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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

در یک شرکت خصوصی کار می کنم و 22 ســاله هستم. همکاری دارم که 
خیلی زبان تندی دارد و انگار کاری به جز درست کردن حاشیه برای من ندارد. 
گاهی با شوخی‌هایش، من را در بین همکاران مسخره می‌کند. او 34 ساله و به 
شدت هم مغرور است و فقط کیفیت کار خودش را قبول دارد. با او چه رفتاری داشته باشم؟

همکارم کاری به ‌جز درست ‌کردن 
حاشیه برای من ندارد

 

   اهمیت ابراز علاقه والدین در حضور فرزندان
ابراز عشق و محبت والدین به یکدیگر جو عاطفی خانواده 
را گرم و ســالم‌تر نگه می دارد و ثابت شــده است فرزندان 
این‌گونه خانواده‌ها ســالم و با نشــاط و بااعتمــاد به نفس 
بالاتری پرورش می یابند و در جامعه حضور پیدا می‌کنند. 
این‌ گونه کودکان از احســاس امنیت بیشــتری برخوردار 
خواهند بود. کودکان بســیار حســاس و دقیق هستند و از 
ســن بســیار پایین تفاوت خشــم و غم و شــادی را به‌خوبی 
درک می‌کننــد و  بــه آن عکس‌العمــل نشــان می‌دهنــد. 
پس فرزندان تفاوت‌هــای رفتارهای والدین‌شــان درباره 
یکدیگر را کاملا متوجه می‌شــوند. ابــراز علاقه والدین در 

حضور فرزندان پیش زمینه و الگوی مناســبی برای آینده 
کــودکان خواهد بــود و در جوانی ابراز عشــق 

به خانــواده و همســر آینده را یــاد خواهند 
محبــت  ابــراز  بنابرایــن  داشــت. 

والدیــن بــه همدیگر پیش چشــم 
فرزندان‌شــان خیلی مهم است، 

حتی اگر بچه‌ها به ظاهر از این کار 
شــما خوش‌شــان نیاید، این ابراز 

محبت شــما بــه آن‌هــا اطمینان 
می‌دهد که والدین‌شان همدیگر 

را دوست دارند.

   استانداردهای ابراز عشق در حضور فرزندان
این وظیفه والدین اســت که یک الگوی خوب از رابطه سالم و 
توأم با عشق و محبت برای فرزندان بسازند. بوسیدن همدیگر 
در حضــور فرزنــدان مهم‌ترین بخش عشــق‌ورزی اســت که 
البته باید بدانید تا چه حد می‌توانید در حضور فرزندان با هم 
راحت باشید. یک قانون کلی و مهم در این حوزه وجود دارد که 
می‌گوید تا جایی که عشق‌ورزی‌ها در حضور فرزندان طبیعت 
جنسی و زناشــویی نداشــته باشــد هیچ لطمه‌ای به زندگی 
و روحیــات آن‌ها نخواهــد زد. با ایــن که احتمــال دارد وقتی 
جلوی چشــم بچه‌ها، والدین همدیگر را در آغوش می‌گیرند 
یا می‌بوســند، بچه‌ها اخم یا غرغر کنند اما تا جایی که قوانین 
را رعایت می‌کنید نیازی به نگران شــدن نیست. تا زمانی که 
به تفاوت بین ابراز محبت و عشق طبیعی و مقو له های دیگر  با 
هدف زناشویی احترام بگذارید، می‌توانید از مزایای ابراز عشق 

به همسرتان در حضور فرزندان‌تان بهره ببرید.
   تمرین روابط درست در حضور فرزندان

به صورت مصداقی هم اگر بخواهم به چند مورد از روش‌های 
ابراز عشق اشاره کنم که در جلوی فرزندان ایرادی ندارد، باید 
بگویم: همدیگر را در آغوش بگیرید تا فرزندتان بفهمد چطور 
باید دیگران را دوســت داشــت. فقط روی گونه همسرتان یا 
پیشــانی‌اش در مقابــل فرزندان بوســه بزنید. به همســرتان 
بگویید که دوســتش دارید تا فرزندان اهمیت داشتن ارتباط 
عاطفی کلامــی را بفهمنــد. دور و بر و اطراف خانــه برای هم 
یادداشت‌های محبت‌آمیز بگذارید. پیش بچه‌ها همسرتان را 
تحسین کنید. بعضی مواقع دست همدیگر را در خانه بگیرید و 
سرتان را روی شانه یکدیگر بگذارید. اما در همه این رفتارها، آن 
قانون کلی را فراموش نکنید و مراقب باشید که ابراز عشق‌تان 

در حضور فرزندان به سمت مسائل غیرمجاز کشیده نشود.
   عواقب امور از خط‌قرمزها

با این که ابراز علاقه زوج ها به یکدیگر در محیط خانه لازم است 
اما ممکن اســت متوجه شــوید فرزندتان به شــدت شخصیت 
احساسی پیدا کرده و به همه افراد ابراز محبت می‌کند. در چنین 
مواردی بهتر است برای فرزندان و ابراز محبت‌شان مرز تعیین و 
ارتباط خود و همســرتان را بازنگری کنید. در ضمن 
عبور از مرزهای مجاز موجب ناراحتی و سردرگم 
شدن بچه‌ها می‌شــود. اگر فرزندان فقط شاهد 
عشــق‌بازی‌های زناشــویی والدین به جای ابراز 
علاقه‌های کلامی و رفتارهای محبت‌آمیز 
باشند، ذهن شان درگیر مسائل مربوط 
به بــزرگ ســالان خواهد شــد و این 
مسئله روی سلامت روان و کیفیت 
زندگی شان تاثیر نامناسب خواهد 

گذاشت.

  
فریبا البرز| ‌ کارشناس‌ارشد مشاوره ‌خانواده 

به‌عنوان یک پدر و مادر، احتمالا این سوال برای تان پیش آمده که تا چه میزان ابراز عشق و محبت به همدیگر 
در حضور فرزندان‌تان بی‌اشکال است؟ متاسفانه بعضی والدین از این که دعوا و جروبحث‌شان را جلوی کودک 
انجام دهند، خجالت نمی‌کشند ولی از ابراز علاقه به یکدیگر در مقابل کودکان خجالت می‌کشند! به عقیده 
روان‌شناسان، ابراز علاقه به همسر در مقابل فرزندان در صورتی که برخی خط قرمزها در آن رعایت شود، در 
تربیت کودک و احساس امنیت و آرامش او در خانواده اثر مثبت خواهد داشت. اگر می‌خواهید بدانید رابطه عاطفی زن‌و‌شوهر با 

یکدیگر در حضور فرزندان باید چگونه باشد، ادامه این مطلب را بخوانید.

محوری

 خط‌قرمزهای
 عاشقانه‌های والدین

ابراز محبت والدین به یکدیگر در حضور فرزندان جو عاطفی خانواده را 
سالم‌تر نگه می‌دارد، اما تا چه میزان مجاز است؟

فرزندی دارم که بچه طلاق است. خیلی 
 نگران او هستم. من چطور می‌توانم متوجه

 شوم که از چیزی ناراحت است یا نه؟

یا  باشد  ناراحت  شما  فرزند  اگر  گرامی،  والد 
بابت مسئله‌ای، نگرانی داشته باشد، حتما شما 
متوجه خواهید شد. اگر مستقیم به شما نگوید، 
با رفتارهایش این موضوع را به شما می‌فهماند. 
بنابراین نگرانی بیش از حد نداشته باشید و 
محض احتیاط او را نزد یک مشاور ببرید تا خیال‌تان 

راحت‌تر شود.

فهیمه میرزایی، کارشناس‌ارشد روان‌شناسی
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زندگی‌سلام 
                      شنبه  
    ۱۹ فروردین ۱۴۰۲  

۱۷ رمضان ۱۴۴۴   
۸  آ وریل ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۰۴ 

* با ایــن فرهنگ غنــی ایرانــی و به قــول خانم 
افتخــارزاده که گفتــن معماری ســنتی ایران، 
بهترین معماری انسان‌محور در جهان است، چرا 
باید نمای خانه‌های شیک امروزی در کشورمان، 

رومی باشه. واقعا چرا؟
* با این قیمت‌های سرسام‌آور خونه‌ها، ما توان 
خرید خونه با هر شــرایطی رو نداریم. بعد شما 
در زندگی‌ سلام به فکر معماریش هستین؟ ول 

کنین بابا.
* دنیا برعکس شده. من بیکارم و از سر بیکاری 

می رم تو طبیعــت ول می چرخم. بعد حیوانات 
شاغل شدن و به جای این ‌که تو طبیعت باشن، 
رفتن سرکار! مربوط به پرونده حیوانات شاغل.

* مطلب »چرا پشــه‌ها بعضی‌‌‌ها را بیشتر نیش 
می‌‌‌زنند؟« در صفحــه ســامت را خواندم. من 
گروه خونی ام O مثبت هســت و خیلی پشه‌ها 
نیشــم می زنن. بــه خصــوص تو مســافرت‌ها، 
هیچ کس رو نیش نمی زنن اما بــدن من رو آباد 

می‌کنن.

    این مرگ اصلا خودخواسته نیست
مــا از جزئیات فــوت کیومــرث پوراحمــد عزیز 
اطلاعی نداریم  اما به طور کلی  نکته اصلی‌مان 
درباره نــوع معرفی این اتفاق اســت کــه از واژه 
»مــرگ خودخواســته« در برخی  از رســانه‌ها و 
توسط بعضی از افراد استفاده شد، در حالی که 
این واژه به نوع دیگری از مرگ اشاره دارد. کلمه 
خودخواســته، نشــان از انتخاب دارد. انتخاب 
آگاهانــه با داشــتن حــق انتخــاب و گزینه‌های 
مختلف تعریف می‌شود. اجبار شرایط یا بیماری 
و افسردگی، هرچه باشد قطعا »خودخواسته« 
نیست؛ اجبار اســت و فرد قربانی به‌جای آن‌ که 
دنبال تغییر شرایط، درمان و رفع افسردگی یا 
هر عامل دیگری باشد ، اجبار شرایط و مشکلات 
ســامت روان حق انتخاب را از وی سلب کرده 

است.
   عاقبت ترسیم رمانتیک ‌بودن این نوع مرگ
ستایش خودکشــی فارغ از انگیزه انجام آن در 
جامعه‌ای که خودکشی یکی از مشکلات بزرگ 
آن است، بسیار خطرناک اســت. همین دیروز 
یکی از مسئولان بهزیســتی گفت که اورژانس 
اجتماعــی بــه 7 میلیون نفــر در ســال 1401 
مشاوره جلوگیری از خودکشی اعم از خدمات 
آموزش مســتقیم، غیرمســتقیم و آگاه‌ســازی 
داده اســت )منبع خبر: تابناک(. حال ترســیم 
رمانتیک مرگ یک هنرمند شــناخته شده چه 
تاثیری روی ایــن افــراد دارد که مســتعد پایان 
دادن بــه زندگــی خود هســتند؟ واضح اســت 
برخی  افرادی  که اختلالات روان پزشکی مانند 
افسردگی، اضطراب، وسواس و بعضی از انواع 
اختلال شخصیتی  را دارند یا کسانی‌ که از مواد 

مخدر اســتفاده می‌کنند، ممکن است زودتر و 
با محرک‌های ســاده‌تری به این نوع مرگ فکر 

کنند.
   تحسین اشتباه تسلیم ‌شدن

در این بین برخــی گفتند تصمیــم »پوراحمد« 
اعتراضی بوده به شرایط اجتماعی. اول آن‌که 
دست نوشته‌اش خطاب به خانواده‌اش بوده و تا 
لحظه نوشته شدن این مطلب کسی از محتوای 
آن باخبر نیســت. دوم آن‌ که خودکشی تسلیم 
شدن در برابر شرایط است و یک اقدام قهرمانانه 
محسوب نمی‌شود بنابراین نیازی هم به تحسین‌ 

شدن ندارد. 
   عواقب تلخ این تیترها و دلنوشته‌ها

کلمات وزن دارند، کلمات قدرت دارند، استفاده 
بی محابا و استفاده نادرســت از آن‌ها می‌تواند 
عواقب سنگینی داشته باشد. در این چند روز، 
برخی از رســانه‌ها و بعضی افراد در شبکه‌های 
اجتماعــی بــدون توجــه بــه تاثیرات ســتایش 
خودکشی به‌خصوص روی قشر نوجوان و جوان، 
متن‌ها و تیترهایی منتشر کردند که نگران‌کننده 
اســت. فراموش نکنیم که نوجوان‌ها از بزرگان 
الگو می‌گیرند و فرامــوش نکنیم که چه چیزی 
را ستایش می‌کنیم. حواس‌مان باشد که گاهی 
یک جوان یا نوجوان با اختلالات روان‌شناختی 
یا افسردگی حاد مخاطب ماست و ممکن است با 
خواندن یک متن ساده، تصمیمی بگیرد که هیچ 

راه برگشتی وجود نداشته باشد.
 در صورت فکر به خودکشی یا متوجه شدن 
از داشــتن چنین افــکاری در اطرافیان‌تان 
حتما بــا شــماره ۱۲۳ اورژانــس اجتماعی 

تماس بگیرید. 

مصطفی نجمی| ‌ کارشناس ‌ارشد روان‌ شناسی

مخاطب گرامی، گفته‌اید 
کــه همکارتــان فقــط بــه 
دنبال حاشیه‌سازی برای 
شماست اما درباره چرایی 
این رفتار، به هیچ نکته‌ای اشاره نکرده اید. با 
توجه به این که  شما 22 ساله هستید، تصور 
می‌کنم به تازگی وارد این حرفه شده‌اید و با 
توجه به سن بالاتر همکارتان احتمالا سابقه 
کاری کمتری از او دارید. در صورتی که شما 
در ابتدای ورود به این شــغل هستید، وجود 
برخی از این ناملایمات غیرطبیعی محسوب 
نمی‌شود چرا که ممکن است در برخی مواقع 
افراد باسابقه در یک سازمان با انجام چنین 
اعمالی)ماننــد تحقیر، توهیــن، بی توجهی 

و...( درصدد اثبات موقعیت خود باشند.
  از او در مسیر پیشــبرد کارها مشورت 

بگیرید
ممکــن اســت همکارتان حضــور شــما را به 
عنوان تهدیــدی برای موقعیت شــغلی خود 
بدانــد، بنابرایــن در ایــن مواقــع پیشــنهاد 
می‌شــود در صــورت نیــاز بــا همکارتــان در 
مسیر پیشبرد کارها مشورت بگیرید. همین 
مشورت‌ گرفتن تا حدود زیادی می‌تواند نیاز 
به قــدرت همکارتــان را ارضا کنــد و او دیگر 
شــما را به عنــوان تهدیــدی بــرای موقعیت 
خود محســوب نمی‌کند. بنابراین با توجه به 
احترامی که شــما به ســابقه کاری و سنی او 
گذاشــته‌اید، احتمالا رفتار دوســتانه‌تری با 

شما خواهد داشت.
 احتمالا همکارتان نیــاز به جلب توجه 

دارد
درست است که برخی از ویژگی‌های همکار 
شــما احســاس ناخوشــایندی را در شــما به 

وجود مــی‌آورد ولی به نظر می‌رســد با کمی 
جســت وجــوی واقــع بینانــه، ویژگی‌هــای 
مثبتی هم در او دیده شــود که ممکن اســت 
توسط شما نادیده گرفته شده باشد. زمانی 
کــه ویژگی‌های مثبــت افراد شناســایی و از 
آن تمجیــد نمی شــود، فــرد با نشــان دادن 
ویژگی‌های منفی و مشمئز کننده، سعی در 
جلب توجه دیگران می‌کند، بنابراین به شما 
پیشنهاد می‌شود که به این ویژگی‌های مثبت 
همکارتان توجه نشان دهید و از آن‌ها تمجید 
کنید. شــما با تمجید از این ویژگی‌ها نیاز به 
توجه را در او ارضا می‌کنیــد و نیاز به توجه از 

طریق تحقیر کردن را در او از بین می‌برید.
   مرزهای‌تان را با او شفاف کنید

به منظــور ارتباط بهتــر و کاهــش تعارضات 
احتمالــی، همه افــراد باید مرزهــای روانی 
مشخصی برای خود داشته باشند به ‌طوری 
که برای دیگران هم کاملا روشن باشد. شما 
باید ابتدا از نقاط قــوت و ضعف خود آگاهی 
کافی داشته باشید. ویژگی‌های شخصیتی 
خود را به خوبی بشناسید و همچنین از طرف 
‌مقابل هم چنین شــناختی به‌دســت آورید. 
برای شــما و دیگری روشن باشــد که چگونه 
رفتاری را می‌پذیرید و انتظــار چه رفتاری را 
ندارید. به عنوان مثال شــما ممکن است به 
طور کلی از مــزاح کردن بــا همکارتان لذت 
ببریــد ولی زمانــی که مــزاح کــردن مربوط 
بــه ویژگی‌های شــخصی و خانوادگی شــما 
می‌شــود ناراحت می‌شــوید، در این صورت 
شما باید با رفتار و بیان تان این موضوع را به 
اطلاع همکارتان برســانید. به عبارت دیگر 
مرزهای خود را کاملا شفاف بیان کنید تا از 

تعارض‌های احتمالی جلوگیری شود.

 مستقل بازی کردن ؛
 نیاز فراموش ‌شده کودکان  امروزی

درباره اهمیت‌ بازی ‌کردن توسط کودکان مطالب زیادی گفته شده 
و البته ویژگی‌های بازی‌های مناسب برای کودکان هم تا حدودی 
مشخص است. به این دلیل که اضطراب و افسردگی میان کودکان 
و نوجوانان آمریکا در بالاترین حد خود قرار دارد، در سال ۲۰۲۱ 
درباره سلامت ‌روان کودکان و نوجوانان وضعیت اضطرار ملی اعلام شد. به نقل از ارث، 
مطالعه جدیدی نشان داد که کاهش چندین دهه فرصت برای کودکان و نوجوانان 
برای بازی و شرکت در فعالیت‌های مختلف مستقل از نظارت مستقیم و کنترل بزرگ 
سالان ممکن است عامل مهمی در بحران ســامت روان فعلی باشد که منجر به 

سطوح بی‌سابقه اضطراب و افسردگی بین جوانان شده است.

  نیاز کودکان به فعالیت‌های مستقل
بیورکلونــد،  دیویــد 
ایــن  نویســندگان  از 
مطالعــه در دانشــگاه 
فلوریــدای آتلانتیــک 
گفت: »والدیــن امروز 
به طورمرتب در معرض 
دربــاره  پیام‌هایــی 
خطراتــی هســتند که 
ممکــن اســت متوجه 

کودکان آن هم بدون نظارت شــود. اگــر بچه‌ها می‌خواهند به خوبی رشــد کنند، به 
فرصت‌های بســیار برای فعالیت‌های مســتقل از جمله بازی‌های خودگردان و 
مشــارکت‌های معنادار در زندگــی خانوادگی و اجتماعی نیــاز دارند«. علاوه بر 
این آزادی کودکان برای شــرکت در فعالیت‌هایی که مستلزم خطر و مسئولیت 
اســت)حتی مانند بالا رفتن از درخت( و به طور‌کلی بازی‌هایی که تحت نظارت 
مســتقیم و با دخالــت 100 درصــدی والدین نباشــد، می‌تواند بــه محافظت از 
کودکان در برابر ایجاد ترس کمــک کند و با افزایش اعتماد بــه نفس در مواجهه 
با شــرایط اضطراری احتمالی، اضطراب آینده را کاهش دهدکه طی چند دهه 
گذشته کاهش یافته و به مشکلات روانی مداومی که کودکان امروزی با آن مواجه 

هستند، کمک کرده است.
 نیت‌های والدین  خوب است  اما ...

کارشناســان اظهار کردنــد که افزایش زمان مدرســه و فشــار برای دســتیابی به 
موفقیت ممکن اســت نه‌تنهــا با از بین بــردن زمــان و فرصت‌ها برای شــرکت در 
فعالیت‌های مســتقل بلکه به دلیل ترس از پیشــرفت ناکافی و افــت تحصیلی بر 
ســامت روان کودکان تأثیر بگذارد. برخلاف ســایر بحران‌هــا مانند همه‌گیری 
کووید، کاهش فعالیت مســتقل و ســامت روانی در کودکان به تدریج و در طول 
دهه‌ها بر ما رخنه کرده است؛ بنابراین بسیاری به سختی متوجه آن شده‌اند. علاوه 
بر این، برخلاف ســایر بحران‌های بهداشــتی، این یکی نتیجه یک ویروس بسیار 
مسری نیست بلکه نتیجه نیت‌های خوب مانند محافظت بیش از اندازه از کودکان و 

		                      منبع: ایسنا مدرسه است که بیش از حد به آن توجه شده است.

 از دنیای
 روان شناسی

مراقب قبح‌شکنی از خودکشی باشیم
استفاده از عبارت‌هایی مانند »مرگ خودخواسته« یا تلطیف خودکشی با 

 عباراتی شاعرانه بدون در نظر گرفتن عواقب آن، خیانتی نابخشودنی 
به جامعه و افراد افسرده است
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فارغ از  علت و زمینه های تصمیم »کیومرث پوراحمد« کارگردان محبوبی  
که برای بســیاری از ما با خلق »قصه‌های مجید« و »خواهران غریب« 
خاطره‌ساز بود و دوستش داشتیم، تلطیف خودکشی با تیترها و عبارت های 
فانتزی مثل »مرگ خودخواسته« خیانت به جامعه و خانواده‌هایی است که 
افراد افســرده و آماده پذیرش رفتارهای غیرمعقول را دارند. بعضــی از پیج‌ها، کانال‌ها، 
هنرمندان، اینفلوئنسرها و حتی رسانه‌ها بعد از این اتفاق تلخ، جوری تیتر زدند و تحلیل کردند 
که به نوعی از این عمل، تجلیل شد! اما چرا این قبح‌شکنی پر آسیب است و نباید از کنار آن به 

عنوان یک مسئله بی‌اهمیت گذشت؟

چهره ها

�

�


