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ما و شما

  سازش‌های عجولانه دردسرساز می‌شود

در دوران آتشین و شیرین عقد، وقتی متوجه 
می‌شویم كه بعضی عقاید و باورها و علایق ما 
به مذاق طرف مقابــل خوش نمی‌آید، ممكن 
اســت كه برای عقایــد، باورهــا و علایق خود 
اهمیت كمتری قائل شویم تا وانمود كنیم كه 
بســیار با هم تفاهم داریم. البته كاملًا آشكار 
اســت كه این یك تفاهــم قلابی و ســاختگی 
است. ســازش‌های عجولانه معمولا در چند 
مورد خودش را نشان می‌دهد که در ادامه به 

آن‌ها اشاره می‌کنیم.

چشم‌پوشی از باورها و ارزش‌های خود ۱
وقتی كه می‌خواهیم با كســی ازدواج 
كنیم، باورها، نگرش‌ها و عقاید خود را با او در 
میان می‌گذاریم و دربــاره باورها، نگرش‌ها و 
عقاید او هم اطلاعاتی به دست می‌آوریم،اما 
اگــر برخــی از ارزش‌هــا و نگرش‌هایمــان از 
همخوانــی كافی بــا ارزش‌هــا و نگرش‌های 
طرف مقابــل برخــوردار نباشــد، مــا تنها دو 
راه داریــم؛ باورها و ارزش هــای خود را حفظ 
كنیم یــا برای رســیدن بــه آن فــرد از باورها و 
ارزش‌های خود چشم‌پوشــی كنیم. معمولًا 

افــراد بــه یــك یــا چنــد طریــق از ارزش‌هــا 
و باورهــای خــود چشم‌پوشــی می‌كننــد: از 
بیان عقیده شــخصی خــود دربــاره خطاها و 
اشــتباهات فرد مقابل خــودداری می‌كنند؛ 
عقایــد، باورهــا و نگرش‌هــای خــود را بــروز 
نمی‌دهند یا آن‌ها را تعدیل می‌كنند یا حتی 
انكار؛ در فعالیت‌ها یا دورهمی‌هایی شركت 
می‌كننــد كه به‌طــور معمــول از انجــام آن‌ها 
اجتنــاب می‌كردنــد؛ از اظهارنظــر دربــاره 
موضوعاتی كه بــه طور جدی بــا نظریات فرد 
 مقابل در تضاد است، اجتناب می‌كنند و ... .

 واضح اســت که در این حالــت، تحمل فرد به 
مرور کم خواهد شد.

۲ دست‌برداشتن از علایق و 
فعالیت‌های خود

ســازش‌های عجولانه گاهی درباره علایق و 
فعالیت‌های فرد رخ می‌دهد. این كار معمولا 
به دو صورت انجــام می شــود. در حالت اول 
 ما علایق شــخصی و كارهای خودمان را رها 
می كنیم به ویــژه اگر فكر كنیم كــه برای فرد 
مقابل، علایق و كارهای مــا اهمیتی ندارد یا 
این‌كه بــا آینده مشــترك ما تعــارض دارد. در 
حــال دیگر، خــود را غــرق علایــق و كارهای 
مورد پسند همسرمان می‌كنیم در حالی كه 
خودمــان از آن‌ها لذتــی نمی‌بریم تــا برای از 
دست ندادن همسرمان البته از نظر خودمان، 

تلاش کرده باشیم!
كناره‌گیری کامل از خانواده و دوستان ۳
سازش عجولانه و سازشــكاری درباره 
ارتباط با خانواده و دوستان هم به دو صورت 
رخ می‌دهــد. اگر او با دوســتان و خانــواده ما 
راحت نباشد، وقت كمتری را با آ‌ن‌ها سپری 
می‌كنیم. برای خوشحال كردن او با كسانی 
وقت خود را سپری می كنیم كه حتی از بودن 

با آن‌ها لذت نمی‌بریم.
    نکته مهم| ســازش در زندگی‌مشترک 

بسیار مفید است اما ...
سازش، مدارا و مصالحه در زندگی‌مشترك از 
اهمیت زیادی برخوردار است و لازمه داشتن 
یک زندگــی زن و شــوهری ســالم اســت اما 
وقتی این ســازش، زودهنگام، غیرمنطقی و 
ناپخته باشد و از شرایط بالغانه به دور، تاثیرات 
مخربی در ارتباط خواهد داشت. واضح است 
که تمامی روابط سالم، حاوی درجاتی از مدارا 
و سازش و مصالحه هستند. وقتی كه متعهد 
به زندگی با فردی می‌شویم، دیگر نمی‌توانیم 
همانند زمــان مجردی زندگی كنیــم اما باید 
یک ســری اصول هم بــرای خودمان داشــته 
باشیم تا بتوانیم از سال‌های پرچالش ابتدایی 

زندگی‌مشترک‌مان، سربلند بیرون بیاییم.

 
صدیقه معدنی|      کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

كيي از اشتباهاتي كه بعضی از ما در اوایل دوران‌عقد مرتكب مي‌شويم و کمتر درباره‌اش چیزی گفته شده، اين است كه 
ارزش‌ها، رفتارها و عادت‌هاي خود را به سرعت تغيير مي‌دهيم تا وانمود كنيم كه با همسرمان توافق و هماهنگي زیادی داريم. 
هدف از این کار هم چیزی نیســت جز دستیابی به تفاهم بیشــتر برای بالا بردن شانس چشــیدن طعم خوشبختی در 
زندگی‌مشترک که در ظاهر خیلی خوب است اما اگر به صورت اصولی اتفاق نیفتد، مشکلاتی  درست خواهد کرد. وفق‌دادن 
عجولانه و زود هنگام با خواسته‌های همسر در دوران عقد که مقداری از آن هم به خاطر علاقه زیاد به طرف‌مقابل است، می‌تواند در طولانی 
مدت آسیب‌زا شود. به تازگی معاون ســامان دهی امور جوانان وزارت ورزش ‌و ‌جوانان گفته: »۲۷ درصد از طلاق‌ها مربوط به زندگی‌های 
مشترک زیر دو سال است یعنی زوج ها همان ابتدای زندگی به مشکل برخورد کردند و جدا شدند که به نظر ما این مسئله حاصل‌ شناخت 

نداشتن افراد نسبت به یکدیگر و زندگی است«)منبع خبر: ایلنا(. به همین بهانه و در ادامه، به نکاتی در همین‌باره اشاره خواهد شد.

محوری

تفاهم قلابی، طلاق واقعی!

رضا زیبایی|     روان‌شناس عمومی

یادداشت 

مشاوره 
شغلی

استرس‌شغلم زیاد است، ناخن‌هایم را خیلی می‌جوم
مردی 33 ساله‌ام. شــغلی دارم که اســترس آن خیلی زیاد است و اگر 
کوچک‌ترین اشــتباهی در آن رخ بدهد، نه تنها اخراج می‌شوم که برایم 
دردسر خواهد شد. از کودکی هم ناخن‌هایم را می‌جویدم و به تازگی مشکلم 

بیشتر شده است. چه کنم؟
* من نزدیک 10ســاله که ریزش شــدید مو دارم. 
اصلا هــم زیبایــی و شــخصیتم رو به موهــام ربط 
ندادم که الان مجبور باشــم برم یــک عالمه هزینه 

کنم و بکارم.
* مطالب صفحه نوجوان این هفته خیلی خوب و 

سرگرم‌کننده بود. می خواستم ازتون تشکر کنم. 	
مهرشاد 		

* مطلب »با بی‌آبی بعد از پاییز چه کنیم؟« و این‌که 
آب پشت سدها فقط کفاف فصل پاییز   را می‌دهد، 
خیلی ترسناک بود. کاش حداقل مردم، دیگه این 
چند ماه رو، ماشــین و حیــاط خونه‌شــون رو با آب 

شرب نشورن.

* الان مردم از صبح تا شب در کلینیک‌های زیبایی 
هستن. به جای پرداختن به این‌که تو اون جاها چه 
خبره و قیمت‌هاش چقدره؟ بهتر نیست که دلایل 

این اتفاق رو آسیب‌شناسی کنین؟
* من هرچی دقت کردم در ستون چی شده صفحه 
طنز و سرگرمی، متوجه نشدم که دست اون آقاهه 

چیه که بتونم باهاش شوخی کنم. 
* من سال 95، مو کاشتم، شد یک تومن تقریبا. تو 
پرونده نوشتین که الان شده تقریبا 11 تومن. یعنی 

10 تومن سود کردم!
* حالا که پلیــس اعلام کرده زنــان کمتر تصادف 
می‌کنند،  آیا نمی‌شود قانون گواهی نامه‌دادن به 

زنان در مجلس بررسی شود؟
* من از اول هفته منتظر بودم که آخر هفته دارکوب 

چاپ بشه، بعد جوانه رو دو صفحه‌ای کردین؟ 
ما و شما : محتوای دارکوب با سرگرمی ترکیب و 

هر روز در صفحه ۴ زندگی سلام منتشر می شود 

 
زهرا وافر |  دانشجوی دکترای روان شناسی

وقتی اولین جلسه سال تحصیلی 
جدید در اپلیکیشن شاد برگزار 
شد، معلم درخواست ساده‌ای از 
مــا »مــادران« داشــت، این‌که از 

فرزندان‌مــان ویدئوهــای کوتاهی تهیه 
کنیم که در آن، کتاب فارسی‌شان را 

بــه دســت بگیرنــد و آغــاز ســال 
تحصیلی را به هم تبریک بگویند. 
کار راحتی به نظر می‌رســید، با 

خودم گفتم از دخترم می‌خواهم 
روپوش مدرســه را تنش کند، کنار 

یــک گلــدان کــه باصفاتریــن قســمت 
خانه‌مان هست بایستد، کتاب را در دست بگیرد و به 
زبان خودش آغاز سال تحصیلی را تبریک بگوید، اما 
مشکل از آن جایی شروع شد که اولین همکلاسی 
دخترم، ویدئــوی خــودش را در گروه فرســتاد... 
دخترک، لباسی شبیه لباس عروس تن کرده بود، 
روی یک مبل مجلل، کنار یک میز پوشیده شده از 
انواع میوه‌ها و خوراکی‌ها نشسته بود و رو به رویش 
کیکی قرار داشت که روی آن نوشته بود: »آغاز سال 
تحصیلی 1400-1401 مبارک باد!«. دخترک، 
با ادا و اطوار فراوان سال تحصیلی جدید را تبریک 

گفت و بعد، شمع روی کیک را فوت کرد.
     ویدئوهایی که دردسرساز شده است

دخترم تا آن ویدئو را دید، گفت: »ببین! مامان باباش 
براش جشن گرفتند، شما هم باید برای من جشن 
بگیرین.« گفتــم: »نه عزیز من، همه کــه این کارها 
رو نمی‌کنند، حالا صبر کن ویدئوهای بقیه رو هم 
ببینیم.«. کم‌کم مادران ویدئوهایی را که از فرزندان 
شان تهیه کرده بودند، داخل گروه فرستادند. هر 
ویدئویی را که باز می‌کردم، آشــکارا هویدا بود که 
مادران تلاش کرده‌اند از ویدئوی اولی تقلید کنند 
و حتی چیزی فراتر و مفصل‌تــر از آن را ارائه دهند! 
کم‌کم تهیه ویدئو داشت به یک دردسر به تمام معنا 
تبدیل می‌شد. دخترم بعد از تماشای کلیپ، دیگر 
به کمتر از لباس مخصوص و کیک ویژه آغاز ســال 

تحصیلــی راضی نمی‌شــد! با کمــی گفت‌و‌گو، به 
پیراهن مجلسی که در کمد داشت، راضی‌اش کردم 
یک ظرف شــیرینی و یک ظرف میوه آماده کردم و 
روی میز گذاشــتم، دخترم روی صندلی نشست و 
سال تحصیلی را تبریک گفت و من، ویدئویی را که 

تهیه کرده بودم در گروه فرستاده بودم.
ــردن فــضــای کــودکــانــه به  ــوده‌کـ   آلـ

فخرفروشی‌های مبتذل

پس از ویدئوی ما، ویدئو دیگری 
در گروه ارســال شد، دختری با 
لباس‌هــای ســاده، روی زمین 
نشســته بود و در حالــی که یک 
کاســه آبنبات جلوی پــای خودش 
گذاشــته بــود، ســال تحصیلــی را بــه 
همکلاســی‌هایش تبریــک گفت. دلم ســوخت، 
به حال دختــری که بــه هر دلیــل، در خانه‌شــان 
نه میــز و مبــل داشــتند، نــه میــوه و شــیرینی، نه 
لبــاس مجلل. دلــم گرفــت از دســت مادرانی که 
فضــای کودکانــه کلاس را بــه فخرفروشــی‌ها و 
چشم‌و‌همچشــمی‌های مبتذل خودشــان آلوده 
کرده‌انــد، از مادرانــی کــه حتــی کلاس درس 
فرزندانشان را به موقعیتی برای عقده‌گشایی‌های 

پوچ خودشان تبدیل کرده‌اند.
    »شاد« محل تحصیل است نه خودنمایی

کلاس و مدرســه قــرار اســت محل تحصیــل علم 
و اخلاق باشــد و وای بــه روزی که بعضــی والدین 
این‌طــور خودخواهانــه فضــای آن را بــه تفاخــر  و 
خودنمایی مســموم کنند. البته این ماجــرا بعد از 
شروع سال تحصیلی، هنوز هم ادامه دارد. حالا هر 
روز معلم می‌گوید که بچه‌ها از شــعر خواندن‌شان 
فیلم بفرســتند، از زمان نوشــتن مشق‌هایشــان و 
... ، عــده‌ای از والدیــن همچنــان همــان رویکرد 
توصیف‌شــده را برای ارســال ویدئو دارنــد. باید با 
دخترم بیشتر حرف بزنم، باید به او بگویم که ما قرار 
نیســت به چنین ابتذالی تن بدهیم، باید بــه او یاد 
بدهم حواسش به آن‌هایی باشــد که دست‌شان از 
ما خالی‌تر است و شاید چنین فخرفروشی هایی، 

دلشان را بدجور بسوزاند... .

افسردگی برای هرکس با هر سنی اتفاق می‌افتد. 
علایم افسردگی در سالمندان می‌تواند بر تمامی 
جنبه‌هــای زندگــی آن‌هــا مثل انــرژی، اشــتها، 
خواب، علاقه به کار، سرگرمی و روابط اجتماعی 
تاثیرگذار باشد. متاسفانه بسیاری از افراد مسن 
قــادر به تشــخیص علایــم افســردگی نیســتند و 
اقدامــات ضــروری را بــرای دریافــت کمک‌های 
لازم انجام نمی‌دهند. در بیشــتر مواقع داشــتن 
غم، اندوه، استرس و اضطراب طبیعی است. اگر 
در مواقعــی این احســاس بیــش از دو هفته طول 
بکشــد و فرد همچنان احســاس ناراحتی داشته 
باشد، نشانه‌های بیماری افســردگی است. پس 
از شــناخت علایم، برای برطرف کــردن و درمان 

افسردگی باید به متخصص مراجعه کرد.

   نشانه‌های مهم افسردگی در سالمندان
غم و اندوه یا احساس ناامیدی بیش 

از اندازه،  احساس دردهای تشدیدشده و غیرقابل 
توضیح،  از دست دادن علاقه به معاشرت با دوستان 
و اطرافیان یا شرکت در ســرگرمی‌های مختلف، 
کاهش وزن یا کاهش اشتها،  احساس ناامیدی در 
انجام کارها و ناتوانی در عملکرد،کمبود انگیزه و 
کاهش انرژی،اختــالات در خواب،خواب بیش 
از حد یا خواب‌آلودگی در طول روز،  از دست دادن 
اعتماد به نفس، نگرانی از ناکارامدی و احســاس 
بی‌ارزشــی،  حرکت یا گفتــار آهســته و کندی در 
کلام،   وجود افکار خودکشی چه بسا فقط در کلام، 
مشکلات در حافظه و به یادآوری رویدادها، غفلت از 
مراقبت‌های شخصی مانند بی‌توجهی به بهداشت 

و استفاده از وعده‌های غذایی نامناسب.

   تفاوت افسردگی با ناراحتی
در حالی که به نظر می‌رســد افسردگی و غم 
با هم دست و پنجه نرم می‌کنند، بسیاری از 

ســالمندان افســرده ادعا می‌کنند که اصلا 
احســاس ناراحتــی ندارند. در عــوض آن‌ها 
از انگیــزه کــم، کمبــود انــرژی و مشــکلات 
جسمی مانند درد، ورم مفاصل یا بدترشدن 
ســردردها اغلب دچار افســردگی شده‌اند. 
باید دانست که ناراحتی از مشکلات طبیعی 
اســت و افســردگی تلقی نمی‌شــود. این دو 
تفاوت‌های پیچیده‌ای دارند که به‌ســادگی 
قابل درک نیســت، با این حال تفاوت اصلی 
اندوه و ناراحتی با افســردگی عبارت از این 
اســت کــه انــدوه دارای طیف‌های بســیار و 
گوناگونــی از احساســات و اتفاقــات خوب و 
بد اســت. حتی وقتی فرد اندوهگین اســت 
همچنــان لحظات لذت‌بخش و خوشــبختی 
خواهد داشــت تا آن‌ها را در ذهن خود مرور 
کنــد. همچنیــن در افســردگی، احســاس 

پوچی و ناامیدی پایه اصلی اســت.	
                             منبع: زیمد

این‌کــه  گرامــی،  مخاطــب 
درکودکی ناخن می جویدید، 
می‌توانــد بــه احتمــال زیــاد 
مشــخصه وجــود اختــالات 
اضطرابی در شــما بــوده باشــد که متاســفانه 
درمان نشــده و به بزرگ سالی رســیده است. 
بنابرایــن هرچــه ســریع تــر بابــت آن بایــد بــه 
متخصص مراجعه کنید  و تحت درمان دارویی 
و در صورت نیاز روان درمانــی قرار بگیرید، اما 
درباره اســترس شغلی شــما، چند نکته را باید 
 بگویم.شــاید دچار فرســودگی شــغلی شدید
یا واقعا شغل شما پر استرس است یا به واسطه 

پیش‌زمینه اضطرابی شما تحلیل و برداشت شما 
از شغلتان پراسترس بودن است. گاهی تناسب 
نداشتن خصوصیات شخصیتی فرد با حرفه‌ای 
که سال‌ها بدان مشغول است، می‌تواند موجب 
نارضایتی و فرسودگی شغلی در وی شود. برای 
مثال شــاغل بودن فردی درونگرا در شغلی به 
شــدت برونگرایانه یا برعکس. در این خصوص 
بی‌شک برای راستی‌آزمایی وجود یا نبود چنین 
متغیری باید به روان شناســی شــغلی مراجعه 
کنید. در صورت وجود این متغیر یعنی تناسب 
نداشتن خصوصیات شخصیتی با کارتان باید 
تلاش کنید نسبت به تغییر شغل متناسب اقدام 

کنید. اگرچه قابل درک است تغییر شغل، کار 
زمان بر و گاه بسیار دشواری است اما گاهی در 
همان سازمان یا شرکتی که هستید، می‌توان با 
کمک توصیه‌نامه روان شناس و درخواست تغییر 
جایگاه شغلی از سوی خودتان، حال بهتری هم 
برای خود و هم بهره‌وری بیشتر برای سازمان به 

همراه بیاورید.
این 2 متغیر را هم جدی بگیرید

1- نداشــتن مهارت کافــی در رفتار شــغلی 
کــه لازمــه آن تلاش بــرای بــه دســت آوردن 
مهــارت کافــی و به تبــع آن کاهش اســترس 
شــغلی اســت. برای مثــال تحویــل‌دار بانک 
نیــاز جــدی بــه تمرکــز و دقــت کافــی برای 
محاســبه و چک‌کــردن مــدارک مشــتریان 
دارد و کوچــک تریــن خطــا گاهی مــی تواند 
عواقب جبران‌ناپذیری به دنبال داشته باشد 
بنابرایــن بــه دســت آوردن مهــارت کافی در 
این شــغل به آموزش و صرف وقــت کافی نیاز  
دارد و در نهایــت اگر بعــد از چند ســال هنوز 

این شــغل استرس‌زاســت با روشی که عرض 
 شد باید به تغییر ســمت در بانک اقدام کنید.
2- ماهیــت شــغل. برخــی مشــاغل ذاتــا پر 
استرس هستند و معمولا افرادی به سمت این 
مشاغل می‌روند که مشــتاق چالش و هیجان 
هســتند برای مثال، آتش‌نشــانان، نظامیان، 
معدن‌چیــان روان‌پزشــکان،   جراحــان، 
 یــا ... . بنابرایــن اگر شــما فردی هســتید که 
از ایــن مشــاغل پرهیــز می‌کنید بــه  احتمال 
زیاد در انتخاب شــغل اشــتباه کردیــد. حال 
یــا بــه جبــر انتخــاب کردیــد یــا بــه ســهو. در 
مجموع حــال که بــه ماهیت شــغل خــود پی 
بردیــد باید یا با ســاختار پــر اســترس آن کنار 
 بیاییــد یــا آن‌را به نحــو مقتضی تغییــر دهید.
نکته پایانی| در مجموع نیاز هست با واکاوی 
علل استرس شغلی شما که می‌تواند در چند 
حوزه یاد شــده باشــد با اتخاذ راهبرد درمانی 
و گاه تغییــر شــغل راجع بــه کاهش یــا حذف 

استرس شغلی شما اقدام شود.

سیدمجتبی حورایی 

این‌که شما نوجوانی 15 ســاله هستید، کارمند، 
راننده تاکسی،  خانم خانه‌‌دار، بازنشسته یا ... هیچ 
تفاوتی نمی‌‌‌کند چراکه در هر صورت باید هدفمند 
باشید. از امروز در حد امکان در همین ستون که از 
شنبه تا چهارشنبه‌ها چاپ خواهد شد، به شما برای 
هدف‌گــذاری اصولــی و دســتیابی بــه آن‌هــا، 
توصیه‌هــای کاربــردی خواهیــم داشــت. اولین 
نکته‌‎ای که در این بحث مطرح است توجه به لزوم 
داشتن هدف در زندگی است. دقت داشته باشید 
که داشتن هدف در زندگی هرگز یک ترجیح نیست 
بلکه یک الزام و ضرورت اســت. بخش عمده‌‌‌ای از 
زندگی، شور و اشتیاق و انگیزه تلاش و حرکت به 
داشتن هدف وابسته است. همان‌‎طور که داشتن 
هدف در انسان انگیزه و نشاط تولید می‎کند هدف 

نداشتن هم باعث بسیاری از کسالت‌‎ها، 
رخوت‌‌ها، افسردگی‌ها، وسواس‌ها و افکار مزاحم 
و منفی است.متاسفانه بیشتر مردم جهان هدف 
ندارند. خیلی‎ها این‌طور گمان می‎کنند که همین 
که به کاری مشغول هستند نشانه هدف‌دار بودن 
آن‌هاســت در صورتــی کــه حرکت‌‌هــای روزانه و 
اشتغالات روزمره هرگز به این معنا نیست. این که 
شما هر روز به دانشگاه می ‎روید، یا این که کارمند 
یک شــرکت هســتید یا در خانه به تربیــت فرزند و 
همسرداری مشــغولید هرگز به معنای هدف‌دار 
بودن شــما نیســت. هــدف موضوعی مشــخص، 
روشــن، دقیق و واضح اســت که قصد دارید تا یک 
سال، دو سال یا پنج ســال آینده به آن برسید. اگر 
شــما خود را فردی با هــدف در زندگــی می‌‎دانید 
اکنون قلم و کاغــذی بردارید و صریح و مشــخص 

اهداف یک‌ساله، دو و پنج ساله خود را بنویسید.
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