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مخاطــب گرامــی، زندگی 
مشــترک نیازمنــد اعتمــاد 
و  اســت  زوجیــن  بیــن 
کــه  اســت  اعتمــاد  ایــن 
به آن هــا کمــک می‌کند تــا در کنــار یکدیگر 
احســاس آرامش داشته باشــند، آرامشی که 
می‌توانــد زمینــه شــکوفایی و رشــد زوجیــن 
در رابطــه را فراهــم آورد. بســیاری مواقع در 
کار با مراجعانــم به افــرادی بر می‌خــورم که 
به دلیل ایــن بی‌اعتمادی یکدیگــر را کنترل 
می‌کنند و احســاس آرامــش را از یکدیگر در 
رابطه زوجــی می‌گیرنــد و این کنتــرل با این 
که زوجین از همسر خود هیچ 

چیزی ندیده‌اند، همچنان ادامه پیدا می‌کند. 
موضوعــی که در بیان مســئله شــما مخاطب 
گرامی هم به آن اشاره شده است. با این حال 
و در ادامه توصیه‌هایی به شما خواهیم داشت.

   به افکار خود بها ندهید
در بســیاری از مواقع افکار منفی به ما هجوم 
می‌آورند و آن‌قدر تکرار می‌شــوند که ما آن‌ها 
را با حقیقت مســاوی و برابر می‌دانیم! اما در 
حقیقت داستان افکار ، داستان جالبی است 
به این معنا که افــکار معمولا واقعی نیســتند  
فقط به گونه‌ای ظاهر می‌شوند که  ما را تحت 
تاثیر قــرار دهند. به عنوان مثال شــما ممکن 

است در حضور فرد مد نظر مدام افکاری شبیه 
این داشته باشــید که نکند همسرم همچنان 
به پسرعمویش علاقه داشته باشد و ... ، اما در 
مواقعی که او را نمی‌بینید، چنین احساســی 
نداشته باشــید. بنابراین شــما باید این افکار 

خود را رها کنید.

   کنکاش در گذشته را متوقف کنید
این‌که در گذشــته چه چیزهایی اتفاق افتاده 
است، باعث سمی شدن افکارمان می‌شود و 
ما را وادار می‌کند کــه به ‌رغم میل باطنی‌مان 
به رابطه و زندگی‌مشترک خود آسیب بزنیم. 
حواس‌مان باشــد که زندگی مشترک نیاز به 
مراقبت و نگهــداری دارد مثــل بچه کوچکی 
که نیاز به مراقبت و نگهداری دارد تا رشد کند 
و بزرگ شــود، کنترل  یکدیگــر و افکار منفی 
باعث آســیب به رابطه می شــوند و با فلســفه 

مراقبت از رابطه در تعارض‌اند.

   ایــن نگرانــی را بــا همســرتان در میان 
نگذارید

حساســیت شــما به پسرعموی همســرتان و 
بیان ایــن موضوع به او می‌توانــد آثار مخربی 

بر سلامت روان همســرتان داشته باشد و به 
عبارتی ایشان در جمع‌های خانوادگی دچار 
نگرانی و اضطــراب خواهد شــد. همچنین 
همســرتان از حضــور درشــبکه ارتباطــی و 
اجتماعــی خــود احســاس خوبــی نخواهد 
داشــت و مــدام نگران حــال و واکنش شــما 
خواهــد بــود و آرامــش نخواهد داشــت پس 
توصیه می کنــم این نگرانی را با همســرتان 

در میان نگذارید.

   چالش جدی در زندگی‌تان ایجاد نکنید
نکته پایانی؛ در صورتی که موضوعات مطرح 
شــده کــه قالــب توصیــه و پیشــنهاد دارنــد، 
نمی‌توانند توسط شــما اجرا شوند یا  کنترل 
افــکار و موضوعــات مطــرح شــده برای‌تــان 
غیرممکن و سخت است، به همراه همسرتان 
بــه مشــاور خانــواده مراجعــه کنیــد. یادتان 
باشد که شــما هیچ‌گونه رفتار آســیب‌زایی از 
همســرتان ندیده‌اید و این به معنــای تعهد و 
وفاداری و البته دوست‌داشــتن شــما توسط 
ایشان است و نباید دســت به کاری بزنید که 
شرایط را برای ادامه این زندگی با چالش‌های 

جدی مواجه کند.

هادی غلام‌محمدی |    کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

مشاوره 
زوجین

نگرانم چون پسرعموی خانمم قبلا خواستگارش بوده است

1- آهسته و پیوســته  | برای جدا کردن کودک از خود لازم 
نیســت یک باره این کار را انجام دهید. چند شب را در اتاقش 
کنارش بخوابید و بعد از مدتی کم کم از او جدا شوید  و بگذارید 
آهسته به این موضوع عادت کند. بهتر است تا چند ماه اول هر 

شب به او سر بزنید و از کیفیت خوابش مطمئن شوید.
2- تعییــن برنامه‌خــواب  | تــا بــه حــال بــرای یــک ســفر 
برنامه‌ریزی کرده‌اید؟ لازم اســت برای خــواب کودک خود 

هم به همــان روش برنامــه ریزی کنید. داشــتن یــک برنامه 
منظم باعث می‌شود او راحت‌تر از شما جدا شود. برای مثال 
ابتدا کودک شــما لباس خواب بپوشد، دســت شویی برود، 
مســواک بزند و داستان شــب را گوش دهد و سپس بخوابد. 
حتما در آخرین لحظات این برنامه باید وجود شما را در کنار 

خودش حس کند.
3- مشــخص‌کردن زمان‌خواب  | زمان‌خواب باید ســر یک 

ساعت مقرر تعیین شود و شما کودک خود را سر آن ساعت به 
اتاق ببرید. داشتن ساعت مشــخص به بهتر خوابیدن کودک 
کمک می‌کند و باعث می‌شــود راحت‌تر و با آرامش بیشــتری 

به خواب برود.
4- دادن احســاس شــادی‌و‌امنیت به کــودک  | باید به 
کودک خود احســاس امنیت دهید. بــرای ایجاد این حس 
قبل از خواب کنار او بخوابید، او را بغل کنید و به او اطمینان 
بدهید که تنهــا خوابیدن به او آســیبی نمی‌رســاند و شــما 
همیشه حواس‌تان به او هست. بهتر است قبل از خواب برای 
او داستان‌های شادی‌بخش بخوانید و از ورودش به دنیای 
بزرگ سالی بگویید. حتی می‌توانید داســتان‌های قبل از 
خواب را با توجه به نیاز کودک خود انتخاب کنید. مهم این 

است فضای این داستان‌ها شاد و پر از حس امنیت باشد.

بانوان

1- وقتی در انتهای یک کوچه یک‌طرفه یا باریک 
هستیم و تاکسی سفارش می‌دهیم اگر مشکل یا 
عارضه خاصی نداریم چند قدم را پیاده تا سر کوچه 
بیاییم. این‌طور هم در زمان صرفه‌جویی کرده‌ایم و 

هم به راننده کمک.
2- اگر وسیله همراه‌مان است و نیاز به کمک داریم 
محترمانــه از راننده بخواهیم کمک‌مــان کند. ما 
یک تاکسی را برای پیمودن مسافتی معین اجاره 
کرده‌ایم نه راننــده را برای جابه جایی وســیله‌ها! 

)دیدم که میگم!(
3- اگر قصد تلفن زدن داریم محترمانه‌تر است که 
از راننده اجازه بگیریم. این طور غیرمستقیم به او 
هم می‌گوییم موقعی که ما مســافرش هســتیم از 

تلفن استفاده نکند یا اجازه بگیرد.
4- بهتر است روی صندلی عقب بنشینیم. برخی 
گمان می‌کنند ایــن رفتار بی‌احترامــی به راننده 
اســت. اما ایــن کار هم باعــث تمرکز راننــده روی 
رانندگی‌اش می‌شود و هم فضای راحت‌تر و بزرگ 

تری در اختیار داریم.
5- بعضی از رانندگان به محض ســوار شدن شما 
می‌گویند »ممکن اســت کرایــه را کارت به کارت 
کنید؟« و دلیل می‌آورند که شــرکت کرایه را چند 
روز با تاخیر می‌دهد. بهتر اســت این کار را نکنیم 
و از طریق سامانه خود تاکسی اینترنتی پرداخت 

داشته باشیم.
6- موقــع امتیازدهی اگــر خودرو کثیف اســت، 
راننــده قوانیــن راهنمایــی و رانندگــی را زیــر پــا 
می‌گذارد، مبادی آداب اجتماعی نیســت و ... با 
این توجیه که »گناه دارد« به او نمره عالی ندهیم. 
این سیســتم امتیازدهی شــیوه‌ای برای تفکیک 
راننــدگان خــوب و ناخوب اســت. راننــده‌ای که 
متعهد شــده قوانین شــرکت را رعایت کند نباید 
از آن تخطی کند. درســت مثل ما کــه حق نداریم 
در محیــط اداره ژولیده، بد دهان یا قانون‌ســتیز و 

قانون‌شکن باشــیم و اگر این کار را می‌کنیم قطعاً 
کارمند خوبی نیستیم.

7- اگــر تاکســی ســفارش داده‌ایــم و او معطل ما 
شــده، بابت تاخیــر عذرخواهــی کنیــم. این یک 
رابطه ارباب-رعیتی نیســت، ما دو شهروندیم که 
از خدمات یکدیگر اســتفاده می‌کنیم. بسیاری از 
رانندگان این شــغل را ناگزیر انتخاب کرده‌اند اما 
این هرگز دلیلی بــرای تحکم یا برخــورد از بالا به 

پایین ما نیست. )باز هم دیدم که میگم!(
8- به رانندۀ خوب انعام بدهیم. محترمانه و در حد 
وسع. به بهانه رانندگی درست، به بهانه این که سفر 
خوبی را با او تجربه کرده‌ایم، به بهانه این که حال 
خودتان خوب است و قصد دارید با دیگری این حال 

خوب را شریک شوید.
9- حتی اگر راننده اجازه می‌دهد به هیچ‌وجه در 
هنگام سفر سیگار نکشیم. این خودرو یک وسیله 
همگانی است و ما فقط برای دقایقی از آن استفاده 
می‌کنیم و حق نداریم حال مسافر بعدی را بد کنیم. 
در مقابل این حق را داریم که بــه راننده هم اجازه 

ندهیم هنگام حضور ما سیگار روشن کند.
10- اگر راننده‌ای تخلفی کرد یا رفتار ناروایی از 
خود نشــان داد به جای گلاویز شدن، مستقیم به 
دفتر شرکت زنگ بزنیم، شــکایت کنیم و هشدار 
بدهیم کــه در صورت رســیدگی نشــدن از طریق 
مراجع قضایی و در صورت لزوم رســانه‌ها حقوق 
قانونی‌مان را پیگیری خواهیم کرد. مطمئن باشید 
برای دفاع از کسب و کارشان   رسیدگی می‌کنند.
منبع: عصر ایران، به قلم احسان محمدی �

 10  نکته در باره
 فرهنگ استفاده از تاکسی‌های اینترنتی

به دلیل نوع کارم و نداشتن علاقه به رانندگی در تهران و البته مشکل همیشگی پیدا 
کردن جای پارک، چندسال است از تاکسی‌های اینترنتی استفاده می‌کنم و شاید 
حدود چندهزار کیلومتر با این تاکسی‌ها سفر کرده‌ام و با راننده‌ها حرف زده‌ام. طبعاً 
بسیاری از نکاتی را که در این مطلب مطرح می‌شود ، شما هم می‌دانید اما مرورشان 

خالی از لطف نیست.

فرهنگ 
شهروندی 

4 توصیه به مادران برای جدا کردن محل‌خواب کودکان

مردی ۲۹ ساله‌ام. دو سال پیش ازدواج کردم. پسر عموی خانمم، خواستگار 
همسرم بوده و خانمم هم دوستش داشته اما به خاطر مخالفت مادر پسر، این 
ازدواج به سرانجام نرسیده. من در زمان ازدواج از این ماجرا خبر نداشتم. 
حالا هر وقت در جمعی یا جایی با خانمم هستیم که پسر عمویش هم آن جاست، احساس 
بدی دارم و این موضوع اذیتــم می‌کند. چیزی از خانمم تا امــروز ندیدم ولی نگرانم.‌ 

راهنمایی‌ام کنید لطفا.

   نگذاریم زخم‌های سطحی روانی، عمیق شوند
اولین نکته‌ای که باید در این باره بدانیم این است که همه 
ما در خیلی از موقعیت‌ها، جبر را تجربه کرده‌ایم مثلا جبر 
جغرافیایی یعنی ما انتخاب نکرده‌ایم  کجامتولد و زیر نظر 
چه والدینی بزرگ و تربیت شویم.  این جبرهایی که در طول 
زندگی تجربه می‌کنیم همگی برای ما رنج‌هایی را می‌سازند 
که بــرای عبور از آن‌هــا گاهی آن‌قدر زخمی می‌شــویم که 
نشانه‌هایی از اختلالات روانی در ما ظاهر می شود. هرچه 
زمان بگــذرد و به این زخم‌ها رســیدگی نشــود، زخم‌های 
عمیق‌تری به جا خواهند ماند که گاهی غیرقابل اصلاح یا 
درمانش خیلی سخت خواهد شد. بنابراین طبق آمار گفته 

شــده، قابل پیش‌بینی بود که افراد با وضعیت اقتصادی و 
اجتماعی ضعیف یا افرادی که در مناطق محروم هستند، 
بیشتر مســتعد اختلالات روانی باشــند. حال به بهانه این 
خبر می‌خواهیم به مهم‌ترین اشتباهات افرادی بپردازیم 

که دچار اختلال روانی هستند.
ترس از بیمار روانی بودن مهم‌ترین نکته در اختــالات روانی، همین ترس 1

از بیمار بودن اســت. گویا همه مــا وقتی نشــانه‌هایی از 
اختلالات روانــی را در خودمان پیدا می‌کنیــم، هر بار با 
پرده‌ای ســعی می‌کنیم آن را پنهان کنیم چــون از بیمار 
بودن احســاس ضعف می‌کنیم. حال آن‌کــه باید بدانیم 

هیچ یک از ما سالم به معنای کامل نیســتیم. همه افراد 
با هر نوع وضعیت اقتصــادی و اجتماعی به نوعی درگیر 
زخم‌هایی هســتند که به آن‌ها آســیب زده‌انــد. حتی در 
روان‌شناســی، بهترین روان‌شناســان هم گاهی نیاز به 

درمان داشته‌اند.
بعضی از ما با قبول نکردن این که نیاز به درمانگر 2 امید به بهتر شدن با گذشت زمان

داریم دست به رفتارهایی می‌زنیم که ما را از این واقعیت 
دور می‌کند مثلا می‌گوییم یک ســفر بروم، مشکلم رفع 
می‌شــود یا گذشــت زمان این موضوع را حل می‌کند اما 
باید بدانیم که همه این‌ها شــاید درد یا سوزش زخم ما را 

شبیه یک مســکن کم کند اما شفادهنده 
نخواهد بود. اگر همه ما از آسیبی که 

زخــم های‌مان به مــا می‌زند اطلاع 
داشتیم، درمان را خیلی زود شروع 

می‌کردیم. در درمــان، زخم‌هایمان 
بهبود می‌یابد و همین باعث می‌شــود 

ما هر جا بــا هر موقعیت شــغلی و فردی 
که هستیم انسان بهتری باشیم.

خیلــی وقت‌ها حــس می‌کنیم که مشــکلی 3 سطحی دیدن اختلالات روانی

وجود دارد یا در جایی احساس ناکامی می‌کنیم اما اقدام 
برای درمــان نمی‌کنیم چون از آســیب عمیقی کــه در آن 
دســت و پا می‌زنیم، بــه طور کامــل آگاه نیســتیم. در واقع 
خیلی وقت‌ها هم اختلالاتی را که داریم، ناشی از مشکلاتی 
می‌دانیــم که دیگــران بــرای ما ســاخته‌اند. شــاید خیلی 
وقت‌ها هم این موضوع درســت باشــد اما ما قــادر به تغییر 
دیگران نیستیم، پس باید خودمان شروع کنیم. در درمان 
یاد می‌گیریم که چطور از آســیب های دیگران به خودمان 
در امان بمانیم. مثلا در یک مســیر اگر یک فرد سالم باشد 
در زمــان کوتاه‌تــری می‌توانــد درمان شــود اما فــردی که 
پاهــای زخمــی دارد نیاز بــه زمــان بیشــتری دارد. دقیقا 
اختلالات روانی هم مانند پاهای زخمی هستند اما چون 
ملموس نیستند و آن‌ها را سطحی می‌بینیم، به درمان‌شان 

نمی‌پردازیم.
گاهی افراد چون مشــکلات درونی‌شــان را خیلی 4 بی‌فایده بودن مراجعه به درمانگر

بــزرگ می‌پندارنــد و در مقابل رفــع کردن آن خودشــان 
را ضعیف می‌بینند، ناخــودآگاه درمانگر را هــم ناتوان در 
مقابل حل مشکلات‌شــان می‌بینند. اما باید آگاه باشــیم 
که هیچ درمانگری راه‌حلی برای مشــکل ما ندارد بلکه به 
ما کمک می‌کند تــا توانایی پیدا کنیم کــه خودمان به حل 

مشکلات‌مان بپردازیم.
گاهی بــه علت ســوالاتی کــه در ذهن‌مــان برای 5 تمایل نداشتن به مصرف دارو

خودمان مطرح می‌کنیم از درمان امتناع می‌کنیم مثلا 
این که برای درمان نمی‌روم چون تمایلی به اســتفاده از 
دارو ندارم. باید بدانیم که اصلا قرار نیست همه کسانی 
که در جلســه مشــاوره شــرکت می‌کننــد، دارو مصرف 
کنند. البته باید به ایــن موضوع هــم بپردازیم که خیلی 
وقت‌ها به علت مقاومتی که در مقابل درمان شدن داریم 
این سوالات را در ذهن‌مان می‌سازیم تا درمان را شروع 

نکنیم.
ما ناخــودآگاه به زخم‌هــای روانی‌مــان اعتیاد پیدا 6 عادت کردن به اختلال‌روانی

می‌کنیم. خیلی وقت‌ها برای درمان و تغییر اقدام نمی‌کنیم 
چون به آن زخم و آســیب‌ها عــادت کرده‌ایــم و حاضر 
به تــرک آن‌هــا نیســتیم. همه مــا در تــاش برای 
خوشبختی و زندگی سالم هستیم اما  حاضر به 
آماده کردن شرایطش نیستیم. »تکیه بر جای 
بزرگان نتوان زد به گزاف، مگر اسباب بزرگی 
همه آمــاده کنــی.« بنابراین ما 
باید درد تــرک عادت‌های 
نامناســب‌مان را بتوانیــم 
تاب آوریم تــا زندگی بهتری 

داشته باشیم.

ابتلا به اختلالات‌روانی در چند سال اخیر به دلایل زیادی همچون شیوع کرونا، مشکلات اقتصادی، 
استفاده نامناسب از شــبکه‌های اجتماعی و... اتفاق دور از انتظاری نیست. در این بین و به تازگی، 
»غلامرضا ترابی« عضو هیئت مدیره انجمن علمی روان‌درمانی ایران گفته: »از هر چهار نفر یک نفر 
طی یک سال به حداقل یکی از اختلالات روان‌پزشکی مبتلا می‌شود که زنان، ساکنان مناطق شهری، 
افراد بیکار، افراد با تحصیلات کمتر و افراد دارای وضعیت اجتماعی و اقتصادی پایین، بیشتر در معرض خطر هستند.« 
)منبع خبر: برنا(. با توجه به آمار گفته شده، مهم است که با رایج‌ترین اشتباهات افراد مبتلا به آن‌ها برای درمان آشنا شویم.

محوری

اسما صابری |   روان‌شناس و نوروتراپیست

* خنده این خرسی که در صفحه اول‌زندگی سلام چاپ 
شده، خیلی رفت روی اعصابم! آخه چرا باید اون‌قدر شاد 
باشه؟ من مدت‌هاست این جوری از ته دل نخندیدم، بعد 

این خرسه داره این جوری می‌خنده!
* ســام. مطالب و عکس‌های صفحه اول زندگی‌سلام، 

جالب و خنده‌دار بود.
* در زندگی‌ســام با عموپورنــگ درباره راه‌هــای جوان 

ماندن مصاحبه کنین.
* آکنه که سهله، اگر شــکلات باعث هر بیماری دیگه هم 
بشه، من می‌خورم، به ویژه شکلات‌تلخ. مربوط به صفحه 

سلامت.
* بر خلاف این تصور و دیدگاه که یک عده در شــبکه‌های 
اجتماعی به دنبال تنبل و بی‌مسئولیت نشان دادن دهه 
هشتادی ها هستند، ‌چقدر خوب که ماجرای این پسربچه 
عزیــز را چاپ کردیــد. شــاید نگاه‌ها به دهه هشــتادی‌ها 

تغییر کند.
* برای این پســر خوب و فداکار که در صفحه خانواده با او 
گفت‌و‌گو کردین، آرزوی سلامتی می‌کنم. امیدوارم هرچه 

زودتر خوب بشه و با خودش هم   گفت وگو  کنین.
* نوه آقای پاک‌نیت، چقدر خوشگل و نازه. منم بچه‌ام این 

جوری بود، چشم رنگی و ...، قطعا می‌گفتم مدل بشه.
* صدبار پیامک دادم که هر مطلبی را در ستون اتاق‌مشاوره 
چاپ نکنید. کســی که به دامادش می‌گویــد خالی‌بند، 

خودش بسیار بی‌ادب است.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز خوشحال‌کردن مادربزرگ

امروز یک کاری بکنین تا باعث خوشــحالی 
مادربزرگ‌تون بشین. مثلا می‌تونین باهاش 
تماس بگیرین و حال‌و‌احوالش رو بپرسین. 
همچنین ازش بخواین اگر خریدی 
داره به شــما بگه بــراش انجام 
بدین، یا کاری داره که از دســت 
برمیــاد  شــما 
براش پیگیری 
کنین و ... 

قرار و مدار

ما و شما

 

یکی از مشکلات بیشتر مادرها در مســیر تربیت فرزند، جدا کردن محل خواب کودک اســت. معمولا کودکان به دلیل 
وابستگی عاطفی که به مادر دارند و همچنین ترس از تنهایی در برابر جدا شدن محل خواب‌شان مقاومت نشان می‌دهند. 

در ادامه به شما چند روش را برای راحت‌تر جدا کردن کودک از خود در زمان خواب خواهیم گفت.

مهسا کسنوی |    روزنامه‌نگار

6 اشتباه یک چهارم ایرانی‌ها
 عضو انجمن روان‌درمانی ایران گفته که از هر 4 ایرانی یک‌نفر به اختلالات‌روانی در سال مبتلا می‌شود

 اما مردم برای درمان این اختلالات چه می‌کنند؟


