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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

پسری دارم 24 ساله. برایش زن هم گرفتیم، ولی درست نشده است. هر 
روز باید به قهوه‌خانه برود و قلیان بکشد. اگر یک روز نرود، بدجور عصبی و 

بداخلاق می‌شود. نمی‌دانم باید چه کنم؟ لطفا راهنمایی کنید.

پسرم اگر هر روز به قهوه‌خانه نرود، بدجور عصبی می‌شود!

زندگی‌سلام 
                      دوشنبه  
    ۱۴ شهریور ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۴۵ 

   شنیده‌ شدن، نیاز بنیادی و تکاملی 
شنیده شدن و درک شدن جزو نیازهای بنیادی و تکاملی 
انسان‌هاست. ما برای رشد بهتر ذهنی و روحی به شنیده‌ 
شدن و درک شدن نیاز داریم. برای همین گوش کردن 
به کودکان یکی از مهم ترین کارهایی است که هر والدی 
باید انجام دهد. شنیده شدن به انسان احساس ارزشمند 
بودن می‌دهد؛ حس مهم بودن و مرتبط بودن با دیگران.

    احساس ارزشــمندی بعد از درک‌ شدن توسط 
دیگران

در این موضوع باید توجه داشــت که گوش ‌کردن فعال 
با صرفا شــنیدن بســیار متفاوت اســت. ما صدای بوق 
خودرو‌ها را هم می‌شنویم اما این شنیدن، فعالانه نیست. 
زمانی این گوش‌ کردن به احســاس ارزشــمندی ختم 
می‌شود که درک کردن هم در پی داشــته باشد. برای 
این که کســی را درک کنیم باید از او ســوال کنیم، از او 
بخواهیم منظور خود را توضیح دهد، برداشت خودمان 
از حرف‌هایش را بازگو کنیم تا او مطمئن شود که منظور 
را درست متوجه شــده‌ایم. از همه مهم تر گوش کردن 
و شــنیدن آن چیزی است  که بیان نمی‌شــود! معمولا 
انســان‌ها به دلایل فرهنگی، احســاس و افکار خود را 
کامل و بدون سانسور بیان نمی‌کنند. برای همین باید 
به خوبی به آن ها گوش کرد تا به منظور اصلی و احساس 
واقعــی پنهــان در کلمات پــی برد. مثــل زمانــی که در 
دبیرستان معنی شعر و نثر را معلم ادبیات توضیح می‌داد 

تا دقیقا منظور شاعر مشخص شود.

    توانایی درک دیگران، مهم اما کمیاب
درک کردن از فرایند همدلی نشئت می‌گیرد یعنی این 

که شــنونده بتواند خود را به 
جای فرد مقابــل بگذارد و 
حس او را دریابد. در واقع 

از مســیر تجــارب مشــترک 
می‌توان به درک مشــترک هم 

رسید. توانایی درک دیگران 
بســیار مهــم ولــی کمیاب 
اســت. در جوامع ســنتی، 
خانــواده نقش شــنونده را 
بــر عهده داشــت کــه  البته 

محدودیت‌های خود را داشــت مثل سانســور و ترس از 
واکنش آن‌ها. در جوامع امروزی عــاوه بر خانواده  این 
وظیفه به متخصصان سلامت روان محول شده است.  
شــایان ذکر است که شــنیده شــدن و درک شــدن رمز 
موفقیت هر نوع رابطه‌ای اســت از رابطه فرزنــد و والد، 
رابطه همســر با همســر، کارمند و مدیر و... اما شنیدن 
درددل و تحلیل احساسات و   یافتن راه‌حل دیگر الزاما بر 
عهده خانواده و دوستان نیست. روان شناسان و مشاوران 
سلامت روان برای این موضوع آموزش حرفه‌ای دیده‌اند 
و با خواندن و مواجه  شدن با تعداد زیادی از شرایط توان 

درک و همدلی واقعی با مخاطب را دارند.

    فریب این آگهی‌ها را نخورید
اما آن چه که در فضای‌ مجازی به عنوان تبلیغ خدمات 
درک کــردن دیــده شــده اســت، صرفــا فریبــی برای 
سوءاســتفاده از مشــکلات مردم و احســاس‌ تنهایی و 
ناکامی آن هاست. چون صرف گوش کردن به درددل 
کسی، مشکلی را حل نمی‌کند. حتی همان گوش کردن 
هم آموزش و مهارت می‌خواهد. متاسفانه در سال‌های 
اخیر در فضــای ‌مجازی رونــدی برای زیر ســوال بردن 
متخصصان در همه رشته‌ها، در جریان بوده است. زیر 
سوال بردن پزشکان و روان شناسان که بسیار رایج شده و 
به موضوعی روزمره تبدیل شده است. الان حتی افرادی 
با عنوان فنگ‌شــویی صلاحیت معماران و مهندســان 
را هم زیــر ســوال می‌برند! هرچــه جامعــه از اعتماد به 
متخصصــان خالی‌تر شــود، جا بــرای سوءاســتفاده از 
مشــکلات مردم و سودجویی از آن بیشــتر خواهد شد. 
هنــگام کرونا تبلیغات ضد واکســن در فضــای‌ مجازی 
یک نمونه از آن بود یا تبلیغ غذا رســاندن به ســگ‌های 
ولگرد توســط صفحــات‌ مجازی بــه رغــم توصیه‌های 
اکید متخصصان محیط‌زیســت که این 
کار را اختــال در زیســت طبیعــی و 
خطرناک توصیف می‌کردند و امروز 
با افزایش مزاحمت سگ‌های ولگرد 
در کشور مواجه هستیم. توصیه آخر 
به خوانندگان عزیز، همیشه خدمات 
مــورد نیــاز خــود را از طریــق مراکز 
رسمی و با اطمینان از تخصص فرد 

ارائه دهنده تهیه کنید.

  
دکتر مهدی سودآوری| ‌ روان شناس و مدرس 	

یک شرکت خدماتی روی برگه‌های تبلیغاتی‌اش 
که در خیابان‌ها و در معرض دیــد عموم آن‌ها را 
چســبانده، این‌ طور نوشته اســت: »می‌شنویم، 
می‌شنویم، خدمات درک‌ کردن شما در منزل، انواع 
گوش‌شــنوا برای تمام ســنین و ... «. این آگهی که تصویرش در 
شبکه‌های ‌اجتماعی پربازدید شد، درباره نیاز به درک‌ شدن توسط 
دیگران است که شاید این روزها، ضرورتش کمرنگ‌تر از گذشته 
مورد توجه قرار گرفته اســت. در ادامه و از منظر روان‌شناسی، این 

آگهی خیابانی را بررسی خواهیم کرد.

محوری

پول می گیرم 
درک می کنم !

احساس تنهایی 
برخی، شده بستر 

 سوء استفاده 
عده ای تا با تبلیغات 

 مضحک دنبال 
پول درآوردن باشند

 تربیت
 فرزند 
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     هیجان‌طلبــی زیاد و بــازداری ‌رفتاری 
ضعیف

اغلب افرادی که بدون انگیزه‌های جدی)مثلا 
انگیــزه هــای مالــی( و تنهــا بــرای تفریــح و 
هیجــان اقدام به انجــام رفتارهــای پرخطر و 
هیجان‌انگیــز می‌کننــد دارای ویژگی‌هــای 
شخصیتی مانند هیجان‌طلبی زیاد و بازداری 
رفتاری ضعیف هستند. ترکیب این دو مانند 
این است که روی یک خودرو موتور بنز و ترمز 
پیکان ببندید! این افراد فقط به دنبال پاداش 
و تجربه هیجانات مثبت هســتند و در این راه 
هیچ ترمز و بازدارندگی روی رفتارهای‌شان 
ندارنــد. آن‌ها بــه عواقب کارشــان اصلا فکر 
نمی‌کنند و در راه به دست آوردن هیجان، از 
هیچ خطری نمی‌ترسند. موتور محرک آن‌ها 
لذت و هیجان است و انگار کنترلی روی این 
موتور محرک ندارند و اغلب رفتارهای‌شــان 
تکانشــی و ناگهانی و تصمیمات‌شــان بدون 

تفکر قبلی است.
     با هیجان‌خواهی زیاد چه‌ کنیم؟

آن چــه افــراد بــا ویژگــی هیجان‌خواهــی 
زیاد و والدین‌شــان بایــد بدانند این اســت 
که می‌تــوان ایــن میل به هیجــان و تنــوع را 
به مســیر درســتی هدایت کــرد و روش‌های 
اجتماع‌پســندی بــرای ارضــای آن یافــت. 
فراموش نکنیــد هیجان‌خواهی تیــغ دولبه 
است، یعنی همان‌طور که این افراد تمایل به 
شکســتن قوانین و انجام رفتارهای عجیب و 
پرخطر دارند، در جای خــود می‌توانند افراد 
بسیار خلاق و موفقی هم باشند. بنابراین اگر 
خودتان درگیر این مشکل هستید، باید حتما 

به روان‌شناس مراجعه کنید اما اگر فرزندی 
با این مشــکل دارید، هیجان‌هــا و رفتارهای 
مورد علاقه نوجوان‌تان را بشناسید. اگر او به 
فعالیت‌های بدنی پرهیجان و پرخطر علاقه 
دارد او را به ســمت ورزش‌های هیجان‌انگیز 
ســوق دهید. کوهنــوردی، صخره‌نــوردی، 
چتربــازی، اســکی و ... می‌تواننــد میــل بــه 
هیجانات بدنی نوجوان را در محلی امن ارضا 
کنند. همچنیــن از تفکر خــارج از چارچوب 
نوجوان‌تــان بــرای خلق آثــار هنــری و بدیع 
استفاده کنید. بستری فراهم کنید تا او بتواند 
انواع مهارت‌ها و هنرها را بیامــوزد و در آن‌ها 
توانایی‌های خود را نشان دهد. سفر می‌تواند 
ماجراجویی و میل به کسب تجارب جدید در 
فرزند شــما را به بهترین شــکل ارضا کند. به 
جای سرکوب کردن  این میل ذاتی با او درباره 
نیازهایش صحبت کنید و به او نشــان دهید 
که درکش می‌کنیــد و در تصمیم‌گیری‌ها در 
 کنارش هستید. هرگز مانند یک سد  روبه روی
 او   نایستید زیرا هیجانی که شما جلوی آن را 
سد کنید ممکن است روزی به شکل یک رفتار 

مجرمانه سرریز کند.

دکتر رضا یعقوبی|‌  روان‌شناس سلامت

والد گرامی، فرزند شــما 
هم متاهل است و هم 24 
نحــوه  بنابرایــن  ســاله، 
برخورد با او با یک نوجوان 
12 ساله یا کودک پنج‌ ساله متفاوت است. 
بنابراین گام اول، پذیرش این واقعیت است 
که نقش شما در کنترل رفتارهای فرزندتان 
کمرنگ‌تر از گذشته است. با وجود این اگر 
قرار باشد شما کاری انجام دهید باید ابتدا 
تاثیرپذیری حرف‌تان را بر فرزندتان افزایش 
دهید یعنــی ارتباط‌تان تا حــدی با او خوب 

باشد که برای حرف‌تان ارزش قائل شود.

 

   از خانمش کمک بگیرید
می‌توانید از دیگر افراد تاثیرگذار بر زندگی 
فرزندتــان بهره ببرید؛ مثلا همســرش. اگر 
فرزند شما دارای ارتباط خوبی با همسرش 
اســت و او را دوســت دارد احتمالا می‌تواند 
نقش مهمــی در تغییر رفتارهای او داشــته 

باشد.
    دلیل جذابیت قلیان برای پسرتان را 

کشف کنید
در قدم بعــدی بایــد بــه فکــر جایگزینی 
بــرای ایــن رفتــارش یعنــی رفتــن بــه 
قهوه‌خانه و مصرف قلیان باشید. منظور 

از جایگزیــن به ایــن معنــی نیســت که با 
رفتار دیگــری مانند ســیگار کشــیدن پر 
شــود! اول باید بدانید که برخی رفتارها 
مانند قلیــان و ســیگار کشــیدن لزوما به 
دلیــل  جذابیــت یــا لــذت  بــردن از خود 
قلیان یا سیگار نیســت، بلکه می تواند به 
دلیل همراهی این رفتار با جمع دوستان 
و لذت بردن از گفت‌وگو با آنان و احساس 
خوش‌بودن در جمــع آنان باشــد. به این 
اتفاق در روان‌شناســی، شــرطی ســازی 
می‌گوینــد. بــه همیــن دلیل باید کشــف 
کنید که چــه چیزهایــی به همــراه قلیان 
برایــش لذت‌بخــش اســت. مثلا آیــا اگر 
به تنهایــی هــم قلیان بکشــد، بــاز هم به 
همان اندازه لذت خواهد برد یا خیر؟ اگر 
حضور در جمع دوســتان برایــش مهم‌تر 
اســت، بایداو را  تشــویق کنید تا به جمع 
افــراد ســالم وارد شــود و رابطــه‌اش را با 

افراد سیگاری قطع کند.

    دلیل بداخلاق‌ 
 شدنش وابستگی
 به نیکوتین است

دلیــل این‌که چــرا روزهایــی کــه قهوه‌خانه 
نمــی‌رود و قلیــان نمی‌کشــد بــه شــدت 
بداخلاق می‌شود، این اســت که به ظاهر به 
نیکوتین موجود در قلیان وابســته شده و اگر 
این نیکوتیــن هر روز به مغزش نرســد، باعث 
بدخلقی و عصبانیت او خواهد شد. به همین 
دلیل شــاید بــرای ترک، نیــاز به مشــورت با 
پزشک هم داشته باشد. علایم ترک نیکوتین 
در افراد مختلف متفاوت اســت. مثلا ممکن 
است برخی دچار سردرد شدید شوند، برخی 
از بی‌خوابی رنج ببرند و برخــی دیگر حالت 
های خلقی مانند افســردگی، عصبی شدن 
یا ناامیدی را تجربه کنند. به همین دلیل باید 
در نظر داشته باشید که از بین بردن این علایم 
گاهی نیاز به مشورت با پزشــک و در صورت 

صلاحدید او، نیاز به مصرف دارو دارد.

* با خواندن پرونده »شب، سکوت، جاده«، حس 
و حال ســفر در جاده بــه من دســت داد. یکی از 
تفریحات مــن و خواهرم در گذشــته این بود که 
پشت‌نویسی خودروهای سنگین رو بخونیم تا 

دوری مسیرها رو احساس نکنیم. یادش بخیر

* شــرایط معــدل دانش‌آمــوزان در ســال 
تحصیلی گذشته، فاجعه آموزشی است. الان 
هم که آمــوزش و پــرورش، کلا درگیر حقوق 
معلمان و رتبه‌بندی شــده و انگار فقط همین 
موضوع برایش اولویت دارد. اگر فکری به حال 
این مشــکل نکنند در آینده مشــکلات جدی 

خواهیم داشت.
* بالاخره یکی از تیترهای صفحه سلامت رو 
دیدم که باعث خوشحالی من شد! این تیتر: 
»تناسب اندام، معیار ســامتی نیست«. من 
خوشــحالم چون 35 کیلو اضافه وزن دارم و 

تناسب اندام، معیار سلامتی نیست.
ما و شما: دوســت عزیز، تناســب اندام معیار 
سلامتی نیست اما اضافه وزن در بیشتر مواقع 
خطر جدی برای سلامتی محسوب می شود. 
* حالم بــد شــد از خوانــدن خبر ایــن بازیگر 
آمریکایی هوس‌بــاز. یک ذره تعهــد در وجود 
این آدم نیست وگرنه دست به چنین رفتاری 

نمی زد.
* صفحه اول زندگی‌ســام درباره گزارشی 
و  ســنگین  خودروهــای  پشت‌نویســی  از 
 داستان‌های پشت‌پرده آن‌ها جالب بود. فقط،
 من شنیده بودم این کار ممنوع شده و پلیس 

جریمه می‌کنه.
* از نظــر مــن مقصــر پاییــن آمــدن معــدل 
دانش‌آموزان، کمتر از 10 درصد خودشــان 

هستند. والدین و معلم‌ها مقصرند.

در رویای آل کاپون شدن!
 جوانی با وضع ‌مالی خوب در اعترافاتش گفته که دزد شدم

  تا در تلویزیون نشانم دهند و می‌خواهم معروف‌ترین 
قاچاقچی اسلحه دنیا شوم

 
دکتر پرستو امیری|‌  متخصص روان‌شناسی سلامت

باورش سخت است اما پسر جوانی که مالک یک رستوران بوده، خودروی 
مدل بالا داشته و ...، به امید معروف‌ شدن و نشان‌ دادنش در تلویزیون، 
تصمیم گرفته تا سارق شود. او در اعترافاتش و در پاسخ به این سوال که 
چرا سارق شدی؟ گفته است: »دلم می‌خواست در طرح رعد)مقابله پلیس 
با متخلفان( جلوی دوربین‌ها بیایم و خبرنگاران از من سوال کنند. هیجان و معروف ‌شدن 
شاید دلیلی بود که با این همه ثروت به سراغ سرقت رفتم. سابقه خرید و فروش اسلحه هم 
دارم. دلم می‌خواست یکی از معروف‌ترین قاچاقچی های  اسلحه دنیا شوم. پیشتر از آن هم 
دلم می‌خواست خلبان شوم. کلًا دلم می‌خواست کاری کنم که هیجان داشته باشد«. اگر 
برای شما هم عجیب است که بعضی‌ها صرفا برای تفریح و هیجان دست به انجام چنین 
 رفتارهای پرخطر و مجرمانه‌ای می زنند، باید بدانید پشــت این رفتار عجیب یک تبیین 

 روان شناختی وجود دارد.
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