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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

پسری 27 ساله ام. پدرم می داند و می بیند شرایط زندگی ما خیلی سخت 
است. به او گفتم زودتر ارث ها را تقسیم کن تا زندگی مان سر و سامان بگیرد. 
یک خانه 500 متری دارد در یکی از محله های تقریبا خوب شــهر. راضی به 

فروش نمی شود تا برود در یک آپارتمان کوچک تر زندگی کند. چه کنم؟

پدرم قبول نمی کند خانه اش را بفروشد و ارثم را بدهد

زندگی سلام 
                    یک شنبه    
    ۲۹ خرداد  ۱۴۰۱  
 شماره ۲۱۸۴ 

 
تینا امیری |  روان شناس بالینی

خبرهای ناگوار در حوزه های مختلف اجتماعی، سیاسی، اقتصادی 
و... انگار همه ما را به خصوص در فضای مجازی محاصره کرده اند. 
براساس نظر کارشناسان، یکی از راه های تسکین دردها و عوارض 
ناشــی از اخبار منفی که این روزها در شبکه های اجتماعی به وفور 
یافت می شــود، اجتناب از خواندن اخبار و پیگیری جزئیات آن است. براساس یک 
پیمایش رویترز در ۴0 کشور جهان، ۳۸ درصد از پرسش شوندگان در مواجهه با اخبار 
منفی، نخستین راهی که در پیش می گیرند این است که اخبار را نمی خوانند. نکته قابل 
توجه این است که این آمار در سال 20۱7، 27 درصد بوده و ظرف پنج سال، ۱۱ درصد 

رشد داشته است )منبع خبر: ایرنا(. در ادامه، چند نکته درباره این آمار خواهیم گفت.

 واکنش درست مردم جهان
 در مواجهه با خبرهای منفی

براساس پیمایش رویترز در ۴۰ کشور جهان، ۳۸ درصد از 
پرسش شوندگان در مواجهه با اخبار منفی، نخستین راهی 

که در پیش می گیرند این است که اخبار را نمی خوانند

 سبک فرزندپروری اشتباه والدین
نگرش  هــا، احساســات و آگاهی فرد دربــاره توانایــی، مهارت 
و قابلیــت پذیرش اجتماعــی اش، در فرد خود پنداره را شــکل 
می دهد. بسیاری از افرادی که به جراحی های زیبایی مکرر روی 
می آورند، دچار مشکلاتی در تصویر بدنی خود هستند. تصویر 
خویشتن مبنای اصلی مباحثی است که فرد خود را »خوب« یا 
»بد« می داند که تقریباً تحت تأثیر سبک های فرزندپروری والدین 
و تعاملات کلامی آن ها با کودک است. به هر میزان که والدین 
تعاملات مثبت تری با نوجوان داشته باشند، تصویر خویشتن او 
مثبت تر می شود و او را از انجام کنش های منفی در آینده از جمله 

به تیغ جراحی زیبایی سپردن برای زیباتر شدن، بازمی دارد.

 انتخاب معیارهای اشتباه زیبایی
بســیاری از دختران و پســران امروزی جلوی آینه می  ایستند 
و زیبایی خــود را زیر ســوال می  برند چراکه شــبیه مدل  هایی 

نیســتند که در فضای مجازی  می بینند. معیارهایی ســخت 
که توان رسیدن به آن ها در بیشتر افراد عادی جامعه نیست؛ 

پوســت ســفید رنگ پریده، اندام لاغر و کمبود وزن 
شــدید و پوســتی صاف و بدون هیچ ایــراد و کک 

و مــک. تجربه یــک فرد از بــدن خودش 
ناشی از مقایسه با تصاویر بزرگ نمایی 

شــده از کســانی اســت کــه او را در 
بیلبورد هــا، فیلم  هــا، مجلات 
اینســتاگرامی   صفحــات  و 

محاصــره می کننــد. همچنیــن 
استفاده ســلبریتی ها و مدل های 
زیبایی از اعمــال جراحی فراوان 

به عنوان الگــوی پیش فــرض زیباتر 
شدن، برای نوجوانان تبدیل به اولین 

انتخاب شده است.

 در جست و جوی محبوبیت
تمایل به دیده شدن و جلب توجه در نوجوانی هم برای پسرها و 
هم برای دخترها بالاست. از آن جایی که جوانان و نوجوانان در 
شکل دهی هویت خود بیشتر به دنبال کسب محبوبیت هستند، 
یکی از راه هایی کـــه احتمال دارد برگزیننــد جراحی زیبایی 
است. بنابراین برای مبارزه با احساس شرم و نارضایتی از ظاهر 
جسمانی به جای تغییر در رفتارها و عملکرد خود، درصدد تغییر 

در ظاهر خود برمی آیند.

 پای الگوهای شخصیت در میان است
 وسواســی جبری| نوجوانان با تیپ شــخصیتی 

کمال گرا بیشترین تمایل به این عمل های زیبایی ۱
را دارند. زمانی که یک نوجوان در بدن خود یا در 
کارها احساس کامل نبودن می کند، احساس ناراحتی از آن 
دارد. بــه همین دلیل ایــن افــراد کاندیدای عمــل جراحی 
می شوند. این خصیصه در افراد کمال گرا بسیار تشدید و به 
شکلی بیمار گونه به وسواس فکری تبدیل می شود. در این 
حالت تصویری که فــرد از خــود دارد نامطلوب تــر از تصویر 
واقعی اش است و برای به دست آوردن تصویر مطلوب تن به 

جراحی های متعدد می دهد.
خود شیفته| از نظر روان شناختی، خودشیفتگی

 به معنای عشق به خود نیست بلکه افراد مبتلا به ۲
اختلال شــخصیت خود شیفته عاشــق تصویری 
ایده آل و اغراق آمیز از خود هستند )و نه عاشق خود( چراکه 
چنین تصویری بــه آن ها اجازه می دهد بر احســاس ناامنی 
عمیــق درونی خود ســرپوش بگذارند؛ اما حفــظ کردن این 
تصویر توهم آمیز برای این افراد تلاش زیادی می طلبد و این 
جاست که نگرش ها و رفتارهای ناکارآمد آن ها بروز می کند. 
نیــاز مــداوم بــه ســتایش و تحســین باعــث می شــود کــه 

جراحی های زیبایی اولین انتخاب آن ها باشد.
خود زشت انگاری| در طول زندگی، هر فرد به 

طور طبیعــی ممکن اســت قســمتی از چهره یا ۳
اندام خود را دوســت نداشته باشــد، مثلًا بینی 
بزرگ یا چشــم ها یا حتی حالت صورت ولی افرادی که به 
اختلال خود زشت انگاری مبتلا هســتند، به این قضیه به 
طرز بیمارگونه ای حساس ترند و نمی توانند با این موضوع 
کنــار بیایند. آن هــا هر روز ایــرادی تازه در چهــره یا اندام 
خود پیــدا می کنند و حتــی در مواردی عمل هــای زیبایی 
باعث تشــدید بیماری این افراد می شود و شــما هم بارها 
شاید در رسانه ها افراد معتاد به عمل های زیبایی را دیده 

باشید.
  مشــورت بــا روان شــناس ها قبل از 

عمل زیبایی
در نهایت تنها توصیه ام به افرادی 
که تمایــل به انجام ایــن عمل های 
زیبایــی دارنــد یــا فرزندشــان 
قصد انجــام ایــن جراحی ها را 
دارد، این اســت که قبل از هر 
اقدامــی، به جــای مشــورت با 
پزشــکان جراح یا افــرادی که 
جراحی های زیبایــی را انجام 
داده اند، با یک روان شناس متعهد 

درباره انگیزه این عمل جراحی صحبت کنند.

   
زهرا متقی شکیب |  کارشناس  ارشد روان  شناسی ، طرحواره درمانگر

زمانی بود که جراحی های زیبایی فقط برای ناهنجاری ها انجام می شد، مثل کودکانی که در زمان به دنیا 
آمدن مشکلات ظاهری صورت داشتند، افراد با سوختگی های شدید و... ولی امروزه جراحی های زیبایی 
به قدری همه گیر شده که بســیاری از افراد، بینی طبیعی شــان را برای فانتزی شدن به دست جراح 
می سپارند یا دیگر اعضای بدن را جراحی های فانتزی و غیرضروری می کنند. دکتر »ابراهیم رزم پا«، 
نایب رئیس و عضو هیئت مدیره انجمن راینولوژی ایران از کاهش سن تقاضا برای انجام عمل زیبایی در ایران خبر داده 
و گفته: »در گذشته حداقل سن ۱۸ سال بود اما هم اکنون بعد از دوران بلوغ در دخترها از ۱۴ سالگی و در پسرها از ۱۶ 
سالگی انجام می شود.« )منبع خبر: ایسنا( این که سن انجام این جراحی های زیبایی به شدت پایین آمده و تقریبا گرایش 

نوجوانان به این عمل ها بیشتر شده، باعث شد تا نگاهی روان شناسانه به عوامل این اتفاق تلخ داشته باشیم.

محوری 

سوژه روز

 تیغ جراحی زیبایی 
در کمین نوجوانان!

نایب رئیس انجمن راینولوژی ایران 
گفته که سن درخواست عمل زیبایی 
برای دخترها به 14 سال و پسرها به 

16 سال رسیده، مسئله ای که از منظر 
روان شناسی قابل بررسی است

 مشاوره
 خانواده 

اسما صابری |  روان شناس و نوروتراپیست

مخاطب گرامــی، با توجه 
به پیامک شما باید به چند 
نکتــه در این زمینه اشــاره 
کنیــم کــه قابــل اهمیــت 

است.
 تعریف ارث را می دانید؟

شما به پدرتان که خدا را شکر در قید حیات 
اســت، مراجعه کرده و گفته اید که ارث تان 
را بدهد؟ آیــا می دانید ارث چیســت؟ مالی 
است که بعد از فوت شــخص به بازماندگان 
او تعلق می گیرد. بنابرایــن ارث بعد از فوت 
فرد تقسیم خواهد شد، پس در هنگام زنده 

بودن هیچ اجباری به تقســیم مــال و اموال 
فرد نیســت، چه یــک خانــه ویلایی باشــد، 
چه بیشــتر یا کمتر. در زمان زنده بودن، هر 
فــرد از دارایــی که ســال ها بــرای آن تلاش 
کرده، استفاده خواهد کرد و از نظر قانونی، 
اخلاقی و... نبایــد فرزندان اجبــاری برای 

تقسیم ارث داشته باشند.
  اجباری در موافقت با درخواست شما 

نیست
گفته اید که شرایط زندگی تان سخت است. با 
توجه به شرایط موجود که فضای کار و ازدواج 
برای جوانان بســیار مشــکل اســت، والدین 

می توانند بــا خیرخواهی که دارند، بخشــی 
از داشــته های خــود را صرف فرزنــدان کنند 
تا آن ها هــم بتوانند وارد بــازار کار یــا زندگی 
مشترک شــوند اما باز هم تاکید می کنیم که 
هیچ اجباری وجود ندارد و این درخواست شما 
منطقی و اخلاقی نیست. این تقسیم اموال در 
صورت صلاحدید والدین باید با شرایط باشد. 
والدین می توانند در هنگام زنده بودن اموال 
خود را تقسیم کنند تا بتواند نقطه رشدی برای 
فرزندانشــان باشــد اما باید این امر با توجه به 
شرایط خاصی که آن ها ذکر می کنند، صورت 
گیرد. برای مثال اگر قرار است شروع کننده 
شغلی باشد با مشورت والدین صورت گیرد تا 

برای آن ها هم ایجاد امنیت کند.
  شــرایط روحــی والدین تــان را درک 

کنید
فرزندان باید شــرایط روحی والدین در سن 
بالا را در نظــر بگیرند. برای مثــال خیلی از 
والدین در این سن ترس از تنها شدن دارند 
یا حتی تــرس از خانه ســالمندان. بــا توجه 

بــه این کــه والدین در میان ســالی یــا بعدتر 
هرچه دارند دست رنج ســال ها تلاش شان 
است، درخواســت شــما اگر با جواب مثبت 
والدین مواجه شود و کاری صورت بگیرد، از 

سرلطف و عطوفت شان خواهد بود.
  نکته پایانی

تاکید می کنــم که فرزنــدان نباید به صورت 
دستوری و اجباری، به دنبال موافقت 
والدین با چنین درخواســتی باشند. 
البته اگر پدر و مادری هم چنین کاری 
کردند، با توجه به این که خیر فرزندان 
خــود را می خواهنــد بهتــر اســت در 
تقســیم ارث نگرانی هــای آن ها را در 
نظر بگیریم و حتی با صحبت کردن، 
خاطر آن هــا را از ایــن کار جمع کنیم 
تا مبــادا برای تــرس از تنها شــدن در 
تلاش باشند اموال خود را حفظ کنند 
و حتی با فرزند خــود که ثمره زندگی 
شــان اســت حاضــر بــه تقســیم اش 

نباشند.

* معروف تریــن شــعبده بازی در جهــان، 
درآوردن خرگــوش از داخــل کلاه خالــی 
است. همین رو می شه آموزش بدین که اون 

خرگوش یا گاهی هم کبوتر، از کجا میاد؟
* مطلب »ترفندهایی برای تازه نگه داشتن 
هندوانه« در صفحه سلامت کاربردی بود. 
البتــه بایــد راهکارهاتــون رو امتحــان کنم 
چون واقعا با این مسئله نگهداری هندوانه 
مشــکل دارم و خیلی زود، کیفیت اش رو از 

دست می ده.
* شعبده بازی با فندک رو می خواستم اجرا 

کنم، دستم سوخت!
* هــوا دیگــه خیلــی خیلــی گــرم شــده. 
امروز رفتــم روزنامه چنــد روز پیش، بخش 
زندگی ســلام رو پیــدا کــردم تــا مطلــب 
»می خواهــم در ایــن گرما زنــده بمانــم« را 

بخوانم.
* دربــاره اتــاق مشــاوره چــاپ شــده بــا 
موضوع »رفیق هایم من را شــبیه عابر بانک 
می بینند!«، کاش می شد پیدات کنم و منم 

رفیقت بشم چون خیلی پول لازم هستم.
کارش  خیلــی  فتحی روشــن  ســعید   *

درســته و اجراهاش در عصر جدیــد، آدم رو 
خیلی متعجب می کرد. پیشــنهاد می کنم 
در زندگی ســلام باهــاش مصاحبــه کنید. 

حرف های خیلی جالبی باید داشته باشه.
* مطلب چــاپ شــده در مــورخ 25 خرداد 
بــا عنــوان »ســناریوی کثیف برای کســب  
درآمد«، نشــان می دهد که هیچ نظارتی بر 
فضای مجازی نیست. این چند نوجوان بعد 
از کسب یک میلیون فالوئر، تازه شناسایی و 

دستگیر شدند که دیر است.
* فتونکته چاپ شده در صفحه خانواده که 
از اهمیــت مطالعه گفته، بایــد در اتاق تمام 

مسئولان کشور نصب بشه.

 تاثیرات منفی پیگیری مداوم اخبار بد
هرچند پیگیری متعادل اخبار و رویدادهای 
اجتماعــی و جهانــی می توانــد نشــانه ای از 
نوعــی مســئولیت پذیری اجتماعی باشــد و 
حاکی از این مســئله که حیطه توجه و تمرکز 
شخص از مسائل فردی و شخصی او پا را فراتر 
نهاده و اجتماع را در برگرفته است اما برخی 
افراد بــه پیگیری نوع خاصــی از اخبار تمایل 
بیشتری نشان می دهند. پژوهش ها حاکی 
از این مسئله هستند که افراد مضطرب بیش 

از دیگران به نشــانه های خطر در محیط اطراف خود توجه می کنند. بنابراین اگر شــما فرد 
مضطربی باشید، احتمال بیشتری وجود دارد که فقط اخبار منفی را دنبال کنید. گاه ممکن 
است سازوکارهای درون روانی برخی افراد برای مقابله با شدت اطلاعات اضطراب زایی که 
فرد هر روز با آن مواجه می شود، نوعی کرختی احساســی را به وجود آورد تا فرد را از تحمل 
هیجان های ناخوشــایند حفظ کند. این شــیوه هرچند ممکن اســت تا اندازه ای به صورت 
فردی مفید واقع شود اما تأثیرات مخربی به لحاظ اجتماعی و انسانی خواهد داشت و امکان 
هرگونه تغییر در محیط اجتماعی را کاهش می دهد چرا که فرد به آن چه در پیرامون وی در 

جریان است، اهمیتی نمی دهد.

 چرا نخواندن اخبار منفی درست است؟
پیش از هر چیز به خاطر داشته باشید که تجربه هیجانات ناخوشایند مانند اضطراب، نگرانی 
و خشم پس از شنیدن خبرهای بد کاملا طبیعی است. درواقع نه تنها شما بلکه تعداد زیادی 
از انسان ها پس از شنیدن اخبار بد چنین احساساتی را تجربه می کنند. بنابراین اگر اخبار 
روزانه شــما را ناراحت می کند، بهتر است این مســئله را با دوســتان یا خانواده خود مطرح 
کنید. در واقع همواره دریافت حمایت و همدلی از سوی نزدیکان و عزیزان می تواند شدت 
استرس های وارد شده به فرد را کاهش دهد. از ســوی دیگر در دنبال کردن اخبار تعادل را 
رعایت کنید. لازم نیســت هر آن چه را دربــاره یک خبر وجود دارد، دنبــال کنید. دیدن یک 
ویدئوی ناخوشایند از چگونگی دقیق اتفاقات رخ داده کمک چندانی به شما نخواهد کرد. 
می توانید تنهابه متن خبر اکتفا کنید. از سوی دیگر سعی کنید اتفاقات خوشایند را هم دنبال 
کنید و وقت تان را به کارهایی که به شما روحیه می بخشد هم اختصاص بدهید. دنبال کردن 

علایق تان و رفتن به طبیعت می تواند بسیار کمک کننده باشد.

صبح برنامه ریزی کنیم یا شب؟
اول صبح بــرای روزتان برنامه  ریــزی نکنید! در عوض، شــب قبل فهرســتی از کارهای روز 
بعد را تهیه کنید. در این شــرایط، بهتر می خوابید و با برنامه ذهنــی از خواب بیدار خواهید 
شــد. دیوید آلن، نویســنده کتاب Getting Things Done می گوید: »تصمیم گیری برای 
کارهایی که فــردا می خواهید انجــام دهید، به 
خصوص تصمیم گیری بــرای کارهایی که باید 
اول وقت انجام شــوند؛ بلافاصله باعث کاهش 
اســترس و اضطراب می شــود.« برنامه ریزی در 
شب قبل باعث می شود وقت شما در ابتدای روز، 
صرف برنامه ریزی برای بقیه روز نشــود و ناچار 
نباشــید فوری و تحت فشــار و اســترس تصمیم 
به انجــام کارهایی بگیریــد. برنامه ریزی در اول 
صبــح می تواند انــرژی زیادی تلف کنــد و مدت 
زمانی طول بکشد تا وارد مرحله کاری شوید اما 
انجام این کار در شــب قبل، هم استرس به شما 
وارد نمی کند و هم باعث صرفه جویی در روز که 

سرحال هستید می شود. 

موفقیت 


