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فریبا البرز|   کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده 

مادری هستم که پسرم در سن ازدواج است. او 26 سالش شده اما من دلم نمی‌آید 
که او را داماد کنم. نمی‌توانم از پسرم دل بکنم. فکر و خیال این‌که از پیشم برود، 

برایم سخت است. وضع مالی‌مان هم متوسط است. راهنمایی کنید لطفا؟

به‌تازگی ویدئویی در شبکه‌های اجتماعی پربازدید شده که مربوط به جشن تولد 
یک سگ‌خانگی اســت! در این ویدئو، زوج جوان برای سگ‌ خانگی‌شان کیک 
تولد خریده‌اند، میزی پر از بادکنک، خوراکی و ... در یک باغ تقریبا مجلل چیده‌اند و 
آهنگ »تولدت مبارک« را پخش و شمع تولد سگ‌شان را به جای او فوت می‌کنند! 
این ویدئو که با شکلک ناراحتی و نوشتن این جمله: »اینا برای سگشون تولد گرفتن!« پربازدید شده، 
بهانه‌ای شد از عوامل روانی تمایل به فخرفروشــی با بدعت‌های آسیب‌زا بگوییم و البته پیامدهای 

منفی‌اش که در جامعه بروز خواهد کرد.

محوری

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما    یکی از آسیب‌زاترین انواع تجمل‌گرایی
ما انســان‌ها ژن تجمل‌گرایــی نداریــم اما وقتی 
تمایــل بــه جلب‌توجــه و دیده‌شــدن بــا تقلیــد 

کورکورانــه از فرهنگ‌های دیگر ترکیب شــوند، 
یکی از آســیب‌زاترین انواع تجمل‌گرایی در ما به 
وجود خواهد آمد. در قدم اول، می‌توان با آگاهی 

و آموزش‌دادن به افراد برای اســتفاده صحیح از 
شبکه‌های اجتماعی و انتشار چنین محتواهایی، 
این نوع از تقلید را تا حدودی کم کرد. اگر بتوانیم 
خودآگاهی فرد را بالا ببریم تا باور و نگاه منطقی 
جایگزین باور و نگاه هیجانی‌اش شــود و در واقع 
آموزش دهیم تــا افراد خــود را در مقــام قیاس با 
دیگران قرار ندهند، این مشکل تا حدودی قابل 

رفع خواهد شد.

 عقده حقارت و تجمل گرایی
برای رســیدن بــه آگاهــی مطــرح شــده و دیدن 
آموزش‌هــای کافــی و لازم بــه‌ ویــژه در حیطــه 
مشــکلات شــخصیتی و طرحــواره‌ای بایــد از 
روان‌شناســان و درمانگران سلامت‌روان کمک 
گرفته شود تا به صورت ریشه‌ای گره تجمل‌گرایی 
بــاز شــود. »آدلر« دربــاره دلایــل روان‌شناســانه 
تمایل به تجمل‌گرایی از واژه‌هایی چون احساس 
حقارت، جبــران و عقده حقــارت صحبت کرده 
است و احساس حقارت را منبع تلاش انسان در 
این زمینه معرفی می‌کند. این احساس حقارت 
می‌توانــد واقعی یــا تخیلی باشــد و انســان باید 
برای غلبه بر آن و رســیدن به رشــد و پیشــرفت، 
برنامه‌ریزی داشته باشد. حال اگر انسان نتواند 
این احساس حقارت را جبرات کند و برآن چیره 
شــود، عقده حقــارت شــکل می‌گیــرد و همین 
مســئله می‌تواند باعث شــود تا برای جبران این 
خــود کم‌بینــی، روش جبرانــی نامناســبی مثل 

تجمل‌گرایی انتخاب شود.
 تلاش برای تحول در تجملات!

در تجمل‌گرایــی فــرد تــاش می‌کنــد تــا تمــام 
حس‌هــای بی‌ارزشــی، ناکافی بــودن، کوچک 
بودن و دیده نشــدن خــود را از طریــق به نمایش 
گذاشتن دارایی‌ها و چیزهایی مثل خانه، خودرو، 
لبــاس و ... کمرنگ یا محو کند امــا چون تمامی 
این حس‌ها درونی شــده‌اند، از طریق نمادهای 
بیرونی محو نخواهند شــد. به همین دلیل افراد 
تجمل‌گــرا، مــدام در تکاپــوی تغییر و تحــول در 
تجملات خود هســتند. ویدئوی منتشر شده در 
شبکه‌های اجتماعی با موضوع جشن تولد برای 

سگ، دقیقا مصداق همین ادعاست.
 ریشه‌های دست‌زدن به هرکاری برای 

دیده‌شدن

اولین حس بعد از ابتلا به عقده حقارت در افراد، 
نارضایتی از ظاهرشان اســت. از ظاهر شخصی 
خود تا ظاهر زندگــی خود. افرادی کــه درگیر با 
عقده حقارت هســتند، معمولًا دچار بی‌هویتی، 
وابســتگی زیــاد، اعتمــاد به نفــس پاییــن و اتکا 
نداشتن به خود هستند. عده‌ای دچار کبر، نخوت 
و خود برتربینی می‌شــوند و ســعی بر ایــن دارند 
که خود  را در ظاهر خلاف آن چه هستند، نشان 
دهند و به همین دلیل دست به هر کاری می زنند 
تا خود را مطرح کنند. افراد تجمل گرایی که دچار 
عقده حقارت هستند، معمولا در بستر خانواده‌ای 
با والدین مقایسه‌گر یا ســرزنش‌گر یا کمال گرا و 

سختگیر بزرگ شده‌اند. 
عــده دیگــری از افــراد کــه ممکــن اســت دچار 
تجمل‌گرایــی شــوند، افــراد مبتلا به مشــکلات 
هســتند.  خودشــیفتگی  چــون  شــخصیتی 
خودشــیفته‌ها برخلاف ظاهرشــان که خود را با 
اعتمادبه‌نفــس بالا نشــان می‌دهنــد، همچون 
طبل توخالی هستند و اعتماد به نفس‌شان کاذب 
اســت. پایین‌بودن اعتمادبه‌نفــس و عزت‌نفس 
در آن‌ها چیزی اســت که باعث می‌شود به سمت 

تجمل‌گرایی کشیده شوند.
 از ایجاد حسادت تا اضطراب در جامعه

پیامدهای بدعت‌های نامناســب و عجیب مانند 
گرفتن جشــن تولــد برای ســگ خانگــی، فقط 
شخص و خانواده‌اش را درگیر نمی‌کند بلکه برای 
جامعــه هم آسیب‌زاســت. در شــرایط اقتصادی 
فعلی که همه ما با مشکلات آن دست و پنجه نرم 
می‌کنیم، انتشــار چنین ویدئوهایی باعث فشار 
روانی روی افراد می‌شــود. شــاید اگر ایــن افراد 
را بــا پیامدهای منفی تجمل‌گرایــی مثل تباهی 
سرمایه‌های ملی و به‌وجود آمدن فقر، شکل‌گیری 
خصوصیات رفتاری منفی مانند حسادت، طمع، 
ناامیدی و از بین رفتن آرامش و ایجاد اســترس و 
اضطــراب در افراد جامعه آشــنا کنیم، هیچ‌وقت 

دست به چنین کاری نزنند.

فخرفروشی
 با جشن‌تولد سگ‌خانگی!
 تمایل به‌انجام 
چنین رفتارهای بدعت‌آمیزی از 
 چه عوامل‌روانی نشئت می‌گیرد 
 و پیامدهای‌منفی آن بر 
جامعه چیست؟

دکتر نگین اخوین|  روان‌شناس

اطلاعــات  گرامــی،  مخاطــب 
بســیار کمــی از شــما داریــم. ای 
کاش توضیحات بیشتری درباره 
خودتان می‌دادید. مثلا این‌که چند فرزند دارید، 

رابطه‌تان با همسرتان به چه شکل است و ... .
    آسیب‌های وابستگی به پسرتان را بشناسید
مهم اســت که بدانید در خانواده‌هایی که طلاق 
عاطفی وجود دارد، یعنی زن‌و‌شــوهر عاطفه‌ای 
رد و بــدل نمی‌کننــد، زن از قدرت مــادری خود 

بیشترین اســتفاده را می‌کند و مثلا تیم عاطفی 
محکم با فرزنــدان به ویژه پســرها ایجاد می‌کند 
تا پدر منزوی‌تر شــود. یکی از آســیب‌های جدی 
در رابطه بین مادر و پســر، وابستگی شدید مادر 
به پســر اســت. همان‌طور که گفته شــد زنی که 
ارتباط عاطفی راضی کننده با شوهر خود ندارد، 
یا جدا شده و ... می‌تواند یک پیوند وابسته با تک 
پســر، پســر اول یا در مواردی با یکی از پسرهای 
خود برقــرار کند. وقتی مــادر، پســر را در چنین 

رابطه‌ای نگه دارد، عواقب متعددی برای پسر به 
بار می‌آید. اول این که هرگز احساس استقلال و 
خودمختاری به او دست نمی‌دهد و دارای هویتی 
کم رنگ بــا اعتمــاد به نفــس و نقــش اجتماعی 
ضعیف می‌شود. در این مواقع چون مادر مسلط 
و کنترل کننده اســت و نقش پدر کم رنگ شده، 
پسر نمی‌تواند به درستی با پدر همانند سازی کند 
و خصلت‌های جنس مذکر مانند ثبات قدم، ابراز 
وجود، جاه طلبی‌های متعــارف اجتماعی، میل 
به پیشرفت و ... در او به درستی شکل نمی‌گیرد 
و در واقع پسر با مادر و جنسیت زن همانند سازی 

می‌کند و خصلت‌های زنانه در او بارز می‌شود.
  واقع‌بین باشید

به هر حال رابطه شما با پسرتان به هر شکلی که در 
گذشته بوده، قابل درک است  و علاقه و احساس 
مادرانه اثر خود را می‌گذارد. شما 26 سال او را در 
کنار خود داشته اید و لحظه لحظه نظاره‌گر رشد و 
شکوفایی او بوده‌اید. فکر نبودن و از جمع خانواده 

جدا شدنش برای شما درد دارد. اما از طرف دیگر 
باید واقع‌بیــن بود. او قرار نیســت تا ابــد در خانه 
پدری‌اش سکونت داشته باشد. این را بدانید که 
اگر ازدواج هم بکند، قرار نیست رابطه‌اش با شما 

قطع شود. با همسرش به شما سر می‌زند.

  به‌دنبال سرگرمی برای خودتان باشید
حتما بــه عنوان یک مادر، خوشــبختی و شــادی 
پسرتان در اولویت شما قرار دارد اما باید هم کاملا 
پذیرش این را داشته باشــید که روابطش با شما 
مانند دوران مجردی‌اش نخواهد بود. می‌توانید 
برای خودتان به عنوان یک زن، ســرگرمی‌های 
 تازه ایجاد کنیــد مانند کتاب خوانــدن، رفتن به 
فرهنگ سراها، شرکت در کارهای دسته جمعی 
مانند خیریه، کلاس ورزش، سرگرمی های سالم 
و مفید، ارتباط بیشتر با دوستان و اقوام و ...  این 
طوری با ازدواج فرزندتان آسیب خیلی کمتری 

خواهید دید.

* برای من باورش سخته که این خانم 
که در صفحه اول زندگی‌سلام باهاش 
گفت‌و‌گو کردین، با این جانباز ازدواج 

کرده باشه. واقعا تصورش سخته.
* پرونــده غذاهای ســلفی دانشــگاه 
خیلی بامزه بود. البته مــن در دوران 
دانشــجویی خــودم همیشــه عقیده 
داشــتم کــه غذاهــای ســلفی مثــل 
غذاهای رســتوران های بیــن راهی 
می‌مونه پس به درد همان دانشجویان 

شهرستانی هم می‌خوره.
* این همه می‌گفتن که نمک دریایی 
ضرر نــداره، حالا مشــخص شــده که 
مضرترین نمک خوراکیه؟ دیگه به هیچ 

چیزی نمیشه اعتماد کرد.
* بعد از شــهدا کــه همه مــا مدیون 
آن‌هــا هســتیم، خانواده شــهدا هم 
حق زیادی بر گردن انقلاب و مردم 
دارند. الان خانم احمدی، واقعا کار 

بزرگ و ستودنی کرده است.
* به جای نوشتن از بازیکنان خارجی، 
از امثال علی بیرو بنویســید که قدیم، 
شــب‌ها در گاراژ می‌خوابیده اما حالا 

پنالتی کریس رونالدو رو می‌گیره .
* تصویر شهیدی که در صفحه اول 
زندگی‌ســام چــاپ شــده، خیلــی 

نورانی بود. یادش گرامی.
* در سلامت، از این که تزریق دوز سوم 
کرونا ضروری اســت یا نه، بنویســین. 
شنیدم که بهتر است دوز سوم را بزنیم 
و سازمان جهانی بهداشت، در این باره 

تاکیدی نداشته. درسته؟
* پرونــده تــور لیــدر ایرانــی و همســر 

روسی‌اش، خیلی جذاب و مفید بود.
* تا شــهید سیدحســین آملی زنده  
بود، کسی سراغش را نگرفته است. 
حالا که فوت کرده هم نباید سراغ او 

و خانمش می‌رفتید.

دلم نمی‌آید پسر 26 ساله‌ام را داماد کنم

۳ کار ممنوعه در زمان احساس خستگی

تغییر در زمان خواب | معمولا هنگام خســتگی وسوســه می‌شویم ساعت  
خواب را تغییر بدهیم. مثــا زودتر بخوابیم یا دیرتر بیدار شــویم اما باید بدانید 
که برخــاف تصور عمــوم این کار کمکــی به شــما نمی‌کند. وقتی شــما زودتر 
به رخت‌خواب می‌روید، مغز هوشــیار اســت و ذهن خســته؛ در نتیجه مدام در 
جای خودتان غلت می‌زنید و بیشتر کلافه می‌شــوید. در دیرتر بیدار شدن هم 
همین‌طور است، ذهن شما بیدار و جسم شما خسته و خواب‌آلود است. یادتان 

باشد با دیر بیدار شدن هم خستگی شما رفع نمی‌شود.
۲ وقت‌گذراندن در شبکه‌های اجتماعی  |   شاید فکر کنید زمانی که ذهن شما 
خسته است چرخیدن در شبکه‌های اجتماعی مفید باشد اما این کاملا غلط است. 
چشم دوختن به نور آبی رنگ تلفن‌همراه باعث می‌شود پیام خستگی به مغز ارسال 
شود،  اما از طرفی ذهن شما درگیر تصاویر و پیام‌های این فضا هم می‌شود بنابراین 
بدن نمی‌تواند به درستی استراحت کند. در نتیجه خستگی و کلافگی چیزی است 

که به شما می‌رسد. سعی کنید در هنگام خستگی از تلفن همراه دور بمانید.
مشغول کردن ذهن به کار |   در موقع خستگی سعی کنید همه‌ کارهای 

مهم را کنــار بگذارید. اگر شــما هم جــزو آن افرادی 
هســتید که فکــر ‌می‌کنید بــا مشــغول کردن 
ذهن‌تان بــا کارهای مهــم مثل جلســات و... 

حواس خود را از خســتگی پرت می‌کنید، یادتان 
باشد که این کار نه تنها شما را بیشتر خسته می‌کند 

بلکه باعث می‌شود در هنگام خستگی تصمیم هایی 
بگیرید که عواقب خوشایندی برای شما نداشته باشد 

و چه بسا شما را خسته‌تر هم کند.برای نوشتن این مطلب از 
پادکست »سبکتو« کمک گرفته شده است.

خستگی حالتی است که روزانه گاه و بیگاه به سراغ ما می‌آید.  
ما هم معمولا در این هنگام تلاش می‌کنیم این احساس را 
از خودمان دور کنیم اما شاید بعضی وقت‌ها تلاش‌های ما 
اثر بدتری بگذارند. به طور کلی در هنگام خستگی، جسم و ذهن ما به خوبی 
و با تمام توان کار نمی‌کند پس بهتر است از انجام برخی از کارها که باعث 

تشدید آن شده و به اصطلاح ممنوعه هستند، خودداری کنیم.

نجات شکوندی|  روزنامه‌نگار
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