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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

از ظاهر خودم خوشــم نمی آید و پول هم برای انجام عمل های زیبایی 
ندارم. صورتم خیلــی عیب و ایراد دارد و به قول یکی از دوســتانم، باید 
بکوبم و از نو بسازم. این موضوع خیلی روی اعصابم است و غمگینم کرده. 

نمی دانم چه کنم. 29 ساله، دختر و مجرد هستم.

دوستم می گوید صورتت را باید بکوبی و از نو بسازی!

زندگی سلام 
                      یک شنبه  
    ۳۰مرداد ۱۴۰۱  
 شماره 22۳۳ 

 

   افسردگی پس از زایمان
بارزترین دلیل جدایی عاطفــی بین مادر 

و فرزنــد، افســردگی پــس از زایمان اســت. تغییرات 
شــیمیایی کــه در طــول بــارداری و زایمــان در 
بدن شــما رخ می دهــد، بــر احساســات تان تأثیر 

می گذارد. خوشــبختانه این مشــکل، حل شــدنی 
اســت؛ دارو، روان درمانــی و تکنیک هــای اصلاح 

رفتار می توانند به بهبود رابطه بین شما و فرزندتان 
کمک کنند. اما خب این تنها دلیلِ ممکن نیست 

و عوامــل دیگــری هــم می توانــد ارتباط 
عاطفــی بین والــد و فرزنــد را مختل 
کند. یکــی از مهم تریــن جاهایی که 
می توانیــد ریشــه ناتوانی تــان را در 
پیوند نزدیــک بــا فرزندتان پیــدا کنید، 
مراحــل اولیــه رشــد خودتــان اســت؛ 
شــاید در کودکــی موردغفلــت یــا آزار 
قــرار گرفتــه  باشــیدیا والدینــی رقابتی، 
 کنترل کننــده، حســود یــا تحقیرکننــده 

داشــته اید. کــودک بــرای دوام آوردن در چنیــن تجربه ای، 
شــروع بــه تشــکیل ســازوکار های دفاعــی می کنــد کــه آن 
سازوکارها می تواند در بزرگ سالی او را از تجربه احساسات 

صمیمانه و محبت آمیز نسبت به  فرزندش محروم کند.
   پدر و مادر رنجیده

شما ممکن است آن والد ناکامی باشید که به اهداف و علایق 
زندگی اش نرسیده اســت و در زندگی احساس نارضایتی و 
ناخشنودی می کند. اگر در چنین موقعیتی هستید، ممکن 
اســت احســاس کنید که مســئولیت تربیت فرزند برای تان 
زیادی ســنگین اســت. به مــرور زمان ایــن مســئله می تواند 
باعث رنجش شود و درنهایت احساسات محبت آمیزی را که 
ممکن اســت درابتدا درباره کودک تان تجربه کرده باشید، 

ازبین ببرد.
   رقابت با فرزند

بعضی از مــادران و پــدران با فرزندشــان رقابــت می کنند. 
اگر در خانواده خودتان نادیده گرفته یا تحقیر شده باشــید، 
ممکــن اســت از عزت نفــس پایین رنــج ببریــد و اگــر رابطه 
زناشویی تان ناخوشایند و مشــکل دار باشد، در این صورت 
فرزندتان ممکن اســت به ابزاری در این رابطه تبدیل شود. 
این جاســت که بــرای جلب توجــه همســرتان بــا فرزندتان 
وارد رقابت خواهیدشــد. این رقابت، حدومرز نمی شناسد 
و ممکن اســت به توجهی کــه فرزندتان از دیگــران دریافت 
می کنــد هم احســاس حســادت کنیــد. پدرومــادر رقابتی 
درواقع برای برآورده کــردن نیاز به دیده شــدن در کودکی 
که ناکام مانده، دســت به مبــارزه می زنند و در ایــن مبارزه 
دستاوردهای فرزندشان را دست کم می گیرند و او را تحقیر 
می کنند تا خود احســاس برتری کنند. در این شــرایط نیاز 
به توجه اســت که احساســات کینه توزانه ای در شما درباره 

فرزندتان ایجاد می کند.
   مراقبت زیاد از حد برای جبران بی اعتنایی

شما ممکن است درنتیجه تجربیات دوران کودکی خودتان، 
بــه فرزندتان بی اعتنا باشــید و بــرای جبران احســاس گناه 
ناشی از این بی اعتنایی و ترسی که ریشه در دوست نداشتن 
فرزنــد دارد، تبدیل بــه والدینی بیش ازحد مراقــب و نگران 
شــوید چراکه تصور می کنید کنتــرل و مراقبــت بیش ازحد 
فرزندتان به شــما امکان می دهد تا احساسات خصمانه تان 

را جبران کنید.
   کمک بگیرید

پیشتر گفتیم که در احســاس بی علاقگی به فرزندتان تنها 
نیســتید، حالا باید اضافه کنیم که در مواجهه با این مسئله 
هم تنهــا نخواهید بود. شــما می توانیــد با مراجعــه به یک 

درمانگر ماهــر، تاریخچه رشــد خود را بشناســید، 
زخم های دوران کودکی تان را التیام ببخشــید، 
ویژگی های خانواده تان و محرک های اســترس 

و اضطــراب در خانه را شناســایی کنید، از 
سبک فرزندپروری تان آگاه شوید و با 

یادگیری دوست داشتن خودتان، 
یــاد بگیریــد کــه فرزندتــان را 

دوست داشته باشید.
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خانه تاریک است. درحال رفتن به رخت خواب هستید و برای آخرین بار به کودک خوابیده تان نگاه می کنید، 
کودکی که نمی توانید دوستش داشته باشید. در این لحظه که بسیار آسیب پذیر هستید، با احساس گناه 
بسیار از خود می پرسید: »چرا؟« به ما آموخته  اند که همه والدین،  فرزندان شان را دوست دارند و برای آن ها 
از هیچ نوع فداکاری دریغ نمی کنند اما شما نمی توانید فرزندتان را دوست داشته باشید. این موضوع فشار 
زیادی به شما تحمیل خواهدکرد ولی باید بدانید که تنها نیستید و افرادی با شما در این تجربه اشتراک دارند. دلایل زیادی 
برای ناتوانی در برقراری ارتباط عاطفی با فرزند وجود دارد که درصورت پیدا کردن آن ها می توانید در این موقعیت تغییری 
ایجاد کنید. به بیان بهتر اگر امروز چنین احساسی دارید، به این معنا نیست که همیشه همین طور باقی خواهدماند. در ادامه 

تعدادی از دلایل مسئله موردبحث را برمی شمریم.

محوری

متهمان  کاهش علاقه 
والدین به فرزندان 

 در تجربه  والدگری ممکن است احساس بی علاقگی به فرزندمان داشته  باشیم
 ریشه این احساس در کجاست و چطور می شود مدیریتش کرد؟

 

 

 

 

 

 

 

 

فتو نکته 

دانش 
 تنها سرمایه ای   است

  که هیچ دزدی
  نمی تواند

 به یغما   ببرد

   کنجکاوی هایی که نتیجه مطلوبی ندارد
قبــل از هــر چیــز بایــد توجه داشــت کــه بیشــتر این 

کنجکاوی ها، نتیجه مطلوبی در بر ندارد. مثل یک بازی 
دزد و پلیس که در نهایــت فردی که مورد تعقیب اســت، به 
اوتوجه بیشتر می شود و از این ماجرا لذت می برد. اگر فردی 
این کار را انجام دهد باید از خودش بپرسد که این کنجکاوی 
چه نتیجه ای دارد؟ این اولین سوالی است که باید از خودتان 
بکنید. اگر بتوانیــد مچ همســرتان را بگیرید، چــه نتیجه و 
فایــده ای خواهد داشــت؟ آیــا می تواند جلوی رفتــارش را 
بگیرد یا او در نهایت طلبکار هم خواهد شــد؟ یعنی ممکن 
است شما را به خاطر این رفتارتان متهم کند! مراقب باشید 
که همسرتان به خاطر اشتباه شما، خود را تبرئه نکند. مثلا 
گفتن این جمله ها که »رفتار تو هم اشتباه بوده که مرا تعقیب 
کردی« و »تو به خاطر بی اعتمادی به من باعث شدی تا اقدام 

به چنین کاری کنم« و ... عاقبت چنین رفتارهایی است.
   اقدامی که شما را الکی سرگرم می کند

این رفتار خودش یــک بازی اســت که می تواند بــا هیجان 
زیادی همراه باشد اما شما را الکی سرگرم می کند. شما با این کار سرگرم این بازی می شوید 
و حواس تان از بقیه مسائل زندگی پرت و شک تان هر روز بیشتر از گذشته می شود. ممکن 
است همسرتان در کنار این بازی به رفتارهای دیگری بپردازد که شما دوست ندارید ولی 
به قدری به تعقیب و گریز او مشغول می شــوید که دیگر فرصت فکر کردن به برخی نیازها و 
انتظارات خود را نخواهید داشت. این رفتار هر زمانی که لو برود، از قبح آن در نگاه شوهرتان 
می کاهد. فراموش نکنید که اگر فردی بخواهد مخفی کاری کند، هزاران راه حل به 
ذهن اش می رسد و هر بار از راه حل های جدیدی اســتفاده می کند و دیوار حاشا 
برای این افراد بلند است. در ضمن انجام چنین کارهایی به محض لو رفتن باعث 
می شود که همســرتان هیچ وقت در کنار شما احســاس آرامش نکند و این 

بدترین اتفاق برای زندگی مشترک محسوب می شود.
   به جای تله گذاشتن، صادقانه حرف بزنید

بهترین راه حل این اســت کــه صادقانه درباره احســاس تان حرف 
بزنید و بگویید که رفتارهای شک برانگیز همسرتان چه تاثیراتی بر 
زندگی مشترک شما و ارتباط تان گذاشته است. معمولا افرادی 
که مخفی کاری می کنند، کم کاری هایی در زندگی مشــترک 
دارند و همسر این افراد می توانند انتظارات خود را از همسرشان 
مطالبه کنند. مثلا مردی که دیر به خانه می آید، همســرش به 
جای این که بگوید »چــرا این قدر دیر آمده ای!؟« بهتر اســت که 
بگوید: »دوســت ندارم این قدر دیــر به خانه بیایی« یــا »وقتی این 
قدر دیر به خانه می آیی، احســاس تنهایی می کنم.« واضح است که 
صحبت کردن در این باره بهتر از تعقیب کردن و تله گذاشتن برای اوست.

* نکاتی که در صفحه اول زندگی سلام درباره 
تربیت کودکانی آشنا با مهارت های اقتصادی 
مطرح شده بود، برای والدین درس آموز بود. 

امیدوارم به آن ها توجه کنند.
* بیشــتر مردها حوصله رسیدن به خودشون 
رو نــدارن، این یک ویژگی شخصیتی شــونه. 
برعکس خانم ها که دوست دارن چند ساعت 

جلوی آینه بشینن و خودشون رو آرایش کنن.
* در زندگی سلام، اول راه های پول درآوردن 
را آموزش دهید، بعد به ســراغ آموزش ســواد 

مالی بروید.
* در چند وقت اخیر، چندبار علیه خریدهای 
اینترنتــی در صفحات زندگی ســلام مطلب 

زدین. چــرا ایــن کار رو می کنیــن؟ خیلی ها 
دارن از همین راه زندگی شون رو می گذرونن. 
بذارین مردم خرید اینترنتی هم داشته باشن و 
ما هم یک سودی ببریم در این شرایط سخت 

اقتصادی.
* دربــاره مطلــب »نــه بــه شــوهران ژولیده« 
می خواستم بگم که خانم ها هم در این دوره و 
زمانه در خونه، خیلی مرتب و شیک نیستن. 
به وضعیت پوشش نامناسب بعضی هاشون تو 

جامعه نگاه نکنین.
* حــالا که لیگ شــروع شــد و داریــم کیفیت 
بازیکن های خارجی رو می بینیم، یادتون باشه 
که دوبــاره اون پرونده بمب هــای خارجی در 
فوتبال ایران رو کار کنین و این که کارنامه شون 

چطوری می شه.
* بــه فردی که از مشــاور پرســیده که ســند 
ارتباط  پنهانی مدیرمان را منتشر کنم یا نه، 
می خواســتم به عنوان یک مخاطب بگویم، 
نــه تنهــا ایــن کار اصــلا اخلاقی نیســت که 
در همیــن دنیا، چوبــش را خواهــی خورد و 

آبرویت خواهد رفت.

 جاسازی پُر از نکته جی پی اس 
در خودروی شوهر

به بهانه انتشار تصاویری از لحظه متوجه شدن صاحب یک بنز در تعمیرگاه از 
جاسازی جی پی اس در خودرویش، نگاهی روان شناسانه به این رفتارها داشتیم
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به تازگی تصاویری از کامنت های مردم زیر یک پست اینستاگرامی یک 
 ،c300  تعمیرکار خودرو پربازدید شده است. ظاهرا صاحب یک بنز
خودرویش را برده تعمیرگاه و تعمیرکار متوجه جاسازی یک GPS داخل 
خودرو شده است. دنبال کنندگان این پیج مدعی شدند که این اقدام از 
سمت همسرش برای تعقیب او بوده است. بدون توجه به صحت و سقم ماجرا در این 

مطلب می خواهیم از منظر روان شناسی، این رفتار را بررسی 
کنیم و چند نکته خطاب به افرادی که تصمیم به چنین 

کارهایی می گیرند، داشته باشیم.

شبکه های 
اجتماعی 

ک  ر د ا  ر ن  س تا حســا ا
می کنم اما کاش امکان 
دیــدار حضوری با شــما 
مقــدور بــود یــا خودتان 
به جای ارسال ســوال، به مشاور مراجعه 
می کردید. دیدار حضوری با شــما برای 
ی  د یــا همیــت ز ن ا ســخ بــه مشــکل تا پا
دارد و اطلاعــات کامل تــری کــه در یک 
گفت و گو به دســت می آمــد، تاثیرگذارتر 
بــود. با ایــن حــال، چنــد توصیه به شــما 

دارم.

  تصورات تان را زیر سوال ببرید
 قبــل از هــر موضوعــی، از شــما یک ســوال 
مــی کنم: »فــرض کنید شــما آینــه ای دارید 
که شــما را زشت نشــان می دهد. چه کارش 
می کنیــد؟« بــه احتمــال زیــاد در جــواب 
می گویید که آن را دور می اندازم یا می شکنم 
یا به آن نگاه نمی کنم و آینه جدیدی می خرم. 
مقدار زیادی از نگرانی شما بابت چهره تان، 
احتمالا ناشــی از این اســت که دیگــران چه 
احســاس یا نظری درباره شــما دارند. شــما 
با کمک یــک روان درمانگــر می توانید روی 

فرض های ناســازگار یعنی همــان قوانین و 
بایدهای تان متمرکز شوید. به نظر می رسد 
که شما معتقدید زیبا نبودن، غیر قابل تحمل 
است و باید همیشه از دیگران زیباتر باشید. 
همین حالا باید ســود و زیان این نظرات تان 
را بررســی کنید و از خود بپرســید که آیا این 
قوانین را برای افراد دیگر هم به کار می برید؟ 
اگر دوست تان همین حرف هایی را که درباره 
خود می زنیــد به شــما بگوید، احتمــالا به او 
می گوییــد: »این منصفانه نیســت که ارزش 
خود را بر اســاس ظاهر ارزیابی کنــی و ... .« 
شــما می توانید به خودتان نشــان دهید که 
این قوانین را برای دیگــران به کار نمی برید 
بنابراین درست بودن شان را زیر سوال ببرید.

   فهرست ویژگی های مثبت تان را 
آماده کنید

شــما بایــد تــلاش کنیــد توانمندی های 

خــود را پررنگ 
جلــوه دهید و به 

گــر  ا ( ن یتا نقص ها
واقعا وجــود دارد( کمتر 

اهمیــت بدهیــد و ســعی کنید به 
جای این که به خودتان بــه عنوان فردی 
ذاتا نازیبــا بنگرید، بــه نقص های تان در 
قالــب رفتارهای یاد گرفته شــده دوران 
کودکــی نــگاه کنیــد کــه قابــل تغییرند. 
مثبــت  ی  گی هــا یژ و و  ی هــا  نمند ا تو ز  ا
خودتــان فهرســتی تهیــه کنیــد و آن را 
روی کارت هایــی بنویســید و روزانــه بــه 
آن مراجعــه و آن را مرور کنیــد. این کار 

می تواند مفید و راهگشــا باشد. 
در پایــان بایــد بگویــم درمان ایــن گونه 
مشــکلات، نیاز بــه زمــان دارد و در این 
زمینــه بایــد از کمــک یــک روان شــناس 

. ید ه بگیر بهر
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