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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

دختری هستم 23 ساله که مشــکلات زیادی دارم. یک خصلت بد هم 
دارم که در دورهمی های دوستانه و حتی با فامیل، خیلی زود سفره دلم را باز 
می کنم و با همه درددل می کنم. معمولا هم بعدش عذاب وجدان می گیرم 

که چرا آن حرف ها را زدم. راهنمایی ام کنید.

با همه درد  دل می کنم و بعدش عذاب  وجدان می گیرم

زندگی سلام 
                    شنبه   
    ۴ تیر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۱۸۹ 

 
الههتوانا|روزنامهنگار

مثبت  اندیشی شامل مولفه هایی مانند قدردانی، خوش  بینی و ارزیابی 
مثبت است. شاید شنیده  باشید که مثبت  اندیشی برای سلامتی مفید 
است اما مرزش کجاســت؟ تا کجا مثبت  نگری، مثبت است و در چه 

شرایطی سمی می شود؟

مثبت  اندیشی سمی
چه چیزهایی مثبت  اندیشی خوب را از مثبت بد متمایز می کند؟

 خانه ای بدون آثار حضور یک پسر بچه 4 ساله
پسرک همسایه همســن دختر من بود، 3-4 ســاله. با خودم 
می گفتــم لابد بیــش فعــال اســت، مــادرش را خیلــی اذیت 
می کند و حرص می دهد. بعد نگاهی به خانه و زندگی خودم 
می انداختم که اندکــی بعد از تولــد دخترم کلا تغییر شــکل 

داده بود.
 دیوارهای خانه همیشه پوشیده از خط خطی ها و نقاشی های 
کمال الملک کوچک خانه مان بود، تمام وســایل شکستنی و 
خطرناک، از آینه و شمعدان گرفته تا گلدان و میز و ظرف های 
دکوری، به علت بازیگوشی های دخترم به انباری منتقل شده 
بود. کف خانه هم که پوشــیده از اســباب بازی و مداد رنگی و 
دفتر و کتاب بود. بــا خودم می گفتم وضع خانــه و زندگی زن 
همسایه با این پسر بازیگوشــی که دارد، دیدنی است! از قضا 
یک روز که دم در خانه مشغول صحبت با خانم همسایه بودم، 
دعوتم کرد داخل خانه شان تا وســیله ای را نشانم بدهد. وارد 
خانه شان که شــدم از تعجب دهانم باز ماند. خانه شان دقیقا 
مثل خانه تازه عروس ها بود، همه وســایل دکوری و تزیینی و 
شکستنی سرجایش بود، حتی وسایلی که می توانست برای 
یک کودک کم سن و سال خطرناک باشد. کف خانه حتی یک 

اسباب بازی هم نبود. 

در واقع در این خانه انگار اصلا اثری از وجود یک پسر بچه 4-3 
ســاله نبود! با تعجب پرســیدم: »چطور با وجود بچه کوچک، 
اصلا دکوراسیون خونه تون تغییر نکرده؟« و خانم همسایه با 
احساس غرور و افتخار پاسخ داد: »من بچه ام رو جوری تربیت 
کردم که به هیچی دســت نزنــه، فضولی نکنه، مــودب و آروم 
باشه!«. در جوابش چیزی نگفتم، از آن روز به بعد وقتی صدای 
دعواهای زن همســایه با پســرکش را می شــنیدم، اشــک در 

چشم هایم حلقه می زد. دلم می سوخت 
برای پســر بچه ای که حق نداشــت 
بدو بدو کند، شیطنت و بازیگوشی 

کند، توپ بازی کند و ... 
 چون مادرش می خواست خانه اش 
شــبیه تــازه عروس هــا باشــد. دلم 

می ســوخت برای پســر بچه ای که 
مادرش برای این که خانه اش 

در نظر دیگران زیبا باشــد، 
هوش و خلاقیت و نشــاط 
را  فرزنــدش  کودکانــه 

ســرکوب می کنــد بــه اســم 
»تربیت کردن«!

     
زهراوافر|کارشناسارشدروانشناسیبالینی

به مجتمع جدیدمان تازه نقل مکان کرده بودیم. خانه جدید ما از همین خانه های امروزی بود که مکالمات 
همسایه کناری ات به  راحتی به گوش می رسد! تقریبا از صبح که بیدار می شدم تا شب، صدای داد و فریادهای 
زن همسایه خطاب به پسر بچه اش به گوشم می رسید. در ادامه، روایتی از شیوه تربیت فرزند آن خانواده را 

به همراه تحلیل روان  شناسانه ماجرا خواهید خواند.

محوری 

موفقیت

سرکوب هوش  و  نشاط 
کودک به  اسم تربیت  کردن!

شما جزو کدام دسته از والدین 
هستید؟ خواسته های خودتان 
را در اولویت قرار می دهید یا 
نیازهای حیاتی فرزندتان؟

 مشاوره
فردی

   انکار احساسات منفی
مثبــت  گرایی ســمی، عمــل رد و انکار اســترس و ســایر احساســات منفی تعریف می شــود. 
احساســات منفی ابزار ما برای مواجهه با موقعیت های ناراحت  کننده و آزاردهنده هســتند 
 و معمولا دل مان نمی خواهد آن ها را بــه  راحتی از خودمان دور کنیــم. بنابراین توصیه های 

مثبت  اندیشانه ای که این موضوع را نادیده می گیرند، مثبت نیستند مثلا؛
الف( من می گویم: »روز بدی داشتم«. پاسخ مثبت  اندیشانه سمی: »به چیزهای بد فکر نکن، 

به چیزهای خوبی فکر کن که برای شکر کردن داری.«
ب( من می گویم: »نمی توانم با خواهرم رابطه خوبی داشته  باشم. او با من رفتار محترمانه ای 
ندارد.« پاســخ مثبت  اندیشانه ســمی: »او عضوی از خانواده ات اســت. باید دوستش داشته  

باشی.«
پ( من می گویم: »شغلم واقعا بد وآزاردهنده است.« پاسخ مثبت  اندیشانه سمی: »خوشبختی 

که شغل داری.«
مثبــت   پاســخ های  اشــتراک  وجــه 
اندیشــانه مثال هــای بــالا این اســت که 
همه شــان تجربیــات منفــی گوینــده را 
نادیــده گرفته انــد. حالا اگر در پاســخ به 
ایــن گلایه ها جواب بشــنوید »اشــکالی 
نداره که احساس خوبی نداشته  باشی« 
چطور؟ خــب در این موقعیت، احســاس 
منفی شما پذیرفته شده و احساس خوب 

داشتن به شما تحمیل نشده  است.

   استفاده از راهکار درست در موقعیت  های غلط 
مطالعات نشان می دهد که مثبت  اندیشــی عمدتا در زمینه های غیرقابل  کنترل به کمک 
ما می آیند مثلا اگر شغل مان را از دست بدهیم، مثبت  اندیشــانه می توانیم به فرصت های 
اجتماعی پیــش  روی خود فکر کنیم امــا این کار در شــرایطی که موقعیت هــا قابل  کنترل 
هســتند و می توانیم در آن ها تغییری ایجاد کنیم، باعث بدتر شدن وضعیت می شود. برای 
مثال زمانی که هویت و فردیت اشــخاص تهدید می شود یا مثلا در معرض ستم نژادی قرار 
دارند، کشــیدن یک پوشــش طلایی روی موقعیت، همه  چیــز را بدتر و دشــوارتر می کند. 
نکته مهم دیگر آن است که افراد وقتی به اســتفاده از مهارت تنظیم هیجانی خاصی وادار 
می شوند که در آن خوب نیستند، عملا فایده ای از آن نخواهند برد و حتی می تواند نتیجه 

عکس داشته  باشد.
  برای بسیاری از افراد، مثبت  اندیشی مهارتی دست  نیافتنی است. این افراد در خوش بین
 بودن و کشــیدن یک روکش طلایی روی موقعیت های دشــوار، توانمند نیســتند و مجبور 

کردن آن ها به مثبت اندیشی برای شان مضر است.
 از این گذشته آیا دایم باید شاد و خوش بین بود؟ بیشتر مردم احساسات مثبت را چیز خوبی 
می دانند؛ خب هر چه چیزهای خوب بیشــتر باشــند، بهتر اســت. مگر نه؟ اما احساســات 
مثبت بیش  از حد عامل خطری برای اختلالات خلقی اســت. وســواس در شادی و تمرکز 

زیادی برای سلامت روان مضر است.
psychologytoday.com :منبع
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مخاطب گرامی، گفته اید در 
زندگــی مشــکلات زیادی 
دارید. امیدوارم با مدیریت و 
گرفتن تصمیم هــای بهتر، 
سرنوشت روشن تری برای خودتان رقم بزنید. با 

این حال، چند توصیه به شما دارم.
   2 دلیل مشکل شما

مشکل شما، درددل با همه و باز کردن سفره دل 
پیش آشنا و غریبه است. بهتر است بیان کنم این 
موضوع می تواند به دو دلیل اتفاق بیفتد: دلیل 
اول آن است که شما احساس می کنید اطرافیان 
تان، مشکلات شــما و موضوعاتی را که برایتان 

مهم اســت، درک نمی کنند و وقتــی در جمعی 
قرار می گیرید که موضوعــات بحث آن ها دقیقا 
موضوعاتی است که شما نتوانسته اید آن را در بین 
اعضای خانواده بیان و نظر موافق آن ها را جلب 
کنید، در نتیجه به  طور ناخواســته بغض درونی 
خود را تخلیه می کنید ولی وقتی آن را بیان کردید 
و کمی آرام گرفتید، منطق تان وارد کار می شود 
و دچار عذاب وجدان می شوید. دلیل دوم برای 
باز کردن سفره دلتان می تواند، صداقت بیش از 
اندازه شما و اعتمادی باشد که به اطرافیان خود 
دارید ولی بعد از این که موضوعی را مطرح کردید 
با خود فکر می کنید اگر برای من مشکلی پیش 

بیاید، خودم مسبب آن بودم و نباید هر چیزی را 
در هر جمعی بیان می کردم.

   ارتباط خود با خانواده را بهتر کنید
ابتدا بهتر اســت ریشــه یابی کنید کــدام یک از 
دلایل بالا عامل باز کردن سفره دلتان در جمع 
می شــود، ســپس براســاس آن، اقدام مناسب  
را انجــام دهید. اگر ریشــه ایــن کار دلیــل اول 
باشد بهتر است سبک ارتباطی خود با اعضای 
خانواده و دیگر افراد را تغییر دهید که برای این 
کار بهتر است با شرکت در کلاس مهارت  های 
زندگی کــه یکی از آن ها شــامل ارتبــاط موثر و 
خودآگاهی است یا مطالعه کتاب هایی با چنین 
موضوعاتی به مهارت های زیادی در این زمینه 

دست یابید.
   افراد قابل اطمینان پیدا کنید

ولــی اگــر ریشــه مشــکل شــما بــه دلیــل دوم 
برمی گردد، بهتر است قبل از هر چیز به شناخت 
کاملی از اطرافیان خود دست یابید و افراد قابل 
اطمینان را پیدا کنید تا در مواقعی که احساس 

می کنید به اصطــلاح، موضوعــی روی دلتان 
ســنگینی می کند، بتوانید نزد آن افــراد بروید 
و با خیال راحت ســفره دل خود را باز کنید تا از 
گفته های خود پشــیمانی هم نداشــته باشید. 
بعد از این اقدامات با خود بیندیشــید از این که 
تمامی مســائل زندگی خود را بــرای همه بیان 
می کنید، می خواهید به چه هدفی دست یابید؟ 
آیــا می خواهید به آرامش دســت یابیــد که اگر 
موضوع از این قرار است، راهکار آن پیدا کردن 
افراد مطمئن است که بسیار اثربخش است؛ اما 
اگر دلایل دیگری دارد سعی کنید آن موضوع را 
حل کنید نه این که با بیان کردن آن برای همه و 
نبود دسترســی به راه حل، با دست خودتان به 
مشکلات تان بیشتر دامن بزنید چرا که با حس 
عذاب وجدان بعد از بیان مسائل، خود را بیشتر 
در دامان اندوه و مشکلات گرفتار می سازید. این 
راهکار حتی برای دلیــل اول هم، مصداق پیدا 
می کند چرا که برای هر فــرد، یافتن افراد قابل 
اطمینان موجب ایجاد حس حمایت و آرامش  و 
باعث می شود با داشتن ارتباط با چنین افرادی 
به این موضوع آگاهی پیدا کنیم که در هر زمان، 
بهترین افراد و کمک  کننده ها در پیرامون ما چه 

کسانی هستند. 

*به جــز بولینگ خاکی، بقیــه ورزش هایی 
رو که در زندگی ســلام معرفی کرده بودین 
می شــناختم. مخصوصا اون ورزشــی که یه 
عده با جارو جلوی ســنگ رو تمیز می کنن و 

چقدر خنکه!
*خودمــان کــم غصه داریــم که بــا خواندن 
مصاحبه با یک عضو تیره پوســت ترین قبیله 
دنیا و ظلم هایی که بهشــان می شود، غصه 
آن ها را هم خوردیم. ولی مطلب جالبی بود.

*اگه دقــت کنیم معلومــه کــه هندوانه هم 
شبیه توت  فرنگیه. هســته هاش هم همون 
دونه های سیاه روی توت فرنگی هستن که 

بزرگ شدن!
*لطفا در زندگی ســلام درباره کســانی که 

در کنکــور قبول نمی شــوند هم بنویســید و 
 بگویید که دنیا فقط دانشگاه نیست و جوانان 

این  قدر نگران کنکور و نتایجش نباشند. 
 سعید بخشی
*من هم دوست دارم مانند خانم شیشه گر 
که در صفحه نوجوان با ایشان صحبت کرده 
بودید، باستان  شناس شوم.                                                  ملیکا
*امروز صبح فروشنده ای را دیدم که جلوی 
مغازه اش یک ظرف آب گذاشته بود تا گربه ها 
و پرنده ها در این گرما از آن بنوشند. عصر که 
دوباره رد شدم دیدم ظرف نیست. پرسیدم، 
گفت ضایعات جمع کن ها هــر روز ظرف ها 
را می برند. اگر به خودمان رحم نمی کنیم، 

حداقل با حیوانات مهربان تر باشیم.
*من بعد از 32 سال سیگار کشیدن، چون 
مشــکل قلبی پیدا کردم، آن را ترک کردم. 
الان یــک ســال و ســه ماه اســت که ســیگار 
نمی کشم. لطفا بنویسید که هر کاری شدنی 

است، فقط باید اراده کنیم.            
                                                 حاجیلو
*لطفــا در زندگی ســلام طــرز پخــت انواع 
کوکوهــا را هــم آمــوزش بدهیــد. در ایــن 
شــرایط اقتصادی باید به غذاهــای ارزان  تر 

رو بیاوریم.

   والدین این 4 نکته را جدی بگیرند
کودکان، کاشفان کوچک دنیا هستند، پس 

تعجبی ندارد اگر مدام خانه را به هم بریزند، 1
کابینت ها، کمدها و کشوها را خالی کنند، 
نخودها را قاطی لوبیاها کنند، کاغذها را پاره و  دیوارها را 
خط  خطی کنند و خلاصه تا آن   جا که در توان دارند، خانه 
را کثیــف کنند! این هــا همه نشــانه های کودک ســالم، 
کنجکاو و باهوشی است که برای کشف دنیا دست به هر 

کاری می زند.
 وظیفه اصلــی مادرانــی که کــودکان نوپا 

دارند، این اســت کــه محیط خانــه را ایمن ۲
ســازند و هر وســیله اضافه ای را که ممکن 
اســت برای کودک خطرآفرین یا مانع فعالیت باشد، از 

خانه حذف کنند.
 یکی از وظایــف مهم مــادران، فراهم کردن 

شرایطی برای رشــد و پرورش هر چه بیشتر ۳
خلاقیت و هوش کودکان است. به یاد داشته 
باشید که هوش و خلاقیت بچه ها در سنین زیر هفت سال، 
از طریق آموزش و تدریس رشد نمی کند بلکه بیش از هر 
چیز از طریــق »تجربه کــردن« و »دســت ورزی« پرورش 
می یابد. کودکان باید برای تجربه کردن محیط پیرامون 
خود آزاد باشند البته مادامی که برای خودشان یا دیگران 
خطرآفرین نباشد. به  طور مثال حداقل هفته ای یک روز 
کودک را به دامان طبیعت ببرید تا با گیاهان، کوه، چشمه، 
حیوانات و پدیده های طبیعی مواجهه نزدیک داشته باشد 
و همچنین هر از گاهی او را به باغ وحش و محیط های این 
چنینی ببرید تا از طریق دیدن و تجربه کردن به اطلاعاتش 

اضافه شود و رشد مغزی او افزایش یابد.
 کودکان برای پرورش مهارت دست  ورزی، 

نیاز به نقاشی با مداد، ماژیک، مداد شمعی ۴
یا رنگ انگشتی دارند. توجه داشته باشید 
که دســت  ورزی یک مهارت پایه است که در آینده روی 
بســیاری از مهارت های دیگر فرزند شــما تاثیر خواهد 
گذاشت، پس نه تنها مداد و سایر وسایل نقاشی را از او 
دریغ نکنیــد بلکه با فراهم کــردن هرچه بیشــتر لوازم 
نقاشی و همچنین سایر وسایل مورد نیاز، 
به پرورش هر چه بیشتر این مهارت کمک 
کنید. از جمله عواملی که به پرورش این مهارت 
کمک می کنند، خمیربازی، گِل بازی، بازی با شن، 
قیچــی  کــردن کاغذ)بــا قیچــی پلاســتیکی 
چســباندن  و  کــودکان(  مخصــوص 
تکه های کاغذ بــه یکدیگر، گره زدن، 
باز و بســته کردن دکمه لبــاس و جدا 

کردن نخود و لوبیا از یکدیگر است.

 نظر

 مشاوره


