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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

پسر نوجوانی دارم که هیچ برنامه مشخصی برای آینده اش ندارد اما بیش از حد به آن 
امیدوار است. نه درست و حسابی درس می خواند و نه اهل سر کار رفتن است. چندین 
بار با او صحبت کردم، می گوید الان در سنی هستم که باید فقط عشق و حال کنم چون 
بعد از 20 سالگی فرصت ندارم! نمی دانم چطور کمکش کنم چون واقعا بی خیال ترین پسر جهان است.

بی خیال ترین پسر نوجوان جهان را دارم!

     قدرنشناسی؛ ریشه بسیاری از مشکلات زوج ها
شاید اگر بخواهیم بسیاری از مشکلات زناشویی را ریشه یابی کنیم، 
در موارد متعددی به قدرناشناسی و ناسپاسی برسیم زیرا زن یا شوهر 
زمانی که احســاس کند حضــور و تلاش هایش برای کســی ارزش 
ندارد و دیده نمی شــود، به تدریج انگیزه خود را از دســت می دهد 
و ســرد و بهانه جو می شــود. وقتی یک زن برای وجود و عملکردش 
در خانواده تشــویق می شــود یا زمانی کــه از مرد به دلیــل تکیه گاه 
بودن و تلاش هایش تشکر می شود، در حقیقت به یکی از نیازهای 
اساسی شان پاسخ داده شده است. این امر باعث ایجاد انگیزه بیشتر 
در آن ها می شود تا بیش از گذشته به تلاش هایشــان ادامه دهند و 

احساس کنند که همسرشان مستحق این تلاش و فداکاری است.
    راه های مختلف قدردانی از همسر

قدردانی کردن کار سختی نیست و شــاید اگر خیلی از افراد آن 
را انجام نمی دهند به این دلیل است که از مزایا و دستاوردهای 

شگفت انگیز این  اقدام اطلاع ندارند. کافی است این واقعیت را 
بپذیریم که تشکر کردن نه تنها کار عبث و بیهوده ای نیست بلکه 
محرکی نیرومند با هــدف  ایجاد حس رضایتمنــدی از زندگی 
است. راه های مختلفی برای ابراز تشکر و قدردانی وجود دارد 

که به برخی از آن ها اشاره می کنیم.
 روش کلامــی| بیــان کــردن مراتــب 

قدردانی از طریق جملاتی با محتوای 1
سپاس گزاری و ابراز احساسات در 

همه حال باعث ایجاد شور و نشاط می شود. 
بنابراین بهتر اســت گفتــن جملات محبت 
آمیز و تشکر کردن را مختص کارهای بزرگ 
ندانیم و حتی برای  اقدامات و فعالیت های 

جزئی هم از ایــن کلمات و عبارات اســتفاده 
کنیم.

 نامه نوشتن و ارسال پیام| نوشتن متن های عاشقانه 

و اعلام مراتب قدرشناسی و سپاس گزاری از همسر 2
روی کاغذ یا ارسال پیام به گوشی وی یا در شبکه های 

اجتماعی یکی دیگر از راه های انجام این اقدام است.
 تشکر از همســر در حضور جمع| بدون شک بیان 

قدردانی و تشــکر از همســر نزد خانواده و مخصوصا 3
فرزندان حس وحال خوبی را برای فرد ایجاد می کند 

و الگوی رفتاری مناسبی هم برای دیگران می شود.
 استفاده از مناسبت ها| در مناسبت های مختلف با 

انجام یک مراسم ساده و اقدامات کم هزینه می توان 4
یادآوری کــرد که برای حضور و همراهــی و اقدامات 

همسر خود ارزش قائل شدید و او را شایسته تقدیر می دانید.
 انجــام کارهــای مــورد علاقــه| زن و شــوهر در 

زندگی مشترک به مرور با سلایق همدیگر بیشتر آشنا 5
می شوند بنابراین می توانند با انجام دادن کارهایی 
که همسرشــان دوســت دارد او را غافلگیر کننــد و از این طریق 

مراتب قدرشناسی خود را هم القا کنند.
 از بغل کردن تا خرید گل| قدردانی در عمل و رفتار 

بســیار تاثیر گذار اســت بنابراین شایســته است که 6
همســران گاهی رفتارهایی از قبیل بغل کردن، گل 
خریــدن، کادو دادن و اســتفاده از زبان بدن برای نشــان دادن 

خشنودی و رضایت از زندگی را مد نظر داشته باشند.
    این باور اشتباه را فراموش کنید

براساس باورهای نادرست و رایج موجود در بین برخی از افراد، 
گاهی گفته می شــود که ایــن اقدامات باعث پررو شــدن، لوس 
شــدن و مورد ســوء اســتفاده دیگران قرار گرفتن خواهد شد یا 
آن ها را بد عادت می کنــد. در این باره باید عرض کنم که شــاید 
موارد اســتثنا وجود داشــته باشــد ولی مطمئنا اگر قدردانی به 
شکل درســت و اصولی انجام شــود به عادت بد منجر نمی شود 
و در همه افراد هم چنین پیامدهایی نخواهد داشــت. بنابراین 
هیچ گاه نباید اقدامات درســت را به علت موارد اســتثنا متوقف 
کنیــم. به طــور قطــع و یقیــن می تــوان گفــت کــه موفقیت ها، 
شادمانی ها و آرامش انسان ها به واسطه با هم بودن 
و کمک کردن به یکدیگر محقق می شود ، مخصوصا 
در زندگی مشترک زن و شــوهر به مثابه دو بال یک 
پرنده هســتند. از آن جا که می دانیم هیچ پرنده ای 
با یک بال امکان پرواز ندارد حتی اگر آن یک بال 
بزرگ باشــد پس به این نتیجه می رسیم که لازم 
است بابت این همراهی ها از یکدیگر قدردانی 

و انرژی مثبت را به هم تقدیم کنیم.

  
انسان ها در شرایط مختلف همواره نیاز دارند که تقدیر شوند و در واقع بخشی از احساسات ارزشمندی و اعتمادبه نفس 
خود را از این راه دریافت می کنند. زن و شوهرها وقتی از یکدیگر تشکر می کنند یعنی برای یکدیگر ارزش قائل شده اند 
و قدر و منزلت حضور و اقدامات همسر خود را می دانند. این موضوع در رابطه بین زوج ها یکی از مولفه های قدرتمند 
برای بهبود و ارتقای کیفیت و افزایش میزان رضایتمندی محسوب می شود. 16 آوریل روز جهانی قدردانی از همسر 

است،  به همین بهانه، در ادامه نکاتی درباره ضرورت و باورهای اشتباه درباره آن مطرح کردیم.

محوری

ممنونم   عشقم!
در روز جهانی 
قدردانی از 
همسر از ضرورت 
این کار، راه های 
ابرازش و این که 
آیا باعث پررو 
یا لوس شدن 
همسر می شود یا 
نه، گفتیم
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زندگی سلام 
                      یک شنبه  
    ۲۷ فروردین ۱۴۰۲  

۲۵ رمضان ۱۴۴۴   
۱۶  آ وریل ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۰۹ 

    انکار یا پذیرش افسردگی؟
افســردگی علایمــی دارد کــه مهم تریــن 
آن ها تغییرات خلق و خو و مــزاج، ناآرامی 
ذهنی، هجوم افکار ناامیدکننده به مغز و 
به دنبــال آن تغییرات رفتاری اســت که به 
دلایل مختلفــی مانند تغییــرات ناگهانی 
شرایط زندگی و پایین آمدن میزان صبر و 
تحمل افراد در برابر شرایط رخ می دهد اما 
مسئله مهم تر از خود افسردگی، واکنش و 

رفتار در برابر آن است. این که تغییرات خلقی تان را به عنوان یک مسئله عادی بپذیرید و 
به دنبال درمان آن باشید یا به اصرار فراوان آن را انکار کنید و سعی در مخفی نگه داشتن 
آن داشته باشید و طوری تظاهر کنید که گویی هیچ مشکلی وجود ندارد و بسیار شاد و 

خندان هستید؟
   پذیرش افســردگی همراه با رنج  |   قطعا اگر شــما بپذیرید که به افسردگی مبتلا 
هســتید، مجبورید بــا دیگــر واقعیت هــای زندگی هــم مواجه شــوید و با مشــکلات یا 
واقعیت هایی که از آن ها فرار می کردید، روبه رو شوید. خود ضعیف و بیمارتان را ببینید و 
اعتراف کنید که آن قدرها هم قوی نیستید که از پس همه چیز برآیید اما راه ساده تر، انکار 
و نپذیرفتن و تظاهر به خوب بودن و عالی بودن همه چیز است و دقیقا همان چیزی است 
که »مجتبی شکوری« به آن اشاره کرد. در این مواقع افراد تظاهر می کنند که اتفاقی که 
برای آن ها افتاده آن قدر مهم نیست که به وجود آن ها آسیبی وارد کند و شخصیت آن ها 

قوی تر از آن است که با این مسائل پیش پا افتاده از پا درآید.
   آرامش پس از رنج  |  اما اگر رنج پذیرش واقعیت را بپذیرید و تلاش کنید تا با  خواست 
خود و کمک گرفتن از افراد  دلسوز و البته دارای دانش و تخصص با این رنج کنار بیایید یا 
مشکلات را حل کنید قطعا در مسیر رشد و کمال انسانی و وجودی خود حرکت می کنید 
و این رشــد کردن با آرامش و آســودگی روان همراه خواهد بود. در مقابــل اگر به انکار و 
نپذیرفتن خود ادامه دهید احساس ناآرامی و تشویش ذهنی همیشه با شما همراه خواهد 
بود و شبیه فردی که برای بالا رفتن از چاه، دیواره های آن را می کند پس بیشتر فرو می رود 

شما هم بیشتر و بیشتر در چاه ناآرامی و خلأ وجودی گرفتار می شوید. 

رمیسا	ایزدپناه|			کارشناس	ارشد	روان	شناسی	

والــد گرامــی، گفته ایــد کــه 
پســرتان بیش از حد بــه آینده 
امیــدوار اســت. در ابتــدا لازم 
کــه  کنیــد  مشــخص  اســت 
منظورتان از امید به آینده چیست و در ادامه تفاوت 
بین امید و توهم مشخص شود. فردی که امید به 
آینده دارد، برای خود برنامه ریزی می کند و طبق 
آن برنامه اقــدام عملــی را در دســتور کارش قرار 

می دهــد. از آن طــرف، فــردی که در توهم ســیر 
می کند، تنها در ذهن اش چیزهایی را می پروراند 
و هیچ گاه به عمل منجر نمی شود. با این مقدمه و در 

ادامه، چند توصیه به شما داریم.
    فرزندتــان در مرحلــه هویت یابــی دچــار 

تعارض شده است
در نظر داشــته باشــید کــه ۲۰ ســالگی، مرحله 
ورود به دوره جوانی اســت و مشــخصه این دوره، 

داشــتن هدف و برنامه و برقراری روابط ســالم با 
دیگران است. افرادی به سلامت از این مرحله عبور 
می کنند که در مرحله قبل یعنی دوره نوجوانی به 
کسب هویت سالم شخصیت پرداخته اند؛ تشکیل 
هویت عبارت است از: مشخص کردن چه کسی 
هستم و برای چه چیزی ارزش قائل ام و در زندگی 
دنبال چه هستم و در کدام مسیر می خواهم حرکت 
کنم. بنابراین اگر فرزندتــان هیچ برنامه و هدفی 
ندارد و فقط دنبال وقت گذرانی اســت، احتمالا 
در مرحله هویت یابی دچار تعارض شــده اســت و 
لازم است از یک متخصص کمک بگیرید تا از این 

سردرگمی نجات یابد.
    با او برخورد درستی داشته باشید

بخــش عمــده ای از هویــت در دوران کودکــی و 
نوجوانــی در خانــواده شــکل می گیــرد بنابراین 
خانــواده نقــش مهمــی در تحقــق دســتیابی به 
ایــن هــدف دارد. در دوره نوجوانی فرد ســوالات 

زیادی را درباره ماهیت خود مطرح می کند و اگر 
خانواده به درستی به آن ها پاسخ نگوید، او از نظر 
هویت فردی، فرهنگی و خانوادگی دچار تزلزل 
می شود. نوجوانان بسیار پرسشگر و کاوشگرند، 
این ویژگی ها نشــان دهنده ســلامت روانی یک 
نوجوان است و اگر نوجوانی پرسشگر نباشد نشان 
دهنده وجود اختلالاتی در اوســت اما متاســفانه 
برخی خانواده ها با این روحیه نوجوانان به درستی 

برخورد نمی کنند.
    به او نگویید که خیلی بی خیال هستی

باتوجه به توضیحات تان، لازم است که چند توصیه 
را جدی بگیریــد: در برخورد با پســر نوجوان تان 
ملایم و منطقی باشید، نظرات خود را به او تحمیل 
نکنید، به او نگویید که خیلی بی خیال هســتی، 
تجارب موفقیت آمیزش را افزایش دهیــد، او را با 
الگوهای رفتاری مطلوب آشــنا کنید و نسبت به 

عواطف و احساساتش بی تفاوت نباشید.

* منــم عاشــق طبیعت گردی هســتم. 
کاش اون قدری پول داشتم که مثل برتی 
گرگــوری می رفتم برای مستندســازی 

جانانه در آسمان و زمین و دریا.
* درباره مطلب »۱+۵ دلیل برای این که 
سوســیس و کالبــاس خانگــی مصــرف 
کنیم« در صفحه سلامت، یک دلیل هم 
هســت که مصرف نکنیم چون به اندازه 

کالباس بازار خوشمزه نیست.
* درباره تصویر چاپ شده در صفحه اول 
زندگی ســلام، چرا شــیر به ایــن عکاس 
حمله نمی کند؟ عکس فتوشــاپ است 

یا واقعی؟
* در صفحه خانواده دربــاره گفت و گو با 
مخالف ها نوشــتین. به نظرم باید جنبه 
صحبت داشته باشیم و کمی به حرف های 
طرف مقابل هم فکر کنیم وگرنه فقط وقت 

همدیگه رو می گیریم.
* درباره لبخند نــوزادان، باز هم مطلب 

بزنین.

 
سیده	زهرا	جلیلی	هاشمی|			روان	شناس		

ویدئویی از صحبت های »مجتبی شکوری« که در برنامه »کتاب 
باز« با اجرای »سروش صحت« به ابتلای خودش به افسردگی 
اشاره می کند، در شبکه های اجتماعی پربازدید شده است. او در 
این برنامه می گوید: »اولین گام در درمان افسردگی پذیرش 
افسردگی است. من می خواهم این جا درباره افسردگی خودم حرف بزنم. من باید 
شجاعت این را داشته باشــم که بپذیرم من مجتبی هستم و افسرده شدم و هیچ 
ایرادی ندارد و تلاش می کنم که از آن بیرون بیایم... آقای صحت؛ قوی بودن دارد ما را 
می کشد یعنی تظاهر ما به قوی بودن، به من همه چیز را می توانم کنترل کنم، دارد ما را 

می کشد«. اما اولین گام برای درمان افسردگی چیست؟

قوی بودن کشنده در برابر افسردگی!
به بهانه پربازدید شدن ویدئویی از »مجتبی شکوری« که درباره افسردگی خودش 

و اولین گام برای درمان آن گفته است

دکتر	حسین	محرابی|			روان	شناس	و	مدرس	دانشگاه		
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