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ما و شما

  جشنی که هیچ سنخیتی با فرهنگ ما ندارد

هالووین یکی از جشــن های ســنتی غرب اســت که مراسم 
آن در شب ۳۱ اکتبر هر سال برگزار می شود و افراد در این 
شب لباس های عجیب و غیر مرســوم می پوشند و بیشتر در 

کشورهای آمریکا، ایرلند، اســکاتلند و کانادا مرسوم است. 
چند سالی است که برخی در ایران، جشن هالووین غربی ها 
را جشــن می گیرند و البته برای عده ای هم درآمدزاست. از 
مدتی قبل افراد مشهور و عامه با انتشار تصاویر و ویدئو های 

هالووینــی در بعضــی از شــیرینی فروشــی ها، آتلیه هــای 
عکاســی، سالن های آرایشــی و حتی فروشــگاه های لوازم 
تولد از این فرصت استفاده کردند و به تبلیغات گسترده در 
این خصوص پرداختند. هالووین جشــنی است که همانند 
کریسمس و ولنتاین هیچ ســنخیتی با آداب و رسوم ایرانی 

ندارد.

 بیماری از خودبیگانگی
از دید روان شناسی علت گرایش و رغبت برخی  جوانان و بزرگ 
سالان به این گونه مراسم   غربی، نوعی بیماری ازخودبیگانگی 
است و متاسفانه بعضی از ما دچار یک بیماری ازخودبیگانگی 
شــده ایم و نســبت به خودمان بیگانه و غریبه هســتیم که این 
موضوع باعث می شــود پیروی از غریبه و بیگانه بــرای ارتقا در 
جامعه ما افتخار باشــد. ما ایرانی هستیم و باید به  این موضوع 

باور داشته باشیم که دارای فرهنگ غنی هستیم.

 این جشن ها، آسیب های اجتماعی دارد
میراث تاریخی و فرهنگی کشور ما سرشار از آیین هایی است که 
با زیبایی گره خورده و ما نباید سراغ فرهنگ کشورهایی برویم 
که در مقابل فرهنگ کشــورمان چیز قابل عرضــه ای ندارند. 
این دردناک و ناخوشــایند اســت که برگزاری چنین مراســم 
 غربی همچون هالووین، ولنتایــن و ... به مرور زمان جایگزین

 جشــن های کهن و اصیل ایرانی شــده و رســوم اصیل ایرانی 
فراموش شوند و دچار پیامدها و آسیب های اجتماعی متعددی 

در جامعه باشیم.

 تصور اشتباهی که در ذهن کودکان شکل می گیرد
نکته دیگر این که انتشــار چنین عکس هایی در  شــبکه های 
اجتماعی به ویژه توسط اینفلوئنسرها، هرچند رایج شده و 
قابل کنترل هم نیست چون برای شان دستاورد مالی دارد 
اما از بعضی چهره های سرشــناس، توقــع دیگری می رود. 
چیزی که کاربران شــبکه های اجتماعی درباره این تصاویر 
به آن اشاره کردند، این است که بعضی پدر و مادرها ممکن 
است شرمنده بچه هایشــان شــوند چون آن کودکان تصور 
می کنند نگرفتن چنین جشــن هایی توســط والدین شان، 
نشانه کم توجهی پدر و مادرشان به آن هاست در صورتی که 
اصلا این طور نیست. همه ما باید علاوه بر دقت به درست یا 
اشتباه بودن رفتارمان، حواس مان به پیامدهای اجتماعی 

آن هم باشد. 

   
دکتر نگین اخوین |    روان شناس تربیتی

انتشار تصاویری از شاهرخ استخری و خانواده اش که با تیپ  عجیب، جشن هالووین را در حاشیه تولد دخترش 
برگزار و آن ها را در شبکه های اجتماعی منتشر کردند، با انتقادهایی روبه رو شد. او که چند سالی است از دنیای 
بازیگری فاصله گرفته و در شــبکه های اجتماعی به فعالیت های تبلیغاتی مشغول است؛ در مجموعه های 
تلویزیونی دلنوازان، ماه و پلنگ، سوگند و دلدادگان ... بازی کرده است. ماجرای حضور پررنگ او و خانواده اش در شبکه های 
اجتماعی به چند سال پیش برمی گردد. همسر شاهرخ استخری که حالا دیگر یک بلاگر معروف شده، فردی است که ابتدا 
شاهرخ استخری هیچ عکسی از او منتشــر نمی کرد و می گفت که مخالف این کار است ولی به یک باره در نقش یک بلاگر 

اینستاگرامی حاضر شد! در ادامه، نگاهی روان شناسانه به برگزاری این جشن غربی توسط او خواهیم داشت.

از خودبیگانگی به سبک »استخری«
 انتشار تصاویری از جشن هالووین یک بازیگر و خانواده اش که با انتقاد

 کاربران شبکه های اجتماعی روبه رو شد از منظر روان شناسی قابل بررسی است

تربیت فرزند

 پسر نوجوانم برای گرفتن پول توجیبی بیشتر
 به من بی احترامی می کند

پسری 15 ساله دارم که درخواست های 
مالی اش از من، هر روز بیشتر و سنگین تر 
می شود. راســتش من هم درآمد زیادی 
ندارم. به تازگی هم چیزی از من خواسته که مخالفت 
کردم، به همین دلیل و برای گرفتن پول توجیبی بیشتر، 

به من بی احترامی می کند. چه کنم؟

* من قدیم یک پی کی داشتم، با ۱00 هزار تومن، 
یک عالمه بهــش لوازم جانبی خوشــگل و جذاب 
اضافه کردم و خیلی خاطــرات خوبی ازش دارم. 
الان پــژو پــارس دارم اما ایــن قدر وســایل جانبی 
خودرو گرون شده که هیچ کاریش نمی تونم بکنم.
*  در صفحــه ســرگرمی بــازی ریاضــی چــاپ 
می کردید کــه یکــی از بازی هــای مــورد علاقه 
اعضای خانواده ما بود ولی متاسفانه چند وقتی 

است چاپ نمی شود.
* »ترفندهای لاغری بــدون رژیم« که در صفحه 
سلامت چاپ کردین، هیچ کدوم شون کاربردی 
نیســت. این روش ها، هیچ کدام باعث کم شدن 

یک گرم از وزن هم نمیشه.
* 200 میلیون بدیم یک کارواش سیار بخریم؟ 
هر روز بریم کارواش، روزی 20 تومن هم بدیم، 

میشه ۱0 هزار بار!
* آقایــی کــه گفتــه می ترســم در اولین جلســه 
خواستگاری، سوتی بدی بدهم، باید مشاورتون 
بهش می گفت بــره و ببینه که چــی کار کرده که 

می ترسه لو بره.
6 عامــل  بــا تیتــر  * دربــاره داده تصویــری 
آسیب رســان به بــدن، مــن فقــط ورزش زیاد رو 
انجــام نمیــدم! البتــه ورزش کــم رو هــم انجام 

نمیدم! خخخ!  
دربــاره  زندگی ســلام  در  پرونــده  یــک   *
هواپیماهــای جدیــد و امکانات بســیار عجیب و 

جالبی هم که دارن، کار کنین. موفق باشین.
* من در آرزوی خرید ماشین هستم، نویسندگان 
زندگــی ســلام بــه دنبــال معرفــی خفن تریــن 

اکسسوری های خودرویی! 

 علایم و درمان فوبیا 
در سالمندان

فوبیا یک تــرس غیرواقعی اســت که 
می تواند نســبت به هر چیــزی مانند 
حیوان، اشیا، انسان، رفتار و...  باشد. 
به طور کلی شــخصی که فوبیــا دارد 
معمولا از چیزی که موجب هراس آن 
می شود دوری می کند. پیری هراسی 
و خواب هراسی از فوبیاهای رایج در 
بین افراد سالمند است. پیری هراسی 
ترســی غیرطبیعــی ناشــی از مرگ و 
نیســتی اســت و در خواب هراســی 
ســالمندان فکــر می کنند کــه اتفاق 
غیرقابل پیش بینی قرار است در زمان 

خوابیدن برای آن ها بیفتد.

   علایم فوبیا در سالمندان

حالت تهوع، ســرگیجه و سبکی سر، 
لرزش دست و پا، توانایی نداشتن  در 
ایستادن، خشکی دهان، فشار خون 
بالا، مشــکل گوارشــی، تعریق زیاد، 
احســاس خفگــی، گرفتگــی قفســه 
ســینه، توانایــی  نداشــتن در تکلم و 

افزایش ضربان قلب.
   درمان فوبیا در سالمندان

تکنیــک خودیــاری| ایــن تکنیــک 

شامل تغییر سبک زندگی، حضور در 
یک گروه خودیاری، یک دوره درمان 
شناختی رفتاری و غلبه بر ترس خود 

است.
تکنیک گفت وگو| یکی از رایج ترین 
راه ها بــرای درمان فوبیــا گفت وگو و 
مشاوره است. البته این موضوع بیشتر 
در مــواردی که هنــوز شــدت زیادی 
پیدا نکرده است مورد اســتفاده قرار 

می گیرد.
 تکنیک رفتار درمانی |  در این روش 

معمولا فرد درمان کننده ممکن است 
از شــما بخواهد نام چیزی را که از آن 
هراس دارید بر زبان بیاورید یا تصویر 
آن را ببینید. با این کار شما را با نحوه 
مدیریت ترس خــود در زمان مقابله با 
عامل هراس و ترســتان بیشــتر آشنا 

می کند.
دارو| زمانی کــه فوبیا شــدت زیادی 
پیدا کند به طوری که مشاور هم نتواند 
آن را درمان کند، باید زیر نظر پزشک 

از دارو استفاده کرد.

برگرفته از زیمد

 راز رسیدن به
 پیشرفت های بزرگ

یــک تکه یــخ مکعب شــکل را 
روی میــز مقابل تــان تصــور 
کنید. دمای اتــاق به چهار 
درجه زیر صفر می رســد؛ 
بخــار  کــه  به طــوری 
دهان تان دیده می شود. 
دمــا به تدریــج افزایش 
می یابد؛ منفی چهار، 
منفی سه و... تکه یخ 
همچنــان روی میز 
قرار دارد. دما بازهم 
پایین تر مــی رود؛ منفــی دو، منفی یک، 
منفی نیم درجــه، اما هنوز اتفاق خاصی رخ نداده اســت. 
دما که به صفر درجه می رســد، روند ذوب شدن یخ شروع 
می شود. یک درجه تغییر دما که به ظاهر چندان محسوس 
نیســت موجب تغییر قابل ملاحظه ای شده اســت... هر 
پیشرفتی حاصل یک رشته از رفتارهای پیش از آن به شمار 
می رود. همان ها موجب ایجاد زمینه ای می شــوند که به 
نوبه خود پیش زمینــه یک تغییر مهم اســت. ایــن فرمول 
در همــه عرصه ها مصــداق دارد... تــا وقتی که شــما مرز 
ضروری را پشت سر نگذارید و به اقدام جدیدی دست نزده 
باشید عادت ها باعث ایجاد هیچ گونه تغییری نمی شوند. 
در مراحــل ابتدایی و میانی مســیر همه کوشــش ها، کوه 
سرخوردگی در انتظار انسان است... موثرترین نتیجه ها 

همیشه دیر ظاهر می شوند.
 برگرفته از کتاب »عادت های اتمی«، اثر جیمز کلیر

 ترجمه علیرضا غلامی، نشر آتیسا

بریده کتاب 

سالمند

چرا نباید اهداف تان را به دیگران بگویید؟ )قسمت یازدهم (

 قبلًا از موانع دســتیابی به اهداف گفتیم و نوشــتیم که قبــل از حرکت باید موانــع را از پیش رو 
برداشــت. یکی از این موانع که کمتر به آن اشــاره شــده و توجه به آن در همیــن ابتدای حرکت 
بسیار مهم اســت، بیان کردن اهداف به دیگران اســت. هیچ لزومی ندارد بستگان، دوستان و 

همکاران تان بدانند که شــما چه اهدافی در ســر دارید و به دنبال چه خواســته هایی 
هستید. بیان کردن اهداف به دیگران، شور و شوق شما را کم می کند. گویی بخشی از 
انرژی شما به شکل انرژی صوتی تخلیه می شود. در صورتی که شما باید با تمرکز روی 
هدف تمام انرژی تان را صرف تلاش برای رسیدن به آن کنید. نکتۀ دیگر این که گاهی 
وقتی شما تصمیم ها و نیت هایتان را به دیگران می گویید، مورد حسادت افراد تنگ نظر 
که نمی توانند پیشرفت و موفقیت و برخورداری شما از نعمت را ببینند، واقع می شوید 
که همین می تواند برایتان دردسرساز شــود. نکتۀ دیگر این که گاهی شما هدف تان 
را بــرای دیگــران می گویید و آن هــا که خودشــان پر از ترس هــا، تردیدهــا و باورهای 
محدودکننده هستند، چنین القا می کنند که شما نمی توانید و نمی شود و این ممکن 
است اعتماد به نفس و احساس  توانستن   را   در شما سست کند و حتی سبب انصراف 

شما از پیگیری هدف شود، اما به عنوان نکتۀ آخر و مهم ناگفته پیداست آن 
جا که شما قصد کمک گرفتن یا مشورت خواستن از افراد امین و با صلاحیت 

را دارید بیــان اهداف و برنامه هــا نه تنها مانعی نــدارد بلکه ضــرورت دارد؛ بنابراین هرجا که 
ضرورت دارد و عقل حکم می کند خواسته های خود را به دیگری می گوییم و هرجا که ضرورتی 

ندارد آن را در سینۀ خود نگه می داریم که سینۀ خردمند مخزن اسرار اوست.

دکتر هادی غلام محمدی |    مشاور خانواده و استاد دانشگاه

مخاطب گرامــی، یکی از موضوعــات مهم در 
سیستم خانواده، نحوه ارتباط اعضا با یکدیگر 
است. به عبارتی، درون سیستم خانواده خرده 
سیســتم هایی وجــود دارد که عبــارت اند از: 
خرده سیستم والدینی، خرده سیستم برادر و خواهری، خرده 
سیستم زن و  شوهری، خرده سیستم والد و فرزندی و...   ارتباط 
اعضای خانواده با یکدیگر از طریق این خرده سیستم ها شکل 
می گیــرد و مرزهــای خاصی بین اعضــای خانــواده حکم فرما 
می شود. با این مقدمه، نکاتی در ادامه مطرح می شود که به شما 

کمک خواهد کرد.
    از پسرتان بخواهید درباره رفتارهایش توضیح دهد

با جمع کــردن اعضــای خانــواده و نظرخواهی از آنــان درباره 
قوانین حاکم بر سیستم خانواده تان صحبت و رفتار پسر خود 
را در کارگروه خانواده مطرح کنیــد و از دیگر اعضای خانواده 
بخواهید درباره رفتار او توضیحاتی ارائه دهند. از پسرتان هم 
درباره ایــن رفتارش توضیــح بخواهید. به عبارتی قرار اســت 
کارگروه خانواده در این باره تصمیم گیری کند و نوجوان شما 
متوجه رفتار اشتباه خودش بشود ولی نه با نظر یک شخص بلکه 

با نظر سیستم خانواده. حسن این کار در این است که نوجوان 
بهتر متوجه رفتار اشتباه خود می شود و به احتمال زیاد، دیگر 

این کار را تکرار نخواهد کرد.
   دوره نوجوانی را بشناسید

حواس تان به تحریک پذیری و میل به ابراز وجود فرزندتان باشد 
زیرا وی در دوره نوجوانی اســت و لازم است که برخوردتان به 
شکل کاملا نرم صورت گیرد. توضیحات شما در پیامک تان، 
نشان می دهد که با ویژگی های دوران نوجوانی آشنا نیستید و 
این مسئله را باید با مطالعه بیشتر و کمک گرفتن از  یک مشاور، 

حل کنید.
  مدیریت پول توجیبی را به او آموزش دهید

در بسیاری مواقع اتفاق می افتد که ما به دلیل این که خودمان 
سختی های بســیاری در زندگی کشــیده ایم و به بســیاری از 
آرزوهای مان نرسیده ایم، بیش از حد به فرزندان مان کمک و 
محبت می کنیم و تلاش داریم تمام امکانــات زندگی را برای 
آن هــا فراهم کنیم. بــا ایــن کار به دنبال این هســتیم تــا تمام 
آرزوهای خود را از طریق فرزندان مــان و در وجود آنان برآورده 
کنیم. این کار به ایجاد روحیه تنبلی، بی مسئولیتی و طلبکاری 
در فرزند منجر می شــود زیــرا همه چیــز را در لحظــه  و  فوری 
می خواهد. در این حالت فرزند با کوچک ترین ناکامی  تحریک 
می شــود، واکنش نابه جا نشــان می دهد و تحمل شکست را 
نخواهد داشت. پس بگذاریم در مواقعی، فرزندانمان ناکامی 
را تجربه کنند و برای تامین چیزهایی که لازم دارند خودشان 
هم تلاش کنند تا در آینده استقلال بیشــتری را تجربه کنند. 
توصیه می کنم در یک فرصت مناســب بــا وی گفت وگو کنید 
و قرار بگذارید که قســمتی از هزینه مد نظر را خــودش از پول 

توجیبی  و... تامین کند.
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