
است. شخصی که توان شوخی با خود را دارد، 
از نظر پختگی اجتماعی و توسعه روحی روانی 
در ســطح بســیار بالایــی قــرار دارد. در مقابل 
اشــخاصی که با مســخره کردن دیگران اقدام 
به خندانــدن بقیــه افــراد می کننــد، احتمالا 
افرادی انتقاد ناپذیر هستند و به خودشکوفایی 

نرسیده اند.

توجه به برداشت طرف مقابل از   �
شوخی

زن و شوهرها درباره شوخی کردن در زندگی 
مشــترک، بایــد چنــد نکتــه را رعایــت کنند. 
اولین آن ها، برداشــت متفاوت زنــان و مردان 
از یک شوخی خاص است. در نظر بیشتر زنان، 
حداقــل درصــدی از واقعیــت در هر شــوخی 

وجود دارد، اگرچه مردان بســیار راحت با هر 
موضوعی شــوخی می کنند و چون شرایط 
واقعی نبوده اســت فکر می کنند که طرف 

مقابل ناراحت نخواهد شد.

شوخی هایی که حس ناامنی به زنان   �
می دهد

بعضی مردان با همسر خود درباره موضوعاتی 
ماننــد ازدواج مجــدد، طلاق، رفتــار و چهره 
دختــران دیگر شــوخی می کنند تــا خود را 

بیشــتر در دل همسرشــان جــا کننــد غافل از 
این که این گونه ســخنان برای بیشتر خانم ها 
اصلا شوخی محســوب نمی شــود و احساس 
ناامنی به آن هــا خواهــد داد. مهم ترین عامل 
بــرای شــوخی خــوب، تــوان تفکیک مســائل 
شوخی بردار از مسائلی است که حتی شوخی 
نیز بر نمــی دارنــد. وفــاداری، عشــق و علاقه 

دو طرف بــه یکدیگر، حفظ 
ثبات زندگی مشــترک، 

فیزیکــی  شــرایط 
لاغــری،  )چاقــی، 

در قسمتی از ویدئوی نکوداشــت »اکبر عبدی« که در مراسم 
افتتاحیه جشنواره فیلم فجر پخش شد، او از همسرش برای گرفتن 
همسر دوم اجازه گرفت! عبدی که همسرش، دختر دایی اوست، 
در قسمتی از این ویدئو با شوخی و خنده می گوید: »من هنوز با 
زن اولم هستم در صورتی که جا دارد زن پنجم و ششم را گرفته 
باشم... دارم با او به تفاهم می رسم که یک یا دو زن دیگر بگیرم 
چون این ماجرا برای من افت هنری دارد. اگر این مصاحبه یک 
ربع دیگر طول بکشد، من رضایت این موضوع را از تو می گیرم...« 
هرچند شوخی بودن این ماجرا برای هر بیننده ای واضح است 
اما بیان چنین شوخی هایی جلوی دوربین، توجه به چند نکته را 

ضروری می کند.

دکتر مهدی سودآوری، روان شناس

ترفند

سه شنبه ها: از دنیای روان شناسی

رایج ترین اشتباهات هنگام شستن ظروف

شما می توانید ظرف ها را با دست بشویید یا از ماشین ظرف شویی 
اســتفاده کنید اما در هر روشــی کــه انتخاب کنید، ممکن اســت 
ظرف ها به درســتی شســته نشــوند، در ادامه به چند مورد از این 

اشتباهات رایج اشاره می شود.
استفاده از سینک آلوده یا ماشین ظرف شویی کثیف: شما ظروف 
کثیف را در سینک ظرف شویی یا ماشین ظرف شویی می شویید 
اما بیشــتر اوقات فراموش می کنید خود ســینک یا ماشین ظرف 
شــویی را تمیز کنید. میکروب هایی که در سینک یا ماشین ظرف 
شویی وجود دارند، به ظرف ها منتقل می شوند و آشپزی کردن و غذا 
خوردن با استفاده از ظروف کثیف، باعث می شود دیر یا زود مریض 
شوید. بعد از شست وشوی ظروف، سینک ظرف شویی را هر روز با 
جوش شیرین و سرکه یا با نمک و سرکه تمیز کنید. برای تمیز کردن 
ماشین ظرف شویی، ظرفی را با سرکه ســفید پر کنید و در آن قرار 
دهید و روی گرم ترین درجه، آن را تنظیم کنید. سرکه مانند عاملی 
آنتی باکتریال عمل می کند. این کار را هفته ای یک بار انجام دهید.

اســتفاده زیاد از شوینده: اســتفاده زیاد از شــوینده، به طور مثال 
مایع ظرف شویی، اشتباه بزرگ دیگری است که خیلی ها مرتکب 
می شوند. استفاده زیاد از شوینده های ظروف یعنی این که مجبورید 
برای آب کشی آن ها آب فراوانی مصرف کنید و این چیزی جز هدر 
دادن آب نیســت. اگر از ماشین ظرف شویی اســتفاده می کنید، 
شوینده زیاد می تواند باعث کدر شــدن ظرف های تان شود چون 
شــوینده به طور کامل از روی ظروف آب کشــی نخواهد شــد و در 
نهایت غذایی که در این ظروف سرو می کنید با این مواد آغشته و وارد 
بدن تان می شود. برای شست وشوی درست ظروف کافی است از 

آب داغ و کمی شوینده استفاده کنید.
پیش از شستن ظرف ها آن ها را آب کشی نمی کنید: خیلی معمول 
است که تکه های غذا در ظرف باقی بماند اما قرار دادن ظرف ها با 
همین وضعیت در ماشین ظرف شویی، اصلا کار درستی نیست. 
خیلی مهم است که حتما قبل از گذاشتن ظروف در ماشین ظرف 
شویی آن ها را از خرده غذای باقی مانده پاک کنید. این کار باعث 
می شــود ماشــین بهتر کار کند. ضمنا جلــوی رشــد باکتری ها و 
میکروب های داخل ماشین را می گیرد و به تمیز ماندن آن کمک 
می کند. حتی اگر ظرف ها را با دســت می شــویید، ابتدا، آن ها را 
آب کشی کنید تا کارتان هم کمتر شود و سینک تان هم کثیف نشود.

استفاده از اسفنج آلوده: استفاده از اسفنج آلوده هم اشتباه دیگری 
است که خیلی از ما هنگام شست وشوی ظروف مرتکب می شویم. 
اسفنجی که فکر می کنید تمیز و مناسب شستن ظرف است، منبع 
میکروب هایی اســت که ظروف تان را نه تنها تمیز نمی کنند بلکه 
آلوده هم می کنند. بنابراین سعی کنید اسفنج ظرف شویی تان را تا 
جایی که امکان دارد تمیز نگه دارید. می توانید بعد از هر بار استفاده 

آن را بشویید و در آفتاب بگذارید تا خشک شود.

 رفع »شب ادراری کودکان«
با رعایت چند نکته توسط والدین

منبع: مجله بالینی دانشگاه علوم پزشکی

شب ادراری یکی از اختلالات شایع و مشکل ساز است که می تواند 
تاثیر قابل توجهی بر کودکان و خانواده آن ها بگذارد. این تاثیرات 
شامل کاهش اعتماد به نفس، شــرم و خجالت، تضعیف عملکرد 
در مدرسه و انزوای اجتماعی می شود. برای کنترل شب ادراری، 
درمان های دارویی و غیردارویی مطرح اســت ولی با وجود درصد 
بــالای موفقیت درمــان دارویــی، محققــان درصدد هســتند تا با 
استفاده از روش های غیردارویی و کم ضررتر به کنترل این اختلال 
بپردازند. به این منظور، یکی از درمان های غیردارویی کنترل کننده 
این اختلال، »رفتاردرمانی« اســت که شــامل بیدار کردن شبانه، 
محدودیت مصرف مایعــات، رعایت رژیم غذایی خاص، سیســتم 
پــاداش نظیــر نمــودار ســتاره ای و پرهیــز از تنبیه کودک اســت. 
آموزش به بیمــاران را می توان به عنوان روشــی مؤثــر در افزایش 
آگاهــی و همچنین تعدیــل اضطــراب آنــان در نظر گرفــت. ارائه 
آگاهی بــه خانواده ها ســبب کم کــردن اضطراب و نهایتــا ارتقای 
کیفی مراقبت های ارائه شده برای چنین کودکانی خواهد شد. به 
همین دلیل، در تحقیقی که محققان دانشگاه علوم پزشکی جندی 
شاپور اهواز انجام داده اند، سعی شــده که تأثیر آموزش گروهی و 
رفتاردرمانی بر روند درمان غیردارویی پدیده »شب ادراری« بررسی 
شــود. در این پژوهش که از نوع کارآزمایــی بالینی بوده، جمعیت 
مــورد مطالعه کــودکان مبتلابه شــب ادراری در ســنین مدرســه 
)6تا12سال( بودند که به کلینیک تخصصی اورولوژی کودکان 
یکی از بیمارستان های وابسته به دانشــگاه علوم پزشکی جندی 
شاپور اهواز مراجعه می کردند. کودکان فوق به دو دسته »درمان 
دارویی« و »درمان غیردارویی« تقسیم شدند. برای کودکانی که در 
گروه درمان دارویی قرار داشتند، از قرص دسموپرسین و برای گروه 
درمان غیردارویی، صرفاً از ارائه آموزش گروهی به والدین کودکان 
با معیارهای استاندارد استفاده شد. بر اساس نتایج به دست آمده از 
این پژوهش، میانگین تعداد شب های خیس در هر دو گروه درمان 
دارویی و غیردارویی، کاهش داشــت ولی به نظــر، میزان کاهش 
این مشکل در درمان دارویی بیشتر بود. با این حال محققان بیان 
کرده اند: »در اوایل دوره مداخله، اثر درمان دارویی بهتر از درمان 
غیردارویی بوده است، درحالی که پس از مداخله، این شرایط تغییر 
کرده و اثر درمان غیردارویی به طور قابل ملاحظه ای بیشتر از درمان 
دارویی شده است. مقایسه توزیع و درصد فراوانی میزان بهبودی 
در مرحله بعد از مداخله بین دو گروه درمــان دارویی و غیردارویی 
نشــان می دهد میزان بهبودی در گروه درمان غیردارویی بیشتر 
بوده است.« خانم حکیم، محقق اصلی این پروژه و همکارانشان در 
مقاله ای علمی پژوهشی که از تحقیق خود در مجله بالینی پرستاری 
و مامایی وابسته به دانشگاه علوم پزشکی شهرکرد منتشر کرده اند 
اشاره کرده اند: »نتایج پژوهش حاضر بیانگر این است که آثار کوتاه 
مدت روش درمان دارویی بهتــر از روش درمــان غیردارویی و آثار 
روش درمــان غیردارویی در طولانــی مدت بهتــر از روش دارویی 
است بنابراین برای اثربخشی مداخلات آموزشی باید برنامه های 
آموزشــی را به صورت مداوم و پیگیر برای مددجویان ترتیب داد.« 
گفتنی است با استفاده از نتایج پژوهش حاضر می توان به منظور 
افزایــش توانایی خانواده هــا برای کنتــرل اختلال شــب ادراری 

فرزندشان، آموزش های مداوم و گروهی برای آنان تدارک دید.

 امام صادق )ع( می فرمایند:مسلمانان را جز سه چیز اصلاح نکند: 
دین شناسی، شکیبایی در گرفتاری ها و برنامه ریزی نیکو در زندگی.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل یادگیری و دانش اندوزی
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خانواده و مشاوره   روزنامه صبح ایران

 نظر یک روان شناس درباره شوخی های اکبر عبدی
 با همسرش برای ازدواج مجدد 

در نظر 
 بیشتر
زنان 
حداقل 
درصدی 
از واقعیت 
در هر 
شوخی 
وجود 
دارد

 فائزه سجادی
روان شناس عمومی

 منیژه مسگری
 کارشناس ارشد 
مشاوره خانواده

هر روز به یک نفر علاقه مند می شوم

این سوال، بسیار کلی و مبهم مطرح شده 
است که امکان پاسخگویی و راهنمایی را 
بسیار ســخت می کند. با این حال سعی 
می کنم با توجــه به احتمــالات مختلف و 
بر مبنای دانش روان شناســی، نکاتی را 

به عرض شما مخاطب گرامی برسانم.

خودتان را سرزنش نکنید  �
اولا دختر بودن و علاقه مند شدن به جنس 
مخالــف بــه خصــوص در ســنین جوانی 
طبیعی اســت. بنابراین در حالت کلی به 
دلیل علاقه مند شــدن نباید ناراحت بود 
و خود را ســرزنش کرد. ثانیا، شــاید بهتر 
باشد مشکل را هر روز علاقه مند شدن به 
افراد مختلف دانست تا با وضعیتی مواجه 
شویم که در آن، یک ویژگی و میل طبیعی 
یعنی علاقه مند شدن، ثبات نداشته باشد 

و قابل کنترل نباشد.

شاید دنبال جلب توجه هستید  �
یکی از علل این گونه علاقه مند شــدن را 
می توان در ویژگی های شخصیتی افراد 
جست و جو کرد. گاهی اوقات افراد نیاز 
شدید به مورد توجه بودن دارند بنابراین 
هر کســی کوچک ترین توجهــی به آن ها 
نشــان دهد، علاقــه مندشــان می کند و 
در واقع به این نیازشــان پاسخ می دهد. 
گاهــی اوقــات نیــز مشــکل مربــوط بــه 
ناامنی هــای عمیق فرد اســت کــه باعث 
می شود شخص در جست و جوی آرامش 
و امنیت پایدار، به افراد مختلف پناه ببرد 
ولی هیچ کدام او را راضی و آرام نمی کنند 
پس به نفــر بعدی متمایل می شــود و این 
سیکل ادامه می یابد بدون آن که امنیتی 

برای شخص به همراه داشته باشد.

توصیه هایی برای کنترل خود  �
همچنیــن می تــوان ریشــه این مشــکل 
را در لذت جویی دانســت که شــخص را 
وامی دارد بر اســاس تجربه هــای لذت 
بخش گذشــته، مرتبــا به دنبــال تنوعی 
جدیــد بــرای تکــرار لذت های گذشــته 
بــرود ولی چون هــر بار لــذت کمتری را 
حس می کند، ولع او برای تکرار آن لذت 
اولیه همچون یک معتاد بیشــتر و بیشتر 
می شــود که البته ســرانجامی نخواهد 
داشــت. بــا توجه بــه ایــن کــه در چنین 
مواقعــی، کنتــرل خــود ضعیف اســت و 
شــما توانایــی کنتــرل تمایــلات خود را 
ندارید، لازم است این توان را با استفاده 
از راه های پیشنهادی که در ادامه مطرح 

می شود، در خودتان تقویت کنید.

خودآگاهی تان را بالا ببرید  �
از یک فرد مــورد اعتماد کمــک بگیرید 
تا در این مســیر شــما را راهنمایی کند. 
بــه پیامدهــای ارتباطــات مکــرر فکــر 
کنید و بــه خودتان هشــدارهای لازم را 
در ایــن بــاره بدهید. بــا تقویــت کنترل 
شــخصی از راه افزایــش خــود آگاهــی، 
بــا پیش بینــی پیامدهــا و آســیب های 
روابط مکــرر در زمان هایی کــه متمایل 
به یک فرد جدید می شوید، از این اتفاق 
جلوگیری کنید. به عــلاوه راهکارهای 
دیگــری نیــز می تــوان پیشــنهاد داد از 
جمله خــودداری از حضــور در فضاها و 
مکان هایــی که امکان برقــراری ارتباط 
در آن زیاد است، قطع یا کم کردن رابطه 
با دوســتانی که احتمالا آنان نیز درگیر 
چنیــن روابطی هســتند و ممکن اســت 

برای شما دردسرساز شوند و....

مخاطب گرامی، در انتخاب شغل باید به اقتضاهای شخصیتی 
و عاطفی شــغل توجه کرد و با جمــع آوری اطلاعات یا مراجعه 
به افرادی که در آن شــغل مشغول به کار هســتند یا مراجعه به 
روان شــناس خبره، ویژگی های مربوط به شغل و مشکلات و 
ویژگی های عاطفی لازم برای موفقیت در آن شغل را بررسی و 
با ویژگی ها و شخصیت خود مقایسه کرد. به همین دلیل است 
که مشاوران از دانش آموزان می خواهند در انتخاب رشته دقت 
زیادی کنند تا به سرانجام هایی مانند شما دچار نشوند. به طور 
مثال فردی که می خواهد مهندس الکترونیک، دندان پزشک، 
داروســاز یا وکیل شــود، باید تا حدی به عوامل شخصیتی که 
اقتضای هر شغلی اســت، توجه کند. یک حسابدار باید فردی 
درون گرا و دارای تمرکز باشــد و ارتباط با مردم، نیاز اساســی 
این شغل نیست. در این بین، پزشکی روحیه مردمی می طلبد. 
روان شــناس باید مردم دوست باشــد و مهارت های ارتباطی 

اجتماعی، ذهن خلاق و تحلیل گر داشته باشد و....

این همه تعویض شغل جای تامل دارد  �
این همه تعویض شغل توسط شما جای تامل جدی دارد البته 
مشــکل شــما باید به صورت دقیق بررســی شــود چون چنین 
شرایطی بیشتر به اختلالات شــخصیتی مربوط می شود. در 

این صورت حتما باید تحت درمان روان شناسی قرار گیرید.

5 توصیه برای سازگاری با محیط کار  �
اولین قدم برای حل مشــکل شــما بعد از ورود به شــغلی که با 
روحیات تان متناسب باشد، سازگاری با محیط کار و لذت بردن 

از آن است. برای لذت بردن از کارتان، به شما چند ترفند ساده 
را پیشنهاد می کنیم که امیدوارم به کارتان بیاید.

1- در مســیر رفتن به ســر کار به خود انگیزه بدهید. این گونه 
فکر کنید که کار شما باعث می شود از خانه بیرون بزنید و یک 
زندگی اجتماعی داشته باشید. یک رویه مثبت باعث می شود 

تا روز شما مطبوع تر و پربازده تر باشد.
2- صرف نظــر از این کــه چقدر کار ســخت می شــود یا چقدر 
رئیس تان از شــما توقع دارد، ســعی کنید شــرایط را مدیریت 

کنید.
3- به ایجاد یــک محیــط کاری دلپذیر کمک کنید. از شــایعه 
پراکنــی در محیط کار بپرهیزیــد زیرا تنها باعــث ایجاد انرژی 
منفی می شــود. به شــایعات هم گوش ندهید. با افــرادی که 
ســنخیتی با شــما ندارند یا از آن هــا خوشــتان نمی آید، کمتر 
وقت صرف کنید. یاد بگیرید هنگام کار، سرگرم باشید. بیشتر 
بخندید و خوش بگذرانید. با روشی ســرگرم کننده، کار خود 

را انجام دهید.
4- قبل از ترک کار، روز خود را بررســی کنیــد. ببینید که چه 
کاری خوب پیش رفته و چه چیزی را می توانید بهبود ببخشید. 
اگر از کار خود راضی بودید، به خود پاداش بدهید. شما لیاقت 

آن را دارید.
5- پس از ترک کار، آن را فراموش کنید. شــما قســمتی از روز 
خود را ســر کار ســپری می کنید )که بهتر اســت یک سوم روز 
باشد( پس هنگام وقت آزاد خود، دیگر به آن فکر نکنید. هنگام 
رفتن به خانه، از نظر روانی با محیــط کاری خود خداحافظی 

کنید.

تا حالا 60 تا کار عوض کرده ام!

جوانی 21 ساله ام که مدتی است خدمت سربازی ام را تمام کرده ام ولی قبل از آن، شغل های زیادی عوض کردم که 
حدود 70-60 تا می شود. زود از کارهایی که انجام می دهم، دلزده می شوم و اعتماد به نفس کافی برای زندگی ندارم. 

لطفا راهنمایی ام کنید.

دختری 22 ساله ام. مشکلم این است که هر روز به یک نفر علاقه مند 
می شوم. دست خودم هم نیست. لطفا مرا راهنمایی کنید.

 ارتــــباط
با صفحه خانواده و مشاوره

ــاره  ــم ــه ش ــود را بـ ــ ســـــوالات خ
راه  ــه  ب ــا  ی پیامک   2۰۰۰۹۹۹
ــه آدرس  ــاط تلگرامی مــا ب ــب ارت
)ZendegiiSalam@( یا شماره 
۰۹2152۰3۹15 ارسال کنید.

بیشتر شدن صمیمیت زوج ها با شوخی کردن  �
بیشتر تحقیقات در حوزه سلامت روان و همچنین روابط زوج ها، 
به نقش مهم و سازنده شــوخ طبعی اشــاره کرده اند. افرادی که 
شوخ طبعی بیشتری دارند، انعطاف پذیرتر نیز هستند. از سوی 
دیگر، شــوخی می تواند باعث کاهش استرس شــود و افراد را به 
هم نزدیک کند. تقریبا بیشــتر مــردان به صورت ذاتــی این نکته 
را می دانند که برای کســب توجه خانم ها، شوخ طبعی یک ابزار 
کارآمد اســت اما باید توجه داشــت که با هــر موضوعی نمی توان 

شوخی کرد.

پخته ترین نوع شوخی  �
شاید بتوان گفت شــوخی با خود و به نوعی هدف قرار دادن برخی 
رفتارهــا و اخلاق هــای خــود در شــوخی، پخته ترین نوع شــوخی 

فرم بینی دو طرف(، احترام بــه خانواده های 
یکدیگر و... آن قدر جدی هستند که واقعا در 
بیشــتر موارد نمی توانند ســوژه خوبــی برای 
شوخی باشند. باید به یاد داشته باشیم   هدف 
از شــوخی، ایجــاد فضــای مطبــوع و کاهــش 
تنش های روزمره است و قرار نیست با تحقیر 
دیگران، ایجاد حس ناامنــی و کاهش اعتماد 
به نفس دیگری از طریق شوخی با برخی نقاط 
ضعف او چنــد لحظه ای باعث خنــده دیگران 

شویم.

مطرح نکردن چنین شوخی هایی در   �
جمع

از سوی دیگر، باید شرایط را نیز در نظر گرفت. 
ممکن اســت زوجی در خلــوت خویش درباره 
خیلی از مســائل بــا یکدیگر شــوخی کنند اما 
قرار نیست همان موضوع در جمع و در مقابل 
دیگران نیز مطرح شود. شــاید فرد از شنیدن 
یــک جملــه از زبان همســری کــه به عشــق او 
اعتماد دارد، ناراحت نشــود اما بــه طور قطع 
تکــرار آن از زبــان یک فــرد دورتــر آزار دهنده 

است.

تفاوت شوخی و متلک  �
یادمــان باشــد که شــوخی بــا متلــک گفتن 
اشــتباه نشــود. بســیاری از افراد حرف خود 
را بــه صــورت متلــک در جملــه ای به شــکل 
شــوخی بیــان و ســپس ادعــا می کننــد کــه 
شوخی کردم و منظوری نداشــتم. اگر برای 
حفــظ زندگــی مشــترک خــود ارزش قائــل 
هســتید، از متلک گویــی و نیــش و کنایــه به 
شــدت بپرهیزید. اگــر از موضوعــی ناراحت 
هســتید، به صورت واضــح و با احتــرام بیان 
کنید تا بتــوان بــرای آن راه حلی پیــدا کرد. 
متلک گفتن در پوشش شــوخی، فقط باعث 
دلخوری فــرد مقابــل می شــود و معمولا هم 
از درونمایــه اصلــی کنایه مــد نظر، بــه علت 
ناراحتی ناشی از زخم زبان، اجتناب صورت 
می گیرد. شوخی کردن در شرایط مناسب و 
با موضوع مناسب، عامل نزدیکی و صمیمیت 
افراد اســت اما شــوخی بــا حساســیت های 
دیگران فقط باعث تخریب روابط می شــود. 
همیشــه به یــاد داشــته باشــیم که شــنونده 
شــوخی های مــا، در ذهن مــا نیســت و توان 
تشخیص این که واقعا قصد و غرضی در پشت 
این جمله به ظاهر شــوخی وجود داشته یا نه 

را ندارد.

مشاوره
فردی


