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* بسیار ممنون از شما بابت چاپ گزارش قصه زنی که 
پس از 24 سال مصرف مواد به زندگی برگشت. بسیار 

تشکر می کنم و اشک از چشمانم جاری شد.
* همه نشانه های حمله قلبی که فقط در خانم ها اتفاق 
می افتد و در صفحه سلامت درباره اش نوشتید، نشانه 

کرونای دلتا هم بود. دقت کردین؟
* در ســتون  قرار و مــدار  گفتیــد: روز مــرور موفقیت ها 
و دســتاوردها. مــن  هرچه  فکر کــردم  کــدام  موفقیت  و 
دســتاوردم  را به  یاد بیارم  و بدان  افتخار کنم ،  چیزی  به 
 یادم  نیامد مگر دســتاورد اخیــرم و آن : گرفتن یک عدد 
مرغ  تنظیم  بــازار با کارت  ملی  بعد از مدت ها ایســتادن  

در صف!
* متحول کردن زندگی بعد از 50 سال، اونم تو شرایط 
بســیار ســخت و ناراحت کننده ای که خانم مونا بودن، 

خیلی ارزشمنده.
* 50 درصد کنکوری ها انتخاب رشته نکردن، این یعنی 
یک جای کار سیســتم آموزشــی و تربیتی مان می لنگد 
که همه دنبال پزشکی و مهندسی هستن. آینده جامعه 
به همه مشــاغل نیاز دارد و باید زودتــر جلوی این اتفاق 

گرفته شود.
* تنهــا راه نجــات انســان، فکر کــردن و جــدی گرفتن 
تلنگرهاســت. این خانم که بعد از 30 سال ترک کرده، 
اگر تلنگر اون بچه 3 ساله رو جدی نمی گرفت، تا آخرش 

در این وضعیت بد باید زندگی می کرد.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روزقرضدادنکتاببهدوستتون

امروز یکی از کتاب هایی که خوندین و خیلی 
براتون مفید بوده، به یک دوست قرض بدین. 
بدون بهانه براش کتاب رو ببرین و بگین که 
مثلا تا یک ماه فرصت داره   بخونش. خیلی 
کوتاه درباره فواید مطالعه اون 
کتاب هم براش 
توضیــح بدین تا 
ترغیب بشــه به 

خوندنش.

قرارومدار

ماوشما

 درمان سرطان خوش خیم و شروع 
مشکلات زن و شوهر!

مرد گفت: »خانم دکتر مشــکل ما از 
زمانی شروع شد که فهمیدیم همسرم 
به یــک تومور مبتلا شــده. البته تومــور خوش خیم 
بود و بیماری همســرم راحــت و کامل درمان شــد 
امــا از آن زمــان تا الان احســاس می کنم همســرم 

به شــدت بهانه گیر شــده و ســر هــر چیــز کوچکی 
جار و جنجــال راه می انــدازد. دیگر از دعــوا و جر و 
بحث خســته شــدیم. دنبال یک راه حل می گردیم 
تا یک کم زندگی مان به آرامش برســد.« مسئله در 
نــگاه اول عجیب بــه نظر می رســید. چــه رابطه ای 
بین تومور خوش خیم که درمان شــده و مشــکلات 
زناشویی وجود داشت؟ به زن نگاه کردم. چهره اش 

خشمگین به نظر می رسید. پرسیدم: »به نظر شما 
علت مشــکل چی هســت؟ واقعــا به آن تومــور ربط 
دارد؟« زن کمی به فکر فرو رفــت و بعد گفت: »بله، 
اما نه این طور که همسرم می گوید. هیچ وقت یادم 
نمی رود آن روزی کــه دکتر بهم گفــت تومور دارم، 
هنوز معلوم نبود خوش خیم هست یا بدخیم، داشتم 
از اضطراب می مردم اما همسرم عین خیالش نبود. 
وقتی رســیدیم خانه، رفت تو اتاقش و چند ســاعت 
بیرون نیامــد، در حالی که من توی یــک اتاق دیگر 
داشتم گریه می کردم. اصلا آن حمایتی که انتظار 
داشتم را از همسرم دریافت نکردم و بعد از آن ماجرا 
دیگر نمی توانم عصبی و ناراحت نباشــم، احساس 
می کنم دارم با کســی زندگی می کنم که واقعا من 
را دوست ندارد.« رو کردم به شــوهرش و پرسیدم: 
»نظرتان راجع به صحبت های خانم تان چیست؟« 
مرد جواب داد: »خودمم نمی دانم. آن روزها خیلی 
گیج و ســردرگم بــودم، شــاید عکس العمل خوبی 
نشان نداده باشم ولی دلیلش این نیست که همسرم 
را دوســت ندارم.« به زن نگاه کــردم. غمگین بود و 
اشک می ریخت. شــاید وقتش رســیده بود که مرد 
بفهمد دلیل فوران های خشــم همســرش »تومور« 
نیست، حتی »عصبانیت« هم نیست بلکه یک زخم 

تروماتیک است که درمان نشده است.

  

اصطلاح »تروما« در روان شناسی به معنای »ضربه روانی« است. گاهی ما در روابط با 
افراد نزدیک زندگی مان به ویژه همسر دچار ضربه های روانی می شویم که احساس 
امنیت را از مــا می گیرند و عواطف ما را به شــدت جریحه دار می کننــد. »زخم های 
تروماتیک« یعنی زخم خوردن از طرف کســانی کــه انتظار داریــم از ما محافظت و 
پشتیبانی کنند. وقتی از نزدیکان مان مثل همسر چنین زخم هایی را می خوریم، به شکل ناخودآگاه 
به لحاظ عاطفی از او فاصله می گیریم تا از خودمان محافظت کنیم. روان شناســانی که روی روابط 
عاطفی کار می کنند، مشاهده کردند که   دریافت نکردن پاسخ احساسی از جانب همسر در مواقع 
ترس و اضطراب، می تواند کل رابطه را به هم بزند و در یک چشم بر هم زدن احساس امنیت را از ما و 
رابطه مان سلب کند. زن یا شوهر هنگامی که دچار چنین تجربیاتی می شوند، تحت فشار عاطفی 
شــدید قرار می گیرند و به وجود هم نیاز بیشــتری پیدا می کنند، مثلا موقع ســقط جنین، مرگ 
والدین، از دست دادن ناگهانی شغل یا تشخیص و درمان یک بیماری حاد. داستان امروز و تحلیل 

آن در همین باره است.

محوری

زهرا وافر |   دانشجوی دکترای روان شناسی

زخم های تروماتیک در زندگی مشترک
تحلیل 
 التیام بخشی به احساسات آسیب دیده همسرداستان

بیشتر زوج هایی که موجب ایجاد زخم های تروماتیک در همسر 
خود شده اند، از روی عمد و بدخواهی این کار را نکرده اند. بسیاری 
از اوقات آن ها از عمق رنج طرف مقابل باخبر نیستند، نیازهای درونی او 
را تشخیص نمی دهند یا بلد نیستند چطور این نیازها را برطرف کنند و به 
همسر خود آرامش بدهند. برخی از آن ها هم در آن مواقع حساس درحال 
دســت و پنجه نرم کردن با هیجانات منفی و فرونشــاندن استرس خود 
هستند و به دنبال راه حل می گردند، اما به هر حال زخم های تروماتیک 
در صورتی که ترمیم نشوند، تا آخر عمر حل نشــده باقی خواهند ماند و 

رابطه را فلج می کنند.

   5 مرحله  برای درمان زخم های تروماتیک
1- قبل از هر چیز باید با رفتار و ســخن تان نشــان دهید کــه عمق رنج و 
ناراحتی همســرتان را درک کرده اید و به آن اهمیت می دهید نه این که 
آن را انکار کنید. 2- به همسرتان بگویید که رنجش او منطقی و طبیعی 
است و احساســات او را تایید کنید، نه این که با گفتن جملاتی همچون 
»حالا این قدر هم ناراحتی نداره« یا »خیلی بزرگش نکن«، احساسات او 
را دست کم بگیرید. 3- بپذیرید کاری که مرتکب شده اید تا چه حد برای 
او دردناک بوده و به اشتباه خود اقرار کنید. 4- ابراز تاسف و عذرخواهی 
کنید. 5- در مرحله آخر و پنجــم، به او اطمینان خاطــر بدهید که برای 
التیام بخشیدن به زخم او تلاش خواهید کرد و درصدد جبران خواهید 
بود. گاهی برای جبران و التیام بخشــی باید کارهای به خصوصی را به 
منظور اطمینان خاطر دادن به طرف مقابل انجام داد. مثلا اگر داشتن 
یک رابطۀ پنهانی موجب آســیب دیدن عواطف همسر شما شده است، 
باید توافق کنید که از این پس او را در جریان تمام تماس ها و پیام های خود 
قرار خواهید داد و هیچ چیــز را از او پنهان نخواهید کرد. اگر بی توجهی 
شما در لحظه ای خاص به روان او زخم زده است، باید با هم صحبت کنید 
تا رفتارها و ســخنانی را که همســرتان در چنین مواقعی انتظار دارد   در 
خودتان پرورش دهید و آن ها را در مواقع لزوم از خود نشان دهید. فقط 
با گفت و گو و همفکری با همسرتان است که می توانید بفهمید چه چیزی 

جنبۀ »جبرانی« دارد و احساس آرامش و امنیت را به او باز می گرداند.

   نمونۀ یک التیام بخشی خوب
 آن چــه در ادامه می خوانید، ســخنانی اســت که مــرد داســتان ما برای 
التیام بخشیدن به ضربه عاطفی که به همســرش وارد شده بود، بر زبان 
آورد و رابطه شان اصلاح شد: »وقتی فهمیدم تومور داری، خیلی مضطرب 
شــدم، اما نمی خواســتم تو متوجه اضطراب من بشــی، فکــر می کردم 
اضطراب من ممکنه نگرانی و ترس تو رو از بیماری ات بیشتر بکنه، برای 
همین سعی کردم خودم رو بی تفاوت نشون بدم یا حتی از تو کناره گیری 
کنم تا نفهمی در درونم چه غوغایی هســت، اما به هر حال رفتار من دل 
تو رو شکسته و ناامیدت کرده، تو اون موقع نیاز به حمایت و توجه بیشتر 
من داشــتی، اما من این کار رو نکردم، حق داری که ناراحت و عصبانی 
باشــی. عکس العمل من واقعا بد و ناراحت کننده بوده، خیلی متاسف 
و شــرمنده ام. حالا بهم بگو برای جبران، برای این که بهت ثابت کنم که 

دوستت دارم و برام مهم ترین آدم دنیا هستی،چه کار می تونم بکنم؟«

داستان

   

قبل از هر چیــز و برای راهنمایی شــما، 
نیازمند پرســیدن چند ســوال هستیم: 
نظر خود شما درباره جذابیت ظاهری تان 
چیست؟ آیا شما هم صددرصد تابع نظر 
دیگران هســتید یا برخــی از ویژگی های ظاهــری خود را 

می پسندید؟ 
برداشت افراد از زیبایی مختلف است

ما از منابع مختلفی به برداشــت افراد دربــاره زیبایی خود 
می رسیم. گفته های والدین و افراد مهم در دوران کودکی، 
مقایســه خود با دیگران، نظــرات دیگران کــه البته هرچه 
اعتمادبه نفس کمتر باشد، فرد بیشــتر تحت تأثیر نظرات 
دیگران قرار می گیرد و دایم دست به مقایسه خود با دیگران 
می زند. در این بین افرادی هم هستند که با وجود دریافت 

نظرات منفی دیگران بدون آن که صددرصد تحت نظر آن ها 
باشــند، روی برخی از ویژگی های مثبــت ظاهر خود تکیه 
می کنند و با واقع بینی احساس خوبی درباره خود دارند و 
عکس آن هم در بین مراجعان دیده شده که با وجود داشتن 
چهره زیبا و حتی نظر مثبت دیگران، زیبایی ظاهری خود را 
قبول ندارند و به دلیل ضعف اعتمادبه نفس روی یک نکته 
منفی چهره خود مثل پوست تیره یا بینی بزرگ و ... متمرکز 
شده، همواره به زیبایی دیگران حسرت می خورند و دایم در 
حال عمل های زیبایی یا دست کاری چهره خود هستند یا 
دست کم دل شان به حال خودشان می سوزد! بنابراین به 

نظر خودتان راجع به ظاهرتان بیشتر دقت کنید.
هدف شما از پاسخ دادن به این افراد چیست؟

گفتید واقعا نمی دانم چطــور جواب شــان را بدهم که حد 
خودشان را بدانند؟ می خواهم بدانم چرا پاسخ دادن به این 
افراد برای شما مهم و تبدیل به یک دغدغه شده است؟ البته 

همه ما دوســت داریم که بهترین رفتار را با دیگران داشته 
باشیم که کمترین آسیب را برای خودمان و دیگری به همراه 
داشته باشد. در پاسخ به این نظر دیگران واقعا نمی توان یک 
پاسخ قطعی و مشخص داد. بسته به موقعیت گوینده که در 
آن لحظه از روی چه نوع فکر و احساسی به شما چنین نظری 
می دهد، بهتر می توان پاسخ داد. به طور مثال و به فردی که 
شما نظرش را پرسیده اید، می توان چنین گفت: » پس نظر 
شما اینه یا چه جالب، پس سلیقه شما این طوریه!« درباره 
فردی که در عصبانیت یا تحت تاثیر یک هیجان منفی قرار 
دارد، بهتر اســت او را خلع ســلاح کنید و بگویید: »آها پس 
زشتم!« یعنی حرف او را به خودش منعکس کنید که غالبا 

افراد از موضع خود کمی پایین می آیند.
از کلمه »همه« استفاده نکنید

در پیامک شما آمده »همه می گویند زشتم« که ظاهرا کمی 
اغراق آمیز می آید چون کلمه همه یک واژه مطلق است که در 
برگیرنده صددرصد افراد آشنا و دوستان شماست که بعید 
به نظر می رسد که این تعداد از افراد درباره زیبایی فردی نظر 
منفی داشته باشند. اگرچه در نگاه اول ممکن است انتخاب 
واژه های مطلق تفاوتی در برانگیختن میزان احساسات ما 
راجع به مشکل نداشته باشد اما با جایگزینی واژه هایی که 
نسبی هستند مثل »بیشتر، بعضی افراد و ...« پس از مدتی 

از تغییر میزان احساسات خود آگاه می شوید.

زهره حسینی |    مشاور و دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی

مشاوره
فردی

همهمیگویندزشتم،چطورجوابشانرابدهم؟

1- فهرســت بنویســید |    قبــل از شــروع پروژه خرید، 
کاغــذی بردارید و فهرســت خریدهای موردنیازتــان را با 
جزئیات بنویسید. منظور از جزئیات یعنی همه چیز؛ از دفتر 
و مداد و خط کش گرفته تا لباس ها و کیف و حتی قمقمه آب 
و ظرف غذا.  با توجه به این مسئله که امسال معلوم نیست 
چه مدت مدرسه ها حضوری باشد و چه مدت آنلاین، نوع 

خریدها کمی با سال های گذشته فرق دارد.
2- خرید را به روزهای آخر ماه نیندازید |    هرچه به مهر 
ماه نزدیک تر می شویم، شلوغی  و ترافیک برای خرید لوازم 
مربوط به آغاز سال تحصیلی بیشتر می شود. برای همین 
خیلی خوب است خرید خود را زودتر شروع کنیم و بگذاریم 

کودک مان با لوازم زیبا و رنگارنگ اش، روزهای باقی مانده 
تابستان را رویاپردازی کند.

3- لوازم قدیمی را دسته بندی کنید |    اگر قبل از شروع 
خریدتان، خانه را خوب بگردید. حتما چیزهایی از ســال 
گذشته پیدا خواهید کرد که امسال هم کاملا قابل استفاده 
هستند. به این ترتیب از همین حالا آداب استفاده صحیح از 

لوازم را به کودک مان آموزش خواهیم داد.
4- برندهای خوب بــرای بعضی چیزها مهم اســت |    
وفاداری به یک برند خوب و گارانتی معتبر لااقل برای برخی 
اقلام مدرسه بسیار مهم اســت؛ مثلا این که کیف مدرسه 
فرزندتان را از چه برندی بخرید تا هر ماه با مشکل پاره شدن 

زیپ و کنده شدن دسته آن مواجه و مجبور نشوید چند بار 
دیگر هم پول  به کیف بدهید. این موضوع درباره کالاهایی 
مثل مداد رنگی و ماشین حســاب هم صــدق می کند، اما 
چیزهایی مثل خودکار و دفتر در عین حال که قیمت بالایی 
ندارند به آســانی قابل تعویض هســتند و بــه همین دلیل 

وسواس کمتری در هنگام انتخاب می طلبند.
5- به دنبال بســته های تخفیف دار باشــید |    ارائه 
بســته های لوازم تحریــر تخفیــف دار یکــی از اتفاقــات 
عمده روزهای نزدیک به شروع سال تحصیلی است که 
معمولا اغلب فروشــگاه ها از اینترنتی تا ســنتی برگزار 
می کنند. این بســته ها   انواع مختلفی دارند که از میان 
آن ها می تــوان به ارائه یک بســته بــا قیمتــی پایین تر از 
قیمت واقعی، تخفیف روی یک سری کالاهای مشخص، 
وجــود کالای رایــگان در ازای خرید یــک کالای دیگر و 

...اشاره کرد.
6- آنلاین خرید کنید |    با توجه به شــیوع ویروس کرونا 
بهتر اســت خریدهای تــان را اینترنتی انجام دهید.  شــما 
به راحتی کالای مــد نظرتــان را به صورت آنلایــن از میان 
کالاهای دیگر انتخاب می کنید و سفارش می دهید. بدون 
این که در ترافیک بمانید، شــلوغی بــازار را تحمل کنید  با 

فروشنده ها سروکله بزنید یا کالایی را گران تر بخرید.

بانوان

 دلایل جوانان برای تک زیستی

پدیــده  یــک  بــه  مــا  جامعــه  در  امــروز  زیســتی  تــک 
مســری)اپیدمیک( تبدیل شــده و در حال ســرایت و زیاد 
شدن است. کاهش انگیزه ازدواج و افزایش شمار دختران 
و پسران مجرد بیش از هر چیز به دلیل پررنگ شدن ارزش 
های جهان مدرن یعنی فردگرایی و اجتناب از ارزش های 
ریشه دار گذشته همچون تعهد و همراهی است. افزایش 
تجرد یکی از نتایجش تک زیســتی است.بیشــتر افرادی 
که به صورت تک زیســتی زندگی می کنند، از قشــرهایی 
هســتند که باورهــای ســنتی و مذهبــی در آن ها ضعیف 
اســت. آن ها طرفدار جامعه مــدرن و پایبند بــه ارزش ها و 
اصول حاکم بر آن هســتند. علاوه بر مشکلات اقتصادی 
که قابل کتمان نیست، تمایل نداشتن به تشکیل خانواده و 
محدود شدن آزادی از جمله دلایلی است که امروزه در فکر 
برخی جوانان نفوذ کرده است و باعث شده آن ها تجرد را 
به ازدواج ترجیح دهند. جوانان در ابتدای جدایی از خانه 
و خانواده به استقلال فکر می کنند و خوشحال اند که پس 
از سالیان سال، طعم شیرین آزادی را چشیده اند ولی باید 
دید که این روزهای خوش تا چه اندازه می تواند بر احساس 
تنهایی دختران و پســرانی که زندگی مجردی را انتخاب 
کرده اند، سرپوش بگذارد؟ به گفته بسیاری از دخترانی که 
تنها زندگی می کنند، سختی  های زندگی مجردی بیشتر 
از خوشی  هایش اســت. با این حال و با تمام این حرف ها، 
هنوز هم دختران و پسرانی هســتند که به دلیل رهایی از 
کنترل خانواده  به زندگی مجــردی روی می آورند و برای 
رسیدن به استقلال، تمام مشکلات این نوع زندگی را به 
جان می خرند. استقلال و آزادی که تعریف حقیقی اش با 

این تصور دختر و پسرها، منافات جدی دارد.

 نیازی به نام تعلق عاطفی به همسر
همه ما به دلیل تعلق عاطفی، به همسر 

و خانواده نیاز داریم. بدیهی است هر 
انتخابی در زندگی پیامدهای مثبت 
و منفی دارد. زمانی که شما زندگی 
مجردی را انتخاب می کنید، شاید 

در ظاهر آزادی عمل بیشتری دارید 
اما از دســت دادن تعاملات عاطفی با 

اعضای خانواده، بهایی است که برای این 
انتخاب می پردازید. افزایش توانمندی در سازگاری 

با دیگران و انعطاف پذیری برای بهبود ســایر روابط مان از 
جمله روابط شغلی یا روابط زناشــویی به ما کمک بزرگی 
می کند. زندگی مجردی ناخواســته ســبب می شود فرد 
خودمدار و خودمحور شود چراکه فرصت رویارویی با عقاید 
مخالف از وی گرفته می شــود و مجال آن را نمی یابد که با 
وجود مخالفت های ظاهری یا تفاوت های رفتاری، بتواند 

به اتحاد و تعلق برسد.

 6 آسیب مهم زندگی مجردی

علاوه بــر آن چــه کــه بیــان شــد، آســیب های غیرقابل 
جبرانــی متوجــه دختر و پســرهایی اســت کــه زندگی 
مجــردی را انتخاب می کنند: 1- از دســت دادن شــور 
و شــوق زندگی، 2- سخت شــدن هماهنگی و همدلی 
با دیگــران، 3- بالا رفتن توقعات و مشــکل پســندی در 
صورت تمایل به ازدواج در آینده و کم شدن احتمال پیدا 
کردن همســر مد نظر، 4- زود رنجــی و ضعف اعصاب، 
5- در بعضی موارد اعتیاد و 6- فراهم شدن زمینه گناه 

و دور شدن از ارزش های انسانی.

آسیبهایتلختکزیستی
درانتظار60درصدپسرانایرانی

 بر اساس جدیدترین آمارها بیش از 60 درصد پسرهای 20 تا 30 ساله 
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