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دخترم مسائل خصوصی  زندگی مان را در اینستا می گذارد تا فالوئرهایش زیاد شوند
دختر من 24 ساله و خودشیفته است. معتاد اینستاگرام است. حاضر است 
در مقابل من و مادرش بایستد و مسائل خصوصی زندگی مان را حتی خلاف 
واقعیت با مشخصات کامل در اینستاگرام بنویسد تا خود را قهرمان نشان دهد 

و فالوئرهایش در آن جا افزایش یابند. برای درمان او باید چه کاری انجام دهیم؟

 
 بیشتر ما با اهمال کاری آشنا هستیم اما اغلب  آن را در انجام کارها و فعالیت ها شنیده ایم. معمولا افراد نگران، کمال گراها و 
وسواسی ها کارهای شان را مدام به تعویق می اندازند. حتی آدم های معمولی هم از اهمال کاری شکایت دارند اما جالب است 
بدانید اهمال کاری فقط در انجام کارها نیست بلکه افراد زیادی در تصمیم گیری و انتخاب، اهمال کاری می کنند. چه کسانی و 

چرا در تصمیم گیری اهمال کاری می کنند؟

محوری

زهرا متقی شکیب |   کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما

 چرا تصمیم گیری را به تعویق می اندازیم؟

این مسئله دلایل گوناگونی دارد. در ادامه به 
چند مورد شایع تر می پردازیم.

کمال گراها تصمیم گیری را 

به تعویق می اندازند و خیلی 1
آن را طول می دهند چون باور 
بایــد  تصمیــم  یــک  دارنــد 
ایده آل، بی نقص و کامل باشد و کوچک ترین 
تردیــدی درباره درســتی یــا ایــده آل بودن 

تصمیم باعث می شود از آن اجتناب کنند.
 افرادی که از خطا و شکست 

مــدام ۲ دارنــد،  وحشــت 
نگران اند مبــادا این تصمیم 
منجر به شکست آن ها شود و 
اشتباه کرده باشندبنابراین از گرفتن تصمیم 

نهایی سر  باز می زنند .
و  ابهــام  از  کــه  افــرادی   

بلاتکلیفــی وحشــت دارند، ۳
تصمیم گیــری  نمی تواننــد 
کنند. آن ها نیاز دارند از تمام 

جوانب تصمیم و تمام پیامدهای احتمالی آن 
آگاه باشــند و هــر نقطــه ابهامــی، آن هــا را 

مضطرب می کند.
 افــرادی کــه اعتمادبه نفس 

پایینــی دارند و به خودشــان ۴
اعتماد ندارند هم نمی توانند 
تصمیم گیری کنند. این گروه 
ترجیــح می دهنــد تصمیمــات را بــه عهده 
دیگران بگذارند و در انتخاب ها و تصمیمات 

به دیگران وابسته اند.

 عاقبت جمع آوری وسواس گونه اطلاعات 

برای گرفتن تصمیم نهایی

معمولا افراد در هر چهار گروه مطرح شده، 
بــرای تصمیم گیــری نیازمنــد جمــع آوری 
وســواس گونه اطلاعــات هســتند. آن هــا 
برای این کــه بی نقص تریــن و مطمئن ترین 
تصمیــم را بگیرنــد، مــدت زیــادی را صرف 
جمــع آوری اطلاعــات دربــاره آن تصمیم یا 
انتخاب می کنند و مدام تصمیم را به تعویق 

می اندازند. این رفتارها حتی در تصمیمات 
کوچکی که واقعا اهمیت چندانی در زندگی 

فرد ندارند، ممکن است پیش بیاید.

 راهکار چیست؟

بپذیریم هــر تصمیــم و انتخابی یک ســری 
معایب و مزایا دارد. هیچ تصمیمی نیست که 
تمام آن مزیت باشد و عیب و هزینه ای در خود 
نداشته باشد. بپذیریم ما در تصمیم گیری به 
قطعیت نخواهیم رســید و همیشه احتمال 
خطــا وجــود دارد. مــا فقــط می توانیــم بــا 
جمع آوری معقول اطلاعــات و صرف وقت، 
متناســب با بزرگــی و اهمیــت آن تصمیم و 
پیامدهایش در زندگی مــان، احتمال خطا 
را تا حدی کاهش دهیم. در نهایت، بهترین 
تصمیــم، تصمیمی اســت که بتوانیــم تمام 
پیامدهــای مثبــت و منفــی آن را بپذیریم و 
مدیریــت کنیم. حــرف آخر این کــه، منتظر 
تصمیم بی نقص یا بدون پیامد منفی نمانیم 

زیرا عمرمان تلف می شود.

4 ویژگی تصمیم نگیرها
جالب است بدانید اهمال کاری فقط در انجام کارها نیست بلکه افراد زیادی 

تصمیم گیری و انتخاب را مدام به تعویق می اندازند

ارسال سوالات 
 
به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999

تلگرام:

09354394576

دکتر پرستو امیری|  متخصص روان شناسی سلامت

* مطالب پرونده »انعکاس تازه ای از آغاز جهان« رو به طور کامل مطالعه کردم 
و خیلی گیج شدم. به نظرم باید چندتا پرونده دیگه با همین موضوع کار کنین 

تا مخاطب متوجه ماجرا بشه!
* آفرین به خانم حســن زاده که در صفحه اول زندگی سلام با او گفت و گو 
کردید و پنج ماه بعد از به دنیا آمدن فرزندش، در کنار انجام وظایف مادری، 

دنبال علایق شخصی اش هم رفته.
* در صفحه جوانه، بنویسید چرا بزرگ ترها اصلا ما را درک نمی کنند؟ چرا 
فکر می کنند فقط حرف خودشان درست است؟ مشکل از ماست یا آن ها؟

* مطلب »مادر شــدن انگیــزه ام را برای موفقیت بیشــتر کرد« را دوســت 
داشــتم، به خصوص صحبت های این بازیکن درباره مادر شدن، خیلی به 
دلم نشســت. دلیلش هم این اســت، صحبت هایی که از دل برآید، لاجرم 

بر دل نشیند.
* درباره مطلب »فرهنگ چای در جهان« می خواســتم اگر می شه درباره 

این که چای بهتره یا دمنوش هم در زندگی سلام مطلب چاپ کنین.
* از بوتاکس در زندگی سلام نوشتید اما از خطرات دیگر عمل های زیبایی 
چیزی ننوشتید. دوستی داشــتم که دماغش را عمل کرد، تا دوسال برای 
نفس کشیدن مشکل داشت. اگر در این زمینه فرهنگ سازی شود، کمتر 

فردی سراغ چنین عمل هایی خواهد رفت.
* در ستون معمای تصویری صفحه سرگرمی، آن جایی که کراوات در آینه 

به پاپیون تبدیل شده، خیلی عالی بود. خخخ.

کــه  ایــن  از  عزیــز،  پــدر 
نگران دخترتان هســتید، 
خوشــحالم اما قبل از این 
کــه پاســخ ســوال تان را 
بدهم باید یادآوری کنم که اولا ســن و ســال 
دختر خانم شما از این که شما بتوانید تغییر 
عمده ای در رفتار، گفتار و عملکردش ایجاد 
کنید، گذشــته اســت. تغییــر در افــراد تنها 
زمانــی اتفــاق خواهد افتــاد کــه بخواهند و 
برای ایجــاد تغییــرات تلاش کننــد و به نظر 
نمی رسد دختر خانم شــما تمایلی به ایجاد 

چنین تغییراتی داشــته باشــد. تــا حدودی 
بپذیرید که رفتارهای دختر خانم شما ناشی 
از اقتضای سنی وی و شــرایط فعلی جامعه 
است، تفریحات نســل جوان هم اکنون و به 
خصوص در سه ســال اخیر به دلیل شرایط 
ویژه کرونایی به طرز چشــمگیری به سکون 
و استفاده افراطی از گوشی و لپ تاپ و تبلت 
و ... ســوق پیدا کرده اســت. بــرای کاهش 
آسیب های مرتبط با زمان زیادی که فرزندان 
صرف استفاده از این ابزارها می کنند، چند 

پیشنهاد به شما دارم.

  او را سرزنش نکنید
اگر قبل از خریــدن گوشــی و در اختیار وی 
قــراردادن آن در ســنین نوجوانــی، قوانین 
مربوط به استفاده از وسایل ارتباط جمعی و 
عضویت در شبکه های اجتماعی را به ایشان 
آموزش نداده باشــید، نمی توانید او را بابت 
رفتارهای فعلی اش سرزنش کنید. همچنین 
و به طور کلی، ســراغ رفتارهای قهری برای 
حل این مشکل نروید چون فایده ای نخواهد 
داشــت و فقط فاصلــه عاطفــی بین شــما و 

فرزندتان را بیشتر خواهد کرد.
 بــه دخترتــان بگوییــد از ایــن کارش 

ناراحتید 
برای گفــت و گــو بــا دخترتــان دربــاره این 
موضــوع، جملاتــی را انتخــاب کنیــد کــه 
بیان کننــده احساســات شــما باشــد. مثلا 
بگوییــد: »از این کــه به من توجــه نمی کنی 
و مــدام ســرت در گوشــی اســت، ناراحــت 

می شــوم، دلم می خواهد وقت بیشــتری را 
برای بودن با من و مادرت اختصاص بدهی 
یا از این که وضعیــت زندگی خصوصی مان 
را به طور اغراق آمیزی در اینستاگرام منتشر 

می کنی، غمگین می شویم«.
  برای استفاده از فضای مجازی، قوانین 

بگذارید
اگر شــما و همســرتان هــم از  فضای مجازی 
استفاده می کنید، سعی کنید قوانین استفاده 
از ایــن فضا را دوبــاره به یکدیگر یــادآوری و با 
دخترتــان هــم در ایــن بــاره صحبــت کنید. 
والدینی که خودشان ساعات زیادی از روز را 
به شبکه های اجتماعی اختصاص می دهند، 
نمی توانند فرزندان شان را بابت رفتار مشابه 

توبیــخ کننــد. بــرای 
کاهش دادن زمان استفاده 

دخترتان از فضای مجازی به جای سرکوفت 
زدن و گلایــه، برنامه ریــزی مناســبی بــرای 
گذراندن اوقات فراغت با وی داشته باشید. 
نکته پایانــی هم این کــه با او دربــاره عواقب 
انتشار محتواهای خصوصی خانوادگی در 
صفحه اینستاگرامی اش، صحبت کنید. به 
او بگویید با این کارش، ممکن اســت اعتبار 
تمام اعضای خانواده خدشــه دار شود. به او 
کمک کنید تا اســتعدادش را کشف و مسیر 
منطقی و درستی را برای جلب توجه انتخاب 
کنــد. در صــورت نیــاز، از یک روان شــناس 

کمک بگیرید.

این اختلال نوعی افســردگی موقت اســت کــه در اثر آب و 
هوای ماه های ســرد ایجاد می شــود. ســالمندان به دلیل 
محدودیت تحــرک و کاهــش ارتباط اجتماعی، بیشــتر از 
دیگران به این اختلال دچار می شوند، به ویژه هنگامی که 
فصل تغییر می کند و تابش نور خورشید کمتر می شود. به 
طور معمول دی و بهمن چالش برانگیزترین ماه ها برای افراد 

مبتلا به اختلال عاطفی فصلی است.

   3 توصیه برای تسکین علایم

نوردرمانی| بیشــتر قرارگرفتــن در معرض نور خورشــید 
می تواند یکی از راه های درمان این اختلال باشد. همچنین 
چراغ های مخصوصی وجود دارد که باعث تغییر شیمیایی 
در مغز می شــود و به بهبود روحیه و تسکین علایم اختلال 

عاطفی فصلی کمک می کند.

هم صحبتی   | افزایش تعاملات اجتماعی در ماه های سرد و 
تاریک برای کاهش تاثیر اختلال عاطفی فصلی بسیار مهم 
است. گفت وگو بادیگران برای سلامت روان، حیاتی است. 

مشاوره| این اختلال نوعی افسردگی است که در صورت 
درمان نشدن، علایم آن می تواند تشدید شود. مشاوره یک 
روش عالی برای درمان پیشگیرانه اختلال عاطفی فصلی 
است. یک متخصص بهداشت روان می تواند درک صحیحی 
از آن چه اختلال ایجاد می کند و مکانیســم های مقابله ای 

ارائه دهد  و در صورت نیاز دارو تجویز کند .
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تربیت
 فرزند 

1 چند دقیقه ســاعت  های منزل، گوشــی و 
ســاعت مچی  تان را جلو بکشــید تا همیشــه از 
جریان زندگی جلوتر باشید و به  هیچ قراری دیر 

نرسید.
۲  ســعی کنیــد به  جــای برنامه  ریــزی برای 
مطالعه و کاهش استفاده از شبکه  های اجتماعی 
یا تلویزیون، راه  حل  های ساده به  کار ببرید، به  طور 
مثال کتاب  ها را در دســترس بگذارید، کنترل 
تلویزیــون را دور از دســت بگذاریــد، گوشــی را 
به  جای پاوربانک با شارژر معمولی شارژ کنید تا 

زمانی از شما دور باشد.
۳ بــرای هــرکاری از جملات طلایــی مثل 
»امکانــش هســت؟«، »لطفــاً«، »ممنونــم« و... 
اســتفاده کنید تا دیگــران برای  تعامل با شــما 

رغبت بیشتری داشته باشند.
۴ در طــول روز ســاعتی را بــه خودتــان 
اختصاص بدهید، نه برای استراحت بلکه برای 
فکر کــردن، برنامه  ریــزی، بررســی روزی که 

پشت سر گذاشتید و روزی که پیش رو دارید.

۵ وقتی در محل کار هســتید از فرصت  های 
خوب و مناسب برای تماس بدون استرس کاری 
با خانواده استفاده کنید تا انرژی روحی خودتان 

و خانواده را اصلاح کنید.
۶ هر وقت فیلم یا کتابــی را تجربه می  کنید 
حسی که از آن داشتید یا برداشت  تان را با دیگران 
در میان بگذارید. اجازه بدهید بهانه  های خوب و 
موثری برای ارتبــاط و تعامل با دیگران داشــته 
باشــید تا هم دایــره ارتباطات  تان را گســترش 
داده  باشید، هم حس خوبی از فعالیت  تان داشته 

باشید.
۷ در بازه  های زمانی یک ساله یا شش ماهه 
دنبــال یادگیــری مهارت  های جدید و ســاده 
مثل زبان، داستان  نویسی، خاطره  گویی و... 
باشید تا هم از ایســتایی و رکود خارج شوید، 
هم با هر موفقیتی به توانایــی خودتان ایمان 

تازه  ای پیدا کنید.
۸ وقت  های مُرده را با فعالیت  های ساده  
و کم  خرجی مثل پادکست، کتاب صوتی و... 

پر کنید.
۹ تمام کانال  ها، پیج  ها و اپلیکیشــن  های 
غیرضروری را از روی گوشــی  تان پاک کنید. 
خبرهای مهــم خودشــان را به  شــما خواهند 
رساند، شما هم برای زندگی معمولی نیازی 
به همه اخبار ندارید. انرژی ذهنی و روحی را 
صرف خبرهای بد، بحث با آدم  های منفی  نگر 

و... نکنید.
1۰  زندگی  تان را بــه یک معنای خوب گره 
بزنیــد، در هر فرصتی و در هــر ماجرایی یک 
معنای خوب پیدا کنید که انگیزه شــما برای 
تــلاش و پیشــبرد زندگــی باشــد. معنــای 
زندگی، تحمل رنج  هــا را ممکن می کند و به 
زندگــی انســان هــدف و جهــت درســتی 

می  دهد.
 مثبت  اندیشــی بی  دلیــل تاثیــری بــر شــما 
ندارد اما یافتــن معنای خوب برای هر چیز، 
نگاه مثبــت واقعی را به شــما تزریق خواهد 

کرد.

10 عادت خوشمزه برای زندگی بهتر
همه ما به دنبال روش  هایی برای تغییر عادت  های بد به عادت  های خوب هستیم اما بعضی از عادت  ها را می  توان از صفر شروع و زندگی را بهتر کرد

اختلال عاطفی فصلی در سالمندان

عادت  ها زندگی ما را می  سازند، ما با عادت  ها زندگی می  کنیم، گاهی مهم 
نیست چه شخصیتی داریم، چه چیزی را ترجیح می  دهیم و در چه محیطی 
بزرگ شده  ایم، گاهی عادت  ها قبل از ما برای نوع رفتار ما تصمیم می  گیرند، 
خیلی از ما دوست داریم عادت  های  مان را دگرگون کنیم تا رفتارهای بهتری داشته باشیم اما 
همیشه برای زندگی بهتر لازم نیست عادت  های بد را پیدا کنیم و تغییر بدهیم. گاهی می  توانیم 

از عادت  های خوب و ساده شروع کنیم. در این مطلب چند نمونه  اش را بررسی کرده  ایم.
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