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ازدنیایروانشناسی

رابطه مستقیم ابتلا به 
آلرژی با اختلالات روانی!
جدیدترینتحقیقاتروانشناســان
نشــانمیدهدرابطهمعناداریبین
ابتلابهآلرژیهــایرایجوامکان
ابتلابهاختلالاتروانیوجوددارد.به
گزارشایسناوبهنقلازتلگراف،»تب
یونجه«یا»رینیتآلرژیک«،التهاب
مخاطبینیاســتکهدراثرواکنش
زیادحساســیتیایجادوباعثبروز
علایمیشبیهعلایمسرماخوردگی
مانندآبریزشبینی،خارشچشمها،
گرفتگیبینی،عطسهوفشاردرناحیه
ســینوسهامیشــود.امابرخلاف
سرماخوردگی،ویروسباعثابتلابه
تبیونجهنمیشــودودرفصلبهار
نیزمیزانافرادمبتــلابهاینآلرژی
افزایشمــییابد.دریــکمطالعه
جدید،محققانحدود200هزارنفررا
تجزیهوتحلیلکردند،دراینمطالعه
ارتباطمیانآلرژیهاییهمچون»تب
یونجه«،»آسم«و»اگزما«بابیماری
هایروانیبررســیشد.محققاندر
اینمطالعهدریافتند،التهاباتناشــی
ازآلرژی،ممکناستاحتمالبیماری
هایروانیراافزایشدهد.درهمین
باره،اضطــرابناشــیازمواجههبا
آلرژی،ممکناستعلتاینارتباطرا
توضیحدهد.دراینتحقیق46هزارو
647بیمارمبتلابهآلرژیو139هزار
و941نفربدونآلرژی،باهممقایسهو
بررسیشدند.افرادیکهمبتلابهیکی
ازسهآلرژیشــایعنبودند،بااحتمال
6.7درصدمبتلابهاختلالاتروانی
درمدتزمان15ســالهشــدند.این
درحالیاســتکهایناحتمالبرای
افرادمبتلابهآلرژی،به10.8درصد
افزایشیافت.دکترســامانتاواکراز
»مرکزتحقیقاتآسم«انگلیسگفت:
»اینمطالعهیکگامبراینشاندادن
پیوندمیانسلامتروانوآلرژیاست
ولیهنوزدقیقمشخصنیستکهاین
احتمالیکرابطهعلتومعلولیاست
یانهوتحقیقاتبیشــتریدراینباره
لازماست.«درخورذکراستکهنتایج
 Frontiers«اینمطالعاتدرمجله

in Psychiatry«منتشرشد.

از زنده کردن ارزش ها 
 تا مسئولیت پذیر بودن 

سیدمجتبی آل علی |  دانش آموخته رشته فلسفه و کارشناس مذهبی 

فرا رسیدن عید بزرگ نیمه شعبان، یک سوال مهم را در ذهن همه 
عاشقان امام زمان)عج( مطرح می کند: »ویژگی های منتظر واقعی محوری

امام زمان)عج( چیست و سبک زندگی مهدوی چه معیارها و اصولی 
دارد؟« قبل از هر توضیحی، باید بدانیم سبک زندگی، مفهومی است 
که قبل از ارائه هر راهکاری باید تعریف شود. زندگی لزوما به معنای 

رسیدگی به نیازهای روزانه نیســت و مفهومی از حرکت برای رسیدن به اهداف و 
دغدغه هایی است که ذات هر فرد با آن شکل گرفته است. به طور مثال فردی که مدام 
دنبال جمع آوری ثروت اســت، زمانی زندگی می کند که در حال تلاش برای کسب 
ثروت باشد و اگر در این حال نباشــد، زندگی نمی کند! همچنین سبک، مجموعه 
کارهایی است که یک نفر باید در طول زندگی خود انجام دهد. به عنوان مثال در کسب 
ثروت، پس انداز یا اولویت بندی خریدهای روزانه، به نوعی سبک حساب می شود 

که در این تعریف، سبک مجموعه ای از راهکارها، روش ها و متدهاست. 

انتظار از جنس تلاش، عمل،  استقامت 
و  استمرار است. منتظر باید مانند زمانی 
زندگی کند که فرد مد نظرش حضور 
دارد یعنی سبک زندگی منتظر، باید 
همان سبک زندگی مهدوی در زمان 
ظهور باشد و فرقی نکند.

والدین گرامی، زمان 
مناسب برای بازی با 

کودک تان گاهی می 
تواند یک ربع ساعت 

در روز باشد بنابراین با 
ایده آل گرایی، آن را 

از دست ندهید. کیفیت 
زمانی که با فرزند 

خود سپری می کنید، 
می تواند کمیت آن را 

جبران کند.

ویژگی ها و وظایف منتظر واقعی و پیش نیازهای عملی کردن سبک زندگی مهدوی

اکرم جمشیدی فر | روان شناس بالینی کودک 

شماگاممهمیبرداشتهایدواین
جایتبریــکدارد.اینکهازنیازتربیتفرزند

جدیفرزندتــانبهبازیکردنبا
والدینآگاهیدوبهعنوانیکپدر،
خودراملزمبهبرآوردنایننیازمیدانید.اینبینشبسیار
ارزشمنداست.میتواننیازکودکانبهانواعبازیرااین
طوردستهبندیکرد:»نیازبهبازیبهتنهایی،نیازبهبازی
باکودکاندیگر)همسالیاغیرهمسال(ونیازبهبازیبا
والدین.موردآخرکهدراینجاموضوعبحثماســت،
شاملبازیهرکدامازوالدینبهتنهاییباکودکوبازی

گروهیهردووالدوکودکانبایکدیگراست.

دلیل تراشی های اشتباه
متاسفانهگاهیوالدینبرایبازینکردنبافرزندخود،
دلیلتراشــیمیکنند:»بچهبایدیادبگیرهخودشبا
خودشبازیکنه«،»بهاندازهکافیاسباببازیبرای
سرگرمیدارهوشهربازیهمکهمیبریمش«،»بازی
کردنباعثمیشهبچهازتوحسابنبره«،»اگربابچه
بازیکنی،وابستهبارمیاد«وجملههایدیگریازاین
دســتکهگاهیازسویمادرانهمشنیدهمیشود.به
عنوانوالد،وقتوانرژیمامحدوداســتوزمانهای
زیادیپیشمیآیدکهخســتههستیم،سرمانحسابی
شلوغاســتوهزاراندغدغهداریم،اینقسمتیازیک
زندگیطبیعیاست.گذشتهازاینها،حوصلهوصبرافراد
نیزدرمقدارزمانیکهمیتوانندصرفبازیبافرزندخود
کنند،متفاوتاستودربارهپدراناغلبصحبتدراین
خصوصدشوارتراســت.نکاتیکهدرادامهمطرحمی

شود،دراینزمینهبهشماکمکخواهدکرد.
فرصت های مناسب را شناسایی کنید

اینزمانمناســبگاهیمیتواندیکربعســاعتدر
روزباشدبنابراینباایدهآلگرایی،آنراازدستندهید.
کیفیتزمانیکهبافرزندخودسپریمیکنید،میتواند
کمیتآنراجبرانکند.گاهییکساعتبازیکردن،
پدرانراخستهمیکندواحتمالداردچالشهاییایجاد
شــودپسخودرابرایادامهبازیمجبورنکنیدوهمین
طور،زمانهاییهممیرسدکهباانرژیزیادمیتوانید

حتیبیشترازیکساعتبازیمفیدراتجربهکنید.
حواس تان را معطوف به بچه کنید

ازآنچهحواستانراپرتمیکندتاحدامکاندوریکنید
ودربازیباکودک،حضورداشتهباشید.بررسیگوشی،

تماشایاخباروفوتبال،گفتوگوبادیگریو...ازکیفیت
زمانیکهبرایبازیاختصاصدادهاید،میکاهدونوعی

بیاحترامیوبیتوجهیمحسوبمیشود.
بازی را با آموزش یکی نکنید

زمانبازیرابهمســائلآموزشیاختصاصندهیدمگر
اینکهخودکودکبــهطورخاصآنرابخواهد.زمانی
راکــهبهبازیاختصاصمیدهیــد،فقطبرایبازیو
کارهــایخندهداروگاهیاحمقانهباشــدحتیممکن
اســتبهطورهدفمندضدآموزشعملکنیدتاهردو

لذتبیشتریببرید.
از تماس فیزیکی غافل نشوید

گاهیاوقاتکودکانفقطبهدنبالتماسفیزیکیهستند
بهخصوصدرسنینپیشازدبستان؛درآغوشگرفتن
ونوازشفرزندمعجزهمیکند.بازیهاییمثلکشتی
گرفتن،اسبسواری،قلقلکبازیوبدوبدوازبازیهای
هیجانیهســتندکهبهخوبیفرصتتماسفیزیکیرا
فراهممیکنندواغلبگزارشمیشودانجاماینبازی
هاباپدربیشترازمادرمیچسبد.بهسبکوسلیقهفرزند
خوداحترامبگذارید،بعضیازکودکانتماسفیزیکیرا

نمیپسندند.
از تشویق و تحسین غافل نشوید

دریافتتشویقکلامیوتحسینزبانینیازکودکاست.
برایانجامتکالیفوگوشدادنبهدستوربزرگترهاو
رعایتنظمو...نیستکهکودکبایدتشویقشود.زمان
بازیازآنموقعیتهاییاستکهمیتوانیدازفرزندخود
بدوندلیلوغیرمشــروطتعریفوتمجیدوبهاوابراز

علاقهکلامیکنید.

حوصله بازی با بچه ام را ندارم!
پدر یک دختر 3 و نیم ساله هستم. از صبح تا شب سر کار می روم. ساعت 8 که به خانه 
می رسم، خیلی دوست دارم با دخترم بازی کنم اما توان ندارم و دوست دارم لم بدهم 

روی مبل! به نظرتان چه کار کنم تا با حوصله بیشتری با او بازی کنم؟

ویژگی های منتظر
روحیهمنتظراینگونهاستکهبرایایجاددنیاییبهتر،تلاش
میکندوبههمیندلیلافرادمنتظر،افرادیســختکوشوبا
نشاطهستندکهازلحظهلحظهزمانشاناستفادهمیکنند.حال
باتوجهبهزمینههایمطرحشده،هرفردمنتظربایدعملکردو
رفتاریبهفراخورخودداشــتهباشدکهمیتواندرادامهبهچند

مورداشارهکرد.
مســئولیت پذیر بودن: قبولمســئولیتهــایکاریو
خانوادگــیومدیریتصحیحخودوداشــتههایخود،یکیاز

اصلیترینویژگیهایفردمنتظراست.
اجتماعی بودن:اهمیــتتوجهبهجنبههــایاجتماعیو
گروهیزندگیاعمازتشــکیلگروههایدوستانوخانواده،بر
هیچمنتظریپوشیدهنیست.منتظرواقعیدرسبکزندگیاش
درکناراعمــالوعباداتفردیاشبهجنبههایاجتماعیاش

همتوجهدارد.

دستگیری و حل مشکل مردم: توجهبهجنبههایسخت
زندگیاطرافیانوتلاشبرایبرطرفکردنمشکلاتآنهااز

ویژگیهایدیگرمنتظرواقعیاست.
ایثار و محبت دینی:هرفردیدرابتداتنهابهخودشتوجه
دارداماباازدواجوتشــکیلگروه،بهمروراینتوجهبهدیگران
نیزانتقالمییابدوتااینحدپیشمیرودکهتمامیمخلوقات
خداوندرادوستداشتهباشیم.سبکزندگیمهدویالگوهای

خاصخودرابرایایثارومحبتدارد.
داشتن عقل معاش: توجهبهظرفیتهایمالیوتوانمندی
برایکســبدرآمدوایجاداستقلالمالیکهباتلاشوتوجهبه
داشــتههاواستعدادشخصبروزمییابدوشکلمیگیرد،مهم

است.
زنده کردن ارزش ها: ارزشهاییهمچونقرضالحســنه،
خمسوزکاتوهمچنینتعاونوحیاکمیفراموشوکمرنگشده
اندومنتظرواقعیباروحیهجسورشسعیدرزندهکردناینهادارد.

معنا و مفهوم انتظار
انتظاربهمعنایایستادنودسترویدستگذاشتن
نیســت.بهعنوانمثال،وقتیمــامهمانیرادعوت
کردهایمومیگویندچهمیکنید،میگوییممنتظر
مهمانهستیمیعنیهمههماهنگیها،زمینهچیدن
ها،مقدماتوشرایطلازمبرایپذیراییازمهمانرا
فراهمکردیموفقطماندهحضورخودمهمان.انتظاراز
جنستلاش،عمل،استقامتواستمراراست.ازجهتی
مقدماتانتظارمتناسببافردیاستکهانتظارشرا
میکشیمیعنیوقتیمامنتظرپدرمانهستیم،نوع
آمادهســازیمنزلمانبازمانیکهمامنتظرمهمان
ازراهدورهســتیمفرقمیکندوحتیاینتفاوتدر
نوعپوششمانتاثیردارد.ایننکتهبیانگرایناست
کهمنتظر،مثلزمانیزندگیمیکندکهخودمهمان
حضورداردیعنیســبکزندگیمنتظرهمانسبک

زندگیمهدویدرزمانظهوراستوفرقیندارد.

پیش نیازهای سبک زندگی مهدوی
برایسبکزندگیمهدوی،ابتدابایدزمینههاییفراهمو
سپسبهنکاترفتاریوعملیتوجهشود.درادامهبهپنج

موردازآنهااشارهمیشود.
1- شناخت امام زمان)عج(:وقتیمیتوانیمسبک
زندگیمــانرامانندزمانظهورامامزمان)عج(کنیمکه
ابتداامامزمان)عج(رادرســتوکاملبشناسیموبدانیم
وظایفمنتظردرزمانایشانچیست؟شناختیارزشمند
استکهمبنایعملبراساسحقشودوشناختیکهبه

عملنرسد،ارزشیندارد.
2- آمادگی برای جهاد: سبکزندگیمهدویبایدبر
مبنایجهادباشــد.بهعبارتیمنتظربایدباسختکوشی
فراواندرصددمقابلهبادشمنباشد،چهایندشمنظاهری
باشــد،چهباطنیهمچونجهلونادانی.تنهاباروحیهو

تلاشجهادیاستکهمفهومانتظارشکلمیگیرد.
3- تســلیم حق بودن:آنچهدررسیدنبهسبک

زندگیبسیارمهماســت،پذیرشایننکتهاستکهفرد
منتظربایدپسازشناخت،تسلیمحقشودوتاتسلیمبه
معنایپذیرشوجودنداشتهباشــد،نتیجهوثمرهانتظار

بروزنمییابد.
4- اهل پژوهش بودن: منتظرواقعیفردیاســت
کههمیشــهبهدنبالیافتنحقباشــدودراینراه،تمام
تلاششراانجامدهد.مسلمادراینسبکزندگی،آنچه
بسیاراهمیتدارد،برخوردباانواعتحریفهاواعتقادات
غلطاستومهماســتهرفردبتواندسرهراازناسرهجدا

کندودقتداشتهباشد.
5- داشتن روحیه احیاگری و جسارت: درآخر
الزمان،نگهداشــتندینهمچوننگهداشتنزغالداغ
درکفدستاستواینتنهازمانیامکانپذیراستکه
فردمنتظر،جسارتپذیرشوعملواستمرارکارصحیح
راداشتهباشــد.پسبایدبرایرســیدنبهایناهداف،

احیاگریواستقامتکند.

رضا زیبایی |  روان شناس بالینی

میلطبیعیوانرژیجوانیشمابرای
تشکیلخانوادهوازدواجبسیارعالیمشاورهازدواج

ونشانهسلامتشمابهعنوانیک
مرداست،همانتمایلغریزیونیاز
روانشناختیکهتقریبادربیشترمردانوزنان،آنهارابه
سمتازدواجمیکشاندوالبتهبستهبهشرایطسنیوجسمی
افراد،باهممتفاوتاست.البتهبرایحصولاینامر،نیازبه

پیشنیازهایجدیوگاهحتمیاست.
دلیل مخالفت خانواده تان اقتصادی است

گفتهایدهنوزبهخدمتمقدسسربازینرفتهایدوطبیعتا
نمیتوانیدشــغلثابتوپردرآمدیداشتهباشید.همین
موضوع،موجبردشماازطرفخیلیازخانوادههاخواهد
شدوبیشکخانوادهخودتاننیزباازدواجفعلیشمامخالف
هستندچراکهاگربرفرضمحال،خانوادهعروسباشرایط
فعلیشماکناربیایند،پدرشماخودراموظفبهپرداختهزینه
هایمعمولازدواجشماتازمانیکهشمادرآمدزاییداشته
باشیدوازپسمخارجخودبرآیید،میداند.بنابراینمخالفت
آنهابیشترریشهاقتصادیداردتانداشتنآمادگیجسمیو
روانیشمابرایازدواج.درواقعهمیننقطه،محلاختلاف
فکریبیشتردونســلقدیموجدیداست،یکیبهشدت
محافظهکارومقیدبهبنیاناقتصادیازدواجاستودیگری
بهشدتعاشقمسلکومعتقدبهبنیانصرفاعاشقیدر
ازدواج.اگربخواهیمواقعبینانهبهموضوعبنگریم،هردو
درستمیگویید.شکلگیریرابطهصمیمانهوعاشقانه،
بهصورتجدیومحترمانهامکاننداردمگربابرآورده
کردننیازهایمعقولزنومرددرازدواجواینموضوعدر

دورهکنونیوبهویژهدرشهرهایبزرگ،بهشدتوابسته
بهمیزاندرآمدداماداســت.شرطیکهدربارهشمافعلا
امکاننداردوبیشکاگرازدواجیرخدهد،موجبوقوع
چالشهایذهنیوعینیجدیدرشماخواهدشد.نداشتن
تواناییواقعیبرایبرآوردهکردنخواستههایعروسو
حتیبرخیآرزوهایخردوکلان،خودموجبشکلگیری
کدورتهایرنگبهرنگبینشماوعروسخانمخواهد
شد.بنابرایناگرخوبدقتکنید،شماوخانوادهگرامیتان
درستمیگوییدالبتهشرطآنها،مقدمبرشرطشماست
بنابراینتوصیهاکیدمیکنیمتابهاقتصادحداقلیبرای

زندگیمشترکنرسیدهاید،ازدواجنکنید.
الان وقت رسیدن به هوس تان نیست!

آنچهازخودتانگفتید،بخشیازلایههایپنهانازدید
شماست.جوانیپرازهوسازدواجومشتاقبهپیوستن
هرچهزودتربــهعروسرویاهایشکهموضوعیکاملا
طبیعیوهنجاراســتوالبتهمانندشــرایطفردخربزه
خوردهایاستکهمیلعسلدارد،میلبهعسل،کاملا

طبیعیوهنجاراستامانهالانودراینشرایط.

والدین تان خوشبختی شما را می خواهند
پدرومادروبزرگترهایباتجربهشــماکهبیشکبا
ازدواجشمامخالفتمیکنند،ممکناستبرایشمااین
گونهتعبیرشودکهآنهاشرایطشمارادرکنمیکنند
وتمایلیبهخوشحالیشمانیزندارندودرمجموعمانع
خوشبختیشماهســتندچوننمیگذارندبادخترمورد
علاقهتانازدواجکنید.درصورتیکهآنهابرعکستمام
اینموارد،آرزویشاننیکبختیشماستامانمیدانند
باچهزبانیاینرابهشــمابگویندکهمتاسفانهدربیشتر
مواقع،کاربهجروبحث،کدورت،لجولجبازیکشیده
میشــود.پسقدریتاملکنیدوبهکردهخودوپندو

اندرزهایوالدینخودبیشترفکرکنید.

سربازی بروید
قــدریصبرکنیدتاپسازســربازیبایافتنشــغلو
درآمدزاییمکفی،بااقتداربیشتریبهخواستگاریبروید
تاهمبهدرهایبستهبرخوردنکنیدوهماقتدارمالیتان
موجببقایاقتدارعاطفیتاننســبتبهعروسخانم
شود.خاطرنشانمیکنمبندهیکیازطرفدارانازدواجدر
سنمناسبوپایینهستمالبتهبهشرطیکهزوجآمادگی
کافیوگاهحداقلیمالیوشخصیتیبرایشکلدادن
زندگیمشترکداشتهباشندووالدیننیزباتدبیرخودبه

زوجکمککنندتازندگیشانآرامآرامشکلبگیرد.

می خواهم ازدواج کنم ولی خانواده ام مخالفند
پسری 21 ساله ام. پدرم نظامی است. می خواهم ازدواج کنم. خانواده ام اجازه نمی دهند 
و می گویند بیکاری و زن خرج دارد. من تا سوم راهنمایی درس خوانده ام و سربازی هم 
نرفته ام. خانواده ام می گویند سربازی برو. من هوس ازدواج دارم،  به هر دختری نگاه 

می کنم، به من توجهی نمی کند. نمی دانم چه کار کنم؟

سهشنبهها


