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نوشتن این جملات 
در پیامک، ممنوع!

قبلازآنکهپیغامتــانرابرایطرف
مقابلارســالکنید،یکباردیگرآنرا
بخوانید.آیاطرفمقابلتان،مفهوممتنی
راکهمیخواهیدارسالکنید،بهدرستی
دریافتمیکند؟بهگزارشســلامت
نیوز،درادامهبهچندموردازرایجترین

آنهااشارهکردهایم.
   موارد زیــر، نگرانی های من 
در زندگی هســتند: هیچفردیاز
خواندنایمیلیاپیامهایطولانیلذت
نمیبرد.اگرمیخواهیددربارهموضوع
مهمیصحبتکنید،یکپیغامبهطرف
مقابلتانبدهیدوبرایصحبتکردن
باهموقتیرامشخصکنید.البتهمی
توانیــدچکیدهایازآنچــهراکهمی
خواهیددربارهآنصحبتکنید،درمتن
تانبنویسیدتااونیزآمادگیلازمبرای
صحبتکردنداشتهباشــداماازبیان

جزئیاتبپرهیزید.
 متاســفم یا ببخشید: نوشتن
»معذرتمیخواهم«سادهاماگفتنآن
سختاست.شایدبرایشماهمراحتتر
باشدکهاحساستاسفوپشیمانیخودرا
درپیغامیبنویسیدوآنراارسالکنیداما
آیامیدانیدتاثیریکهدرکلامحضوری

است،درنوشتنوجودندارد؟
 ما باید حرف بزنیم: شایدبیاناین
جملهدرپیامک،رویشماهیچتاثیری
نداشتهباشــدامابرایطرفمقابلتان
ترسناکاستوموجبنگرانیاومیشود.
پسحتیاگرمیخواهیددربارهموضوعی
بااوگفتوگوکنید،بهتراستجملهتان
راتغییردهید.بهعنوانمثالازاوبخواهید
کهوقتشرابرایدیدارباشماخالیکند.

 من از فردا سر کار نمی آیم: 
مهمنیستکهچقدرازکارتانتنفردارید
یابهچهعلتیمیخواهیدازآناستعفا
کنید،درهرشرایطیاینکارراباپیامک
انجامندهیدزیرااینکارنهتنهارسمی
نیســتبلکهدرحدموقعیتاجتماعی
شماهمنیستووجههمناسبیندارد.
برایاستعفاکردن،حضوریاقدامکنید
وصحبتهایمدیرتانراهمبشنوید
تابعدهاازتصمیمتانپشیماننشوید.

 چه چیزی شما را شاد می کند؟
آیامیدانیدچهتیپیشماراشــادمیکند؟وقتیداخل
فروشگاهیمیشوید،چهلباسیاولازهمهتوجهتانرا
بهخودجلبمیکند؟یااینکهچهمدللباســیبیشاز
همهدرکمدلباسهایتانوجوددارد؟بادنبالکردناین
نشانههامیتوانیدبهسادهترینشکل،سبکلباسمورد

علاقهتانرابیابید.
 در چه مدل لباسی احساس بهتری دارید؟

حتماشــماهمدرکمدتانلباسهاییداریدکهبهخوبی
رویتنتانمینشینندوباعثمیشونددربارهپوششتان
حسبهتریداشتهباشید.بهعنوانمثالشلوارجینیکه

باهمهلباسهابهخوبیهماهنگمیشودیاپیراهنیکه
برایهرمهمانیازرسمیگرفتهتادوستانه،مناسباست
وزمانیکهنمیتوانیــددربارهانتخابلباستانتصمیم
بگیرید،بهکمکتانمیآید.بنابراینشمابایدبدانیددر
چهلباسهاییحسبهتریدربارهخودتاندارید؛اینلباس
میتواندیکتیشرتساده،لباسیباطرحهایگرافیکی،

پیراهنیاسپرتیاکفشکتانیباشد.
 چه مدل لباسی را نمی پسندید؟

فهمیدناینموضوعنیزکارسادهایاست.بهعنوانمثال
برخیافرادهیچعلاقهایبهپوشیدنلباسهایرسمی
یاانداختنجواهراتندارندیابرخیدیگرازپوشیدنلباس

هایتنگبیزارندولباسهایراحتوگشادراترجیحمی
دهند.اینبدینمعنینیستکهآنمدللباسهابداست،
بلکهبدینمعنیاســتکهباظاهرشماجوردرنمیآید.
بنابراینازپوشیدنمدلهایلباسیکهحسبدیبهآن

هادارید،خودداریکنیدحتیاگرمدسالباشند.
 سبک خود را بیابید

یکیعلاقهمندبهعینکهــایگرد،النگوهایبزرگو
گردنبندهایبلنداستودیگریبههیچزیورآلاتیعلاقه
ندارد.یکیمویبلندرادوستداردودیگریموهایشرا
ازتهمیتراشد.اگربهتیپستارههانگاهکنید،متوجهمی
شویدهرفردیسبکمخصوصبهخودرادارد.شمانیزباید
بهسبکلباسپوشیدنخودشخصیتدهید،بهطوریکه
دیگرانبادیدنآنویژگیبهیادشمابیفتند.اینشخصیت
سازیمیتوانددربارهیکمدلیاحتیرنگلباسباشد.

آنراانتخابکنیدوبدانپایبندباشید.
 به دنبال مد نباشید

مدمیتواندبهسبکشخصیشمادرلباسپوشیدنلطمه
بزند.درواقعاگرشمامدامبهدنبالاینباشیدکهچهمدل
هایجدیدیازکفش،لباس،کیفیاغیرهدربازاراستتا
آنهارابخریدوبهتنکنید،پستکلیفسبکشخصییا

آنچهخودتانمیپسندیدچهمیشود؟دراینشرایط،این
شمانیستیدکهسبکتانراتعریفمیکنید،بلکهدنیای
مدوفشناستکهبرایشماتصمیممیگیردوظاهرشما
راشبیهبهظاهربسیاریازافراددیگرمیسازد.بنابراین،
اگرمیخواهیدبهظاهرتانشــخصیتیمنطبقباآنچه
خودمیپسندیدبدهید،ازمدهایلحظهایدوریکنید.

 از این مدل لباس ها غافل نشوید
برخیازلباسهاهستندکهنهتنهاهیچگاهازمدنمیافتند،
بلکهبسیارهمکاربردیاند.مهمنیستسبکشخصیتان
چگونهاست،داشتنبرخیلباسهادرکمدتان،همیشه
ضروریاستکهدرادامهبهبرخیازآنهااشارهمیکنیم.
شلوار مشکی: یکیازسادهترینوسریعترینروش
هایآمادهشــدن،پوشیدنشلوارمشــکیاست.دراین
شرایطشمامیتوانیدبهســادگیآنراباهرتیشرتیا

پیراهنیکهمیخواهید،ستکنید.
جین:شلوارجینعضوثابتهرکمدلباسیاست.فرقی
نمیکندکهجینآبیداریدیامشکی،درهرشرایطییکی
ازبهترینوســادهترینانتخابهایتانخواهدبود.فقط
حواستانباشدشلوارجینیکهانتخابمیکنیددرست

سایزتنتانباشد.
بلوز مشکی:شمامیتوانیدآنرابهتنهایییاهمراهبا

هررنگکتیکهدوستدارید،بهتنکنید.
بلوز یقه اسکی مشکی:مطمئناشمادرروزهایسرد
سال،بهیکبلوزیقهاسکیاحتیاجپیداخواهیدکرد.چه
چیزیبهترازیکبلوزیقهاسکیمشکیکهبهسادگیبا
هرنوعلباسیستمیشود؟اینمدللباسبرایلایهای

لباسپوشیدننیزبسیارکارسازاست.
پیراهن کوتاه مشــکی:اینکههرخانمیدرپیراهن
مشکیکوتاه،زیباوجذاببهنظرمیرسدنهتنهاکلیشهنیست
بلکهواقعیتاست.نهتنهاجذابیتاینمدللباس،بلکهکارایی
بالایآنبرایشرکتدرمراسمزنانهنیزباعثشدههرزنی

یکپیراهنکوتاهمشکیدرکمدلباسخودداشتهباشد.
بلوز ســفید:یکبلوز
سفید،هیچگاهازمدنمی

افتد.علاوهبرآن،به
لباس با سادگی
هایدیگرست

میشود.

حالا ماه شدی!
گروه خانواده و مشاوره 

باور کنید مهم نیست سایت ها یا طراحان مد و فشن چه می گویند، آن چه شما برای پوشش 
خود انتخاب می کنید باید با ســلیقه تان جور باشد. هر فردی سبک لباس پوشیدن خاص ترفند

خودش را دارد. به عنوان مثال برخی ها تیپ کلاسیک را می پسندند، در حالی که برخی دیگر 
اســپرت را ترجیح می دهند. در واقع، هیچ چیز خوب یا بدی در دنیای مد وجود ندارد و این 
شمایید که باید با توجه به فرم بدن و علاقه مندی هایتان، سبک خاص خود را انتخاب کنید. 
برترین ها می نویسد به این منظور، ما نکاتی را برایتان آورده ایم تا با دنبال کردن آن ها، راحت تر به سبک شخصی 

لباس پوشیدن تان برسید.

قبل از این که انتخاب 
کنید چه نوع لباسی را 

می خواهید برای بیرون 
رفتن بپوشید، به این 
مسئله فکر کنید که 
لباس شما می تواند 
تاثیر روان شناختی 

بر شما بگذارد. 
همچنین قادر است 
همان احساس را در 

اطرافیانتان برانگیزد. 
مدل لباس هایی که 
ما می پوشیم نه تنها 

به دیگران می گوید 
ما که هستیم بلکه 

معمولا احساس خوب 
یا بدی نیز به ما می 
دهند بنابراین باید 

در انتخاب شان دقت 
ویژه ای کرد

والدین باید سرشت 
شخصیتی کودک 

را بشناسند و صفات 
شخصیتی را که به خلق 

کودک مربوط است، 
مد نظر داشته باشند. 

بعضی والدین ناآگاهانه 
با محبت افراط گونه 
کودک را وابسته می 

کنند، در واقع ابتدا باید 
این مسئله برای والدین 
حل و فصل شود. زمانی 

که والدین وابسته 
هستند برای از دست 

ندادن حمایت کودک 
او را تزریق عاطفی 

می کنند تا کودک از 
والدین جدا نشود.

توصیه هایی برای کشف بهترین سبک لباس پوشیدن که اختصاصی خودتان باشد

احترام اسماعیل زاده |  روان شناس عمومی

ظاهراًمســئلهاولیهشماوابستگی
شدیددخترهشتسالهتاناستکهمشاوره

همشماوهمدخترتانازاینموضوع
اذیتمیشویدومیفهممکهاذیت
کنندهاستوهردونفرازاینموضوعناراحتهستیدکهبا
علایممختلفاینناراحتیرانشانمیدهید.مسئلهشمارا

درادامهبیشتربررسیوارزیابیمیکنیم.
دلایل وابستگی شدید دختر به مادر

ماانتظارداریمبچههایدرسندخترشماازیکاستقلال
نسبیبرخوردارباشندواضطرابجداییبرایشانحلو
فصلشدهباشدواینکهایناضطرابدراینسنهنوز
حلوفصلنشــده،موضوعمهمیاســتکهبهآنمی
پردازیم.نکتهاولاینکهدربارهوابستگیشدیددخترتان
گفتیداماشماچقدربهاووابستههستیدوبهطورناخودآگاه
چقدربارفتارهایتانوابســتگیاوراتقویتمیکنید؟در
واقعوابستگیدخترتانقبلازاینکهبهدخترتانبرگردد،
بهشمابرمیگرددوبایدبرایشمادلایلآنمشخصو
حلشود.آیادردورههایپیشدبستانیوسالاولهم
اینوابستگیبههمینشدتوجودداشتهیاالانکهدر
یکجاهستید،اینمشکلپیشآمدهاست؟مهماست
بدانیدچهچیزیباعثشدهباتوجهبهاینروحیهدخترتان
تصمیمبگیریدمحلکارشماومدرسهدخترتانیکجا
باشد.جوابیکهبهاینسوالاتمیدهیدمهماستومی

تواندریشههایوابستگیرامشخصکند.
مرز دلبستگی و وابستگی

اگردلبستگیدرکودکبهشکلصحیحهدایتنشود،منجر
بهوابستگیمیشود.دلبستگی،فرایندمثبتیاستکهحالتی
دوسویهدارد؛کودکتمایلداردارتباطصمیمیبااطرافیان
برایکسباحساسامنیتبرقرارکندوریشهوابستگیاز
همینجاشکلمیگیردبهاینصورتکهاگراینمقوله
بهدرستیمدیریتشود،کودکوابستهنخواهدشد.بااین
حالاگربهصورتناصحیحپرورشیابد،کودکباوابستگی
مواجهمیشود.اگرکودکدرسالهایاولعمردلبستگی
توامباامنیتراتجربهنکند،دربزرگسالیقادربهایجادیک

رابطهسالمعاطفینخواهدبود.

محبت تان افراط گونه است؟
اگرمادردچاروابستگیباشد،طبیعیاستکهخودبهخود
اینمسئلهدرکودکشکلمیگیرد.والدینبایدسرشت

شخصیتیکودکرابشناسندوصفاتشخصیتیراکهبه
خلقکودکمربوطاست،مدنظرداشتهباشند.بعضیوالدین
ناآگاهانهبامحبتافراطگونهکودکراوابستهمیکنند،در
واقعابتدابایداینمسئلهبرایوالدینحلوفصلشود.زمانی
کهوالدینوابستههستندبرایازدستندادنحمایتکودک
اوراتزریقعاطفیمیکنندتاکودکازوالدینجدانشود.

راهکارهای حل مشکل شما
راهکارهایینظیرچگونگییافتنحساستقلالوطریقه
نهگفتنواینکهافرادوابســتهچگونهبهخواستههای
دیگراننهبگویند،دردرماناینافرادموثراســت.درک
لذتاســتقلالدراینافراداگرچهکارمشکلیاستاما
شدنیاستزیراوابستگیدرکودکیشکلگرفتهودرمان
آنکاریزمانبراست.عللدیگررامیتواندرخانواده
هاجستوجوکردمانندخانوادههایتکوالدی،خانواده
هاییکهالگوهایارتباطیبسیارنزدیکودرهمتنیدهای
دارندوبهشدتبههموابستهاند،خانوادههاییکهمحیط
زندگیشــانمملوازاسترساستووالدیندایمدرحال
تنشهستندیاخانوادههاییکهیکیازافرادنزدیکشان
مانندیکیازفرزندانیاپدربزرگومادربزرگراازدست
دادهاند.عللدیگرمربوطبهویژگیهایشخصیتیکودک
میشود.بهطورمثالکودکاندرونگرایاخجالتی،مستعد
اینمسئلههستند.بهنظرمیآیدنقشوالدینوخانوادهاز
عواملدیگرپررنگتراست.میتوانگفترفتاروالدینبه
مسئلهاضطرابجداییبیشتردامنمیزند.برخیازوالدین
باعثمیشوندکودکشانبهآنهابسیاروابستهشودیا
اینکهبهاواجازهاستقلالنمیدهند.بالطبعکودکوقتی
بزرگشــود،والدینبنابههردلیلیحتیاگرمدتزمان
کوتاهیمانند3۰دقیقهبخواهندازفرزندشانجداشوند،
کودکدچاراضطرابمیشود.توجهبهایننکات،تاحدود

زیادیمشکلتانراحلخواهدکرد.

دختر 8 ساله ام وابستگی شدیدی به من دارد
دختری هشت ساله دارم که کلاس دوم دبستان است. وابستگی شدیدی به من که مادرش هستم، 
دارد. من در کلاس سوم همان مدرســه تدریس می کنم و او به طور مرتب زنگ تفریح به دفتر 
معلمان سرک می کشد تا از حضور من در دبســتان مطلع شود. اگر به هر دلیلی روزی در محل 
کار نباشم، در کلاس گریه می کند یا آن روز دچار دل درد می شود. در ضمن فرزند دوم خانواده 

است و پدرش شغل آزاد دارد و همزمان با حضور ما در خانه حضور دارد.

فریبا البرز | کارشناس ارشد مشاوره خانواده

وقتیموضوعیااتفاقتازهایدر
زندگیرخمــیدهد،بعضیافرادمشاوره

دچــارتغییراتخلقــیورفتاری
خاصیمیشوند.برخیعصبیو
پرخاشگرمیشوند،بعضیدیگردرخودفرومیروندو

منزویمیشوندو....
بررسی دلایل

شمادرپیامخودبهگوشهگیریوپرخاشگریهمسرتان
اشارهکردید.ابتدابایددلایلآنرابررسیکنید.طبقگفته
شماباسربازیرفتنپسرتاناینتغییراترخدادهاست
وبهاحتمالزیادهمسرتانوابستگیزیادیبهپسرتان
داردودرنتیجهبهدلیلحضورنداشتناوبهشدتتحت
تاثیرقرارگرفتهاست.دلیلدیگربایدهمدلیهاوسنگ
صبوربودنپسرتانبرایایشانباشد،بهعبارتیایشان
هماکنونتکیهگاهامنیتفکریوروحیخودرانداردو

دچارناکامیشدهاست.
توجه به نیازهای همسر

بهایننکتهتوجهداشــتهباشــیدکهبهجایاعتراضبه
همسرتاندرشرایطفعلی،بایدبدانیداوهماکنوننیازبه
محبتبیشتریدارد.بهتراستبیشتراورادرکودلگرمش
کنیدکهبهزودیپســرتانمیآیدومیتوانندهمدیگررا

ببینندودوبارهقادرخواهدبودانگیزهخوبپیداکند.

چه باید کرد؟
باتوجهبهشــرایطذکرشــده،لازماســتیکسری
رفتارهاییانجامشــودتاشــرایطموجودقدریتعدیل
شود.ازمقایسههمسرتانبادیگرانخودداریکنید.بهاو
نگوییدمگرتوتنهاکسیهستیکهپسرشسربازیرفته
اســت،اینهمهمردمپسرشانسربازیمیرودوهیچ
کدامکارهایتوراانجامنمیدهند.مقابلهبهمثلنکنید.
بهطورمثال،وقتیپرخاشگریمیکندشماهمماننداو
پرخاشنکنیدچوندراینشرایطدرچرخهمعیوبیقرار
میگیریدکههیچنتیجهوبازخوردمثبتیعایدفردنمی
شــود.اورابهزورمجبوربهانجامکارینکنید.بهعنوان
مثالاینکهحالامهمانآمده،بایددرجمعشرکتکنی

وبخندیو....
نگذارید احساس تنهایی کند

بهعنوانیکزنوشوهرباهمگفتوگوکنیدورسیدگی
مناسبهمبهدخترتانداشتهباشید.رفتارهایمناسب
همسرتانراتشــویقکنیدوباعثتقویتاخلاقهای
مثبتششوید.بستهبهعلایقایشــان،کارهایجذاب
وموردعلاقهاشراترتیبدهید.اجازهندهیداحســاس
تنهاییکند.اطمینانخاطراوراازاینکهدرکنارشهستید
وبهاوعلاقهدارید،فراهمکنید.دربارهفرزنددیگرتانهم
کهالانبهشمااحتیاجداردودربرابرشمسئولهستید،با
همسرتاندرآرامشگفتوگوکنید.امیدوارمباتوجهبه
اینتوصیهها،شرایطراتاحدقابلقبولیبهبودبخشید.

همسرم بعد از رفتن پسرم به سربازی 
پرخاشگر شده!

بیست  سال است ازدواج کرده ام. دوفرزند دارم، یک دختر و یک پسر. دو ماه است پسرم به خدمت 
سربازی رفته است. همسرم مدتی است پرخاشگر و گوشه گیر شده است. لطفا راهنمایی ام کنید.

از دنیای روان شناسی

فواید جالب داستان 
خواندن برای کودکان

یکیازرســمهایپســندیدهایکهاز
قدیمدربینخانوادههــایایرانیرواج
داشته،داســتانخواندنبرایکودکان
بهخصوصقبلازخوابیدنشاناست.
جوانانامروزی،کموبیشباداســتان
هاییکهپدربزرگومادربزرگهایشان
برایآنهادردورانکودکیتعریفمی
کردند،خاطرهدارند.بهتازگیمحققان
هنگکنگیبرایکشــففوایدروان
شناســانهاینرفتار،دستبهتحقیقات
جامعیزدندونتایجآنرامنتشرکردند.
بهگزارشایســناوبهنقلازهلثدی،
همهســاعتهاییکهصرفخواندن
داســتانبرایکودکقبلازخوابمی
کنید،فراترازتوســعهزبانومغزاست.
تحقیقاتجدیدنشانمیدهدخواندن
کتاببرایکودک،میتوانددرافزایش
مهارتهایاجتماعیورفتاریویمفید
باشد.محققاندرهنگکنگبابررسی
مطالعاتپیشــیندربارهکتابخواندن
والدینهمراهباکودکبالایششسال،
آثارمثبتآنرادرعملکردصحیحروانی
برایهردونفرمشاهدهکردندکهشامل
رفاهذهنی،احساســات،رفتاروروابط
بادیگراناســت.یکیازمحققاناین
بررسی،دربارهنتایجبهدستآمدهاظهار
کردهاســت:»خواندنکتابداستانبا
کودکان،نهتنهاکودکانراهوشمندمی
کندبلکهآنهاراشادمیکندومنجربه
ایجادیکرابطــهخوبباپدرومادرمی
شود.بنابراینتوصیهاکیدمابههمهوالدین
ایناستاینموضوعراجدیبگیرندودر
حدامکان،کتــابخواندنبرایکودک
شانرادربرنامهروزانهشانقراردهند.«
تحقیقاتپیشیندرهمینباره،مزایای
مختلفیازخواندنکتابتوســطپدرو
مادربهخصوصدرزمینهزبانوســواد
آموزیرانشــاندادهبود.طبقآخرین
مطالعات،اینفعالیــتدراوایلدوران
کودکیبهشدتباپیشرفتمغزکودکان
وپیشرفتتحصیلیآنهامرتبطاست.
قابلذکراســتنتایجایــنمطالعهدر
مجلهPediatricsارائهشدهاست.

سهشنبهها


