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مثبت من 

از خواب که بیدار می‌شوید، اول پیام‌های تلگرام را چک می‌کنید؟ وسط 
شام، ناهار، فیلم و دورهمی های دوستانه، پنج دقیقه یک بار دست‌تان به 
سمت گوشی می‌رود؟ اگر نیم ساعت نتوانید پیغام‌های گوشی را چک 
کنید، حال‌تان بد می‌شود؟ پس به جمع معتادان به اینترنت و گوشی 
خوش‌ آمدید. با ما باشید تا روش‌های تضمینی ترک اعتیاد به گوشی 

را به شما بگوییم.

گوشی‌ را به تخت ببندید
زمان‌هایی در روز را زمان‌های بدون گوشی نام‌گذاری کنید. بهترین 
زمان برای ساعت‌های بدون گوشــی، اوقاتی است که نیازمند تمرکز 
هستید؛ مثلا باید درس بخوانید، کار یا آشپزی کنید یا... در این مدت 
گوشی را کاملا دور از دسترس بگذارید یا خاموش کنید. برای این که 
زمان‌های بدون گوشی را دلپذیر کنید، می‌توانید از نرم ‌افزارهای ترک 
اعتیاد به گوشــی اســتفاده کنید؛ مثلا نرم‌افزار Forest را از کافه بازار 
دانلود و نصب کنید. این برنامه به ازای هر ۲۵ دقیقه که با گوشی کار 
نکنید، یک درخت و چند بذر به شــما می‌دهد. با درخت‌ها می‌توانید 
جنگل درســت کنید و با بذرها می‌توانید انواع جدیدی از درخت‌ها را 

بکارید تا با کاشتن آن ها، ۲۵ دقیقه بعد یک درخت داشته باشید.

صنعتی و سنتی را مخلوط نکنید
اعتیادتان را به یک شبکه اجتماعی یا یک بازی محدود کنید. به جای 
آن که تلگرام، اینستاگرام، لاین ، واتس‌اپ و ... را با هم داشته باشید و 
همزمان در همه شبکه‌های اجتماعی فعال باشــید، نرم‌افزاری را که 
برایتان مهم‌تر است نگه دارید و بقیه را پاک کنید. به جای چند بازی فقط 

یک بازی  روی گوشی داشته باشید.

اعتیاد جدیدی پیدا کنید
ترک اعتیاد مشکل یا حتی غیر ممکن است. پس سعی کنید اعتیاد به 
گوشی را با یک اعتیاد سودمندتر مثل خواندن رمان، یادگرفتن زبان 
دوم، ورزش یا ... جایگزین کنید. اگر از آن دســته افرادی هســتید که 
استعداد اعتیاد به یک فعالیت را دارند، می‌توانید اعتیادتان را به یک 

فعالیت سازنده منتقل کنید و در آن به موفقیت برسید.

از خواب و خوراک‌تان نزنید
معتادان به گوشی به طورمعمول گوشی به دست می‌خوابند و گاهی 
چند ساعت از خواب شب را به خاطر اعتیاد از دست می‌دهند. صبح‌ها 
هم که از خواب بیدار می‌شــوند، اول گوشــی را چک می‌کنند و زمان 
صبحانه را از دست می‌دهند. تا زمانی که نیازهای اولیه بدن‌تان را به 
خاطر بررسی جوک‌های جدید از دست می‌دهید، یک معتاد به حساب 
می‌آیید. پس با خودتان قرار بگذارید اولویت را به نیازهای اولیه جسم‌تان 
منبع: سایت »چی« بدهید.�

ترک اعتیاد به گوشی هوشمند

همسرم 45 ساله اســت و خودم 53 ســال دارم. وضع مالی مان خوب اســت و از موقعیت اجتماعی مطلوبی 
برخورداریم. همه چیز زندگی روبه راه است اما همسرم از زمانی که به تحصیلاتش ادامه داد و شاغل شد و درآمد 
بسیار عالی کسب کرد، آن قدر خودش را درگیر کار کرده است که اصلا متوجه نیست با خودش چه می کند. 
آرامش خودش را از دست داده است و دیگر حال و حوصله سابق را ندارد. با من حرف نمی زند و انگار فرار می 
کند. با اقوام و آشنایان قطع رابطه کرده و فقط به فعالیت های اجتماعی و شغلی اش می پردازد. ما دو فرزند داریم 
که هر دو دانشجو هستند ولی ارتباطش با آن ها هم کم شده است. هر چه می گویم خودت را اذیت نکن، خرج 

زندگی با من است و همه چیز را فراهم می کنم و به خودت برس باز هم فایده ای ندارد. 

همسرم در فعالیت های اجتماعی غرق شده است 

خانواده نهادی انسانی و منحصر به فرد است که تمام ابعاد 
زیستی، معنوی، اجتماعی و عاطفی اعضایش را تحت تاثیر 
قرار می دهد. خانواده چیزی بیش از مجموعه افرادی است 
که در یک فضای مــادی و روانی خاص به ســر می برند. هر 
خانواده اصــول و قواعدی برای خود ابــداع و برای اعضای 
خود نقش های متنوعی تعییــن می کند. در صورتی که هر 
یک از اعضای خانواده دچار تعارضاتی شوند، تاثیر آن بر کل 
خانواده مشهود است. از این رو، روابط خانوادگی موفق به 
صورت خودبه خود شکل نمی گیرد بلکه بر اساس آگاهی از 
قواعد روابط موفق ایجاد می شود. رابطه خانوادگی کارآمد 
بر این اساس استوار است که خانواده به نحوه روابط خود در 
طول زمان توجه کند و مبتنی بر نیاز های یک رابطه سالم، 
تغییراتی در نحــوه تعامل های متقابل خــود ایجاد کند. در 

ادامه تعدادی از قواعد روابط موثر را توضیح می دهیم:

احساس ها و نیاز های خود را ابراز کنید 
وقتی با همسرتان درباره احســاس ها یا مسائلی که شما را 
عصبانی یا خوشحال می کند، صحبت می کنید، دو اتفاق 
رخ می دهد؛ ممکن اســت  همدلی یا درک بسیار بیشتری 
داشته باشد و همچنین رفتار خود را طوری اصلاح کند که 
نیازهای شــما برآورده شــود؛ بنابراین، دربــاره تاثیر رفتار 
همســرتان بر روی احســاس ها و هیجان هایتان با ایشــان 
صحبت کنید. از طرفــی هیچ کس به غیــر از خودتان نمی 
داند که چه می خواهیــد. درباره نیاز هایتان با همســرتان 
صحبت کنیــد؛ وقتی هردوی شــما بتوانید خواســته های 
خود را به صورت شفاف بیان کنید، روابط بین شما می تواند 
تغییر و رشد کند. نیازها نباید با لحن تحقیرآمیز و قضاوتی 
بیان شود بلکه با زبانی ساده به یکدیگر بگویید که چه چیز 

خشنودتان می سازد.

به چگونگی انتقال پیام های خود به همسرتان توجه 
کنید

 برای این که بتوانید به صورت مؤثری با همســرتان ارتباط 
داشته باشید و گفت وگوی شــما به نتیجه برسد، پیام های 
تان باید این شرایط را داشته باشــد؛ اولین شرط ابراز پیام 
این اســت که آن را روراست و در زمان مناســب بیان کنید، 
یعنی زمانی نباشد که همسرتان خسته یا بی حوصله است، 
از طرفی وقتی که تنهــا و در محیطی بــدون عوامل حواس 
پرتــی هســتید، گفت وگــو کنیــد. از مطرح کردن مســائل 

گذشته و مقایسه کردن اجتناب کنید.

مسئله شغلی همسر، صرفا مسائل مالی نیست
کار و حرفــه صرفا برآورده کننده مســائل مادی نیســت بلکه 
موجب افزایش اعتمادبه نفس، ارضای نیاز به پیشرفت و حس 
مفید بودن نیز می شود، وقتی شما صرفا بر مسائل مادی شغل 
همسرتان تاکید کنید، ایشان احساس می کند از جانب شما 
درک نشــده اســت و گفت وگو پایان می یابد. وقتی نیاز های 
روان شناختی ایشان را به رسمیت بشناسید، همسرتان هم 
احساس همدلی و نزدیکی بیشــتری می کند و هم می تواند 

این نیازها را در همراهی با شما برطرف سازد.

درخواست های ناممکن نکنید
 ممکن اســت یکــی از دلایلی کــه درخواســت شــما از طرف 
همسرتان رد می شود این باشد که می خواهید ایشان شغل 
خود را کنار بگذارند، این درخواست، تغییری کلی در وی ایجاد 
می کند و موجب می شود در مقابل شما حالت دفاعی بگیرد 
و درخواســت های دیگرتان نیز رد شــود. بهتر است از ایشان 
بخواهید به شــغل خود ادامه دهد ولی وقتی در خانه است به 
نیاز های خانواده توجه کند. بر خواسته های مشترکتان تأکید 

کنید؛ مانند توجه به فرزندان و تفریح های خانوادگی.

گزینه های احتمالی را بررسی کنید
 درباره این مسئله راه حل هایی را که برای هر دوی شما قابل 
قبول اســت، پیدا کنید. برای ایجاد ایده هــای متفاوت، می 
توانید از فرزندان خود نیز کمک بگیرید، با این روش فهرستی 
طولانی از راه حــل ها تهیه می شــود. گزینه هــای احتمالی 
شما می تواند محدودکردن مسائل شغلی به ساعات اداری، 
استفاده از مرخصی ها و تعطیلات برای همراهی با خانواده یا 

کم کردن ساعت کاری باشد.

سعی کنید در پایان به توافق برسید
تا این جا شــما توانســته اید احســاس ها و نیاز های خود را به 
صورت موثر برای همسرتان بیان کنید، همچنین گزینه های 
احتمالی را نیز در اختیار دارید، بنابراین می توانید به راحتی 
به توافق برســید. از طرفی مســئولیت حل این مسئله صرفا 
بر عهده همسرتان نیست و تنها ایشان نیستند که باید تغییر 
کنند، ممکن است همسرتان نیز پیشنهاد های متقابلی ارائه 
کند؛ بنابراین سعی کنید با گفت وگو به جمع بندی برسید. 
در پایان در نظر داشته باشید برای شروع به توافقی بزرگ نیاز 
نیست بلکه توافق به دست آمده می تواند ساده و در بر گیرنده 

تغییری کوچک باشد.

دختری 13 ساله هستم، دیگر تحمل ندارم مادرم دعوایم کند. عصبی شدم، دوست دارم زودتر بمیرم، چه کنم؟

دیگر تحمل ندارم مادرم دعوایم کند

قبل از این که به پاســخ ســوال شــما بپردازم، می 
خواهــم بدانید ایــن که ســوال خــود را با مشــاور 
مطــرح کردید و بــه دنبال راه درســتی بــرای حل 
مشکل خود گشته اید، بســیار ارزشمند است و از 

آن تقدیر می کنم.

پدر و مادرتان فرزندان دیروز بودند
دوســت عزیــز! هیــچ انســانی چــه در موقعیــت 
والدینی و چه در موقعیت فرزندی، کامل نیســت 
و از کاستی ها و نقاط ضعفی رنج می برد. والدین 

شما نیز از این قاعده مستثنا نیستند. 
آنان نیــز مانند هر انســان دیگــری مجموعه ای از 
نقاط مثبت و منفی هستند. احساس محبت مادر 
به فرزندش، احساسی غریزی است که در نهاد هر 
مادری بــدون تردید وجود دارد؛ اما ممکن اســت 
گاهی والدیــن به دلیل نداشــتن آگاهــی و وجود 
مشکلات شخصی، ندانند چگونه با فرزندان خود 

ارتباط برقرار کنند.
آن ها نگرانی و دلواپسی خود درباره فرزندانشان 
را بــه شــکل نادرســتی بروز مــی دهند. بــه خاطر 
داشته باشید والدین شــما، فرزندان دیروز بودند 
و شــما نیز والدین فــردا خواهید بــود بنابراین هر 
کوششی که برای بهبود روابط تان با ایشان انجام 
دهید و هر قدمی که برای برقراری ارتباط صحیح 
تر با ایشــان بردارید، به شــما کمک خواهد کرد تا 
در ارتباطات آینــده تان و خانواده ای که تشــکیل 
می دهید، فرد موفق  تری باشــید و شادتر زندگی 

کنید.

دو نکته که باید به خاطر بسپارید
 بنابراین در عین توجه به توصیه هایی که در ادامه 
ذکر می شــود، همــواره دو نکتــه مهم را بــه خاطر 

داشته باشید:
تمرین کنیــد. اول این کــه موقعیــت فعلی تان 
را مانند یــک تمرین بــرای زندگــی آینده تان 

در نظــر بگیریــد. بــه خود یــادآور شــوید در 
حال تمرین برقراری روابط موثر با 

والدیــن تان هســتید، تمریناتی 
کــه شــما را بــرای آینــده  تان 

آماده می سازد و در نهایت 
به شــما کمک مــی کند 

در تشــکیل خانواده خــود در آینده موفــق تر عمل 
کنید.

نکات مثبت مادرتان را ببینید. دوم این که به نکات 
مثبت مادرتــان نیــز توجه کنیــد. هرچنــد ممکن 
اســت اکنون به دلیل فضای ناخوشایندی که بین 
شما و ایشان شــکل گرفته است، انجام این کار در 
ابتدا آسان نباشــد؛ اما برای انجام آن تلاش کنید 
حتی اگر تمایلی به انجام آن نداشته باشید. تصور 
کنید بزرگ کــردن فرزند طی 13 ســال چقدر به 

فداکاری و ایثار نیاز دارد. 
خاطــرات مثبتی  را که از ایشــان داریــد، به خاطر 
آورید و به زمان هایی که از کمک و حمایت ایشان 
بهره مند شدید، فکر کنید. سعی کنید نقاط مثبت 

مادرتان را در ذهن خود مرور کنید. 
انجام ایــن کار به شــما کمــک می کند بــه صورت 
راحت تر و موثرتری بتوانید به راهکارهای دیگری 
که در ادامه توصیه می کنم، عمل کنید و در نهایت 
در ایجاد فضایــی آرام در کنــار مادرتــان موفق تر 

باشید.

راهکارها
رفتار هر انســانی از جمله والدین شــما تحت تاثیر 
محیط بیرونی  اش قرار می گیرد. شما نیز بخشی 
از محیــط بیرونــی والدین تان هســتید. بــا ایجاد 
تغییر در شــما و طرز برخوردتان، می توانید رفتار 
والدین تان را تحــت تاثیر قرار دهیــد و آن را تغییر 
دهید و اصلاح کنید. بنابرایــن به راهکارهایی که 

در ادامه ذکر می کنم، توجه کنید:
* زمانی که والدین تان خسته یا غیرمنطقی هستند 
بــا ایشــان بحــث نکنیــد. اگــر در چنیــن شــرایطی 
درخواســتی از شــما کردند موافقت 
کنید؛ چون مخالفت کردن 
چنیــن  در  شــما 
شرایطی، فقط 
فضا را آشفته تر 
و شما را از 

هدف و خواسته تان دورتر می کند.
* خــوب گــوش کــردن را تمریــن کنیــد. این یک 
مهــارت مهــم در ایجاد و برقــراری ارتباط بــا تمام 

افراد از جمله مادرتان است. 
زمانی که صحبت می کند، حرفشان را قطع نکنید 
و بیــن حرفشــان نپرید. بــه حرف هایشــان گوش 
بســپارید. با این کار ایشان توجه شــما به خودش 
را درک می کند و رفته رفتــه ارتباط موثرتری بین 

شما شکل می گیرد.
* وقتــی والدین تــان عصبانی هســتند بر اعصاب 

خود مسلط باشید. 
گاهی آنان نه از دست شما که از دست فرد دیگری 
مانند همســر، خواهر یا بــرادر، همســایه یا رئیس 
شان عصبانی اند. در چنین شرایطی آرام برخورد 

کنید تا به حالت طبیعی بازگردند.
* هنگامــی کــه خواســته ای از ایشــان داریــد، 
زمان مناســبی را بــرای بیــان آن پیدا کنیــد که از 
لحــاظ جســمانی و ذهنــی در شــرایط مناســبی 
هســتند. اگر با خواســته شــما مخالفت کردند، از 
 ایشان بپرســید »چه کاری می توانم انجام دهم تا 

موافقت شما را جلب کنم؟«
* در باره احساسات خودتان به دور از انتقادگری 
بــا ایشــان صحبــت کنیــد. دقــت کنیــد کلامتان 
محترمانه و به دور از ســرزنش باشــد؛ بــرای مثال 
می توانید بگویید: دوســت دارم ارتباط صمیمانه 
تری با شما داشته باشم. از این که با هم جروبحث 
می کنیم، رنج می برم و دوســت دارم این مســئله 

را حل کنیم.
* اگر مســائلی هســت که نمی توانید درباره آن با 
مادرتان رودررو صحبت کنید، می توانید برایشان 
نامه بنویســید یا از فرد مورد اعتماد خود و ایشــان 
 بــه عنــوان واســطه کمــک بگیریــد. ســعی کنیــد 

در ابتدا از نوشتن نامه بهره  مند شوید.
* زمانــی را بــا ایشــان بگذرانیــد. بــا هــم تفریــح 
کنیــد مثــا مــی توانیــد بــا هــم تلویزیــون ببینید 
کنیــد  کاری  کنیــد.  آشــپزی  هــم  کنــار  در   یــا 
کــه اوقــات شــادی را در کنــار هــم ســپری کنید. 
درباره مسائلی که دوست دارند با ایشان صحبت 

کنید.

سوسن قهرمانی؛ دانشجوی دکترای روان شناسی بالینی در 
انستیتو روانپزشکی

امروزه با عناوین مختلفی از آزمون های روان شناسی در فضای 
مجازی روبه رو می  شویم. از آزمون های مربوط به شیوه دست 
دادن گرفتــه تا آزمــون های روان شــناختی مختــص دختران 
و پســران مجرد! اما همواره برای بســیاری از مردم این ســؤال 
مطرح است که این آزمون ها چقدر اعتبار دارد؟ برای مثال، آیا 
بر اساس پاسخ به پنج سؤال درباره  »شیوه دست دادن« می  توان 
به شخصیت یک نفر پی برد؟ آیا با انتخاب یک نوع میوه  خاص در 
یک آزمون، می توان گفت در آینده می توانید چه شغلی را انتخاب 
کنید؟ آیا انتخاب عنوان »آزمون های روان شناختی« برای این 

آزمون ها مناسب است؟  
در ابتدا به نظر می رسد لازم است یک تعریف کلی از آزمون های 
روان شناســی به شــما ارائه دهیم: »یک آزمون روان شناســی 
استانداردهایی دارد که متخصصان مربوط به حیطه سنجش 
روان  آن را تایید کرده اند«. این آزمون  ها با استفاده از روش های 
علمی و آماری و توســط افرادی متخصص طراحی شده است 
و قبل از اجرا بر روی عموم مــردم، بر روی نمونه  های کوچک تر 
اجرا و صلاحیت آن  ها برای اجرا مشخص شده است. بنابراین هر 
آزمونی که در شرایط مختلف با آن روبه رو می  شوید، یک آزمون 
روان شناسی واقعی نیست. هر آزمون به طور معمول به بررسی 
جنبه های خاصی از انسان می  پردازد که برای آن طراحی شده 
است. به عبارت دیگر، شما از آزمونی که برای سنجش افسردگی  
طراحی شده است  نمی توانید درباره میزان هوش تان اطلاعاتی 

به دست آورید.

 آزمون های روان شناسی چه چیزهایی را و چگونه 
اندازه  می گیرند؟ 

مشهورترین آزمون ها، آزمون های مربوط به هوش و شخصیت 

اســت. پس از آن، آزمون  های مربوط به 
کارکردهای شناختی )مثل حافظه(، 

آزمون  های ارزیابی عصب  شناختی، 
سنجش  های مربوط به شغل، 

علایق، نگرش ها، آزمون 
هــای مربــوط بــه 
انواع عملکرد )مثل 
عملکرد تحصیلی( 

و ... اســت. بسیاری 
از این آزمون  ها حتماً 

باید توسط فردی که در 
حیطه مربوط بــه آزمون 

آموزش دیده است، انجام 
شود و متخصص نتایج آن 
را بررســی کند. یک نکته 
مهم درباره آزمون  ها این 
است که آن  ها در بسیاری 
از مواقع بــه تنهایی نمی  
تواند اطلاعــات جامعی 

دربــاره  یک فــرد به شــما 
ارائه دهــد. به عبــارت دیگر 

آزمــون  اولین و تنها راه شــناخت 
افراد نیست. متخصصان حیطه روان شناسی به 

طورمعمول در کنار روش  های دیگر، از این آزمون  ها 
استفاده می کنند؛ برای مثال با فرد مصاحبه  هایی را انجام 

می  دهند یا در مواقع ضروری اطلاعاتی را از خانواده یا افراد 
دیگر کسب و سپس از آزمون ها برای ارزیابی بیشتر استفاده می 
کنند؛ بنابراین در مواقعی که نیاز به تصمیم گیری های مهمی 
درباره فرد وجود دارد، تکیه کردن به آزمون هایی که اعتبار آن  ها 

مشخص نیست و توسط یک فرد 
غیر متخصص اجرا می شود، 

عاقلانه به نظر نمی رسد.  

آزمون های معتبر در 
اختیار عموم نیست

بسیاری از آزمون های معتبر 
روان شــناختی در اختیــار 
عموم مردم قــرار نمی گیرد. 
یکــی از دلایــل مهم ایــن کار 
سوءاســتفاده از ایــن آزمون ها 
توسط افراد غیرمتخصص است 
که ممکن است آسیب های زیادی 

را به  مردم وارد آورد. 
در آخر لازم اســت توجه کنیــم آزمون  
ها علاوه بر مزایایی که دارد؛ محدودیت  
هایی نیــز دارد؛ بــرای مثال اجــرای برخی 
آزمون ها ممکن اســت از لحاظ زمــان و هزینه 
مقرون بــه صرفه نباشــد، اطلاعات کاملــی را در 
یک حیطه به شما ارائه ندهد یا  فقط متناسب با یک 
گروه سنی خاص طراحی شده باشد. علاوه بر این، 
انجام یک آزمون روان شناســی بدون مشورت یک 
فرد ماهر، ممکن اســت اطلاعات اشــتباهی را در 
اختیار شما قرار دهد. توجه به این امر از این لحاظ 
مهم اســت که برای مثال شما براســاس نتیجه یک 
آزمون نمی خواهید یک کار معمولی مثل خرید یک 
کتاب یا لباس را انجــام دهید؛ بلکه اغلب به مســائل مهمی 
توجه دارید که ســامت روان و تصمیم  های مهم شــما برای 

آینده را تحت تأثیر قرار خواهد داد.

اطلاعاتی درباره اعتبار آزمون های روان شناختی 

 آزمون های روان شناختی 
همه مدل !   همه رنگ ! 

سجاد خانجانی
دانشجوی دکترای 

روان شناسی بالینی 
در انستیتو روان 

پزشکی

تینا امیری
روانشناس بالینی 

از انستیتو 
روان‌پزشکی


