  روند رشد عاطفی خود نیاز دارند 
گاهی مقابل پدر و مادر قرار بگیرند و موافق 
آن ها نباشند تا فرد بودن  خود را شکل دهند 

و رشد کنند.

   احساس فراموش شدگی می کنند
والدین فکــر می کنند که بچــه های خوب  
نیــاز بــه توجــه و حمایــت ندارنــد. آن ها بر 
این باورند که ایــن گونه بچه هــا می توانند 
در هــر شــرایطی از خــود مراقبــت کنند و 
کارهای شخصی خود را در مسیر درستی 
پیش ببرند. با چنین دیدگاهی ناخواســته 
نیازهای عاطفی فرزنــد  خود را نادیده می 
گیرند. آن هــا کــودک را با مجموعــه ای از 
احساسات به حال خود رها می کنند تا خود 
به تنهایی با آن ها روبه رو شود، غافل از این 
که کودک اغلب در انجامش ناتوان اســت. 
در چنین شرایطی، نیازهای عاطفی نادیده  

گرفته شده، در آینده نه چندان دور در قالب  
بیماری های جسمی در او ظاهر می شود. 
کودک در بزرگ سالی احتمالا برای رهایی 
از موقعیتی که در آن قرار دارد به دنبال راه 
فرار اســت و در شــرایط خیلی حاد به مواد 
مخدر به عنوان مکانیســمی برای مقابله با 

آن روی می آورد.

   مرحله مهم نوجوانی و تجربیاتش را از 
دست می دهد

معمولا در مدرســه بچه ها از طــرف مربی و 
آموزگارشــان برای هر رفتــار مثبتی که در 
لحظه از آن ها سر می زند تشویق می شوند. 
در این صورت طبیعی اســت که بچه  خوب 
بیش از دیگر همکلاسی هایش مورد  توجه 
مســئولان قــرار بگیــرد. بــا این شــرایط به  
مرور زمان، دیگر بچه ها فقــط به این دلیل 
که او تنها فردی اســت که همیشه به  خاطر 
رفتارهای بدون نقص اش تشویق می شود، 
در برابر او موضعی غیردوستانه می گیرند. 
در نهایت آن هــا بچه خوب را بــه حال خود 
رها می کنند و او در دوســت یابی با مشکل 
روبه رو می شــود و به همین راحتی او نقاط 
عطف و تجربیات مهم دوران نوجوانی مثل 
روابط دوستی را از دست می دهد و تبدیل 

به نوجوانی ناراضی و منزوی می شود.

   قرار نیست فرزندتان را آزاد بگذارید
بنابراین فراموش نکنید که گاهی بدقلقی و 
نافرمانی بچه ها از جمله رفتارهای چالشی 
است که تجربه کردنش برای آن ها ضروری 
است. این چالش ها روشی برای یادگیری 
مهارت های بین فــردی مثل خــوب بودن 
با دیگران، سرســخت بودن، قوی بودن در 
تصمیم گیری، قابل احتــرام بودن در عین 
مخالفت کردن و رشد خلاقیت در اوست. 
البته قــرار نیســت والدیــن فرزندشــان را 
آزاد بگذارنــد تا خودخواســته عمــل کند، 
در واقــع والدیــن مشــاور و حمایت گــر او 
در موقعیت هایــی هســتند که پیــش از آن 
تجربه ای نداشــته  اســت. نتیجه این رفتار 
پرورش فرزندانی مستقل، مسئولیت پذیر 
و با اعتماد به  نفس اســت که بــه موقع »نه« 
می گوینــد، درســت تصمیــم  می گیرنــد و 

موفق هستند.

بــه نــدرت دعــوای زن و 
شوهری پیش می آید که 
فقــط یــک طــرف مقصر 
باشــد و در بیشتر مواقع، 
دو طرف با درصدهای مختلفی، مقصر ماجرا 
هستند. بهترین روش این است که دلیل این 
رفتارهــا را از دخترتان جویا شــوید. ممکن 
است سر منشــأ اختلافات، رفتار دخترتان 
باشــد. شــاید بی اهمیتی به همســر، قطع 
رابطه با والدین او و در بیشتر مواقع رفتارهای 
متقابل، باعث این گونه رفتارها در دامادتان 

و در طول زمان باعث بی احترامی و اختلاف 
با خانواده شما و دخترتان شده است. بیان 
شکایت از رفتار و گفتار دامادتان و جانبداری 
از دخترتان، فقط رنج و ناراحتی را تشــدید 
می کند و در طول زمان باعث عمیق شــدن 

اختلاف می شود.

همیشه جانب دخترتان را نگیرید
حتی در مــواردی کــه یقیــن داریــد حق با 
دخترتان است، بهترین کار برخورد خوب و 
بزرگ منشانه و  دور از جانبداری است. شما 

زمانی می توانید در حل مشکل، بیشترین 
تاثیر را داشته باشید که خود را در یک طرف 
دعوا قرار ندهید طوری که دامادتان به شما 
اعتماد کند و بداند در مقابل او نیستید و اگر 
حرفی می زنید، می خواهید مشکل را حل 
کنید نه این که از دخترتان جانبداری کنید. 

بیــش از حــد در زندگــی دامادتــان 
دخالت نکنید

اگــر اختــلاف دختــر و دامادتــان ریشــه 
اساســی و جدی پیدا کرد و بعــد از مدت ها 
زندگی مشترک، هنوز هم درباره آن موضوع 
اختلاف دارند و خودشان به تنهایی توانایی 
حل آن را ندارند، فراموش نکنید نحوه ورود 
و برخورد شــما به عنوان بزرگ تــر خانواده 
و میزان توانایی شــما در حل مشکل بسیار 
مهم است به طوری که این حمایت، حالت 
دخالت و قضاوت از طرف داماد پیدا نکند. 
چنان چه خودتان توانایی حــل آن را دارید، 

می توانیــد کمــک کنیــد ولی بــا توجــه به 
شرایط کنونی، پیشنهاد می شود برای حل 
مشکل شــان از یک فــرد با تجربه یا مشــاور 
خانواده که تخصص کافی در این زمینه دارد 
کمک بخواهید چون ممکن است حمایت و 
کمک شما باعث شود خسارت بیشتری به 

زندگی شان وارد شود.
به دخترتان اصول کاهش تنش ها را 

آموزش دهید
در نهایــت فراموش نکنیــد در این جا تدبیر 
و مدیریت شــما به عنوان بزرگ تر خانواده، 
بســیار اهمیت دارد که دخترتــان را در این 
مسیر هدایت کنید و با برخورد محبت آمیز 
بــا دامادتــان، از حساســیت های اخلاقی 
او آگاه شــوید. بــه دخترتان آمــوزش دهید 
که هر رفتار و ســوء تفاهمــی را منفی تلقی 
نکند و با کنار آمدن و صبوری در مشکلات 
ایجــاد شــده، تنش هــا را در زندگــی کمتر 
کند و حساسیت ها و خلقیات همسرش را 
بشناســد. اگر هم برخورد ناملایمی پیش 
آمد، هوشمندانه رفتار و سعی کند آگاهانه 

مشکل را حل کند.

بنفشه دولت آبادی |    روان درمانگر و مشاور خانواده

مشاوره 
خانواده

دامادم احترام من را نگه نمی دارد

   اسم این روش برنامه ریزی را قلبی گذاشتم

روزهایی که همه موارد فهرســتم قلب دار می شود، 
خیلــی خوشــحال هســتم کــه توانســته ام طبــق 
برنامه ریزی پیش بروم. اسم این روش برنامه ریزی را 
هم قلبی گذاشتم تا احساس بهتری از یادآوری اش 

داشته باشم. البته اگر موردی از فهرست جا بماند و 
طی روز نتوانم آن را تکمیل کنم، آن مورد به ابتدای 
فهرست کارهایی که باید فردا انجام شود، می رود و 
ســعی می کنم با یک روز تاخیر آن کار را انجام دهم. 
خلاصه این که به همین آسانی برنامه ریزی می کنم 

و به همه کارهایم می رسم.

   مزایای این روش برنامه ریزی

خوبی این گونه نوشتن، این است که ذهن شما به واسطه 
آن نظم پیدا می کند و بیشتر از گذشته به جزئیات دقت 
می کنیــد و جدا از این، چون شــما ســاعت مشــخصی 
را برای هــر کار در نظــر نمی گیرید و با توجه به شــرایط 
خودتان و خانه موارد را انتخاب می کنید، به این شکل 
دست تان برای جابه جایی این کارها بازتر است. این را 
هم باید بگویم که من قبــل از این روش، مــوارد را با یک 
ساعت حدودی می نوشتم و همین موضوع کار را خراب 
می کرد چراکه خیلی از ســاعت ها نمی توانستم طبق 
برنامه پیش بروم و خیلی وقت ها موارد تحت کنترل من 
نبود. بنابراین و به نظرم شما هم اگر در کارهای شخصی 
و منزل دچار آشفتگی شده اید، از همین فردا این روش 
را امتحان کنید. مطمئن باشید پشــیمان نمی شوید و 

سریع تر و بهتر، کارهای خانه  را انجام  می دهید.

دو سال پیش  دخترم با پسر مورد علاقه اش ازدواج کرد. چند وقتی 
می شود که دامادم با من شفاف نیست و دروغ می گوید. هر وقت 
هم که با او صحبت می کنم، احترام من ، مادر زنش و حتی همسر 
خودش را نگه نمی دارد. با دخترم هم به مشکل خورده است. لیسانس هم دارد. 

راهنمایی کنید که چطور این مسئله را مدیریت کنم؟

بانوان

 تقویت احساس ارزشمندی در سه سوت

پســت کردن عکس از لبــاس مارکــدار، خانه زیبا  و وســایل 
گران قیمت می تواند برای برخی   افراد لذت بخش باشد چرا 
که آن ها می توانند با این موضوع  توجه زیادی را به خود جلب 

کنند؛ توجهی که از نظر روانی برای آن ها لذت بخش است.
طبق مطالعه ای که چند سال پیش محققان دانشگاه آکسفورد 
انجام دادند افراد با به اشتراک گذاشتن تصویری مثبت از خود 

در شبکه های اجتماعی می توانند احساس ارزشمندی 
شان را تقویت کنند چرا که به مدد تعریف و تمجیدها یا 
حتی تعجب کردن ها در این فضا می توانند احساس کنند 
که موفقیتی کسب کرده اند و این ارضاکننده است. اما 

موضوعی کــه در این بین وجود دارد این اســت که 
چرا افراد به جای پست کردن عکس از لباس زیبا و 
ساعت لاکچری، موفقیت هایی چون موفقیت در 
تحصیل و کار خود را کمتر به نمایش می گذارند؟

 جامعه هم مشوق این احساس 

ارزشمندی است
چه مــا خوش مان بیایــد و چه نیایــد در جامعه 

فعلی ما توجه به موفقیت مالی بیش از دیگر 
جنبه هاست. این روزها کمتر از قبل موفقیت 
تحصیلی به خودی خود ارزش دارد و بیشتر 
زمانی مورد توجه قرار می گیرد که فرد نشان 
دهد با تحصیلات خود توانســته  اســت پول 
قابل توجهی به دست بیاورد. حتی موفقیت 
ورزشــکاران هم دیگر با میــزان درآمد آن ها 
سنجیده می شود و صرف رکورد زدن یا کسب 
مدال چنــدان مورد توجه نیســت. در نتیجه 
این موضوع هم بسیاری از افرادی که از نظر 

احساس ارزشمندی در وضعیت چندان خوبی قرار ندارند، 
بیشتر به سمت نمایش دارایی های خود می روند؛ چرا که این 
کار به نوعی راه میانبر برای کسب احساس ارزشمندی است 
اما اگر می شود با این کار احساس ارزشمندی کسب کرد، چرا 

دیدگاهی انتقادی درباره این موضوع وجود دارد؟

 چرا این احساس ارزشمندی، ارزشمند نیست؟

کسب احساس ارزشمندی از شبکه های اجتماعی و به 
مدد عکس های لاکچری راهی میانبر اما ناپایدار اســت 
چراکه احساس ارزشــمندی تنها داشــتن یک احساس 
مثبت نســبت بــه خود نیســت بلکــه در کنــار این 
احســاس مثبت، بخش شــناختی هــم وجود 
دارد. بعد از دریافت تعریف و تمجید در شبکه 
اجتماعی شما می توانید سرشار از احساس 
خوشی شــوید اما در پس ماجرا شما بهتر از 
هر کس دیگری می دانید هنوز بخش های 
دیگری در زندگی شما وجود دارد که به آن 
افتخــار نمی کنید. احســاس ارزشــمندی 
پایدار و عمیق زمانی ایجاد می شود که یا شما 
تغییری در بخش های نامطلــوب زندگی 
خود ایجاد کنید یا این که آن ها را بپذیرید. 
بررســی ها نشــان می دهد افراد با حضور 
بالا در شبکه های اجتماعی و نمایش مکرر 
دارایی های خود، زمــان و انگیزه کمتری 
برای رسیدگی به نقاط ضعف خود دارند. 
به همین دلیل هم هســت که متخصصان 
این سبک نمایش دادن دارایی ها را مخالف 
رشــد شــخصی و با عوارض روانی متعدد 

برای افراد در نظر می گیرند.

  »رامین رضاییان« و احساس ارزشمندی 
با نمایش دارایی ها!

استوری بازیکن تیم ملی فوتبال کشورمان که در کنار یک جمله انگیزشی، ساعت، کتانی، دستبند و 

انگشترش را هم به نمایش گذاشته از منظر روان شناسی پیام هایی دارد

   

داستان به نمایش گذاشتن دارایی ها در شــبکه های اجتماعی داستانی تکراری است. هر چند 
وقت یک بار به واسطه برخی عکس های به اشتراک گذاشته شده، موضوع دوباره مطرح می شود. 
در یکی از آخرین موارد پر ســر و صدا از این مجموعه، عکس یکی از فوتبالیســت های ایرانی 
توجه بســیاری را به خود جلب کرده که در آن فرد با گرفتن یک عکس به ظاهر ســاده در پی به 
نمایش گذاشتن کفش، دستبند، ساعت و انگشتر خود بر آمده است اما چرا افراد گاهی حتی زمانی که در زندگی 

موفقیت های دیگری برای به نمایش گذاشتن دارند، باز سراغ به نمایش گذاشتن دارایی های خود  می روند؟

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره

چهره ها 

انجام کارهای خانه با کمک نرم افزار یادداشت تلفن همراه

بیایید رو راســت باشــیم، آیا به  عنوان یک پدر و مادر همیشه رویای       
داشتن یک »فرزند خوب« که رفتاری برازنده داشته، حرف گوش کن و 
فرمان بردار باشد و ... نداشــته ایم؟ در نظرسنجی ها تعریف والدین از 
»بچه خوب« یعنی بچه ای که همه درخواست های آن ها را  بدون چون 
و چرا  و درست انجام می دهد. این بچه ها ویژگی های رفتاری مشترکی دارند، شکایت 
نمی کنند، معمولا خجالتی اند، منظم اند، سرکش نیستند، معمولا مشکلی ایجاد نمی کنند، 
احساسات شان را خوب مدیریت می کنند و برای درس و مشق شان لازم نیست با آن ها 
سر و کله بزنیم. ما این بچه ها را »خوب« توصیف می کنیم و بدون در نظر گرفتن مشکلاتی 
که این صفت خوب بودن برایشان به همراه دارد از داشتن شان احساس غرور می کنیم 
و بر نیازهایشان کمتر تمرکز  می کنیم و کمتر درباره شــان دچار نگرانی می شویم اما 
این ویژگی های  به ظاهر مثبت، فرزند »همه چیز  تمام ما« را از  نظر ســلامت روان دچار 
آسیب های جدی می کند چون آن ها خوب هستند فقط به این دلیل که یاد گرفتند که خوب 
باشند و خوبی آن ها فقط یک اجبار  است و نه انتخاب. اگر تعبیر شما از فرزند خوب همین 
ویژگی های بالاست، به شما هشدار  می دهیم که واقعیت تلخی در کمین آن هاست. در 

ادامه، نکاتی در این باره و همچنین آسیب های داشتن چنین تفکری مطرح خواهد شد.

 تربیت
 فرزند

parentcircle،schoollife :فاطمه قاسمی| مترجم  منبع

 یکی از گلایه های همیشگی خانم ها، چه خانه دار باشند و چه شــاغل، این است که زمان کافی برای 
انجام همه کارهای خانه ندارند و هیچ روزی نیست که از پس همه کارهای خانه برآیند. این جاست که 
باید بپرسیم در زندگی شــما، برنامه ریزی چه جایگاهی دارد؟ چقدر برای کارها و مسئولیت های خود 
برنامه ریزی می کنید؟ کاری که من خودم تقریبا هر روز انجام می دهم، این است که هر روز صبح یک 
)note( فهرست از همه کارهایی را که قرار اســت انجام دهم، در نرم افزار یادداشت تلفن همراهم

می نویسم. این فهرست شامل همه چیز اســت، مثلا کارهای معمول خانه اعم از جارو برقی کشیدن یا 
مرتب کردن لباس ها یا رسیدگی به کارهای شخصی خودم یا تماس های تلفنی و ... . خلاصه همه چیز را 
فهرست می کنم. سپس  در مقابل هر کدام  از آن ها که در طول روز انجام می شود، سه عدد قلب می گذارم 

یعنی این کار تمام است.

فرنگیس یاقوتی

داشتن »بچه خوب« 
همیشه خوب

 نیست!
تربیت فرزندی که فکر کند اطرافیان به خصوص والدینش 

 انتظار کوچک ترین اشتباه یا ناسازگاری اش را ندارند
 و در غیر این صورت او را دیگر یک بچه خوب نمی دانند، 

آسیب زا خواهد بود


