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مشاوره 
ازدواج  

بعد از 9 ماه آشنایی فهمیدم دختر مورد علاقه ام شوهر دارد

استوری های دزدی

به دلیل شکست عشقی که چند وقت پیش خوردم، نگاهم به ازدواج 
تغییر کرده است. شهریور 99 با دختری در فضای مجازی به قصد 
ازدواج آشنا شدم. او در یکی از شهرهای نزدیک زندگی می کرد. بعد 

از 9 ماه و هشت بار دیدار حضوری با زیرکی فهمیدم که متاهل و قصدش از آشنایی 
با من، فقط خوش گذرانی بوده اســت. حالا به همه خانم ها بی اعتماد شده ام. چه 

کنم این شکاکی ام برای ازدواج از بین برود؟

          

به نظر شما کانال تلگرامی که محتوای آن بخش هایی از زندگی دیگران البته بدون چهره  است 
و ما را ترغیب می کند تا آن ها را به عنوان استوری در پیج شخصی مان منتشر کنیم، چه کمکی 
می تواند به ما بکند؟ کانالی که محتوای آن، عکس هایی از شبگردی، نوشیدنی، تولد، عاشقانه، 
مهمانی، دست هایی که زیر سرم رفته یا حتی عکس هایی از میزهای غذایی است که به شکل 
شیکی چیده شده اند. اما چرا برخی افراد برای نشان دادن زندگی خود و اشتراک آن لحظات با دیگران از محتوای 
آن کانال که تکه هایی از زندگی دیگران است، استفاده می کنند؟ یا بهتر است این طور سوال کنیم که چرا برای 

نشان دادن خود از تکه های زندگی دیگران استفاده می کنند؟ همچنین از آسیب های این اتفاق خواهیم گفت.

محوری

   وقتی خود واقعی مان را دوست نداریم
با توجه به ســوالاتی که در قســمت ابتدایی این مطلب 
مطرح شد، حتما موضوع اعتماد به نفس در ذهن شما 
هم جرقه زده اســت. در واقع بعضی افــراد چون آن چه 
را که هستند، دوست ندارند از چنین عکس هایی برای 
نشان دادن خود اســتفاده می کنند! برای مثال عکس 
گذاشــتن از صبحانه ای لاکچری که تکــه ای از زندگی 
دیگران اســت، به جای عکس گذاشــتن از صبحانه ای 
معمولی کــه برای خودشــان اســت، تصمیمی اســت 
که دنبال کننــدگان چنین کانال هایی در شــبکه های 

اجتماعی می گیرند.

    این حجم از نیاز به جلب توجه، زنگ خطر است
همه انســان ها با توجه به گذشته و شــرایط فعلی شان به 
میزانی از توجه نیاز دارند اما اگر این توجه خواستن شبیه 
میکروفنی باشد که بر سر دیگران بانگ می زند که به من 
توجه کنیــد یعنی فرد بایــد درباره اش فکر و علتــش را در 
جلسه درمان با متخصص، ریشه یابی کند. این که افرادی 
از عکس دســت های ســرم زده دیگران برای جلب توجه 
مخاطبان خود استفاده می کنند یعنی حاضرند برای جلب 

توجه دست به هر کاری بزنند و این یک زنگ خطر است.

   آسیب زدن به هویت مان و کاهش اعتمادبه نفس 
با اســتفاده از اشــتراک گذاری زندگی دیگران به جای 
زندگی واقعی خودمان، ویترینی می سازیم که دیگران 
ما را با آن می شناســند که اتفاقا بایــد بدانید این ویترین 
دیر یا زود برای ما خسته کننده خواهد شد زیرا هر بار که 
دیگران مــا را با آن ویترین شناســایی می کنند، صدایی 
از درون ما را ســرزنش خواهد کرد که تو آن چه که نشان 
می دهی، نیستی! این به روندکاهش اعتماد به نفس ما 
سرعت خواهد بخشید و پس از مدتی هویت ما تکه های 
شکسته و نامشخصی خواهد بود که بسیار آشفته اند و در 

نهایت ممکن است نشانه هایی از افسردگی ظاهر شود.

    احساس ناتوانی و مانعی برای رشد
هر بار که برای نشــان دادن خــود از چنین عکس هایی 
اســتفاده می کنیم، خــود واقعی مــان را بیشــتر از بین 
خواهیم برد. دقیقا شبیه غرق شدن یک انسان در یک 
اقیانوس بــزرگ. همه ما بــرای ادامــه دادن نیاز به یک 
هویــت کامل داریــم، هویتی که شــنا کند تا به ســاحل 

برسد و کم کم مسیر رشد را در پیش بگیرد اما وقتی هر 
بار خودمان را نادیــده می گیریم و شــبیه دیگری رفتار 
می کنیم، هــر لحظه بیشــتر از قبل، احســاس ناتوانی 
خواهیم کرد. همچنین باید بدانید فردی که احساس 
ناتوانی و سرزنش درونی دارد، رشد نخواهد کرد. انسان 
سالم کسی است که می داند ضعف هایی دارد اما خود 
را دوست دارد و همین نور امید درونی جایی برای رشد 

او باز خواهد کرد.

    کور شدن خلاقیت
مــدل زندگی هــر فــردی شــبیه اثر انگشــت اوســت و 
هویت او را نشــان می دهــد. وقتی بــه صــدای درون و 
خود درونی مــان توجه نمی کنیــم، کم کــم از او فاصله 
می گیریــم و خلاقیت مان را هم از دســت خواهیم داد. 

شــبیه پارچه ای که زخم هایش بــا پارچه 
دیگری وصله شــده و به کل تغییر شــکل 

داده اســت. در صورتی که 
ما انسان ها توانمندی این 
را داریــم کــه زخم هایمان 
را تیمار کنیــم و از لابه لای 
همان ها جوانــه بزنیم. در 
نهایت قابل ذکر اســت که 
اگر هر یک از مــا به تنهایی 
یا بــا کمک یــک متخصص 
به خــود درون مان بیشــتر 
توجه کنیم و گوش شنوایی 
باشــیم تا او)خودمــان( را 
بشــنویم، حتما مشکلات 
این چنینــی پیش نخواهد 
آمــد و فضایــی برای رشــد 

بهتر و زندگی با کیفیت تری خواهیم ساخت.

 یک سری  کانال ها 

 تصاویر صبحانه، سفر

 عاشقانه، بیمارستانی، باشگاه و ... 

 می گذارند تا عده ای از آن ها 

 به عنوان استوری پیج شخصی شان

  استفاده کنند؛ 

از منظر روان شناسی این موضوع را 

بررسی کردیم

اسما صابری |  روان شناس و نوروتراپیست

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما

1 خاطره گویی| یکــی از روش هایــی که در 
خانه، سرای سالمندان یا فضاهای دیگری که 
افراد مســن در آن جا جمع می شــوند می توان 
انجام داد، خاطره پردازی گروهی 
اســت. ایــن فعالیــت 
بــه  می توانــد باعــث 
وجود آمدن حس مفید 
بودن و افزایش امید در 
زندگــی ایــن عزیزان 

شود.
۲ برنامــه فعالیت 
روزانــه| افزایش امید 
در ســالمندان زمانی 
اتفاق می افتد که آن ها 
برنامه فعالیــت روزانه 
و  باشــند  داشــته 
روزهــای خــود را بــه 

بطالت سپری نکنند.
۳  ورزش بدنــی| ســالمندان هــر قــدر بدن 
قوی تر و ســالم تری داشته باشــند امیدشان به 
زندگی هم بیشتر می شــود. یکی از سالم ترین 
ورزش ها برای سالمندان رفتن به استخر و شنا 
کردن است. این ورزش فشار زیادی به مفصل ها 
و استخوان ها وارد نمی کند ولی در عوض باعث 

بهبود عملکرد قلب و عضلات می شود.
۴  ورزش ذهنی| ذهن برای نیرومندتر شدن 

و از دســت نــدادن تــوان پــردازش و نگهداری 
اطلاعات نیاز دارد تا به صورت منظم در معرض 
تمرین قرار گیرد. تمرین هایــی که می توان در 
ایــن ســن انجــام داد درســت کــردن پــازل، 
نویســندگی، خواندن کتــاب و بازی شــطرنج 

است.
۵  غذای سالم| تغذیه بر روح و روان سالمندان 
تاثیر زیــادی دارد. یکــی از بهتریــن رژیم های 
غذایی که باعث افزایش طول عمر و زیاد شدن 
حس خوشبختی در سالمندان می شود، رژیم 
غذایی سرشــار از ســبزیجات، میوه ها و ماهی 

است.
۶  تعیین هدف| یکــی از روش های افزایش 
امید سالمندان تعیین اهدافی است که به کمک 
آن احساس اعتماد به نفس آن ها افزایش یابد. 
اهداف باید کوچک و راحت باشد. این هدف ها 
می تواننــد در زمینه هــای کاری، ورزشــی و 

خانوادگی باشند.
۷  استفاده از فناوری| امکانات اینترنتی به 
ســالمندان کمک می کند تا در مواقــع لزوم با 
دیگران تماس بگیرند و احساس تنهایی نکنند. 
تمــاس تصویــری یکــی از امکانــات خــوب 
گوشی های هوشمند امروزی است که روحیه 
ســالمندانی را کــه دور از خانــواده زندگــی 

می کنند، افزایش می دهد.
         منبع: زیمد

* خوانــدن مطلــب »تولیــدی مهربانــی بــا کم توانــان 
پرتلاش«، خیلــی حالم رو خوب کــرد و این که بعضی ها 
چقدر آدم های درست و حسابی هستن که حتی به فکر 

بچه های معلول ذهنی هم هستن.
* چاپ مطلبی درباره تاریخچه بســتنی در این روزهای 
ســرد، نباید در صفحه جوانه اتفاق می افتاد. الان فصل 

معرفی تاریخچه خوراکی های گرم است نه سرد.
* عکس سمت راست صفحه سرگرمی در روز پنج شنبه 
را که دیدم، با خودم گفتم اگر درباره خوردن انگشــت 
کوچیکه بــه پایه مبل باشــه، دیگر صفحه ســرگرمی را 
نخواهم خواند که خوشبختانه پیش بینی ام اشتباه بود 

و به موضوع دیگری اشاره کردین.

* خواهشــمندم یک نظرخواهی از خواننــدگان درباره 
ســتون تیترخند، تاپخند و حکایت داشــته باشــید. اگر 
5 درصد خوانندگان دوســت داشــتند، به چــاپ ادامه 

بدین. ممنون.
* درباره مطلب »اختلالات روانی 10 ساله بعد از سقط 
جنین هــای خودخواســته«، باید به گران بودن وســایل 
پیشگیری و تاثیراتش بر افزایش چنین آمارهایی اشاره 
می کردیــن. متاســفانه هیچ نظارتــی هم بر ایــن حوزه 

وجود ندارد.
* آقای مهربانــی، مطمئن باش یک بار کــه بیام تهران، 

حضوری میام که کارگاه ورزشیت رو از نزدیک ببینم.
* درباره مطلب صید مدال ســال ها پس از سوت پایان، 
خیلی جالب بود که بعد از این همه سال، چهارتا مدال به 
کشورمون اضافه شده! چرا اعلام نتایج دوپینگ این قدر 
طول کشیده؟ نمی شد یک هفته بعد از پایان مسابقات 

اعلام کنن؟

فریبا البرز |   کارشناس ارشد مشاوره خانواده

طبق گفته های خودتان در جایی 
که نیت و هدف درستی را پیگیری 
می کردید هرچند روش تان یعنی 

    باور اشتباه دانشجویان برای سیگار کشیدن
افراد به خصوص دانشــجویان براساس یک باور اشتباه 
مبنی برایــن که اســتعمال دخانیــات به رفع اســترس 
و تنــش عصبــی آن هــا کمــک می کنــد، به مصــرف آن 

رو می آورنــد امــا به صورت 
ناخــودآگاه بــه ســیگار و 
آن  در  موجــود  نیکوتیــن 
اعتیــاد پیــدا می کننــد و 
همین وابستگی، به تدریج 
حــس لــذت را بــه اعتیــاد 
ســوق می دهــد. بنابراین 
باید توجه شود که بر خلاف 
تصور دانشجویان، مصرف 
دخانیات منجــر به آرامش 

نمی شــود. افرادی کــه به مصرف ســیگار اعتیــاد پیدا 
می کننــد، بیشــر از ســایر افراد بــه مصــرف موادمخدر 
محرک تمایل نشان می دهند. دلیل آن هم مقاوم شدن 
بدن به ماده اعتیادزای سیگار و کشش آن ها برای کسب 

لذت و آرامش بیشتر است.

    افزایش 3 برابری افسردگی
 در دانشجویان سیگاری

نتایج ایــن مطالعه جدیــد که توســط محققان دانشــگاه 

میشیگان با بررسی بیش از دو هزار دانشجوی سیگاری و 
غیرسیگاری انجام شده، نشان می دهد میزان افسردگی 
در دانشجویان سیگاری دو تا سه برابر بیشتر از دانشجویان 
غیرسیگاری است. ادامه این مطالعه نشان می دهد فارغ از 
سوابق اقتصادی و سیاسی، 
دانشجویان ســیگاری نمره 
ســلامت روانــی پایین تری 
دارند که شامل نشاط کمتر و 
عملکرد اجتماعی ضعیف تر 
می شود. این مطالعه نشان 
می دهــد ســیگار کشــیدن 
بــا  در دوران دانشــجویی 
افســردگی مرتبط است اما 
درباره میزان تاثیرات منفی 

آن، نیاز به تحقیقات بیشتری احساس می شود.
 در ادامــه این گزارش آمده اســت که ســیگار عامل اصلی 
سرطان ریه و سیستم تنفسی است و احتمال سرطان های 
کبد، روده بزرگ، لب، بینی، سینوس ها، حنجره، حلق، 
مری، معده، پانکراس، کلیه، رحم، دهانه رحم، تخمدان، 
روده بزرگ، کبد و لوســمی را افزایش می دهد. بر اساس 
گزارش انجمن ســرطان آمریکا، مصرف دخانیات عامل 
یک مرگ از هر پنج مورد است.نتایج این مطالعه در نشریه 

PLOS       ONE   منتشر شده است.

7 توصیه به سالمندان برای افزایش امید

خیانت سیگار به سلامت روانی دانشجویان
مطالعات گوناگون تاثیر سیگار بر بیماری های مختلف جسمی از جمله بیماری های قلبی و ریوی 
و انواع سرطان ها را تایید کرده اند. در همین راستا، مطالعات جدید محققان آمریکایی نشان 
می دهد سیگار علاوه بر خطرات جسمی، سلامت روانی را هم تحت تاثیر قرار می دهد و با احتمال 
ابتلا به چندین مورد از اختلالات روانی، مرتبط است. در ادامه به نتایج یک پژوهش روی بیش از 

دو هزار دانشجوی سیگاری و غیرسیگاری که توسط محققان دانشگاه میشیگان انجام شده، اشاره خواهد شد.

 از دنیای
 روان شناسی 

بریده کتاب

آشنایی در فضای مجازی درست نبوده، با یک دروغ جدی از 
فردی که اعتماد داشته اید، رو به رو شدید. این اتفاق منجر به 
از بین رفتن اعتماد شما به سایر دختران شده است. چقدر 
خوب که با زیرکی متوجه ماجرا شــده و ایــن رابطه را قطع 
کرده اید چون قطعا برای شما و آن خانم، دردسرهای زیادی 
ایجاد می کرد و حالا با تجربه ای که دارید از چنین روابطی 
که در آن هویت افراد واقعی نیست دوری می کنید . اما چند 

توصیه به شما برای حل مشکل شکاک شدن تان:

  مشکل ذهن شما، سیاه و سفید دیدن است
یک مشــکل جدی در ذهن شــما بــه وجود آمده اســت و 
آن چیزی نیســت غیر از ســیاه و ســفید دیدن. شما الان 
به حالتــی رســیده اید کــه خانم ها را بــه دو گــروه مطلقا 
غیرقابل اعتماد و قابل اعتماد تقسیم می کنید. به جای آن 
می توانید در ذهن خودتان یک طیف رسم کنید و به آدم ها 

از یک تا 10نمره قابل اعتماد بودن بدهید.

  از ازدواج فرار نکنید
شــما از یک خانم بــه اصطــلاح رو دســت خورده اید و 

منجر بــه ایــن شــده کــه کلا دور ازدواج را خــط قرمز 
بکشــید. بــرادر گرامــی شــما یــک رابطه مجــازی در 
یک شهرســتان دیگر داشــتید کــه باعث شــده بود به 
حد کافی همدیگر را نبینید و شــناخت درســت شکل 
نگیرد. قرار نیســت دوباره از این قسم اتفاق ها بیفتد. 
البته این بار لازم اســت زمان بیشــتری را صبر کنید و 
برای ازدواج با فرد مناســب از خانواده و افراد معتمد 

کمک بگیرید.

  فاجعه سازی نکنید
شما شکســت عشــقی خوردید و این اتفاق تلخی است. 
بنا بر آن چه در پیامک تان نوشــتید، این روزها مســتعد 
این شده اید که فقط نیمه خالی لیوان را ببینید. همین 
که از این مشــکل تان آگاه باشــید، باعث می شود کمتر 
منفی بافی کنیــد و از این اتفــاق، فاجعه ســازی نکنید. 
فرصت هــای ازدواج را جــدی بگیرید و با مشــاور یا یک 

دوست خوب در ارتباط باشید.
 با این کار می توانید راه دوباره اعتماد ســالم داشتن به 

افراد را پیدا کنید.


