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* از گفت و گویی که با بابک فردوسی، کارمند ایرانی ناسا 
انجام دادید، تشکر می کنم. اگه ستونی رو به این افراد موفق 

اختصاص دهید، مخاطبان استقبال بیشتری می کنند.
* درباره مطلب آدم ربایی و خواســتگاری، مطمئن باشید 
که این دختر و پسر ســال ها با هم آشــنا بودن و پسره یکهو 
تصمیم نگرفته که این کار رو بکنه. می خواســته فقط روز 
خواستگاری برای همیشــه در یاده دختره بمونه که با این 

ترفند، به هدفش رسیده.
* من  اگــه  رئیس جمهــور بشــم ، معاون اولــم  رو آق کمال 

  می ذارم!
* برای محو کبودی دور چشم به جای گردو، سیب زمینی و 
گلاب که در صفحه سلامت درباره اش نوشتید، از کرم دور 

چشم استفاده کنیم، منطقی تر نیست؟
* روح تمــام شــهدای مدافع ســلامت به خصــوص خانم 

مهشید گودرز که پایان زندگی اش، تراژدی شد، شاد.
* در حالــی در صفحــه ســالمندان از مزایــای بازی هــای 
رایانه ای برای سالمندان نوشته اید که این قشر به سختی از 
گوشی استفاده می کنند و حتی برای حضور در شبکه های 
اجتماعی، همیشه با مشکل مواجه می شوند؛ دسته بازی 

که جای خود دارد!
* گفت با پدر جمله بساز. گفتم من با پدر دنیایم را می سازم. 
روز پدر را پیشاپیش به تمام پدران سرزمینم تبریک می گویم 
مخصوصا پدربزرگ و پدر عزیزم آقای اصغر عادل فهمیده و 
طناز عادل فهميده آرش عادل فهمیده.  

راه ارتباطی با زندگی سلام : پيامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز گوش ندادن به حرف های منفی 

تقریبا همه ما یک سری آشنایان، دوستان، 
همکاران و... در اطــراف خودمون داریم که 
مدام حرف های ناامید کننده می زنن و انگیزه 
ما رو برای تلاش بیشتر نابود می  کنن. امروز 
تلاش کنین تا به این حرف 
ها که انرژی منفی بهتون 
می دن، گــوش ندین و با 
قــدرت برای رســیدن به 

اهداف تون بجنگید.

قرار و مدار

ما و شما

در جلسات مشاوره تبعات ناشی از این کار را دیدم

مشــاهده  فیلم های غیراخلاقی تاثیرات فراوانی دارند از 
جمله این که می تواند اعتیادآور باشد و تبدیل به یک عادت 
منفی شود. قبل از این که به تاثیر منفی این اشتباه بر روابط 
زوج ها بپردازم، باید بگویم در طول مدتی که به کار درمان 
و مشاوره مشغول هستم به اشکال مختلف تبعات ناشی از 
مشاهده فیلم های این چنینی را در اتاق مشاوره ام دیدم و 
جدیدترین مورد آن مردی بود که به دلیل اعتیاد به فیلم های 
غیراخلاقــی به دختر ۱۳ ســاله خــود تمایل پیــدا و رابطه 
جنسی ولی نه به شکل کامل با وی برقرار می کند. همچنین 
نارضایتی های زوج یا زوجه ای که همسرش به این فیلم ها 
اعتیاد دارد هم در جلســات مشــاوره کاملا مشهود است و 
بار روانی منفی که به دلیل اعتیاد رفتاری همسرش تجربه 

می کند هم موضوع مهمی است.

اصلی ترین آسيب های تماشای چنين فيلم هایی
امــا اصلی تریــن آســیب های تماشــای چنیــن فیلم هایی 

عبارتند از:
ایجاد توقعات بالا|  از جمله مشــکلات مشاهده  فیلم های پورن ، بالا بردن سطح توقعات همسران 1
از عملکــرد جنســی همدیگر اســت.  در این فیلم هــا انواع 
عملکردها و رفتارها اتفاق می افتد که در یک رابطه زناشویی 
ساده بین زن و شوهر اتفاق نمی افتد یا این که در فیلم های 
مذکور زنان و مردانی به تصویر کشیده می شوند که در فیلم 
رفتارها و حرکات غیرمعمــول دارند کــه در رابطه زوجین 
ممکن و میســر نیســت. از طرفی از آن جایی که فیلم های 
غیراخلاقی در خدمت صنعت پول ساز پورنوگرافی هستند، 
افراد حاضر در ایــن فیلم ها با انــواع مراقبت ها، هزینه ها، 
عمل های زیبایی و... می توانند به لحاظ ظاهری جذاب تر 

از همسران افراد معتاد به این فیلم ها به نظر برسند و زمینه 
برای ایجاد مقایسه همسر خود با مرد یا زن حاضر در فیلم بنا 
گذاشته می شود. موضوعاتی که به دلسردی منجر می شود 
و در نتیجه در بلنــد مدت میزان رضایت جنســی زوج ها را 

کاهش می دهد.
می تواند به بی تفاوتــی به زوج یا زوجــه، بی ارزش 2 کاهش صميميت|  تماشــای چنیــن فیلم هایی 
دانستن تک همسری، شک کردن  و ارزش  قائل نشدن برای 
ازدواج منجر شود و رابطه زوج ها صرفا تبدیل به یک رابطه 
فیزیکی شود. رابطه ای که صرفا در خدمت میل جنسی و 
حالت های حیوانی انسان قرار می گیرد و از روح انسانی و 
لطیف این رابطــه می کاهد و باعث می شــود کــه رابطه از 
طراوت و احساس عمیق دوست داشــتن و دوست داشته 
شدن دور شود و دیگر نتوان برای آن نام عشق را بر زبان آورد 
زیرا ما می دانیم که عشق از مولفه تعهد، صمیمیت و شهوت 

تشکیل شده است.
تماشای فیلم های پورن این رفتار تبدیل به عادت 3 معتاد شدن به این رفتار اشــتباه|  بعد از مدتی 
می شود به این معنا که افراد این رفتار را به شکل عادتی انجام 
می دهند و به عبارتــی معتاد به آن می شــوند و برای انجام 
رابطه زناشویی نیاز به این پیدا می کنند که با تماشای این 
فیلم ها تحریک شوند و با همسرشــان رابطه برقرار کنند. 
تصویرســازی های ناشــی از این عادت مخــرب هم باعث 
می شــود که در رابطه، فرد به جای توجه به همســر خود به 

3

پورنوگرافی نمایشی بی پرده با هدف ایجاد هیجان و تحریک است که در قالب های مختلف از جمله 
کتاب، عکس، پویانمایی، فیلم و... ارائه می شود. امروزه تولید فیلم های غیراخلاقی به یک صنعت 
پول ساز تبدیل شده است که متولیان آن به دنبال کسب درآمدهای آن چنانی هستند و برای هر گروه 
سنی برنامه ریزی، هدف گذاری و تدوین می کنند. به عبارتی این فیلم ها که با هدف کسب درآمد 
تولید می شوند، با در نظر گرفتن تفاوت آدم ها، ویژگی های آن ها، نیازهایشان، کمبودها و کاستی های آن ها سعی در 
ایجاد جاذبه و هیجان های مختلف دارند. فیلم هایی که مشاهده آن ها عوارض و آثار مخرب بسیار زیادی دارد. در ادامه، 

نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

دکتر هادی غلام محمدی|    مشاور خانواده

فیلم هایی که ریشه عشق را می سوزاند

فردی که به دیدن فيلم های غيراخلاقی 

معتاد شود، زندگی مشترکش از طراوت 

و احساس عميق دوست داشتن و دوست 

داشته شدن خالی خواهد شد

تخیل خود و مردان و زنان موجود در فیلم توجه کند و سعی 
می کند با تصویرسازی آن ها به اوج لذت جنسی برسد.

حالت هــای مختلــف در ایــن فیلم ها باعــث ایجاد 4 تنوع طلب شدن|  مشاهده افرادی با موقعیت ها و 
تنوع طلبی در زوج ها می شــود بــه گونه ای کــه تمایل پیدا 
می کنند با افراد مختلف وارد رابطه شوند. عاملی که در بلند 
مدت زمینه را برای فروپاشی رابطه زوج ها و ایجاد نارضایتی 
زناشویی فراهم می آورد. از آن جا که فیلم های پورن گسترده 
است و فرد در هر بار مشــاهده فیلم انواع و اقسام افراد را در 
رابطه با یکدیگر مشاهده می کند دچار تنوع طلبی در رابطه 
خود می شــود و زمینه را برای خیانت و فروپاشــی سیستم 

خانواده فراهم می کند.
خودارضایی|  مشــاهده شــده اســت که تمایل به  خودارضایــی در مــردان و زنان معتاد به مشــاهده 5
فیلم های پورن از دیگر افراد بیشتر است به گونه ای که این 
افراد به رغم داشتن همســرتمایل دارند خود را با تخیلات 
جنسی ناشی از مشاهده فیلم های پورن ارضا کنند و با این 
عمل باعث رنجش و ایجاد ناراحتی های روان شناختی در 

همسرشان شوند.

اگر به این فيلم ها اعتياد پيدا کردیم، چه کنيم؟
گام اول| بایــد بــه لحــاظ شــناختی خــود را آمــاده کنید؛ 
به عبارتی فهرســتی از دلایــل خــود را در این بــاره که چرا 
می خواهم مشاهده فیلم های غیراخلاقی را ترک کنم برای 
خود، روی کاغذ بنویسید و همچنین بنویسید که مشاهده 
این فیلم ها چه آسیب هایی را برای شما رقم زده و باعث شده 
است که شــما چه چیزهایی را از دســت بدهید. این کار به 
ارتقای بینش و آگاهی شما کمک می کند. همچنین انگیزه 

کافی را در شما ایجاد و تقویت می کند.
گام دوم| بــه دنبــال جایگزیــن باشــید و ســعی کنیــد تا 
فعالیتی را جایگزین کنید. برای این منظور از مسافرت، 
ورزش، هنر و انجام فعالیت هــای اجتماعی و تفریحی به 
عنوان جایگزین های مناسب اســتفاده کنید. همچنین 
محیط خــود را تغییر دهیــد و ماندن به تنهایــی در اتاق و 
فضای مجازی را امتحــان نکنید. امتحــان کردن برخی 
امور به زیان های آن ها نمی ارزد و از طرفی خود را بسیار 
قوی در نظر نگیرید که من با وجود بودن در محیطی تنها 

این رفتار را انجام نخواهم داد. 
گام سوم| راه را دشوار کنید، یعنی آن که برای سایت های 
غیراخلاقی که فیلتر شده اند از فیلترشکن استفاده نکنید 
و تا حد امکان فیلتر شکن ها را از سیستم خود حذف کنید 
و با این کار دسترسی آســان خویش به محتواهای زننده را 
از بین ببرید و حذف کنید. با این کار شــما برای رسیدن به 
محتواهای دلخواه اذیت خواهید شد و قدمی مهم برای ترک 

آن برداشته خواهد شد.

آناليز روان شناسانه نقاشی هانيه خانم

۱- هانیه جــان دختری مهربان، عاطفی و حســاس 
اســت که هــوش محیطــی بالایــی دارد. درون گرا، 

خیال پرداز و آرمان گراست. پرانرژی وکمی هم لجباز 
و این که پدر و مادر عزیزش را خیلی زیاد دوست دارد.

2- اگــر از مخاطبــان هــر هفته این ســتون باشــید، 
می دانید که خورشــید نماد پدر اســت و کشیدن آن 
در نقاشی، نشان دهنده نقش پررنگ پدر در زندگی 
فرزند است اما این که خورشید در سمت چپ صفحه 
کشیده شده، شاید به این دلیل باشد که مادر به منزله 
منبع اقتدار در خانه تلقی می شود. هانیه جان پدر را 
دوست دارد اما ظاهرا پدر فقط در خانه حضور دارد و 
زمان کمی برای بازی کردن و پر کردن اوقات فراغت 
فرزند دلبندش می گذارد. امیدوارم در نقاشی بعدی 

با وقت بیشــتری که پدر برای هانیه جان می گذارد، 
خورشید در وسط آسمان حضور داشته باشد.

۳- ابر معرف حمایتی سحرآمیز اســت که در پناه آن 
می توان به آرامش دست یافت و نماد مادر است. هانیه 
خانم مادر را خیلی زیاد دوست دارد و دلش می خواهد 
از او بابت حمایت هایش تشکر کند اما سطح یکنواخت 
آسمان، مبین لجبازی با مادر است؛ شاید مادری که 
مدام حرف هایش را تکرار می کند و به فرزندش بیش 

از حد ایراد می گیرد.
4- ترسیم حیوان در نقاشی به منزله انعکاس جهان 
درونی و ناهوشیار کودک محسوب می شود. در خیال 
پردازی و نقاشی های کودکان، حیوانات همواره جای 
گســترده ای را اشغال می کنند. ترســیم یک صحنه 
حیوانی، آســان تر از پدیــداری یک صحنه انســانی، 
واقعیت را برملا می کند. ترســیم حیوانات غیراهلی 
معرف امیال خشــونت آمیز و پرخاشــگری است و به 
معنای این که کودک شهامت پذیرفتن چیزی را ندارد؛ 

شاید پرخاشگری علیه یک شخص.
5- ترسیم ماهی، احســاس راحتی و آرامش کودک 
را متجلی می ســازد اما وقتی در کنار حیــوان بزرگ 
تر و قوی تر کشــیده می شــود، مبین احســاس بدون 
دفاع بودن اســت. به نظرم با حضور کودک در جوی 
مضطربانه  و مشــکل دار در روابط ارتباطی، سروکار 
داریم. مثلا ممکن است با کودک پرخاشگر دیگری 

در ارتباط باشد یا والدینی که تنبیه می کنند یا ... .

6- درخت به عنوان نماد زندگی، معرف قدرت، رفعت 
و رشد اســت. موضع درخت در ســمت چپ نقاشی، 
نشان دهنده تعادل و نیاز به ایمنی است. هانیه جان 
به سوی آینده گام برمی دارد ودختری آرمان گراست 
به شــرطی که از حمایت پدر و مادر برخوردار شــود. 
همچنین نیاز شدید به حمایت مادرانه و جست وجوی 

ایمنی در دامان او را می طلبد.
7- کوه های خشک و نوک تیز در وسط صفحه معرف 
مشکلات کودک و موانعی است که در سر راه او وجود 
دارد. در ضمــن، او فضای ســبز شــهربازی را خیلی 
دوســت دارد به شــرطی کــه برایش بــه تنهایی وقت 

گذاشته شود.

توصيه هایی به والدین هانيه خانم

هانیه جان دوســت دارد جو خانه گرم تر باشد و زمان 
بیشتری، همه عزیزانش در کنارش باشند. او دختری 
پر هیجــان و پرانــرژی بــوده که نیاز اســت انــرژی او 
تخلیه شود و بیشترین زمان برای بازی کردن و زمان 
گذاشتن از طرف مادر و پدر به وی اختصاص داده شود 
و دوست دارد بیشتر با دنیای اطراف و اجتماع ارتباط 
برقرار کند. لجبازی و پرخاشــگری کــودکان در این 
سن متداول است که گاه کودکان آن را با رفتارهایی 
به اطرافیان نشان می دهند. حواس تان باشد که فرزند 
شما در تلاش است تا از طرف پدر و مادرش نوازش و 

حمایت شود.

هانیه خانم آرمان گرا و عاطفی
آناليز روان شناسی نقاشی دختری 9 ساله که نکات جالبی درباره ویژگی های شخصيتی اش دارد

در تفسير نقاشی کودک باید جنبه های مختلفی از نقاشی را مد نظر قرار داد که عبارت اند از: رنگ، 
محتوا، فضای به کار گرفته شده و خطوط)یا همان اشکال(. نقاشی کودکان، یک ارتباط مستقيم با 
بخش ناخودآگاه آن ها دارد و حاوی اطلاعات روان شناختی زیادی است که البته مطلق هم نيست و 
نباید تصور کرد گویای تمام زوایای شخصيت یک کودک اســت. در این بين و حتما در زمان ارسال 
نقاشی به شماره تلگرامی 09354394576  این عبارت را هم بنویسيد: »مربوط به قسمت تحليل 
روان شناسانه نقاشی« و علاوه بر نام، سن فرزندتان را هم حتما ذکر کنيد. اميدوارم هفته بعد، تحليل 

نقاشی فرزند شما چاپ شود.

دکتر فریده  ناصری |   روان شناس بالینی

1  استفاده زیاد از شوینده ها
اســتفاده زیاد از مواد شوینده نه 
تنها باعث تمیزی بیشتر نمی شود بلکه 
برای سلامتی و وقت شما هم ضرر دارد 
چون پاک کردن مقدار زیادی شوینده 
از سطح مدنظر، بســیار سخت است و 
هیچ وقت نمی توانیــد کامل این حجم 
از مواد شوینده را تمیز کنید. در نتیجه 
مواد باقی مانــده، گرد و خــاک و دوده 
را جذب می کند. با اســتفاده از مقدار 
زیاد شــوینده وقــت، پــول و آب را هدر 

می دهید.
کيســه  نکــردن  بررســی  2

جاروبرقی
قبل از شروع خانه تکانی اطمینان پیدا 
کنید کــه تمام وســایل تمیز هســتند. 
کیســه جاروبرقی را خالی یــا تعویض 

کنید و پوشش بخار شوی را بشویید.
3  ســر زدن مدام به شبکه های 

اجتماعی
زمانی که بــرای خــود برنامه ریزی می 
کنید، تا انتهای کار مشــخص شــده به 
شــبکه های اجتماعی تان ســر نزنید. 
شبکه های اجتماعی شما را برای مدت 
زیادی سرگرم می کنند و کارهای تان 
روی هم تلنبار می شوند. اگر نمی توانید 
تا انتهــای کار صبر کنیــد، حتما زمان 
معینی را برای خود تعیین کنید تا همه 

کارها طبق برنامه پیش برود.
دســتورالعمل  نخوانــدن    4

شوینده ها
همه شــوینده ها بــه صــورت آنی عمل 

نمی کنند. با خواندن دســتورالعمل، 
نتیجــه بهتــری خواهید گرفــت. چند 
دقیقه صبــر کــردن، کار خانــه تکانی 
را ســریع تر پیش مــی برد. مــی توانید 
مواد شــوینده را روی ســطوح بریزید و 
به ســراغ یک یا دو کار کوچک تر بروید 

و بازگردید.
5 عوض نکردن دستمال تان

اگر از دستمال های ضدعفونی 
کننده استفاده می کنید باید بدانید این 
دستمال ها تا ابد خاصیت ضدعفونی 
کننــده ندارنــد. تنهــا یــک ســطح را 
ضدعفونی می کنند و در استفاده مجدد 
باکتری ها را به سطح انتقال می دهند. 
این نکتــه برای دســتمال های نانو هم 
صدق می کند. لطفا دستمال های تان 
را مــدام عــوض و ضدعفونــی کنیــد تا 
باکتری ها از ســطحی به ســطح دیگر 
منتقل نشــوند. رعایت این نکته برای 
آشــپزخانه و ســرویس های بهداشتی 

ضروری است.
6  مرتب نکردن لوازم نظافت 

امکان دارد قبل از نظافت نیمی 
از وقت تان را صرف پیدا کردن وســیله 
یا شوینده مدنظرتان بکنید. الان وقت 
سروسامان دادن به آن هاست. بعد از هر 
بار استفاده، آن ها را در جای مخصوص 
خودشــان قرار دهیــد. برای ایــن کار 
می توانید از اکسسوری های آشپزخانه 

هم استفاده کنید.
در تهيه این مطلب از »چيدانه« 
کمک گرفته شده است.

 در خانه تکانی
 این اشتباهات را نکنید

همه ما فقط می خواهيم هرچه ســریع تر کارهای خانه تکانــی را انجام 
دهيم و انواع روش ها را برای سرعت بخشيدن به کار امتحان می کنيم 
که شاید همه این راه ها درست نباشند. در این مطلب می خواهيم شما 
را با اشتباهات تان در خانه تکانی آشنا کنيم تا خانه را تميزتر از پارسال 

برای بهار آماده کنيد.

مارال مرادی |   روزنامه نگار

بانوان

مــادر گرامــی، از آن جــا که شــما 
بــه مســئله طــلاق و جدایــی از 
همســرتان اشــاره کردیــد، بهتــر 
اســت بدانیــد فرزنــدان طــلاق 
ممکن اســت هر یک از مشکلات شــان را به شکل 
رفتارهای برون ریزانه مثل پرخاشگری، نافرمانی 
و لجبازی یــا رفتارهــای درون ریزانه مثــل انزوا و 
اجتناب، افســردگی، احســاس گنــاه و ناامیدی  

نشان دهند.

3 توصيه برای مدیریت اوضاع
پرخاشــگری در کودکان ممکن اســت بدنی، لفظی 
یا به صورت تجاوز بــه حقوق دیگران باشــد. ظاهرا و 
طبق آن چه شما در پیامک تان گفته اید، پرخاشگری 
کودک تان بیشتر بدنی است. در این باره چند توصیه 

برای شما داریم:
۱-  در گام اول تفاوت بین احساس و رفتار را به کودک 
خود بیاموزید. کودکان معمولا در درک تفاوت میان 
احساس عصبانیت و رفتار پرخاشگرانه مشکل دارند. 
فرصت هایی را برای صحبت کردن درباره عصبانیت 
با کودک تان فراهم کنید و در موقعیت های مختلف 

احساس عصبانیت تان را به شکل کلامی بروز دهید. 
مثلًا موقع رانندگی بگویید: »وای! اون ماشین جلویی 
چقدر من را عصبانی کرد که فحش داد اما من با فحش 
جواب او را نمی دهم و فقط به او می گویم اصلا از کارت 
خوشم نیامد.« هنگامی که عصبانی می شوید و از کوره 
در می روید، مســئولیت رفتار خود را بپذیرید و بعد از 
کودک معذرت خواهی کنید و رفتــار صحیح خود را 

بروز دهید.
2- راه های سالم برای کنترل عصبانیت و مهارت های 
حل مسئله را به او آموزش دهید. مثلًا به او یاد دهید که 
به جای رفتار پرخاشگرانه اول چند نفس عمیق بکشد 
و تا عدد ۱۰ بشمارد. دوباره نفس عمیق بکشد و فکر 
کند با چه روشــی این مشــکل را حل کند. همچنین 
بازی با بادکنک یا ترکاندن آن و بعد خواســتن از وی 
برای خالی کردن بادکنک به آرامی یا پاره کردن کاغذ 
باطله و جمع کردن خرده کاغذها با کودک در مواقع 
آرامش وی، از راه های غیر مستقیم آموزش کنترل بروز 

خشم در فرزندتان است.

۳- قوانینی برای مواقع عصبانیت کودک تان وضع 
کنید. برای مثــال می توانید در مواقــع عصبانیت، از 
یکدیگر دور شوید و به او بگویید: »بیا از هم دور باشیم 
تا هر دو آرام شویم.« به او بگویید که آسیب زدن بدنی 
ممنوع و توضیح دهید اشــکالی نــدارد که عصبانی 
باشی اما به تو اجازه نمی دهم به فردی آسیب بزنی. ما 

باید امنیت همدیگر را حفظ کنیم. 

ارتباط او با پدرش را قطع نکنيد
 یکی از نکاتی را که نباید فراموش کنید، این است که 
کودک شما هم به مادر احتیاج دارد، هم به پدر.  ممکن 
است همسر سابق شما، فرد مناسبی برای شما نبوده 
ولی در هر صورت والد فرزند شماست. بنابراین چهره 
او را در مقابل فرزندتان تخریــب نکنید و اجازه دهید 
همچنان دوســتش بدارد و رابطه خوبی با او داشــته 
باشد. برای این ارتباط برنامه منظمی مثل دیدار آخر 
هفته ها با توافق پدرش تنظیم کنید و برای اصول این 

دیدارها می توانید از یک روان شناس کمک بگیرید.

8 ماه پيش از شوهرم جدا شدم و دیگر امکان زندگی با او را نداشتم. الان هم در خانه پدرم 
زندگی می کنم. دخترم 5 ساله اســت و بعد از این اتفاق، نه تنها به من که به دیگران هم 

بی احترامی می کند و حتی پدر و مادرم را می زند. باید چه کنم؟

صدیقه معدنی | کارشناس ارشد روان شناسی
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