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* عجب ساحل خارق العاده ای در صفحه اول زندگی  سلام 
چاپ کردین. واقعا خیلی خاص و جذاب به نظر می رسید. 
چرا این  قــدر جای دیدنــی و هیجان انگیز تو کشــورمون 
هست که هیچ کس نمی شناسه و همه برای سفر فقط می 

رن شمال، کیش یا ترکیه؟
* در صفحه سلامت بنویسید که داشتن فقط یکی از علایم 
کرونا هم خطرناکه یا نه؟ مثل کســی کــه چند روز حالت 
تهوع داشته باشــه، قطعا باید بره تســت بده یا چون بقیه 
علایم مثل سردرد، تب و ... رو نداشته، خطرناک نیست؟

* مطلب »کلیدهای اســرارآمیز« در صفحــه جوانه، ایده 
جالبی داشــت. منم دوســت دارم اجــراش کنم. ممنون 

بابت پیشنهادتون.
* وقتی 60 درصد پسرها مجرد باشن، یعنی 60 درصد 
دخترهــا هــم مجــرد هســتن دیگــه. بنابراین بایــد تیتر 
می زدین: »آســیب  های تلــخ تک  زیســتی در انتظار 60 
درصد پسران و دختران ایرانی« نه این که فقط به پسرها 

اشاره کنین.
* زندگی  سلام، با رفتن مسی و رونالدو از لالیگا، احتمالا 
ذائقه فوتبال دوســت ها کم کــم تغییر کنه و برن ســمت 
تماشای لیگ بقیه کشــورها. به نظرم یک مطلب درباره 

وضعیت لیگ بقیه کشورها داشته باشین، جذابه.
* جاهای دیدنی بکر رو در زندگی  سلام معرفی نکنین. 
نمی بینین الان چقدر تمیز و زیبا هستن؟ اگر همه برن، 

این  قدر چشم نواز نمی مونه و پر می شه از زباله.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز قوز ننشستن

بیشتر ما ســاعت های زیادی از روز رو پشت 
میزها می شینیم. صاف نشستن پشت میز 
مدرسه و محل کار یا حتی میز ناهارخوری و سر 
سفره، نه تنها برای سلامتی  جسم تون مفیده 

که حس خوبی هم بهتون 
می ده و باعث می شه 

با ذهن بازتری، 
کارهاتون رو 

انجام بدین.

قرار و مدار

ما و شما

   اضلاع مثلث احساس قربانی   شدن در زندگی
هر نوع تعامل ناکارآمد در رابطه با خود یا دیگران، از یک 
مثلث نشــئت می گیرد و تا زمانی که درباره آن هوشیار 
نشویم و آن را تغییر ندهیم، نمی توانیم از سلامت کامل 
روانی و هیجانی برخوردار باشــیم. سه نقش حاضر در 
این مثلــث عبارتنــد از آزارگــر، ناجی و قربانــی. در هر 
ســه نقش  این مثلث، جنبه های متفاوت قربانی شدن 
نمود پیدا می کند. مهم نیســت کدام یک از این ســه تا 
باشــیم. هر فردی برای ورود به این مثلث دروازه ورود 

خاص خودش را دارد که از ابتدای زندگی و بنا بر تجربه 
تربیتی خود آن را پیدا می کند.

ناجی ها معمــولا خــود را حمایتگر و حامــی و مراقبت  
کننده می دانند. آن ها برای آن  که احســاس اهمیت و 
زنده بودن کنند، نیاز به یک قربانی دارند تا به او کمک 

کنند.
آزارگرهــا از طرف دیگــر از همان ابتدا خــود را قربانی 
قلمداد می کنند. آن ها تاکتیک  های سرزنش گرایانه 
آشکار یا پنهان خود به دیگران را کاملا انکار می کنند. 

هنگامــی که بــه آن ها ایــن نکتــه را گوشــزد می کنند، 
بحث  شان احتمالا این است که آن حمله برای حفاظت 
و دفاع از خود ضروری بوده و چاره دیگری نداشته اند.

نقش ناجی و نقش قربانی دو جنبه افراطی نقش آزارگر 
هستند. با این همه صرف نظر از این  که از کدام دروازه 

وارد مثلــث شــویم؛ در نهایــت از نقــش قربانی 
ســر در خواهیم آورد. قربانــی مقصد نهایی 

می شــود؛ قربانی یــک فرد یا یــک گروه یا 
یک شرایط.

   قربانی که ناجی یا آزارگر می شود
می تــوان گفــت آزارگــر و ناجی هــر دو در 

قســمت بــالای مثلــث قــرار گرفته انــد. این 
نقش ها بــه عنوان داشــتن دســت بــالا در 

برابر دیگران اســت بــه ایــن معنا که 
آن ها وانمود می کنند که انگار بهتر و 
قوی تر  از قربانی  هستند. دیر یا زود 

قربانی که انگار در بخش پایین دست 
قرار گرفته، متوجه نگاه بالا به پایین دیگران 

و احساس کم ارزش بودن شــده که باعث شکل گیری 
نوعی رنجش در او می شود. بعدش هم دیر یا زود ممکن 
است حالت انتقام در او شــکل بگیرد و به دنبال تلافی  
کردن باشــد. در این  جاســت که گذر از حالت قربانی 
به حالت آزارگــر رخ می دهد. به طور مثــال گاهی این 
جابه جایی را به کرات بین اعضای خانواده ها می توان 
مشاهده کرد که ممکن است در ابتدا به پدر نقش آزارگر 
بدهند و مادر قربانــی و فرزند ناجی. رفتــه رفته تغییر 
می کند، فرزند قربانی می شود و مادر ناجی. بعد گاهی 

پدر ناجی می شود و مادر قربانی و فرزند آزارگر و ... .

   عاقبت مسئولیت  ندادن به فرزندان
نقش  ها یــا دروازه هــای ورودی به این مثلــث، معمولا 
در دوران کودکــی ســاخته و پرداختــه می شــوند. اگر 
والدین از فرزندان خود نخواهند که بر حســب ســن و 
سال خود، مسئولیت کارها، نیازها و خواسته های خود 
را بپذیرند، این احتمال وجــود دارد که آن ها به عنوان 
یک بزرگ ســال قادر به ارضای نیازهای خود نباشند 
و نتوانند از پــس کارهای خود بر آینــد. صاحبان نقش 
قربانی، افراد انتقام جو و خشمگینی می شوند که وقتی 
دیگران به آن ها توجه مورد نیاز یا طبق انتظارشــان را 
نمی کنند، آن ها را ســرزنش می کننــد. آن ها در نقش 
آزارگر به هر صورت که خود را احساس کنند، در مثلث 
همواره احساس قربانی شدن می کنند و در آن جایگاه 

خود را می بینند.

   رهایی از مثلث قربانی
ابتدا بایــد از خود پرســید در این موقعیت ایجاد شــده 
ســهم من چیســت؟ چون یــا خودمــان این شــرایط را 
ایجاد کرده ایم و باعث آن بودیم یــا در به وجود آمدنش 
مشــارکت داشــتیم یا اجازه دادیم این شــرایط 
برای ما به وجود بیاید. وقتی سهم خود 
را پیدا کنیم، توانمند شــدن خود را 
آغاز کرده ایــم و دیگــر آن نقش را 
بازی نمی کنیم. به جای قربانی، 
خلاق می شویم. قربانی بر آن  چه 
نمی خواهم تاکید دارد، خلاق بر 
آن چه می خواهم، متمرکز است. 
به جای ناجــی، مربی می شــویم که به 
جای ماهی دادن به قربانی به او ماهیگیری 
می آمــوزد. به جای آزارگــر، چالش گر خواهیم شــد 
یعنی به جای تخریب  کردن جلادانه قربانی، با انتقاد 
ســازنده، به جای بی  حرمتی کردن، رفتار قربانی 
را بــه چالــش می کشــیم و از این طریــق کمک 

می کنیم از نقش قربانی خارج شود.

 

این حرف که چرا همیشه بدشانسم یا چرا برای من باید همیشه این جوری بد تمام بشود، 
یا حرف  هایی از این قبیل، چیز جدیدی نیست. یا خودمان گفته ایم یا به کرات از دیگران 
شنیده ایم. دانسته یا ندانسته، بیشتر ما به عنوان یک قربانی به زندگی و مسائل آن واکنش 
نشان می دهیم. در واقع هرگاه از پذیرش مسئولیت عمل، فکر یا اقدام سرباز می زنیم، بدون 
این  که آگاه باشیم در نقش قربانی قرار می گیریم. احساس قربانی شدن را روان  شناسان در قالب یک مثلث 

توضیح داده اند که در ادامه با آن آشنا خواهید شد.

محوری

فریبا البرز |   کارشناس  ارشد مشاوره  خانواده

احساس 
قربانی  شدن 

در زندگی

مخاطــب گرامی،بــه خاطر داشــته 
باشــید که همســر شما شــاغل بوده  
اســت و احتمال دارد بیکاری باعث 
فشار روحی شده و ایشان به همدلی 
نیاز داشته باشد؛ اما به نظر می رسد شما همدلی کمی 
داریــد و او احســاس می کنــد درک نمی شــود و بــرای 
همین با شــما لجبازی مــی کند. بعضــی از خانم های 
شــاغل خیلی درگیر برابری زن و مرد هســتند و وقتی 
بیکار می شــوند، احســاس ضعف می کنند و  هنگامی 
که  همسرشان خواسته ای را به صورت دستوری مطرح 
کند، آن ها حالت دفاعی به خود می گیرند. اگر احساس 
می کنید همسر شما از بیکاری اش خیلی ناراحت است 

و احساس غم دارد، بهتر اســت با ایشان همدلی کنید 
تا احساس کند که توسط شما درک می شود نه این که 
بیشتر احساس کند شما به عنوان مرد، نگاهی تحقیر 
آمیز به او دارید و به او دستور می  دهید و از بیکاری او سوء 

استفاده می کنید.

 خواسته هایتان را اصولی تر مطرح کنید

یکی از دلایلی که خواســته های ما توسط همسرمان 
بی پاســخ می ماند این اســت که شــیوه مطرح کردن 
صحیح آن ها را نمی دانیم.  بخش مهمی از خوب حرف 
زدن، کامل حرف زدن است. نکته ای که دوست دارم 
خدمت تان بگویم این است که در گفت و گو و رساندن 
پیام به طرف مقابل تان سه موضوع خیلی مهم است: 
1-کلمات: در یک ارتباط 10 درصد رساندن پیام به 

همســرتان بر عهده کلمات اســت که از چه واژه هایی 
استفاده کنید مانند عزیزم، همسرم و خانمم. 2-لحن 
بیان: دومیــن مطلب لحن اســت. لحن بیــان مطلب 
در رســاندن منظور، 30 درصد ســهم دارد مانند این 
که شما خواســته تان را با لحن محبت آمیز یا محکم یا 
پرخاشــگرانه بگویید. 3-زبان بدن: ســومین رکن، 
زبــان بدن شماســت که ســهمش 60 درصد اســت و 
وقتی خواســته تان را مطــرح می کنید بدن شــما چه 
پیغامی را به ایشــان می دهــد مانند این که احســاس 

می کند شما پرخاش کردید و دستوری گفتید یا نه.

 به این نکات برای بیان خواسته هایتان توجه کنید
 بهتر اســت برای بهتر مطرح کردن خواســته هایتان ، 
دست به شناخت بیشتر همسرتان بزنید، مثلا همسرتان 
از چه کسی حرف شــنوی دارد، مادر یا دوست؟ آن فرد 
چگونه خواسته هایش را مطرح می کند؟ سعی کنید به 
شیوه آن ها رفتار کنید. به بیان دیگر، نقاط ضعف عاطفی 
همســرتان را بیابید که چــه چیزهایی باعث می شــود 

حرف شنوی اش بیشتر شود.

راهله فارسی |    مشاور

مشاوره 
زوجین

خانمم بعد از بیکار شدن، کارهای خانه را هم انجام نمی دهد

  کارهای شخصی او را انجام می دهید
اگر شــما کفش های فرزند خــود را پایش می کنید 
یا  تکالیف  سخت ریاضی فرزند نوجوان خود را حل 
می کنید، باید کمی در رفتارتان تجدید نظر کنید. 
راه های زیادی بــرای کمک به بچه هــا وجود دارد 
تا  حس حامی بودن شــما را  درک کنند و احساس 
ناامیدی نداشته باشند. شما  باید به فرزندان خود 
بگویید به تنهایی مسائل مربوط به خودشان را حل 
کنند  تا با شرایط سخت کنار بیایند و البته  شما باید 

تلاش های آن ها را تحسین کنید.

  مربی و معلم اضافی نباشید
اگر بعد از هــر تمرین ورزشــی با مربــی فرزند خود 
صحبت می کنیــد یا فکــر می کنیــد روش تدریس 
معلمــش اشــتباه اســت و تا بــه حال چنــد بــار با او 
صحبت کردید، ممکن است وقت آن رسیده باشد 
که کمی به خودتان بیایید. شما نباید در کار مربی 
یا معلم فرزند خود دخالت بیش از اندازه کنید. اگر 
حتی فرزند شما با معلم یا مربی          اش مشکل دارد به 
او بیاموزید که چگونه خودش با آن ها صحبت کند و 

شما فقط راهنما باشید.

  مسئولیت  پذیری را به آن ها بیاموزید 
آیا هنــوز تخت فرزنــد اول دبســتان خــود را مرتب 
می کنید؟ یا اتــاق نوجوان خــود را تمیز می کنید؟ 
وقت آن رســیده که بار خود را  کمی ســبک کنید. 
مســئولیت کارهای خانه فقط بر دوش شما نیست 
باید به کودکان خود مسئولیت پذیری را بیاموزید و 
از آن ها بخواهید از ابتدا کارهای شخصی خودشان 
را انجــام دهند زیرا شــما خدمتکار آن ها نیســتید. 
با کارهای کوچک شــروع کنید و انجام کارها را به 

آن ها بسپارید. 

  بیش از حد محافظت می کنید
»از آن جا پایین برو!« ، »سریع سوار نشو!« و ... . اگر 
می خواهیــد دایما مواظــب بچه های خود باشــید 
باید آن ها را در پلاستیک حباب دار بپیچید! شما با  
محافظت بیش از اندازه به آن ها اجازه نمی دهید با 
خطرات زندگی روبه رو شوند و رشد  فرزندان تان  را 
متوقف می کنید. شما باید آن ها را تا آن جا که لازم 
اســت ایمن نگه دارید. بگذارید از پله ها بالا بروند، 
بیفتنــد و زانوی خــود را بمالند. گاهی برای رشــد 

کردن نیاز به زمین خوردن است. 

بانوان

  مزایای بازی  های رایانه ای
بازی  های آنلاین علاوه بر جذابیت فوق العاده ای که برای کودکان 
دارند، دارای مزایای دیگری هم هســتند از قبیل: پاســخ به نیاز 
تفریح و سرگرم  شدن، تســهیل فرایند یادگیری و افزایش  توجه،  
افزایش انگیزه و علاقه مندسازی به یادگیری، تمرین مهارت  های 
اساسی زندگی در پلتفرم  های موجود، ایجاد احساس نشاط در 
کودکان، ایجاد هماهنگی بین چشم و دست، پرورش قدرت تخیل 
کودکان، تقویت خلاقیت  و ... . البته واضح است که این مزایا در 
صورتی خواهد بود که استفاده از این بستر، به صورت هوشمندانه 

و برنامه ریزی شده باشد.

  معایب روانی  بازی های رایانه ای
اعتیاد بچه ها به بازی  های اینترنتی، آسیب  های جسمانی و روانی 
و تربیتی زیادی دارد. علاوه بر تاثیرات منفی بر رشــد و ســلامت 
جسمانی آن ها، اصلی ترین آســیب های روانی این بازی ها روی 
کودکان عبارتند از:1- تقویت حس پرخاشــگری|  مهم ترین 
مشــخصه انجام بازی های آنلاین به خصوص در کودکان سنین 
پایین تر است.2- خطر انزوا طلبی و گوشه گیری|   کودکانی 
که ســاعات زیادی از زمان مفید خود را به این بازی ها اختصاص 
می دهند، تهدید می کند.3- کم  شدن روابط خانوادگی|   که 
هم اکنون از جمله بزرگ ترین معضلات جوامع صنعتی است در 
شرایطی که والدین کارمند و کودکان درگیر این بازی ها هستند، 
بیش از پیش مشاهده می شود.4- تاثیرات منفی بر فرایندهای 
شناختی|   از قبیل تصمیم گیری، حل  مسئله، ادراک توجه و ... ، 
همچنین خطر کلاهبرداری از طریق لینک های درگاه پرداخت 

جعلی بازی های آنلاین از آسیب های این بازی هاست.

  چرا تصمیم چین درس آموز است؟
قبــل از هرگونــه توصیه بــه والدیــن بــرای مدیریت اســتفاده 
بچه های شان از بازی های آنلاین باید بپذیریم در دنیای امروز 
گفتــن این جمله کــه بازی های رایانه ای نامناســب هســتند و 
باید جلوی آن ها گرفته شــود، کاربردی ندارد چرا که ســالانه 

مبالغ هنگفتی صرف ساخت 
بازی هــای جــذاب رایانــه ای 

می شود و فرزندان ما هم به شــیوه های مختلف به این بازی ها 
دسترســی دارند بنابرایــن والدین باید همچــون دولت چین، 
دنبال راهکارهایی باشــند تا نظارت خود را بر بازی ها و میزان 
اســتفاده آن ها از رایانه و گوشــی و ... بیشــتر کنند. و اما چند 

توصیه به والدین در همین باره:
قوانیــن و مقررات اســتفاده صحیح از این ابــزار را با 

کمک کودک تان مشــخص کنید. مثلا به او بگویید 1
حداکثر ســاعاتی که می تواند در روز بــازی کند، 2 
ساعت است. همچنین شب ها حداکثر تا ساعت 22   یا پس  از 
انجام تکالیــف، بعد از مرتب کردن اتاقــش و ... می تواند برای 
دقایقی بازی کند. سایر قوانین متناسب با سن کودک تعیین 

شود.
 در قانون  گذاری و اجرای مقررات با همسرتان هم سو و 

هم نظر باشــید. کودکان، بزرگ ترین آســیب  ها را در 2
خانواده های آشفته که والدین متناقض عمل می کنند، 

از این ناهماهنگی والدین می بینند.
 برای پیشــگیری از آســیب   های مربوط بــه بازی  های 

رایانه  ای بایــد از نظام ملی رده  بندی ســنی بازی های 3
رایانه ای کمک بگیرید. همچنین به صــورت فعال در 
خرید بازی ها نقش داشــته باشــید تا بازی هایی را بــرای کودک 
انتخاب کنید که مناسب سن او باشــد. این عامل نیازمند کسب 
اطلاعات دقیــق در خصوص انــواع بازی هــا، علاقه مندی  های 

فرزندان و ... توسط والدین است.
 نکته پایانی هم این  که از نرم افزارهای کنترل دیجیتالی 

کمک بگیرید. بــا نصــب نرم افزارهــای کنترلی روی 4
گوشی تلفن همراه یا رایانه شــخصی کودک علاوه بر 
نظارت بر فعالیــت وی در فضــای مجــازی و اینترنــت، می توان 
محدودیت هایی را هم در میزان ســاعات اســتفاده از بازی های 
رایانــه ای تعییــن و  از اعتیاد کودک به بازی و ســایر آســیب   های 

احتمالی پیشگیری   کرد.

تصمیم جالب چینی ها برای بازی  های  آنلاین بچه ها

 

یکی از دغدغه ها و دردسرهای والدین در سال های اخیر به خصوص با شیوع کرونا که بچه ها بیشتر ساعات 
روزشان را در خانه سپری می کنند، افزایش استفاده از بازی های رایانه ای و آنلاین است. در این بین و به تازگی 
دولت چین با تصویب یک قانون جدید، بازی آنلاین برای افراد زیر ۱۸ سال را به هفته ای تنها سه ساعت محدود 

کرد. خبرگزاری شینهوا با انتشار این خبر گزارش داده که افراد زیر ۱۸ سال در 
این کشور تنها مجاز هستند در ساعت ۸ تا ۹ عصر روزهای جمعه، شنبه و یک شنبه بازی های آنلاین 
انجام دهند. این گزارش، تصویب قانون جدید را گامی برای مقابله با آن چه که »اعتیاد بچه ها به 

بازی های اینترنتی« خوانده، اعلام کرده است. در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

زهرا متقی  شکیب |    کارشناس  ارشد روان  شناسی

سوژه روز

مادری هلیکوپتری نباشیم!

 فرض کنید دخترتان پس از  دعوا با یکی از دوســتانش با گریه به خانه می آید، شما چه کار می کنید؟ 
اگر شما  برای حل مشکل دخترتان با مادر دوســتش تماس می گیرید، باید بگویم شما جزو والدین 
هلیکوپتری محسوب می شوید و باید در رفتار خود تجدید نظر کنید. شما باید پشتیبان فرزندتان باشید 
اما در قدم اول باید بگذارید خودش )البته با همفکری شما( این  مشکل را حل کند. در ادامه به نشانه  های 
یک مادر هلیکوپتری خواهیم پرداخت و شما می توانید نقش خود را در تربیت فرزند تان بهتر بشناسید.

مهسا کسنوی |    روزنامه  نگار

مردی هستم 37 ساله. خانمم از ابتدای زندگی مشــترک مان در یک شرکت خصوصی، 
شاغل بود و کارش را خیلی دوست داشت. تا این که چند وقت پیش، تعدیل شد. ما مشکل 
مالی نداریم. حالا که او وقت آزادش بیشتر شده، توقع دارم بیشتر به کارهای خانه برسد 
اما همکاری نمی کند و به من می گوید که خودت انجام بده. من هم تا دیر وقت سرکار هستم. چه کنم؟

بعضی از ما به  خاطر نپذیرفتن مسئولیت افکار 

یا گفتارمان، خودمان را در ناکامی ها بدون 

تقصیر تصور می کنیم و همین مسئله برای مان 

دردسرساز می شود


