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مراقبت از رابطه زن و شوهری 
به شکل های مختلفی می تواند 
اتفاق بیفتد؛ احترام گذاشتن 
و ایجــاد جایــگاه و شــان برای 
همســرمان نــزد دیگــران، خانــواده خــود و 
خودش یکی از این اشکال)مراقبت از رابطه( 
است. بسیاری از مواقع اما اتفاق می افتد که 
این رعایت کردن و احترام یک طرفه اســت و 
متقابل اتفاق نمی افتد. موضوعی که در سوال 
شــما مخاطب عزیز به آن اشــاره شــده است. 
برای پاسخگویی به سوال شــما به اطلاعات 
بیشتری نیاز است؛ با این حال چند توصیه به 

شما داریم.

  راجع به رنجش تان با همسرتان صحبت 
کنید

مواقعی که همسرتان رفتاری انجام می دهد 
که باعث رنجش شما می شود، لازم   است که 
راجع به رنجش خود با همســرتان گفت وگو 
کنید و احساســات و هیجانات منفی را که به 

واســطه این رفتار تجربه کرده اید با ایشان در 
میان بگذارید. سعی کنید از وی انتقاد نداشته 
باشید و فقط به بیان احساسات خود بپردازید 
زیرا من احساس می کنم همســرتان از عمق 
زخمی که بر شما وارد می سازد، آگاهی ندارد.

  اگر رفتار مخرب تکرار شد...
اگر بــا بیان احساســاتی که داشــتید، رفتار 
مخــرب و آســیب زای خانم تــان همچنــان 
تکرار شــد، نبایــد بــا عذرخواهــی موضوع 
کاملا فیصله پیــدا کند زیرا ایــن موضوع به 
ایجاد یک چرخــه ارتباطی تعاملــی منفی و 
معیوب می انجامد که به تکرار رفتار مذکور 
در موقعیت های آینده می انجامد و موجبات 
رنجش و دلخوری شما را ایجاد خواهد کرد. 
پس بدون این کــه جنگ کلامــی و لفظی با 
همسرتان داشته باشــید به لحاظ رفتاری و 
عاطفی نشــان دهید که این موضوع   درون 
شما هنوز حل نشده است و شما درد ناشی 
از آن را به شــکل های خشــم، غم، شرم و ... 
دارید تجربه می کنید. بگذارید همســرتان 

به خاطر اشتباهش اندکی تلاش کند.

  از جابه جایی نقش استفاده کنید
از همســرتان بخواهید که اگر در موقعیتی 
مشــابه بــا موقعیــت شــما قــرار گیــرد، چه 
واکنشی نشــان می دهد، چه رفتاری را در 
پیش می گیــرد، چــه احساســاتی را تجربه 
 خواهــد کــرد؟ در چــه صــورت و تحــت چه 
شــرایطی احســاس بهتری دارد و حاضر به 
بخشش شــما خواهد شــد یا به عبارتی چه 
فرایندی باید طی می شــد تا او بتواند شما 

را ببخشد؟

  مواظب باشید مقابله به مثل نکنید
بسیاری مواقع به ذهن تان خطور می کند که 
بگذار من هم  با او همین رفتار را داشته باشم 
تــا او بفهمد که ایــن موضوع چقــدر می تواند 
دردناک باشــد و بــه عبارتی متوجه شــود که 
رفتــارش چقــدر می توانــد آســیب زا باشــد. 
بسیاری مواقع افرادی که متخصص نیستند 
و به عبارتی از دوستان و نزدیکان تان هستند 
هــم ممکــن اســت ایــن پیشــنهاد را به شــما  
بدهند، اما مواظب باشــید این رفتار از سوی 
شما می تواند رابطه تان را به یک میدان نبرد 

و جنگ واقعی تبدیل کند.

  از مشاور خانواده کمک بگیرید
تمامی مواردی که مطرح شد، می توانند فقط 
یک راهنمایی باشند  با مراجعه به مشاور خانواده 
به همراه همســرتان و ارائه توضیحات جامع تر 

نتیجه بهتری خواهید گرفت .

مردی 37 ساله هستم که در 25 ســالگی ازدواج کردم. در این سال ها، 
همیشه احترام خانمم را نگه داشتم، به ویژه در جمع های فامیلی و غریبه. 
اما نمی دانم چرا او اصرار دارد که من را پیش دیگران و خانواده اش تحقیر 
کند. بعدش هم می گوید منظوری نداشتم، تو به دل نگیر و ... چه کنم؟ چطور به او 

بگویم که از این رفتارش بدم می آید که دیگر این کار را تکرار نکند.

دکتر هادی غلام محمدی | مشاور خانواده

مشاوره 
زوجین

خانمم تحقیرم می کند و می گوید به دل نگیر

   راهبردی با قدمت چندین دهه
استفاده از ابزار ترس و نگرانی برای تشویق مردم به رعایت 
برخی دستورالعمل ها و دوری از رفتارهای پرخطر، قدمتی 
با چندین دهه دارد. در این بین دو مورد در ســطح جهان 
بیش از بقیه مشهور هســتند. مورد اول بحث HIV یا ایدز 
است و مورد دوم سیگار کشیدن. در کشور ما اما می توانیم 
موضوع اعتیاد را هم به آن اضافه کنیم. بسته های سیگار 
با پیام ها و تصاویری که یادآوری می کنند سیگار کشیدن 

احتمال بروز سرطان های مختلف را افزایش می دهد، در 
همین دسته قرار می گیرد. کلیپ های نمایشی که تا چند 
سال قبل درباره اعتیاد پخش می شد هم باز در همین دسته 
قرار می گیرند. کلیپ هایی که سرنوشت سیاه افراد معتاد 
را نشان می داد. حالا درباره کرونا هم باز سیاست گذاران 
برای ایجاد انگیزه در افراد برای رعایت دستورالعمل ها، 
ســراغ همین راهبرد یعنی ایجاد ترس و نگرانی در افراد 

رفته اند، اما به راستی این روش چقدر کارایی دارد؟

  تاثیر محدود ترس در رعایت دستورالعمل ها
تجربه  پیشین نشان می دهد روش ترساندن در موضوعاتی 
مانند ایدز و اعتیاد نه تنها مفیــد نبوده که عوارضی جدی 
هم داشته است. در باره سیگار اما موضوع کمی پیچیده تر 
اســت. البته حتی در این مورد هم شــواهدی که نشان از 
بی فایده بــودن چاپ تصاویــر دلخــراش روی پاکت های 
سیگار بدهد، بیش از شواهد تاییدکننده  این روش است، 

اما درباره کرونا اوضاع چطور است؟
بررسی ها تا به این جا نشــان می دهد راهبرد ترساندن و 
ایجاد نگرانی از کرونــا در برخی مواقع تاثیرگذار اســت. 
در واقع این روش در کوتاه مدت در غالب کشــورها مفید 
گزارش شــده اســت. بالاترین تاثیر آن هــم در گروه های 
آســیب پذیرتر در برابر کرونا مانند افراد بالای 65 سال و 
افراد دارای بیماری های زمینه ای گزارش شده است. در 
دیگر گروه ها اما بررسی ها نشان می دهد تاثیر روش ایجاد 
ترس و نگرانی بسیار کوتاه است و غالبا به تغییرات پایدار در 

رفتار و سبک زندگی منجر نمی شود. اما چرا؟

  چرا ترساندن در طولانی مدت فایده ای ندارد؟
تــرس و نگرانی هیجانات ناخوشــایند برای ماســت. این 
هیجانات ناخوشایند نه تنها از نظر روانی به ما فشار می آورد 
که از نظر جسمی هم می تواند مشکلاتی چون اختلالات 
خواب، پرخوری عصبی، بی اشــتهایی، خستگی مزمن، 
کمردرد و .. .  برای ما ایجاد کند. با توجه به این فشارها هم 

نه فقط در ایران، که مردم همه   کشورها ، ترجیح می دهند 
بعد از مدتی تحت فشــار ترس و نگران بودن، دست به هر 
کاری بزنند تا خودشــان را از دست فشــار ناشی از ترس و 

نگرانی خلاص کنند.
یکی از شــایع ترین واکنش ها در این شرایط، انکار شدت 
خطــر اســت. دربــاره کرونــا بخشــی از کاهــش رعایــت 
دستورالعمل ها و نزدن ماسک و ســفر رفتن و ... در واقع 
به همین موضوع بر می گردد. از طرفی بررســی ها نشان 
می دهد هر چه رسانه ها و مقامات رسمی بیشتر سعی در 
ایجاد ترس داشته باشند، در طول زمان تعداد افرادی که 
حرف مسئولان مربوط را انکار کرده یا زیر سوال می برند، 
افزایش می یابــد چراکه وقتی حرف ترســناک زیاد تکرار 
شود، افراد برای کم کردن فشــار ناشی از این حرف های 
ترسناک، کم کم اصل حرف را زیر سوال می برند، اما شاید 
برای شما سوال باشــد که خب پس در این شرایط چطور 
می توانیم مردم را به رعایت دستورالعمل ها  تشویق کنیم؟

  نگران باشید اما به اندازه
مطالعات روان شناســی نشــان می دهد ترس و نگرانی 
زیاد می تواند احســاس خودمختاری در افراد را از بین 
ببرد و تفکر منطقی را هم با مشــکلاتی روبه رو کند. اما 
اگر نگرانی در سطح متوسط و قابل تحمل باشد و همراه 
بــا آن راهکارهایــی برای مدیریــت موقعیــت در اختیار 
افراد قرار بگیرد، وضعیــت متفاوت خواهد بود. کرونا و 
خطر ناشی از آن موضوعی واقعی است. این که نگران 
ابتلا به آن باشــیم، نه فقط ایرادی ندارد که نشانه   بلوغ 
ماست. اما اگر قرار باشــد دایم اخبار ترسناک را دنبال 
کنیم، از نظر روانی تحلیل می رویم و احتمال رفتارهای 
غیرمنطقی و حتی لجبازی در ما می تواند افزایش یابد. 
با توجه به این موارد، دست کم تا وقتی سیاست گذاران 
در رسانه هایی چون صدا و سیما، برخی سایت ها و البته 
ستاد کرونا، متوجه اشــتباه خود در زمینه تکیه بیش از 
حد بر راهبرد ترساندن شوند، شما مراقبت از خودتان 
را فراموش نکنید. بــرای این منظور بهتر اســت میزان 
پیگیری اخبار مربوط به آمار و وضعیــت کرونا را در روز 
محدود نگه دارید و در کنار آن توصیه های متخصصان را 
تنها از رسانه های معتبر پیگیری کنید. توصیه هایی که 
به شما یادآوری می کنند حتی اگر واکسن نزده باشید، 
باز هم راه هایی معتبر و کارامد و البته نه چندان دشوار 
برای پیشگیری از ابتلا به کرونا در اختیار شما قرار دارد؛ 
مواردی چون ماســک و فاصله گذاری اجتماعی. مثلا 
رادیو آوا به عنوان شبکه ای که باید حال خوب به ما بدهد 
و با برنامه های جذاب و سرگرم کننده باعث شود تا از در 
خانه ماندن لذت ببریم و برای مان سخت نباشد، نباید 

برعکس عمل کند.

»هم اکنون به آژیر قرمز توجه کنید )صدای آژیر قرمز که یادآور خاطرات تلخ و شرایط 
استرس زاست، پخش می شود(، هموطن عزیز توجه کنید که کشور ما در وضعیت قرمز 
کرونایی اســت، در خانه ها بمانید و پروتکل ها را رعایت کنید«، این تبلیغ خاص چند 
وقتی است که از شبکه رادیویی آوا پخش می شود. در این که نیاز به فرهنگ سازی در 
این روزها که آمار مبتلایان به کرونا دوباره صعودی شــده برای در خانه ماندن و رعایت پروتکل های 
بهداشتی ضروری است، شکی نیست اما آیا با ترساندن و ایجاد نگرانی به ویژه در کودکان می توان به 
این مهم دست یافت؟ همچنین شاهد   زیرنویس کردن تمام وقت تعداد درگذشته ها و مبتلایان کرونا 
از برنامه تلویزیونی این رادیو هستیم. واقعیت این است که یکی از ابزارهای اصلی سیاست گذاران 
بخش سلامت در ایران و بسیاری از کشورهای دیگر برای تشویق مردم به رعایت دستورالعمل ها و 
پروتکل ها ایجاد ترس و نگرانی از کرونا بوده و هست، اما این ترســاندن چقدر کارایی دارد؟ آیا این 
که با وجود این همه اخبار ترسناک از وضعیت شیوع کرونا باز هم رعایت دستورالعمل ها چندان بالا 

نیست، نشان دهنده ایرادی مختص ما ایرانی هاست یا داستان چیز دیگری است؟

محوری

نرگس عزیزی |   کارشناس ارشد مشاوره

* پرونــده دیروز زندگی ســلام به گذشــته ها پرتم کرد. 
راستش نزدیک 20 ساله در شهری زندگی می کنم که 
از خانــواده ام دورم. با خوندن   صفحه تــون، خیلی دلم 

براشون تنگ شد به ویژه خاله هام.
* با این که الان ســیرم ولی وقتی تیتر »روغن انداختن 
قورمه ســبزی« در صفحه ســلامت رو دیــدم، دهنم آب 

افتاد و دوباره گرسنم شد.
* بیچــاره نســل بعدی کــه بیشترشــون نه عمــو دارن، 
نه عمه، نه دایــی و نه خالــه. آخه زندگی بــدون این ها، 
خیلی از شــیرینیش کم میشــه. به ویژه خالــه و عمه که 

محبت شون بیشتره.
* احســاس می کنم جذابیت زندگی ســلام بــرای من 
نســبت به قدیم کم شــده اســت. دربــاره طب ســنتی، 
مشــکلات جنســی جوانان، ازدواج و راهکارهای پول 

درآوردن، بیشتر مطلب بزنین. ممنون.
* جالبه که روز جهانی خاله، عمه، عمو و دایی داریم اما 

روز پسر نداریم. خخخ.
* زندگی ســلام، از اول کرونا دیگه خونه هیــچ کدام از 
فامیل ها به جز پدر و مادرم نرفتم. دعا کنین زودتر همه 

واکسن بزنیم تا مثل قدیم بتونیم دور هم جمع بشیم.
* بیشــتر پیامک هایی کــه در صفحــه خانواده توســط 
مشاوران به آن ها پاسخ داده می شود، علیه مردان است 
و انگار همه تقصیرها در مشکلات زندگی مشترک گردن 
ما شوهرهاســت. همین جــوری زن ها ایــن ذهنیت  رو 

دارن، شما تقویتش نکنین.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز خرید شانه توجیبی

مرتب بودن موها باعث میشه تا خیلی 
آدم خوش تیپ تری به حســاب بیاین. 
امروز بــرای خودتون یک شــانه توجیبی 
بخرین تا از این به بعد، همیشه 
همراه تون باشه و هر زمان 
که احساس کردین 
نیــازه، باهــاش 
موهاتون رو مرتب 

کنین...

قرار و مدار

ما و شما

 فرهنگ سازی اشتباه رادیو آوا 
با آژیر قرمز استرس زا

 تبلیغ خاص یک شبکه رادیویی در روزهای کرونایی برای ترساندن مردم و رعایت پروتکل ها

 آسیب هایش بیشتر است یا تاثیرگذاری اش؟  

 
کافی اســت ســری به ســایت ها و مجله های مختلف مد، 
زیبایی، خودرو و لوازم منزل بزنید. یا حتی به صورت کاملا 
تصادفی یک تبلیغ در هر زمینه ای را در فضای مجازی دنبال 
کنید. تصویر مشترکی که در بیشــتر این ها خواهید دید، 
وجود یک زن به عنوان نقش اصلی داستان است. شاید در 

نگاه اول وجود زنان در این نوع تبلیغات برای شما خوشایند 
باشد و حتی ذهن شما را به سمت برابری  نقش زن و مرد در 
صنعت تبلیغات ببرد اما در واقع این گونه نیســت. با کمی 
دقت خواهید فهمید که چرا سهم زنان نسبت به مردان در 
تبلیغات بیشتر است.  این نوع نگاه مصداق اصلی نابرابری 

و داشتن دید ابزاری و جنسیتی به صورت، زیبایی و شکل 
بدن زن است. باید گفت این دید جنسیتی و نگاه ابزارگونه 
به زیبایی زن، فقط مختص به تبلیغات یا ســایت های مد و 
زیبایی و فضای مجازی نیست متاسفانه این دید به فضاهای 
بالاتری چون مسابقات ورزشی و المپیک هم کشیده شده 
است و سال های سال است در مسابقاتی نظیر ژیمناستیک، 
نوع لباس طراحی شده برای زنان به سمتی پیش رفته که 
پوشــش آن ها مخاطب بیشــتری جذب کند یا حتی زاویه 
دوربین هم در مســابقاتی نظیر والیبال ســاحلی زنان در 
مقایسه با مسابقات مردان کاملا متفاوت است و همان نگاه 

جنسیت زده را می توان به وضوح در آن دید.

چند وقتی اســت که مــوج »نه به نــگاه جنســیتی به بدن 
زنان« در سراسر دنیا فراگیر شده و خوشبختانه 
هــم اکنــون مــا شــاهد بــروز اثــرات آن در بین 
ورزشــکاران زن در مســابقات جهانــی نظیــر 
المپیک هستیم. تیم ژیمناستیک زنان آلمان در 
مسابقات المپیک 2020 توکیو با لباسی تقریبا 
پوشیده شرکت کرده است. به گفته فدراسیون 
ژیمناســتیک آلمــان ایــن اقــدام ورزشــکاران 
زن بــه منظــور مخالفت بــا »جاذبه جنســی در 
ورزش ژیمناســتیک« اســت. زنــان تیــم ملــی 
ژیمناستیک آلمان با این کار خود می خواهند 

به همه دنیا بگویند زن مختص بــه زیبایی ظاهری، بدنی 
و جنسی اش نیست و دید مردم را  نسبت به 
ورزش ژیمناســتیک عوض کنند. این اقدام 
اعتراضی علیه »نگاه جنسیت زده« در تعیین 
پوشش ورزشــکاران زن در این رشته بوده و 
نشــان می دهد که دید زنان در سراســر دنیا 
به مقولــه زیبایی تغییر کرده و دیگر دوســت 
ندارند کسی آن ها را مجبور به زیبا بودن کند 
و با تعیین پوشش های نامتعارف ذات ورزش 
را تحت تاثیر قرار دهد و برای   زیبایی ظاهری 

آن ها مخاطب جذب کند.

مخالفت با جاذبه جنسی در ورزش
درباره اقدام ژیمناست های زن آلمانی در المپیک در اعتراض به نگاه های جنسیتی 
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