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ترجمه

نوشتن این جملات 
در پیامک، ممنوع!

قبل از آن که پیغام تــان را برای طرف 
مقابل ارســال کنید، یک بار دیگر آن را 
بخوانید. آیا طرف مقابل تان، مفهوم متنی 
را که می خواهید ارسال کنید، به درستی 
دریافت می کند؟ به گزارش ســامت 
نیوز، در ادامه به چند مورد از رایج ترین 

آن ها اشاره کرده ایم.
   موارد زیــر، نگرانی های من 
در زندگی هســتند: هیچ فردی از 
خواندن ایمیل یا پیام های طولانی لذت 
نمی برد. اگر می خواهید درباره موضوع 
مهمی صحبت کنید، یک پیغام به طرف 
مقابل تان بدهید و برای صحبت کردن 
با هم وقتی را مشخص کنید. البته می 
توانیــد چکیده ای از آن چــه را که می 
خواهید درباره آن صحبت کنید، در متن 
تان بنویسید تا او نیز آمادگی لازم برای 
صحبت کردن داشته باشــد اما از بیان 

جزئیات بپرهیزید. 
   متاســفم یا ببخشید: نوشتن 
»معذرت می خواهم« ساده اما گفتن آن 
سخت است. شاید برای شما هم راحت تر 
باشد که احساس تاسف و پشیمانی خود را 
در پیغامی بنویسید و آن را ارسال کنید اما 
آیا می دانید تاثیری که در کلام حضوری 

است، در نوشتن وجود ندارد؟ 
   ما باید حرف بزنیم: شاید بیان این 
جمله در پیامک، روی شما هیچ تاثیری 
نداشته باشــد اما برای طرف مقابل تان 
ترسناک است و موجب نگرانی او می شود. 
پس حتی اگر می خواهید درباره موضوعی 
با او گفت وگو کنید، بهتر است جمله تان 
را تغییر دهید. به عنوان مثال از او بخواهید 
که وقتش را برای دیدار با شما خالی کند.

   من از فردا سر کار نمی آیم: 
مهم نیست که چقدر از کارتان تنفر دارید 
یا به چه علتی می خواهید از آن استعفا 
کنید، در هر شرایطی این کار را با پیامک 
انجام ندهید زیرا این کار نه تنها رسمی 
نیســت بلکه در حد موقعیت اجتماعی 
شما هم نیست و وجهه مناسبی ندارد. 
برای استعفا کردن، حضوری اقدام کنید 
و صحبت های مدیرتان را هم بشنوید 
تا بعدها از تصمیم تان پشیمان نشوید.

   چه چیزی شما را شاد می کند؟
آیا می دانید چه تیپی شما را شــاد می کند؟ وقتی داخل 
فروشگاهی می شوید، چه لباسی اول از همه توجه تان را 
به خود جلب می کند؟ یا این که چه مدل لباســی بیش از 
همه در کمد لباس هایتان وجود دارد؟ با دنبال کردن این 
نشانه ها می توانید به ساده ترین شکل، سبک لباس مورد 

علاقه تان را بیابید.
   در چه مدل لباسی احساس بهتری دارید؟

حتما شــما هم در کمدتان لباس هایی دارید که به خوبی 
روی تن تان می نشینند و باعث می شوند درباره پوشش تان 
حس بهتری داشته باشید. به عنوان مثال شلوار جینی که 

با همه لباس ها به خوبی هماهنگ می شود یا پیراهنی که 
برای هر مهمانی از رسمی گرفته تا دوستانه، مناسب است 
و زمانی که نمی توانیــد درباره انتخاب لباس تان تصمیم 
بگیرید، به کمک تان می آید. بنابراین شما باید بدانید در 
چه لباس هایی حس بهتری درباره خودتان دارید؛ این لباس  
می تواند یک تی شرت ساده، لباسی با طرح های گرافیکی، 

پیراهنی اسپرت یا کفش کتانی باشد.
   چه مدل لباسی را نمی پسندید؟

فهمیدن این موضوع نیز کار ساده ای است. به عنوان مثال 
برخی افراد هیچ علاقه ای به پوشیدن لباس های رسمی 
یا انداختن جواهرات ندارند یا برخی دیگر از پوشیدن لباس 

های تنگ بیزارند و لباس های راحت و گشاد را ترجیح می 
دهند. این بدین معنی نیست که آن مدل لباس ها بد است، 
بلکه بدین معنی اســت که با ظاهر شما جور در نمی آید. 
بنابراین از پوشیدن مدل های لباسی که حس بدی به آن 

ها دارید، خودداری کنید حتی اگر مد سال باشند.
   سبک خود را بیابید

یکی علاقه مند به عینک هــای گرد، النگوهای بزرگ و 
گردن بندهای بلند است و دیگری به هیچ زیورآلاتی علاقه 
ندارد. یکی موی بلند را دوست دارد و دیگری موهایش را 
از ته می تراشد. اگر به تیپ ستاره ها نگاه کنید، متوجه می 
شوید هر فردی سبک مخصوص به خود را دارد. شما نیز باید 
به سبک لباس پوشیدن خود شخصیت دهید، به طوری که 
دیگران با دیدن آن  ویژگی به یاد شما بیفتند. این شخصیت 
سازی می تواند درباره یک مدل یا حتی رنگ لباس باشد. 

آن را انتخاب کنید و بدان پایبند باشید.
   به دنبال مد نباشید

مد می تواند به سبک شخصی شما در لباس پوشیدن لطمه 
بزند. در واقع اگر شما مدام به دنبال این باشید که چه مدل 
های جدیدی از کفش، لباس، کیف یا غیره در بازار است تا 
آن ها را بخرید و به تن کنید، پس تکلیف سبک شخصی یا 

آن چه خودتان می پسندید چه می شود؟ در این شرایط، این 
شما نیستید که سبک تان را تعریف می کنید، بلکه دنیای 
مد و فشن است که برای شما تصمیم می گیرد و ظاهر شما 
را شبیه به ظاهر بسیاری از افراد دیگر می سازد. بنابراین، 
اگر می خواهید به ظاهرتان شــخصیتی منطبق با آن چه 
خود می پسندید بدهید، از مدهای لحظه ای دوری کنید.

   از این مدل لباس ها غافل نشوید
برخی از لباس ها هستند که نه تنها هیچ گاه از مد نمی افتند، 
بلکه بسیار هم کاربردی اند. مهم نیست سبک شخصی تان 
چگونه است، داشتن برخی لباس ها در کمدتان، همیشه 
ضروری است که در ادامه به برخی از آن ها اشاره می کنیم.
شلوار مشکی: یکی از ساده ترین و سریع ترین روش 
های آماده شــدن، پوشیدن شلوار مشــکی است. در این 
شرایط شما می توانید به ســادگی آن را با هر تی شرت یا 

پیراهنی که می خواهید، ست کنید.
جین: شلوار جین عضو ثابت هر کمد لباسی است. فرقی 
نمی کند که جین آبی دارید یا مشکی، در هر شرایطی یکی 
از بهترین و ســاده ترین انتخاب هایتان خواهد بود. فقط 
حواس تان باشد شلوار جینی که انتخاب می کنید درست 

سایز تن تان باشد.
بلوز مشکی: شما می توانید آن را به تنهایی یا همراه با 

هر رنگ کتی که دوست دارید، به تن کنید.
بلوز یقه اسکی مشکی: مطمئنا شما در روزهای سرد 
سال، به یک بلوز یقه اسکی احتیاج پیدا خواهید کرد. چه 
چیزی بهتر از یک بلوز یقه اسکی مشکی که به سادگی با 
هر نوع لباسی ست می شود؟ این مدل لباس برای لایه ای 

لباس پوشیدن نیز بسیار کارساز است.
پیراهن کوتاه مشــکی: این که هر خانمی در پیراهن 
مشکی کوتاه، زیبا و جذاب به نظر می رسد نه تنها کلیشه نیست 
بلکه واقعیت است. نه تنها جذابیت این مدل لباس، بلکه کارایی 
بالای آن برای شرکت در مراسم زنانه نیز باعث شده هر زنی 

یک پیراهن کوتاه مشکی در کمد لباس خود داشته باشد.
بلوز ســفید: یک بلوز 
سفید، هیچ گاه از مد نمی 

افتد. علاوه بر آن، به 
لباس  با  سادگی 
های دیگر ست 

می شود.

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

ظاهراً مســئله اولیه شما وابستگی 
شدید دختر هشت ساله تان است که مشاوره

هم شما و هم دخترتان از این موضوع 
اذیت می شوید و می فهمم که اذیت 
کننده است و هر دو نفر از این موضوع ناراحت هستید که با 
علایم مختلف این ناراحتی را نشان می دهید. مسئله شما را 

در ادامه بیشتر بررسی و ارزیابی می کنیم.
  دلایل وابستگی شدید دختر به مادر

ما انتظار داریم بچه های در سن دختر شما از یک استقلال 
نسبی برخوردار باشند و اضطراب جدایی برایشان حل و 
فصل شده باشد و این که این اضطراب در این سن هنوز 
حل و فصل نشــده، موضوع مهمی اســت که به آن می 
پردازیم. نکته اول این که درباره وابستگی شدید دخترتان 
گفتید اما شما چقدر به او وابسته هستید و به طور ناخودآگاه 
چقدر با رفتارهایتان وابســتگی او را تقویت می کنید؟ در 
واقع وابستگی دخترتان قبل از این که به دخترتان برگردد، 
به شما برمی گردد و باید برای شما دلایل آن مشخص و 
حل شود. آیا در دوره های پیش دبستانی و سال اول هم 
این وابستگی به همین شدت وجود داشته یا الان که در 
یک جا هستید، این مشکل پیش آمده  است؟  مهم است 
بدانید چه چیزی باعث شده با توجه به این روحیه دخترتان 
تصمیم بگیرید محل کار شما و مدرسه دخترتان یک جا 
باشد. جوابی که به این سوالات می دهید مهم است و می 

تواند ریشه های وابستگی را مشخص کند.
  مرز دلبستگی و وابستگی

اگر دلبستگی در کودک به شکل صحیح هدایت نشود، منجر 
به وابستگی می شود. دلبستگی، فرایند مثبتی است که حالتی 
دوسویه دارد؛ کودک تمایل دارد ارتباط صمیمی با اطرافیان 
برای کسب احساس امنیت برقرار کند و ریشه وابستگی از 
همین جا شکل می گیرد به این صورت که اگر این مقوله 
به درستی مدیریت شود، کودک وابسته نخواهد شد. با این 
حال اگر به صورت ناصحیح پرورش یابد، کودک با وابستگی 
مواجه می شود. اگر کودک در سال های اول عمر دلبستگی 
توام با امنیت را تجربه نکند، در بزرگ سالی قادر به ایجاد یک 

رابطه سالم عاطفی نخواهد بود.

  محبت تان افراط گونه است؟ 
اگر مادر دچار وابستگی باشد، طبیعی است که خودبه خود 
این مسئله در کودک شکل می گیرد. 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.

  راهکارهای حل مشکل شما
راهکارهایی نظیر چگونگی یافتن حس استقلال و طریقه 
نه گفتن و این که افراد وابســته چگونه به خواسته های 
دیگران نه بگویند، در درمان این افراد موثر اســت. درک 
لذت اســتقلال در این افراد اگرچه کار مشکلی است اما 
شدنی است زیرا وابستگی در کودکی شکل گرفته و درمان 
آن کاری زمان بر است. علل دیگر را می توان در خانواده 
ها جست وجو کرد مانند خانواده های تک والدی، خانواده 
هایی که الگوهای ارتباطی بسیار نزدیک و درهم تنیده ای 
دارند و به شدت به هم وابسته اند، خانواده هایی که محیط 
زندگی شــان مملو از استرس است و والدین دایم در حال 
تنش هستند یا خانواده هایی که یکی از افراد نزدیک شان 
مانند یکی از فرزندان یا پدربزرگ و مادربزرگ را از دست 
داده اند. علل دیگر مربوط به ویژگی های شخصیتی کودک 
می شود. به طور مثال کودکان درون گرا یا خجالتی، مستعد 
این مسئله هستند. به نظر می آید نقش والدین و خانواده از 
عوامل دیگر پررنگ تر است. می توان گفت رفتار والدین به 
مسئله اضطراب جدایی بیشتر دامن می زند. برخی از والدین 
باعث می شوند کودک شان به آن ها بسیار وابسته شود یا 
این که به او اجازه استقلال نمی دهند. بالطبع کودک وقتی 
بزرگ شــود، والدین بنا به هر دلیلی حتی اگر مدت زمان 
کوتاهی مانند ۳۰ دقیقه بخواهند از فرزندشان جدا شوند، 
کودک دچار اضطراب می شود. توجه به این نکات، تا حدود 

زیادی مشکل تان را حل خواهد کرد.

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

 وقتی موضوع یا اتفاق تازه ای در 
زندگی رخ مــی دهد، بعضی افراد مشاوره

دچــار تغییرات خلقــی و رفتاری 
خاصی می شوند. برخی عصبی و 
پرخاشگر می شوند، بعضی دیگر در خود فرو می روند و 

منزوی می شوند و ... .
  بررسی دلایل

شما در پیام خود به گوشه گیری و پرخاشگری همسرتان 
اشاره کردید. ابتدا باید دلایل آن را بررسی کنید. طبق گفته 
شما با سربازی رفتن پسرتان این تغییرات رخ داده است 
و به احتمال زیاد همسرتان وابستگی زیادی به پسرتان 
دارد و در نتیجه به دلیل حضور نداشتن او به شدت تحت 
تاثیر قرار گرفته است. دلیل دیگر باید همدلی ها و سنگ 
صبور بودن پسرتان برای ایشان باشد، به عبارتی ایشان 
هم اکنون تکیه گاه امنیت فکری و روحی خود را ندارد و 

دچار ناکامی شده است.
  توجه به نیازهای همسر

به این نکته توجه داشــته باشــید که به جای اعتراض به 
همسرتان در شرایط فعلی، باید بدانید او هم اکنون نیاز به 
محبت بیشتری دارد. بهتر است بیشتر او را درک و دلگرمش 
کنید که به زودی پســرتان می آید و می توانند همدیگر را 

ببینند و دوباره قادر خواهد بود انگیزه خوب پیدا کند.

  چه باید کرد؟
با توجه به شــرایط ذکر شــده، لازم اســت یک سری 
رفتارهایی انجام شــود تا شــرایط موجود قدری تعدیل 
شود. از مقایسه همسرتان با دیگران خودداری کنید. به او 
نگویید مگر تو تنها کسی هستی که پسرش سربازی رفته 
اســت ، این همه مردم پسرشان سربازی می رود و هیچ 
کدام کارهای تو را انجام نمی دهند. مقابله به مثل نکنید. 
به طور مثال، وقتی پرخاشگری می کند شما هم مانند او 
پرخاش نکنید چون در این شرایط در چرخه معیوبی قرار 
می گیرید که هیچ نتیجه و بازخورد مثبتی عاید فرد نمی 
شــود. او را به زور مجبور به انجام کاری نکنید. به عنوان 
مثال این که حالا مهمان آمده، باید در جمع شرکت کنی 

و بخندی و ... .
  نگذارید احساس تنهایی کند

به عنوان یک زن و شوهر با هم گفت و گو کنید و رسیدگی 
مناسب هم به دخترتان داشته باشید. رفتارهای مناسب 
همسرتان را تشــویق کنید و باعث تقویت اخلاق های 
مثبتش شوید. بسته به علایق ایشــان، کارهای جذاب 
و مورد علاقه اش را ترتیب دهید. اجازه ندهید احســاس 
تنهایی کند. اطمینان خاطر او را از این که در کنارش هستید 
و به او علاقه دارید، فراهم کنید. درباره فرزند دیگرتان هم 
که الان به شما احتیاج دارد و در برابرش مسئول هستید، با 
همسرتان در آرامش گفت و گو کنید. امیدوارم با توجه به 
این توصیه ها، شرایط را تا حد قابل قبولی بهبود بخشید.

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 روان‌شناسی

فواید جالب داستان 
خواندن برای کودکان

یکی از رســم های پســندیده ای که از 
قدیم در بین خانواده هــای ایرانی رواج 
داشته، داســتان خواندن برای کودکان 
به خصوص قبل از خوابیدن شان است. 
جوانان امروزی، کم و بیش با داســتان 
هایی که پدربزرگ و مادربزرگ هایشان 
برای آن ها در دوران کودکی تعریف می 
کردند، خاطره دارند. به تازگی محققان 
هنگ کنگی برای کشــف فواید روان 
شناســانه این رفتار، دست به تحقیقات 
جامعی زدند و نتایج آن را منتشر کردند. 
به گزارش ایســنا و به نقل از هلث دی، 
همه ســاعت هایی که صرف خواندن 
داســتان برای کودک قبل از خواب می 
کنید، فراتر از توســعه زبان و مغز است. 
تحقیقات جدید نشان می دهد خواندن 
کتاب برای کودک، می تواند در افزایش 
مهارت های اجتماعی و رفتاری وی مفید 
باشد. محققان در هنگ کنگ با بررسی 
مطالعات پیشــین درباره کتاب خواندن 
والدین همراه با کودک بالای شش سال، 
آثار مثبت آن را در عملکرد صحیح روانی 
برای هر دو نفر مشاهده کردند که شامل 
رفاه ذهنی، احساســات، رفتار و روابط 
با دیگران اســت. یکی از محققان این 
بررسی، درباره نتایج به دست آمده اظهار 
کرده اســت: »خواندن کتاب داستان با 
کودکان، نه تنها کودکان را هوشمند می 
کند بلکه آن ها را شاد می کند و منجر به 
ایجاد یک رابطــه خوب با پدر و مادر می 
شود. بنابراین توصیه اکید ما به همه والدین 
این است این موضوع را جدی بگیرند و در 
حد امکان، کتــاب خواندن برای کودک 
شان را در برنامه روزانه شان قرار دهند.« 
تحقیقات پیشین در همین باره، مزایای 
مختلفی از خواندن کتاب توســط پدر و 
مادر به خصوص در زمینه زبان و ســواد 
آموزی را نشــان داده بود. طبق آخرین 
مطالعات، این فعالیــت در اوایل دوران 
کودکی به شدت با پیشرفت مغز کودکان 
و پیشرفت تحصیلی آن ها مرتبط است. 
قابل ذکر اســت نتایج ایــن مطالعه در 
مجله Pediatrics ارائه شده است.

سه شنبه‌ها


