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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مردی هستم 47 ساله. موبایل‌فروشــی دارم و عاشق یکی از مشتری‌هایم 
شدم. یعنی اول او عاشق من شد و به من ابراز علاقه کرد اما حالا، من هم به او 
علاقه‌مند شدم. آن دختر ۲۱ ساله است. من دو تا پسر دارم و این دختر مشکلی 

ندارد که همسر دوم من بشود. سخت‌ گیر کردم. لطفا راهنمایی‌ام کنید.

متاهلم و عاشق یکی از مشتری‌هایم شدم

 

  خجالتی ‌بودن تا 4 سالگی طبیعی است
کمرویی برای کــودک ۱۲ ماهه که خودش را پشــت مادر پنهان 
می‌کند و برای پسر بچه ۳ یا ۴ ساله که از بودن با دیگران خجالت 
می‌کشد، بسیار طبیعی است، اما با افزایش سن برخی از کودکان 
و نوجوانان همچنان با این موضوع مواجه اند و خود را در حصاری از 
کمرویی محبوس کرده‌اند. این کودکان به دلیل کمرویی، همواره 
از نظر پیشــرفت تحصیلی و قدرت خلاقیت و نــوآوری در کلاس 
درس نمره کمتری نســبت به همســالان عادی خود می گیرند؛ 
چرا که کمرویی مانعی جدی برای رشد قابلیت‌ها و خلاقیت‌های 

آن‌هاست.

 کمرویی با غیر اجتماعی‌ بودن
 فرق دارد

کودکان کمرو خیلی کم و با احتیاط 
با دیگران حرف می‌زننــد، از جلب 
توجــه دوری می‌کننــد، اعتماد به 
نفس خود را زود از دست می دهند 
و زود کوتــاه می‌آیند یــا لکنت زبان 

می‌گیرند. کمرویی با غیر اجتماعی 
بــودن فــرق دارد، غیــر اجتماعــی 

‌بودن یک انتخاب است در حالی که 

کمرویی کمتر تحت کنترل فرد است.
 آسیب‌های خجالتی‌ بودن کودکان

کودکان در دنیایی زندگی می‌کنند که بیشتر موجوداتش از آن‌ها 
بزرگ تر هستند و آن‌ها کوچک بودن خود را به عنوان یک ضعف 
تلقی می‌کنند. گاهی تحول رشــد کــودکان از نظــر والدین دور 
می‌ماند و آن‌ها ناگهان متوجه می‌شــوند که کودک‌شان کمرو و 
خجالتی است. معمولًا کودکان به شدت کمرو، والدینی خجالتی 
دارند که کمتر بــا دیگران ارتبــاط دارند، بنابراین شــاهد روابط 

متعدد والدین با دیگران نیستند.
تحقیقات بیانگر آن است که کمرویی با قابلیت‌های اجتماعی 
پایین‌تر، شهرت کمتر و اعتماد به‌ نفس کمتر در کودک ارتباط 
دارد. بیشتر تحقیقات نشــان می‌دهد که افراد کمرو از قبل به 
افسردگی دچار هستند  و افسردگی عموماً با اضطراب همراه 
اســت بنابراین اضطــراب اجتماعــی در برقرار نکــردن روابط 
اجتماعی کودک و افســردگی نقــش دارد. در واقــع کمرویی 
باعث کاهش یا از دســت دادن فرصت‌هایی اســت که کودک 
در ارتباط با دیگران در اجتماع مواجه می‌شــود. او نمی‌تواند 
دوســتانی پیــدا کنــد و در واقــع حامی بــرای زمان‌هــای بد و 

ناخوشایند خود را از دست می‌دهد.
 کودک خجالتی را مجبور به حرف ‌زدن نکنید

شما نمی‌توانید کودک خجالتی را مجبور به حرف زدن کنید و 
نباید هم چنین کنید، ولی می‌توانید کارهایی را انجام دهید تا 
احتمال این که کودک بدون فشار شما صحبت کند، بیشتر شود. 
اگر کمرویی باعث دردســر کودک در زندگی‌اش باشد، ممکن 
است به مرور زمان به ترس و وحشت تبدیل شود و دیگر نمی‌توان 
این مشکل را طی مدت  زمان کوتاهی حل کرد. این اختلال باید 

مرحله به مرحله به کمک یک درمانگر برطرف شود.
 8 توصیه به والدینی که کودک خجالتی دارند

1-کودک را برای روبه‌رو شدن با افراد جدید آگاه کنید.
۲- به فرزندتان آموزش دهید که چگونه با افراد جدید در شرایط 

جدید صحبت کند.
3- کــودک را تحت فشــار نگذاریــد تا خجالتــی بــودن را کنار 

بگذارد.
4- به خاطر حرف ‌زدن او با دیگران و ارتباط 

برقرار کردن،تحسین‌اش کنید.
5- توقعات خود را هنــگام رویارویی 

کودک با دیگران مشخص کنید.
6- به جای کودک صحبت نکنید.

7- هرگــز او را بــه دلیــل کمرویی 
و حرف نــزدن با دیگران تمســخر و 

استهزا نکنید.
8- از یــک درمانگر و متخصص 

کمک بگیرید.

 
	 	 	 سمانه تعلیم دهنده | ‌ کارشناس‌ارشد مشاوره توان‌بخشی 	

یکی از مشکلات رفتاری کودکان، کمرویی و خجالتی بودن است که برخلاف دیگر مشکلات رفتاری، برای 
خانواده و مدرسه ،  مشکل‌ساز و دردسرآفرین نیست و گاهی هم به عنوان یک حسن از آن یاد می‌شود، اما 
متاسفانه استمرار آن باعث اختلال رفتاری می‌شود که در بسیاری از مواقع نه تنها مانعی برای شکوفایی 
قابلیت‌ها، خلاقیت‌ها و ایفای مسئولیت‌های کودک در آینده می شود بلکه می‌تواند تاثیری مستقیم روی 
رفتارهای اجتماعی‌اش بگذارد. حتی در مواقعی باعث می‌شود او از حق و حقوق خود بگذرد. طبق آمار منتشر شده از انجمن 
روان‌پزشکی آمریکا، حدود 60 درصد از کودکان جوامع‌ شرقی خجالتی‌اند، درصورتی‌که این آمار در جوامع غربی حدود 40 
درصد اســت. همچنین طبق آمار، حدود ۱۵ درصد از نوزادان به طور ذاتی با گرایش به کمرویی متولد می‌شوند.)منبع آمار: 

nytimes.com(. اما چرا درمان این اختلال مهم است؟

محوری

 گرفتاری‌های
 60 درصدی‌های خجالتی

انجمن روان‌پزشکی 
آمریکا اعلام کرده 

حدود 60 درصد از 
کودکان جوامع شرقی 

خجالتی‌اند و ۱۵ درصد 
از نوزادان به طور ذاتی با 

گرایش به کمرویی متولد 
 می‌شوند؛ والدین 

چه کنند؟
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زندگی‌سلام 
                      دوشنبه  
    28 فروردین ۱۴۰۲  

۲۶ رمضان ۱۴۴۴   
۱۷ آ وریل ۲۰۲۳   

 شماره 2410 

* حالا شــما فقط بــه جنبه منفــی 500 روز 
زندگی در غار اشاره کردین، ولی من دوست 
دارم تجربــه‌اش کنــم. 500 روز بــه دور از 
زندگی ماشینی، اســترس‌هایش و آدم‌های 
ســمی که دور و بر همه‌مون هســتن، خیلی 

هم خوبه.
* مطلب »خوراک هندی« با طعم نوستالژیک 
رو دیدم، یاد نوجوانی‌هــام افتادم. هر روز یک 
خوراک ســه نون با چهار تا ســس سفید و یک 

شیشه نوشابه می‌خوردم. یادش به خیر.
* این خانم که تنها تو غار بوده، نمی‌ترسیده؟ 

چه دل و جرئتی داشته.

* برنامه »کتاب باز« با اجرای ســروش صحت 
یکی از مفیدترین برنامه‌هــای تلویزیون بود. 
کاش قســمت های جدیدش ساخته و پخش 
بشه. از این همه مسابقه‌های خنک بهتره که 

همه شبکه‌ها دارن پخش می‌کنن.
گفتــی  و  زدی  پیامــک  کــه  خانمــی   *
بی‌خیال‌ترین پســر نوجــوان جهــان را دارم، 

می‌خواستم بگم منم همین‌طور.
* خیلی برام جالب بود کــه این خانمی که در 
غار بوده، یک سال و نیم زندگی در زیر زمین رو 

احساس کرده که 160 روز بوده.
* زندگی‌ســام، ایــن روزهــا کــه تنــور لیگ 
داغ شــده و طرفدارهــای تیم‌هــای تهرانــی، 
اصفهانی، شــمالی، تبریــزی و ... دارن کیف 
می‌کنن، دلم برای ما مشهدی‌ها می‌سوزه که 

نماینده نداریم. 

همه چیــز با زمان ســاخته می‌شــود و 1 وقت خود را تلف نکنید| چون تقریبا 
بهای بیشتر چیزهای ارزشمند با زمان داده 
می‌شود، به هیچ وجه نباید آن را تلف کرد. اما 
پرسشــی که مطــرح می‌شــود این اســت که 
بهتریــن راه برای صــرف زمان چیســت؟ هر 
جوان باید بر اســاس اســتعدادها و علایقش 

برای این سوال، پاسخی پیدا کند.
کنید| تعدادی از مهارت‌ها در زندگی ۲ روی مهارت‌هــای مهم زندگی کار 
هســتند که افراد بایــد آن را بیاموزنــد،  مثل 
منــدی،  جرئــت  موثــر،  ارتبــاط  مهــارت 
حل‌مسئله، مدیریت زمان، نه گفتن، مدیریت 

استرس و مقابله با خلق منفی و  ....
کنید| علاوه بر انتخاب سبک زندگی ۳ ســبک‌زندگی آگاهانــه را انتخاب 
آگاهانه باید برای افزایش خــود آگاهی خود 
تلاش کنید. صبح خود را با سوال »امروز چه 
کار خوبی باید انجام دهم؟« آغاز کنید و شب 
خود را با سوال »امروز توانستم چه کار خوبی 
انجام دهم؟« به پایان برسانید. یا سوال بسیار 
مهم و موثر »اگر امروز آخرین روز زندگی ام بود، 

آیا همچنان کاری را انجام می‌دادم که اکنون 
در حال انجامش هستم؟«

مطالعه کنید| هیچ چیزی نمی‌تواند به  اندازه‌ مطالعه به شما کمک کند. هرگز ۴
از این نترســید که با ایده یا دیدگاهی روبه رو 
شوید که در تضاد بنیادی با دیدگاه شما باشد.
اقدامات پیشــگیرانه بــرای حفظ  ســامت روان‌‌تان انجــام دهید|  ما ۵
زمانی به فکر حفظ سلامتی خود می‌افتیم که 
با یک  اعلام خطر ناگهانی مواجه شــویم. این 
کار را می‌توانید با خوب غذا خوردن، ورزش،  
مراجعه به  روان شــناس و پزشــک و مراقبت از 
سلامت جســمی، عاطفی و  روانی خود انجام 

دهید.
دهید| اختصاص  نیم ساعت در روز به ۶ زمانــی را بــه خودتــان اختصــاص 
خودتان  می‌تواند به شناخت بهتر شما کمک 

کند .
 زمانــی را هــم بــه خانــواده و دوســتان تــان
 اختصــاص دهیــد. درپایــان  امیــدوارم هر 
لحظه را طوری زندگی کنید که حاضر باشید 

بارها و بارها تکرارش کنید.

	 	 	 دکتر الناز علوی | ‌  متخصص روان‌شناسی 	

بر اساس پیش‌بینی‌های جمعیتی رده سنی ۱۸ تا ۳۵ سال بر اساس 
آخرین داده‌های موجود در کشور، تا آخر اسفند سال ۱۴۰۱، تعداد تحلیل خبر

جمعیت جوان کشور یعنی ۱۸ تا ۳۵ ساله‌ها، حدود ۲۱ میلیون شده 
است)منبع: ایسنا(. در ادامه و به‌طور خلاصه، 6 توصیه به جوانان داریم 

تا از جوانی‌شان استفاده بهتری کنند و زندگی بهتری برای خودشان رقم بزنند.

 ۶  توصیه روان شناسانه
 به 21 میلیون جوان ایرانی

 در روزهای آخر سال 1401 تعداد جمعیت جوان کشور 
یعنی ۱۸ تا ۳۵ ساله‌ها به حدود ۲۱ میلیون نفر رسید

دکتر سیدعلی ظریفی| ‌ روان‌شناس 	

مخاطــب گرامــی، برخــی 
افراد بعد از ازدواج به دلایلی 
مختلــف، عاشــق شــخص 
دیگــری می‌شــوند و بدون 
درنظر گرفتن عواقب آن پرسرعت به سمت جلو 

حرکت می‌کنند!
      ابتدا با خودتان این ســوالات را مطرح 

کنید 

آیا به این موضوع فکر کرده اید که اگر با شخصی 
که عاشقش شــده‌اید، ارتباط برقرار و ازدواج 
کنید، ایــن کار چه عواقبــی را در پــی خواهد 
داشت؟ با عذاب وجدان خیانت به همسرتان 
چــه کار خواهید کــرد؟ اگر روزی همســرتان 

پی بــه این عشــق و ارتبــاط ببرد، چــه اتفاقی 
می‌افتد؟ آیا واقعا ارزشش را دارد که به خاطر 
این عشــق، زندگــی و آبروی‌تــان را از دســت 
بدهیــد؟ اگــر فرزندان‌تان متوجه ایــن رابطه 
بشوند، چه تاثیری روی آن‌ها خواهد داشت؟ 
این رابطه جدیــد روی آینــده فرزندان‌تان چه 
تاثیری خواهد گذاشــت؟ جواب دادن به این 
ســوالات ســخت اســت، اما توصیه می‌کنیم 
حتما عواقب این عشق را در نظر بگیرید تا بهتر 
بتوانیــد تصمیم بگیرید که چه کاری درســت 

است.
  منشأ   این عاشقی را کشف کنید

درگیر چنین عشــق و عاشــقی‌هایی شــدن، 
منشــأ  مختلفــی دارد و دلایل زیادی افــراد را 
به این ســمت ســوق می‌دهد و باعث می‌شود 

زندگی آن ها دستخوش این تغییر شود. ابتدا 
باید یک سری مسائل را در زندگی‌تان بررسی 

و ‌حل کنید:
با همسرتان مشــکلات زیاد و حل نشده 
دارید؟ اگر از رابطه فعلی با همسرتان رضایت 
نداشــته و مشــکلات زیاد و حل نشــده با هم 
داشته باشــید، عشــق بین‌تان کم می‌شود و 
ممکن است عشــق دیگری خارج از رابطه با 

همسرتان شما را به خود جذب کند.
احســاس می‌کنید با یک شــخص اشتباه 
زندگی می‌کنید و گیــر افتاده‌اید؟ برخی 
افراد که انتخاب اشــتباهی برای ازدواج خود 
داشــته یا بــرای ازدواج عجلــه کــرده و از روی 
احساسات و فرار از شرایط تن به ازدواج ‌داده‌اند 
زمانــی کــه بیــرون از زندگی مشترک‌شــان، 
شخصی را ملاقات می‌کنند، حس می‌کنند 
او مرد یا زن رویاهای‌شان است و همان کسی 
اســت که اگر مجرد بودند، می‌خواستند با او 
ازدواج کنند. بعد از آن، »ای کاش‌ها« شــروع 
می‌شــود که »ای کاش این مرد یا زن را قبل از 

ازدواج می‌شناختم.«
احساس نادیده ‌گرفته ‌شــدن در زندگی‌ 

مشــترک داریــد؟ افــرادی که احســاس 
می‌کننــد در زندگی مشــترک خود توســط 
همسرشــان نادیــده گرفتــه مــی شــوند، از 
آن‌ها قدردانــی نمی‌شــود و انــگار اصلا در 
این زندگی وجود و حضورشان چندان مهم 
نیســت، زمانی که از بیرون از طرف شخص 
دیگری، این حس دیده شدن و ارزشمندی 
را دریافت می‌کنند، به سمت آن فرد کشیده 

و عاشق او می شوند.
  این رابطه را قطع کنید

 به‌عنــوان ‌راهــکار اصلی به شــما‌ پیشــنهاد 
می‌کنــم ابتدا رابطــه با ایــن خانــم را قطع و 
بعــد برای حــل شــدن مــوارد مطرح ‌شــده و 
‌برقراری عشق در زندگی مشترک‌تان تلاش 
کنید. تمام خوبی‌ها و بدی‌های این ماجرا را 
بنویسید. سپس خوبی‌ها و بدی‌های زندگی 
مشترک‌تان را هم‌ یادداشت کنید. تمام این 
نوشته‌ها باید مقابل‌تان باشد و بررسی کنید. 
با قرار دادن در کفه ترازو متوجه می‌شوید که 
زندگی‌ مشترک‌تان، فرزندان تان و ... ارزش 
بیشتری دارد و بهتر است برای بهبود رابطه 

با همسر و حفظ زندگی تان تلاش کنید.

داده تصویری
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