
یــک  گرامــی،  مخاطــب 
ازدواج موفق با ســه مولفه 
معنــا پیــدا می‌کنــد و بــه 
دست می‌آید که معمولا به 

آن‌ها توجه نمی‌شود:
 1- آمادگی: معمولا در بســیاری مواقع آن 
را جــدی نمی‌گیریــم و می‌پنداریــم کــه مگر 
ازدواج نیاز به آمادگــی دارد؟ با توجه به متن 
پیامک‌تان به نظر می‌رسد که شما هم چنین 

نظری داشته‌‌اید!

 2- انتخاب: با یک آمادگی خوب می‌توانیم 
یک انتخاب خوب داشته باشیم. بسیاری از 
زوج ها بعد از انتخاب همسر، پرونده ازدواج 
را می بندند و فکر می کنند که دیگر تمام شد 
و فرد مــورد علاقه خودم را انتخــاب کردم و 
خوشبخت خواهم شد در صورتی که زندگی 

موفق، ساختنی است.
 3- رابطه: اما مهم‌ترین مولفه، رابطه است. 
رابطه‌ای کــه در دل آن ارتباط بیــن زوج ها 
شــکل می‌گیرد و آن‌ها یــاد می‌گیرند که از 

یکدیگــر و ازدواج‌شــان باید مراقبــت کنند 
وگرنه پژمــرده می‌شــود حتی اگــر بهترین 
انتخاب را داشــته باشــند و البته این مســیر 
دوطرفه اســت و نیازمند توجه هر دو فرد. با 

این مقدمه، چند توصیه به شما دارم.
 برای حل مشکل‌تان چه کرده‌اید؟

مدام در متن پیام‌تان اشاره کرده‌اید از همان 
ابتدا بــه دلیل غــرور و خودخواهــی خانم‌تان 
با هم تفاهم نداشــته‌اید، ســوال این است که 
بــرای مدیریت و حل این موضــوع تاکنون چه 
کرده‌اید؟ آیا بدون انتقاد، تهدید، مقصر جلوه 
دادن و ... به گفت‌وگوی همدلانه نشسته‌اید؟ 
شما فرزندی 12 ساله دارید و نباید به راحتی 
از جدایی سخن بگویید. مهم‌ترین راهکار شما 
برای خروج از شرایط فعلی‌تان، صحبت کردن 

با خانم‌تان در این باره است.
 نقــش خــود را در ایجــاد مشــکل چــه 

می‌دانید؟

در تمام متن تاکیــد روی خودخواهی، غرور و 
یک ســری ویژگی‌های منفی دیگــر خانم‌تان 
است. پس نقش شما چه می‌شود؟ نقش خود را 
در ایجاد مشکل چه می‌دانید؟ شما نمی توانید 
همســرتان را یک شــبه تغییر دهید امــا با یک 
سری رفتارها می‌توانید زندگی بهتری را برای 
خود و فرزندتان آماده کنید. فراموش نکنید که 
معمولا در خراب شدن یک رابطه زن و شوهری، 
مقصری نمی‌توان در ارتباط زوج ها پیدا کرد 
بلکه هر یک از آن ها نقشی دارند که باید از آن 
آگاهی پیدا کنند. پس نقش خود را پیدا کنید و 
آن را مورد توجه قرار دهید. چه بهتر که تغییرات 
را از خود شروع کنید. ظاهرا و به ادعای خودتان 
تا به حال یک بار قصد طلاق داشتید ولی دوباره 
به زندگی‌تان برگشتید. این اتفاق بسیار خوبی 
بوده اما حالا که مشکل‌تان به صورت ریشه‌ای 
حل نشده، توصیه می‌کنم در اولین فرصت به 
متخصص زوج درمانگــر مراجعه کنید چراکه 
امیدوارم بــا یادگیری چند مهــارت، روزهای 

خوش زندگی را هم ببینید.
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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

همسرم به‌شدت مغرور و خودخواه اســت. با او هیچ تفاهمی نداشتم و 
هنوز هم ندارم. یک فرزند 12 ســاله هم داریم. این ویژگی‌های خانمم، 
زندگی‌‌مشترک‌مان را به آتش کشیده است. یک بار هم تصمیم به طلاق 

گرفتیم و منصرف شدیم اما هنوز رفتارهای او درست نشده است. چه کنم؟

غرور خانمم، زندگی‌‌مشترک‌مان را به آتش کشیده است

مشاوره 
زوجین

 
دکتر سیدعلی ظریفی| ‌روان‌شناس

یکی از مسئولان وزارت‌بهداشت در نشســت خبری‌اش، توصیه‌ای به مردم کرده که در شبکه‌های 
اجتماعی بازتاب و واکنش‌های زیادی داشته است. محمد هاشــمی سرپرست مرکز روابط‌عمومی 
وزارت بهداشت از مردم خواسته برای ارتقای ســامت خود، ورزش کنند و حتی اگر شده بی‌دلیل 
بخندند.)منبع خبر: ایرنا( توصیه به مردم برای خندیدن حتی اگر شده بدون دلیل، اتفاقی بود که به مذاق 
بسیاری از کاربران شبکه‌های اجتماعی خوش نیامد اما از منظر روان‌شناسی، این مسئله جنبه‌هایی دارد که قابل بررسی 

است. در ادامه این مطلب، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری 

یک مقام وزارت‌بهداشت 
گفته که مردم برای 

سلامتی خود اگر شده 
بی‌دلیل بخندند، ادعایی 

که از منظر روان‌شناسی 
اما و اگرهای زیادی دارد

  آقای مسئول، این نسخه منسوخ شده! 

در گذشته بارها و بارها، همه‌مان این جمله را شنیده‌ایم که 
خنده بر هر درد بی درمان دواســت اما بر اســاس تحقیقات 

و پژوهش‌هــای جدیــد، کاربردی بــودن این 
توصیه شرط و شروطی دارد که باید به آن‌ها 

هم توجه شــود. واضح اســت که درد 
را از هر طرف بخوانید، درد اســت 

یعنی خنده دردی را دوا نمی‌کند 
بلکــه فقــط اصلیــت موجــود را 
به‌طــور مصنوعــی و موقت، کم 
رنگ می‌کنــد. پــس در نتیجه، 

جمله »خنده بر هر درد بی‌درمان 
دواســت« و ایــن توصیه، منســوخ 

شده است.

  به جای خنده بی‌دلیل دنبال مهارت های سازنده  برویم
خداوند حکیم هر مشکلی که بر ســر راه انسان قرار می‌دهد، 
از دایره دو کلمه و حکمت خارج نیســت، یا قابل حل اســت یا 
قابل تحمل. بنابراین انســان با افزایــش مهارت‌های 
فردی و تقویت شخصیت خود می‌تواند با درایت 
و تفکر برای مشــکلات پیــش رو، راه 
حل درســتی را پیش‌بینی کند و از 
آن بهــره ببــرد. در نتیجــه از منظر 
روان‌شناســی توصیه می‌شود به 
جای خندیدن‌ مصنوعی و الکی، 
به‌ســوی تکنیک‌هــای خودســازی 
برویم تا آینده‌ای روشن در انتظارمان 

باشد. 
حذف‌کــردن بهانه‌هــا از زندگــی، تلاش 

به‌همراه داشــتن امیــد برای رســیدن به اهــداف، تمرین 
روزانه شــکرگزاری، شــناخت اصولی توانمندی‌هــا و نقاط 
ضعف خود، درس گرفتن از شکست‌ها و ...، رموز دستیابی 
بــه موفقیت‌هــای بیشــتر و داشــتن روانی ســالم محســوب 
می‌شــود. بنابراین نســخه پیچیدن برای مــردم و توصیه به  
خندیدن بدون دلیل در این شرایط اقتصادی، احتمالا تاثیر 
معکوس خواهد داشت و حتی ممکن است باعث عصبانیت 

و افزایش خشم یک عده شود.

  از اهمیت لبخند زدن غافل نشویم
البته باید توجه داشت که به‌طور کلی، نیاز به شادمانی نباید 
حتی در شــرایط ســخت و ناراحت کننده مــورد غفلت قرار 
بگیرد. به عقیده همه روان‌شناســان، لبخند، زبان مشترک 
آدم‌ها و حتی ملت‌ها و در واقع یک رفتار بین‌المللی اســت. 
لبخند اثــر بســیار خوشــایندی بر چهــره شــما دارد و باعث 
می‌شــود فردی مثبــت و دوست‌داشــتنی به‌نظر برســید. با 
لبخند زدن آثار عاطفی و ارتباطی مثبتی به‌شکل ناخودآگاه 
و تلویحی در دیگــران ایجاد می‌کنید. لبخنــد جذاب، کلید 
موفقیت شــما در رابطه‌های مختلف خواهد بود. تحقیقات 
نشان می‌دهد افرادی که لبخند می‌زنند، دوست‌داشتنی‌تر 
و جذاب شناخته می‌شوند اما افراد با چهره‌ عبوس و غمگین 
طرفداران زیادی ندارند و نفوذناپذیر به‌نظر می‌رسند. حالت 
چهره‌ ما وقتی عبوس هستیم، پیام‌هایی ناخودآگاه به محیط 
می‌فرستد و به‌طور ضمنی اعلام می‌کند که میلی به برقراری 

ارتباط با دیگران ندارد.

  شادمانی در شرایط سخت شدنی است؟
شاید برای بعضی‌ها این سوال پیش بیاید که چطور می‌توانیم 
در شرایط سخت لبخند بزنیم؟ بالاخره همه ما در زندگی با 
دردســرهایی مواجه هســتیم و خواهیم بود. اگر یک مقدار 

واقع‌بیــن باشــید و چشــمان‌تان را باز کنیــد، متوجه 
پاســخ ایــن ســوال می‌شــوید! تمــام داشــته‌های 
خودتــان را بنویســید. تمــام داشــته‌های امــروز 

شــما آرزوهای دیروزتــان بوده اســت. تمام 
آن‌هایی را که می‌توانیــد جبران کنید 

و دوبــاره بــه دســت بیاوریــد، خط 
بزنید مانند خــودرو، پول، کار و 

... . هر چیزی که در فهرســت 
شــما باقــی مانــد، غیــر قابل 
جبران است و دارایی واقعی 
شما به حساب می‌آید مانند 
ســامتی، فرزند خوب، پدر 

و مــادر، همســر و ... . این‌هــا 
همــان چیزهایــی هســتند که 

شــما باید از آن‌‌هــا لــذت ببرید و 
بابت داشتن‌شان، شــادمان باشید 

چراکه غم و غصــه خوردن بیــش از حد، 
فقط مانع رسیدن شــما به موفقیت‌های بیشتر 

خواهد شد و مشکلی را رفع نخواهد کرد.

 جنجالِ توصیه 
زندگی‌سلام به خندیدن بدون دلیل

                      یک شنبه    
    ۲۵  اردیبهشت ۱۴۰۱  
 شماره ۲۱۵۶ 

دکتر هادی غلام‌محمدی|  مشاور خانواده

* گردشــگری ســیاه در اروپــا و آمریــکا، 
طرفدارهای زیادی دارد چون برای مناطق 
ترسناک‌شــان، واقعــا شــرایط ترســناکی 
ایجاد کــرده اند که گردشــگر، اوج هیجان 
و استرس و ترس را با هم تجربه کند. اما در 

ایران، اصلا این‌طور نیست.
* آقای ســوپرمن، شــانس آوردی که ایران 
نیســتی وگرنه با گرون‌شــدن قیمت مرغ، 
جوجه‌کبــاب رو در خواب هــم نمی‌دیدی، 
چه برســه به این که برای تولدت این غذا را 

درست کنی.
* مطلــب »آداب اعــام جواب‌منفــی در 
پساخواســتگاری« به‌خصوص که خانواده 
خیلــی از دخترهــا بــا روش گفتــن جواب 

منفی آشنا نیستن، کاربردی بود.
* کلبــه وحشــت در گیــان کــه در پرونده 

زندگی‌ســام معرفی کردین، آخرش چی 
شده؟ الان هنوز هســت؟ واقعا هیچ کسی 
جرئت نداره بره داخلش تا ببینه چه خبره؟
* یک سری توهمات و داستان‌های خیالی 
درباره بعضی جاهای کشــور مطرح شده و 
حالا شما هم میگین که مردم برن اونجاها 
تا تبدیل بشه به جاذبه گردشگری؟ به نظر 

من که جذاب نیست.
* جوانــه ‌عزیــز؛ جــات ‌خالــی ‌مــو دیشــب 

‌ماکارونی ‌خوردم!
* توصیــه مشــاور در »مدیریت حــال بد در 
روزهای پُراســترس اقتصادی« بــه این‌که 
دربــاره این مســائل جــر و بحــث نکنین رو 
جدی بگیریم دیگه. کل بحث‌های فامیلی 
ما شده درباره این که مقصر گرانی‌ها دولت 

فعلیه یا قبلی؟

 بیش فعالی چیست؟
اختلال کمبــود توجه یــا همان بیــش فعالــی )ADHD(یک ســندروم رفتاری اســت که با 
بی‌توجهی متوســط ​​تا شــدید، بی‌قراری حرکتی، بی‌ثباتــی عاطفی و رفتارهای تکانشــی 
خودش را نشــان می‌دهد. البتــه باید بدانید این ســندروم پس از تشــخیص قابــل درمان و 

اصلاح است.

  راه‌های درمان بیش‌فعالی 
پس از تشــخیص ایــن که کودک شــما بیش 
فعالی دارد یــا نــه، راه های مختلفــی برای 
درمــان آن وجــود دارد. شــما مــی توانید از 
روش هــای رفتاری یــا ترکیبی از مشــاوره و 
درمان‌های پزشکی اســتفاده کنید. برخی 

از این درمان‌ها عبارت اند از:
تکنیک‌هــا یا روش‌هــای رفتــاری| این 
روش‌هــا از طریــق آمــوزش تقویت‌شــده 

به اصلاح رفتــار می‌انجامد. یکــی از توصیه‌هایی که بــرای درمــان بیش‌فعالی وجود 
دارد، شــناخت رفتار کودک در کلاس درس اســت تا رشــدی متناســب با نیازهای او 

ایجاد کند.
بررسی رفتار کودک در خانه| توصیه‌ دیگر  بر مشاهده و بررسی رفتار کودک در خانه 
 متمرکز اســت، زیرا مــی تواند مکانی باشــد که کودک بیشــترین زمان را در آن ســپری

 می کند. انجام ایــن تکنیک نیاز به صبر از طرف مادر دارد.
تاثیر محیــط| چیدمــان خانه و اتاق‌هــا، معمولا بــا مادرهاســت. اگر کودک 
بیش فعال دارید، باید بدانید که رنگ اتاقش باید روشــن باشــد، فضای بازی 
باید تمیــز و منظم باشــد و هیچ چیز اضافــه‌ای در اتاق او نباشــد تا روند 

درمانش، سرعت بگیرد.
الگو باشــید| کودکان مبتلا به بیــش فعالــی تمایل دارند از 
کارهایی که اطرافیان شــان انجام می‌دهنــد الگوبرداری 
کنند، بــه همیــن دلیل اســت که مــادر می‌توانــد هنگام 
انجــام کارهــای خانــه از ایــن تجربــه بــه نحــو مثبتــی 
اســتفاده کنــد و در عیــن حــال دســتورالعمل‌ها را بــا 

صدای بلند به طور واضــح و مختصر تکرار کنند.
روان شــناس و درمــان دارویــی| ســایر روش‌هــای 
شناختی-رفتاری با هدف مدیریت رفتار یا خودکنترلی 
هســتند اما بــرای رســیدن بــه ایــن هــدف، کــودک باید 
 یاد بگیــرد کــه رفتارهای خــود را مشــاهده و اصــاح کند. 
روان شناس می‌تواند کاری کند تا کودک شما به خودکنترلی 
دســت یابد. اگر این روند کمی جدی‌تر باشــد، ممکن اســت فرزند 
شــما به روان پزشــک ارجــاع داده شــود و  پزشــک برخی از درمــان های 

دارویی را برای اضطراب توصیه کند.

چگونه می‌توانید به عنوان یک مادر تشخیص دهید که کودک شما بیش فعال است یا فقط 
دچار بی قراری و نا آرامی  است؟ قبل از این که  بدانید آیا کودک شما بیش فعال است، مهم 

است که  با مفهوم بیش فعالی آشنا شوید.

مهسا کسنوی| ‌  روزنامه‌نگار 

 تکنیک‌های مادرانه 
برای تشخیص بیش‌فعالی کودکان 

بانوان

سیدسورنا ساداتی|  روزنامه‌نگار موفقیت 

خیلی از مــا به‌محض این‌که یــک نفــر را می‌بینیم که از جمــع کناره 
می‌گیــرد، فکــر می‌کنیم یا خــودش را 
گرفته یا افسرده است و به کمک ما نیاز 
دارد؛ برای همین کنارش می‌نشینیم و 
ســعی می‌کنیم با شــوخی و رفتارهای 
هیجانی به اصطلاح یخ طرف را باز کنیم 
یا ریشه‌های افسرده بودنش را کشف و 
حل کنیم. در حالی که افسردگی ربطی 
به درون‌گرایی ندارد و تشخیص افسرده 
بودن آدم‌ها باید توســط یک متخصص 
صورت گیرد. پس اگر دوست، همکار، 

فرزند یا فامیل شما درون‌گراســت به او و انتخابش احترام بگذارید و 
مرز او را مخدوش نکنید، همان‌طور که او در حال احترام به برون‌گرایی 
و انرژی بالای شماســت. از همه مهم‌تر بی‌دلیل به کســی برچســب 

افسرده، خودشیفته، غیراجتماعی و... نزنید. با هم چند ویژگی را  که 
می‌توان افسردگی را از درون‌گرایی تشخیص داد مرور می‌کنیم:

افســردگی| فــرد بی‌حوصلــه اســت و بــرای کارهایــی که قبــاً در 
انجام‌شــان هیجــان داشــت انــرژی 
جســمی و روحــی نــدارد. احســاس 
ناامیدی و یاس می‌کنــد. خوراکش به 
هم ریخته است. کم می‌خوابد و تمرکز 

ندارد.
درون‌گرایی| فرد نیاز به سکوت دارد تا 
بتواند تمرکز کند. احساساتش را مثل 
بقیه بروز نمی‌دهــد. در تصمیم‌گیری 
حوصلــه و وقــت به خــرج می‌دهــد. به 
تنهایی هم نیاز دارد هم علاقه و این‌که 
شما این رفتارها را نمی‌پسندید دلیل بر این نیست که اشتباه است 
بلکه هر فردی بنا به تیپ شخصیتی ممکن است تفاوت‌هایی داشته 

باشد که دیگران باید به آن احترام بگذارند.

درون‌گرایی   را   به   افسر د گی   ربط   ندهیم

فتو نکته 

   اخلاق بد 
 مانند لاستیک پنچر است 

تا عوضش نکنید  راه  به جایی نمی برید


