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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

19 ساله ام. نمی دانم چرا ولی خیلی از پرنده ها می ترسم. 
وقتی به یک پرنده نزدیک می شوم، استرس همه وجودم را 
فرا می گیرد. به قول برادرم، مثل سگ از پرنده  ها می ترسم! 
می دانم که پرنده ها خطرناک نیستند و آسیبی به آدم ها نمی زنند ولی نمی دانم 

چرا با دیدن شان، مو به تنم سیخ می شود. چه کنم؟

مثل سگ از پرنده ها می ترسم!

زندگی سلام 
                      سه شنبه  
    اول شهریور ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۳۵ 

    مزایای ازدواج های فامیلی
از مهم ترین مزایای ازدواج  فامیلی، تناسب میان خانواده هاست. 
تناســب در فرهنــگ، رســوم  خانوادگــی و احتمالا تناســب در 
طبقه  اجتماعی می تواند از مزیت های ازدواج فامیلی باشد که 
همین مسئله می تواند مشکلات ناشــی از تفاوت فرهنگی را به 
حداقل برســاند. در نتیجه این تناســب، ثبات زندگی  مشترک 
بیشــتر خواهــد بــود. شــناخت، انتقــال ارزش هــای فرهنگی 
خانواده هــا، گفت و گوی راحت تر، توافق بیشــتر دربــاره میزان 
مهریه، جهیزیه، هزینه های عروسی و ... از جمله مواردی هستند 
که در ازدواج های خویشاوندی مشاهده می شود و می تواند باعث 

بالا بردن میزان رضایت زوج ها از زندگی  مشترک شود.
4 نکته قابل  تامل درباره ازدواج  های فامیلی

۱ غفلت خطرناک از تحقیق و شناخت طرف  مقابل| طی 
کــردن دوران آشــنایی 3 تــا 6 مــاه زیــر نظــر 

خانواده ها و با رعایت نکات شرعی 
و عرفی  پیشنهادی است که روان 

کســب  بــرای  شناســان 
شناخت بیشتر و پی بردن به 

خلق و خوی یکدیگر به افرادی که 
قصــد ازدواج با یکدیگــر را دارند، 

می دهند. هرچند در ازدواج فامیلی شــناخت ازیکدیگر وجود 
دارد اما دلیلی بر حذف دوره  نامزدی  و داشــتن چندین جلسه 
خواســتگاری نیســت. دو فرد هر چقدر هم  از یکدیگر شناخت 
داشته باشند تا زمانی که به دیدگاه همســر به هم  نگاه نکنند و 
سعی در بررســی میزان هماهنگی از نظر خلق و خوی نداشته 
باشند، نمی توان تشخیص داد که زوج  مناسبی برای هم باشند. 
در ازدواج  فامیلی نوعی آرامش خاطراز  این که فرد را به  طور کامل 
می شناسیم، وجود دارد و همین مسئله باعث می شود که فرایند 
ازدواج خیلی ســریع اتفاق بیفتــد و اهمیتی به بررســی کردن 
معیارها و تحقیق در زمان خواستگاری داده نشود و این موضوع 

می تواند ریسک ازدواج را بالا ببرد.
۲  احتمال ایجاد بیماری های ژنتیکی در فرزندان| اولین 
و مهم  ترین نکته این  که امروزه با پیشــرفت علم پزشکی، همه 
مردم به  خوبی می دانند که در ازدواج  فامیلی 
احتمال معلولیــت فرزندی که به 
 دنیا خواهد آمد، افزایش پیدا 
می کنــد. در ازدواج های 
غیرخویشــاوندی خطــر 
بروز ناهنجاری های ژنتیکی در 
فرزند حدود۲/۵تا  3درصد و در 

ازدواج های خویشاوندی حدود ۵ تا 6 درصد است  اما همین 
میــزان خطر را هــم می توان بــا مشــاوره ژنتیک و انجــام چند 
آزمایش کاهــش داد؛به خصوص ایــن که در شــرایط فعلی با 
دستاوردهای علمی امکان کنترل و پیشگیری از این مشکلات 

کمتر شده است .
۳   نیاز بیشــتر به مدیریــت دخالت  هــای خانواده ها| 
معمولا در این نوع ازدواج ها، دخالت خانواده ها در روند زندگی 
زوج هــا بیشــتر اســت و می توان گفــت کــه خانواده هــا نقش 
پررنگ تری را ایفا می کنند. گاهی این دخالت ها از خانواده های 
دو طرف گسترده تر و فراتر و حتی به کل اعضای فامیل کشیده 
می شــود و همین مســئله می تواند ســبب نارضایتــی زندگی 

 مشترک شود.
۴  عواقب زیاد در صورت طلاق احتمالی| هر چند با تلاش 
برای کسب شناخت بیشتر و توجه به معیارها و ملاک های مناسب 
ازدواج، احتمال طلاق و جدایی کم می شود ولی باید بپذیریم که 
احتمال آن صفر نیســت. اگر دو نفر که با یکدیگر ازدواج فامیلی 
داشته اند و دچار تعارض شده اند و به نوعی طلاق آن ها بهتر از ادامه 
زندگی مشترک شان با یکدیگر است، تصمیم به جدایی بگیرند، در 
این شرایط فرایند طلاق بسیار سخت تر خواهد بود و اختلاف زوج 
ها به اختلاف بین خانواده ها هم کشیده می شود. همین موضوع 
ممکن است سبب جدایی چند خانواده از یکدیگر شود. برخی از 
اقوام هم ممکن اســت در اختلافات بین خانواده ها تحت فشــار 
باشند و ناخواسته در جایگاه قضاوت و جانبداری از یک طرف قرار 
بگیرند که همین مسئله اختلافات و دلخوری  های خانوادگی را 

بیشتر می کند.
3 توصیه برای کاهش ریسک ازدواج  فامیلی

۱ مشاوره ژنتیک قبل از وابســتگی| همــان  طور که گفتیم 
خطر پایه بــروز معلولیت هــا و بیماری هــای ژنتیکــی از جمله 
ناشنوایی، نابینایی و ناتوانی  ذهنی در ازدواج های فامیلی دو 
برابر ازدواج های غیرخویشاوندی اســت بنابراین هیچ شک و 
شبهه ای برای لزوم مراجعه به مشــاور  ژنتیک و انجام آزمایش 
ژنتیک وجود ندارد. اما مراجعه به مشاور ژنتیک بهتر است که 
قبل از ایجاد هرگونه وابســتگی بین دختر و پســر انجام شود و 
همچنین بهتر اســت تا قبل از مشــاوره ژنتیک، دیگــر اقوام از 

تصمیم دو نفر برای ازدواج آگاه نشوند.
۲  عجله ممنــوع| در ازدواج  فامیلی به ایــن دلیل که نگرانی 

درباره اختلاف فرهنگی وجود ندارد، ممکن است این 
طور تصور شــود که این نوع ازدواج حتما موفق و تمام  

عیار خواهد بود. شــاید در ازدواج فامیلــی به اندازه 
ازدواج با فرد غریبه نیاز به طی کردن دوره آشنایی و 

خواســتگاری نباشــد ولی همان  طور که گفتیم 
بی توجهی به این مسئله می تواند مشکلاتی را در 

آینده داشــته باشــد. بنابراین ســعی کنید عجول 
نباشــید و رونــد معمول را بــرای مراســم   و مقدمات 

ازدواج طی کنید.
۳  مراجعه به مشاور پیش از ازدواج| ازدواج  های 

فامیلی نکات قابل  تاملی دارد که می تواند روی زندگی 
زوج هــا اثر منفی بســیاری بگذارد. آگاهی از مشــکلات 

احتمالی و آشنایی با نحوه برخورد و رفتار صحیح در این شرایط 
اهمیت زیــادی دارد که ایــن امر با اســتفاده از مشــاوره پیش از 

ازدواج می تواند محقق شود.

 
دکتر حسین شرافتی|   مشاور  خانواده 

ازدواج های فامیلی، همیشه یکی از گزینه های روی میز برای دختر و پسرهای دم بخت بوده است. به  تازگی 
دکتر »مریم رفعتی«، متخصص ژنتیک و عضو تیم تخصصی مرکز درمان ناباروری ابن سینا گفته: »آمارها 
نشان می دهد که به  طور میانگین، حدود ۴۰ درصد از ازدواج ها در ایران ازدواج فامیلی است و حتی در برخی 
مناطق، به حدود ۸۰ درصد می رسد.« )منبع خبر: ایسنا(. اما دختر و پسرهایی که تصمیم به ازدواج فامیلی 
دارند باید به چه نکاتی توجه کنند؟ آیا دیگر نیازی به تحقیق درباره طرف  مقابل نیست؟ آیا صرف هم کفو بودن از لحاظ فرهنگی 

و اجتماعی، تضمین  کننده خوشبختی شان خواهد شد؟ در ادامه می خواهیم به این سوالات پاسخ دهیم.

محوری

 ۲ روی سکه 
ازدواج  های  فامیلی 
 آمارها نشان می دهد که به  طور میانگین، حدود 40 درصد 

و در برخی مناطق 80 درصد از ازدواج ها در ایران فامیلی است

 این دختر و پسرهای دم بخت باید چه کنند؟

 

 

 

 

 

 

 

  تزریق احساس مثبت به روان
روان شناســان و متخصصــان تغذیــه بــه  طــور 
گســترده ای با این موضوع موافق هســتند که دور 
هم نشستن و با دیگر اعضای خانواده غذا خوردن 
برای ســلامت روان مفید اســت، به خصوص برای 
کــودکان و نوجوانــان. لینــدا بلیــر، روان شــناس 
بالینی و کارشناس فرزند پروری می گوید: »آن چه 

مشخص است این است 
که وقتی به عمل خوردن 
توجه نمی کنید، بیشتر 
می خورید و به جای این 
که فکر کنید چه چیزی 
برایتان مناســب است، 
هرچه در دســترس تان 
باشــد می خورید. بودن 

در کنار اعضای خانواده توجه شما را به این واقعیت 
که در حال غذا خوردن هستید، جلب می کند و از 
آن جا که می دانیم خوردن بدون توجه خوب نیست، 
بهترین کار برای حل این مشــکل خوردن در کنار 
هم است. این مســئله علاوه بر مدیریت وزن، حس 

شادی و مثبتی هم به روان شما خواهد داد.«
  کیفیت مهم است نه کمیت

همان  طور که می دانید برای بسیاری از خانواده ها 
امکان این که همیشه وعده های غذایی را کنار هم 
بخورند، وجود ندارد. پس چطور می شود اگر امکان 

این که هر شب با هم غذا بخوریم، وجود ندارد، بیشتر 
وقت ها ایــن کار را بکنیم؟ دکتر »بلیــر« می گوید: 
»تعداد دفعات واقعا اهمیت ندارد. تا زمانی که سعی 
می کنید یک یا دو بــار در هفته با هم غــذا بخورید، 
این کار موثر است. مهم اســت که منعطف باشید، 
به خصوص با نوجوانان، چون اگر مجبورشان کنید 
با شما غذا بخورند، احتمالا ارتباط خوبی با بقیه سر 
میز برقــرار نمی کنند«. 
وی  مــی افزایــد: »بــه 
یــاد داشــته باشــید مغز 
نوجوانان از نظــر روانی 
با همین دورهمی برای 
غــذا خــوردن، تقویــت 
می شــود. پس روز های 
تعطیل هر وقت از خواب 
بیدار شــدند، حتــی یک صبحانــه دیروقــت با هم 
بخورید. وقتی هم از بیــرون به خانه برمی گردند با 
آن ها یک نوشیدنی داغ و یک میان  وعده بخورید.« 
نکته پایانی هم این  کــه واقعا مهم اســت این رفتار 
ایــده آل را ترویــج کنیــم امــا در ارائــه کیفیــت این 
وعده های غذایی دچار اســترس نشوید چون غذا 
مهم تریــن جنبه غــذا خــوردن کنار دیگــر اعضای 

خانواده نیست.
برای نوشتن این مطلب از »همشهری آنلاین« کمک 

گرفته  شده است

* این فوک  های خزری، چقدر زیبا و دلنشین 
هســتن. حیف کــه دارن منقرض می شــن. 
امیــدوارم دکتر شــیرازی و همکاران  شــون 

بتونن کاری براشون بکنن.
* خودروی 1۵0 میلیارد تومانی در زندگی  
سلام معرفی می کنین؟ مخاطب  های شما، 
نهایت آرزوهاشــون ۲06 تیپ ۲ آلبالوییه! 

اونم تازه 300 میلیون تومنه البته.
* مطلب »احیای قلبی یک ضرورت پزشکی« 
رو خواهــش می کنــم همــه بخونــن. مــن 

پدربزرگم رو به خاطر همین بلد نبودن از دست 
دادم. با این که در یک جمع فامیلی سکته کرد 
اما چون هیچ کس نمی دونست چی کار کنه، 
زمان طلایی بــرای احیایش از دســت رفت و 

فوت کرد. روحش شاد.
* تصویری که از واکنش مســی بــه تنه امباپه 
چاپ کردین، عالیه. انــگار داره بهش فحش 
یواشــکی می ده! دم نیمار هم گرم که توپ رو 
بهش نداده. پاری ســن ژرمــن، چاله میدون 

نیست که با زور حرفت پیش بره.
* امیدوارم فرهنگ  ســازی بشــه و مــردم یاد 
بگیرن که در طبیعت زباله نریزن. همین کار، 
کمک بزرگی به محیط  زیست به  حساب میاد.

* خوشحالم که امسال فارغ التحصیل شدم و 
پژوهشگران خیلی دیر پی بردن که اسکن 
مغز دانش آموز به  جای امتحان  دادن بهتره. 
چون من هیچی از درس ها تو مغزم نرفت، 
یک سری چیز رو حفظ کرد و الان همه اش 

یادم رفته! مربوط به صفحه خانواده.

  در صدم ثانیه تصمیم گرفتم بازیگر شوم!
این بازیگر در این ویدئوی پربازدید گفته: »فضای خانواده ما از هنر و سینما دور بود. پدر من تاجر 
فرش بود و مادرم خانه دار. تصمیم من این بود که حقوق بخوانم. یک روز در زمان اسباب کشی، 
داشتم روزنامه را دور بشقاب ها می پیچیدم که  دیدم نوشته کارگاه آزاد  بازیگری. یکهو در صدم 
ثانیه به مادرم گفتم که بازیگری هم برای من بد نیست، گفت، برو و تجربه کن. دو ماه رفتم دوره 
دیدم، بعد کلا علوم انسانی را گذاشتم کنار. یک سال خودم کتاب های هنر را خریدم و در اتاقم 
را بستم و شروع کردم به خواندن برای کنکور و تئاتر قبول شدم. پدرم هم یک روز به من گفت 
که دخترم، من بهت اجازه نمی دهم که از توی کوچه بازیگر شوی! اگر می خواهی واقعا بازیگر 
شوی، هدف داری، برو دنبال هدفت و تلاش کن برایش و به دستش بیاور. خیلی حرف خوبی 

بود و منظورش این بود که برو و درسش را بخوان. «
  مشخص  کردن چارچوب  ها به جای منع  کردن

درباره واکنش والدین طناز طباطبایی به درخواست دخترشان برای بازیگر شدن،    شاید به عنوان 
والدین، برایتان سخت باشد که به فرزند خود اجازه دهید برحسب علایقش برای آینده اش تصمیم 
بگیرد. با این حال نوجوان شما همان کسی است که باید تصمیم بگیرد چه چیزی را دوست دارد 
و از چه چیزی لذت نمی برد. بهترین راه این است که به  جای این که فرزند خود را از انجام فعالیت 
یا کاری منع کنید، با مشخص کردن چارچوب ها و خط  قرمز ها به او اجازه دهید، خودش تصمیم 
بگیرد و راه خود را انتخاب کند. شاید در ابتدا مخالف تصمیم گیری های فرزندتان باشید یا از او 
ناراحت شوید اما در نهایت این فرزند شماست که متوجه می شود از راهی که انتخاب کرده است 
لذت می برد یا خیر. بنابراین به نوجوان آگاهی بدهید و درباره محاسن و معایب انتخابش با هم 

صحبت کنید. این ها دقیقا همان کارهایی است که پدر و مادر »طناز طباطبایی« انجام دادند.
  مدیریت عشق نوجوان به مشهور شدن 

البته ایــن را هــم بگویم کــه اجــازه دادن به نوجــوان برای مشــارکت در 
فعالیت های مختلف، برای کشف علایق کافی نیست. بنابراین 
شما باید فرزند خود را تشویق کنید تا فعالیت های دیگری را هم 
امتحان و روش های جدیدی برای لذت بردن از آن ها کشف کند. 
مثل مادر طناز که به دخترش گفته برو و تجربه کن. همچنین 
توجه داشته باشید که نوجوان از دیده شدن و مشهور شدن 
لذت می برد اما وظیفه والدین جهــت  دادن و کمک 
به ارضای این نیاز از راه صحیح است. نکته آخر هم 
این  که، نوجوان را مانند پدر طناز، هدایت و تشویق 
کنیم که اصولی و در پی تحصیلات آکادمیک دنبال 
علاقه اش برود. با این کار، زمان کافی برای فکر و 
بررسی همه جانبه برای این علاقه را دارد و ضمنا 
بهای انتخابش را هم به بهترین شکل می پردازد و 

آینده بهتری در انتظارش خواهد بود.
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مخاطب  گرامی، قبل از این  که توصیه هایی به شما برای حل 
 مشاوره
فردی 

این مشکل تان داشــته باشــم، در ابتدا لازم است علت ترس 
خود را ریشه یابی کنید.

  این ترس از چه سنی در شما ایجاد شد؟
مشــخص کنید از چه زمانی این ترس ایجاد شــده و چه موقــع اولین بار و در 
چه ســنی این ترس را تجربه کردید؟ آیا بــه تازگی این ترس ایجاد شــده یا از 
ســال های قبل این ترس را داشته اید؟ پاســخ به این ســوال ها به شما کمک 
می کند تا دلیل ترس تان را بشناســید و راهــکار منطقی تری برای درمان آن 

پیدا کنید.
  به شوخی های دیگران درباره ترس تان کمتر توجه کنید

ظاهرا برادرتان به شما بارها گفته که مثل ســگ از پرنده  ها می ترسید! در قدم 
بعدی بررسی کنید آیا تجربه یا خاطره ای از سنین گذشته خود دارید مثلًا شما را 
از پرندگان ترسانده اند یا شاهد ترسیدن فرد دیگری بوده اید؟ برخورد اطرافیان 
با شما وقتی که می ترسید، چگونه اســت؟ آیا دلیل و توجیه می آورند که پرنده 
ترسی ندارد یا با شما همدلانه رفتار می کنند و ترس شما را معتبر می دانند؟ در 
همین باره باید بدانید اگر خانواده و اطرافیان، راه حل اول را انتخاب می کنند و 
ترس تان را به شوخی می گیرند، توجه کمتر به حرف آن ها تا حدودی در کاهش 

ترس تان تاثیرگذار خواهد بود.
  شاید مشکل تان توهمات زیاد باشد

سپس به این مســئله بپردازید که وقتی پرندگان بال هایشــان را باز می کنند، 
دیدن این صحنه برای شــما تداعی کننده چه چیزی اســت و بــه دنبال آن چه 
افکاری به ذهن تان می آید؟ آیا به تجربیات گذشــته شــما مربوط اســت یا چیز 
دیگری؟ مهم اســت بدانیم این مشــکل بر اساس یک تجربه شــخصی است یا 
شما بیشتر به خاطر توهم و تصورات بیش از حد، درگیر این مشکل شده اید. در 
پایان توجه داشته باشــید که به دلیل خاص بودن درمان چنین بیماری هایی، 
 توصیه می شود به یک مشاور متخصص مراجعه کنید و بدانید بعد از چند جلسه

 روان درمانی، این ترس را حل خواهید کرد.

 واکنش درس آموز والدین
 » طناز طباطبایی«

 »طناز« یکهو در نوجوانی تصمیم می گیرد که بازیگر شود، پدرش می گوید
 که باید درس بازیگری را بخواند و مادرش می گوید برو و تجربه کن
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پربازدید شدن ویدئویی در شبکه های اجتماعی از ماجرای جالب بازیگر 
شدن »طناز طباطبایی« که پدرش گفته اجازه نمی دهم از کوچه بازیگر 
شوی، بهانه ای شد تا از واکنش والدین در برابر چنین درخواست هایی 
بگوییم. یعنــی زمانی که فرزند ما در نوجوانــی، تصمیم می گیرد که 

فوتبالیست شود یا بازیگر یا ...، والدینش باید چه واکنشی داشته باشند؟

فواید  روانی شگفت انگیزِ غذا خوردن خانوادگی
از افزایش همدلی و محبت، تقویت مغز نوجوانان تا اعضای خانواده ای 

که سلامت  روان شان تضمین می شود

سپری کردن زمان غذا در کنار دیگر اعضای خانواده، نسخه ای برای شادی است 
چرا که نشستن پشت میز غذا یا دور یک سفره، ما را در ارتباط با هم قرار می دهد و 
باعث ایجاد پیوند عاطفی قوی تری می شود. یک تحقیق روان شناسی دیگر نشان 
می دهد کودکان و نوجوانانی که به طور مرتب وعده های غذایی را در کنار اعضای 

خانواده می خورند، رژیم غذایی سالم تری دارند؛ اما این همه فواید غذا خوردن خانوادگی نیست.

مشاوره
 خانواده 

شبکه های 
اجتماعی 


