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چاشنی زندگی های 
بی هدف!

مــردی ۳۷ ســاله که با همســرش چندی 
پیــش در یــک مهمانــی روان پزشــکی را 
دیدنــد، ســفره دل شــان را بــرای او بــاز 
کردند. زن ادعا می کــرد در اوایل زندگی 
مشترک شــان و تا همین چند سال پیش، 
شوهرش عملکرد عادی داشته اما به طور 
ناگهانی درســت بعــد از آخرین شکســت 
کاری، دچار تشــویش خاطر شــده است. 
او به شــدت منــزوی و به طور کلــی به همه 
غذاها بی میل و بی اشــتها شده است و  در 
طول سه هفته اخیر، دچار بی خوابی های 
مکرر شــده و به شدت احساس خستگی و 
بی حالی مــی کند. او حتی به گلدان های 
مورد علاقه اش که هر روز به آن ها ســرمی 
زده و مراقب شان بوده، بی اعتنا شده است 
و رابطه خوب خود را با فامیل و همسایگان 
به علت حساس شدن بیش از حد از دست 
داده اســت. در طــی صحبتی کــه با یکی 
از دوســتانش کــرده، متوجه ایــن موضوع 
شــدیم کــه او از همه اطرافیانش شــاکی و 
معتقد است که هیچ فردی شاهد آب شدن 
روز افزون او درخانه نیســت و همه اعضای 
خانواده او را به چشم کیسه ای پر از پول می  
بینند که هر ثانیه آماده برداشــت وجه نقد 
اســت! حالا او برای زنده ماندن، هدفی به 
نام نمــردن را انتخاب کــرده و اعتقاد دارد 
پوچی در تاروپود حتــی رنگ بندی لباس 

های تنش رخنه کرده است.

   افسردگی مزمن و اساسی
افســردگی بیماری روحی روانی اســت 
که می توان آن را به دو دسته کلی تقسیم 
کــرد. این دو دســته شــامل افســردگی 
مزمن و افســردگی اساســی است که ما 
علایــم افســردگی اساســی را در مدت 
زمان دو هفته متوالی و برای افسردگی 
مزمن همیــن علایم را در طی دو ســال 
شــاهدیم. علایمی مانند بــی خوابی یا 
پرخوابــی، بــی اشــتهایی یــا پرخوری، 
تغییــر وزن، کاهش لذت و بی علاقگی، 
میل به خودکشی، احساس بی ارزشی، 
کاهش توانایــی تمرکز کردن، ناراحتی 

در عملکرد اجتماعی و شغلی.

این بازیگر در 
مصاحبه ای علت 

ازدواج نکردنش را 
عشق وافر خود به 

خواهرش اعلام کرده 
است. شاید این اظهار 

نظر در وهله اول به 
شدت جذاب به نظر 

برسد و خواننده به 
عشق جاری در روابط 

این دو خواهر غبطه 
بخورد اما این جمله 
کوتاه حاکی از یک 

بحران عمیق در 
شخصیت اوست...

عبدالحسین ترابیان | کارشناس ارشد روان شناسی

 اهتمام شما و دیگر والدین فهیم 
بــرای جــدا کــردن اتــاق خواب تربیتفرزند

فرزند، اقدامی ضروری، دینی و 
تربیتــی اســت. معمــولا شــاهد 
مقاومــت فرزنــدان بــرای تنهــا خوابیــدن بــه دلیــل 
وابســتگی به والدین به خصوص مادران یا ترس های 
مربوط به دوران کودکی هستیم و این که فرزندان به 
راحتی حاضر به جدا خوابیــدن و نبودن کنار والدین 
نیســتند و این تنش مــی تواند با جنــگ و گریز همراه 

باشد.

  بهترین سن جدا کردن کودک
به صورت یک نکته کلی، این اقدام ضروری بهتراست 
در کودکی اول و ســنین ســه تــا چهار ســالگی انجام 
شود. فرزند شما وارد سن تادیب و کودکی دوم شده 
بنابراین بیشــتر وابســته شده است و ســعی می کند 
وضع موجود را که هشــت سال تجربه کرده و در کنار 
شــما بوده، حفظ کند. بــرای این که کــودک به جدا 
خوابیدن و اتاق خواب مستقل، میل و رغبت پیدا کند 
بیشــتر به قاطعیت والدین بستگی دارد. اگر والدین 
در این مســئله جدی و یکپارچه نباشند کودک حس 
می کند با کمی مقاومت می تواند نظر والدین خود را 

تغییر دهد و تسلیم خواسته آنان نشود.

  6 توصیه به شما والدین گرامی
به هرحال بــا پیشــنهادهایی که در ادامــه مطرح می 
شــود، مــی تــوان کــودک را بــا اتــاق خــواب خودش 
سازگار و از آســیب های روحی و روانی احتمالی وی 

جلوگیری کرد.
1- با توجه به تفکر عینی کودک که دیدگاه والدین را 
می پذیرد، لازم است متناسب با درک کودک مزایای 
جدا بــودن مکان خــواب وی با والدیــن و این که همه 

کودکان مستقل هستند، به وی یادآوری و تاکید شود 
تا این جدایی را تنبیه تلقی نکند.

2- دلایــل اجتناب کــودک را از اتاق خــواب خودش 
حتمــا جویا شــوید چون برخــی مقاومت ها بــه دلیل 
ترس های موهوم و احســاس ناامنی اســت که باید به 
دقت گوش کنیم و برخــی نگرانی های کودک مانند 
نور ناکافی، تاریکی یا بسته شــدن در اتاق و احساس 
تنهایی، بررســی و کــودک توجیه و آرامــش کافی به 
او داده شــود و برخی درخواســت های او مانند چراغ 

خواب مناسب یا باز بودن در اتاق پذیرفته شود.
۳- کــودک به نســبتی که اتــاق خواب را مــی پذیرد 
و گرایــش پیــدا می کنــد باید مــورد تشــویق والدین 
قرار گیرد و با ایــن تقویت ها بیشــتر راغب به جدایی 

می شود.
4- ضــرورت دارد در دیــد و بازدیدهــای خانوادگــی 
کودک عملا مشاهده کند که دیگر کودکان همسال 
وی هم اتاق خواب مستقل دارند و به او فرصت بازدید 
از اتاق خواب کودکان فامیل داده شود تا این احساس 

که فقط او از والدین جدا شده، منتفی شود.
5- برخــی والدیــن بــه دلایل عاطفــی یا وابســتگی 
خودشــان به کــودک، ظاهرا قصــد جدا کــردن اتاق 
خواب کــودک را دارنــد و در این خصوص منســجم و 
مصمــم عمل نمــی کنند و کــودک این تردیــد پنهان 
والدین را متوجه و ســخت تر تسلیم می شود یا ممکن 
است والدین در خصوص جدایی فرزند اختلاف نظر 
داشته باشند و یک صدا و منســجم نباشند که در این 
صورت کودک دچار تعارض می شــود و از این شکاف 

فرهنگی به نفع خود سود می برد.
6- به هر حال مقاومت در برابر جدایی از والدین امری 
طبیعی است و بیشــتر کودکان کم یا زیاد دچار تنش 
می شــوند. والدین آگاه با متانت و صبوری و استفاده 
از اهــرم تشــویق و اقتدار خــود، ســازگاری کودک را 

فراهم می کنند.

دکتر مهدی سودآوری | روان شناس

شــرط خاص یک بازیگر زن برای 
ازدواج در آستانه ۳5 سالگی قابل یادداشت

واکاوی است و ممکن است بعضی 
از افراد دیگر هم چنین نگرشــی 
داشته باشند. نگرشی که باعث عقب افتادن ازدواج شان 
می شود. »افســانه پاکرو« در مصاحبه ای با »برنا« علت 
ازدواج نکردنش را عشــق وافر خود به خواهرش اعلام 
کرده و گفته تنها در صورتی که دو برادر به خواستگاری 
آن ها بیایند و او مجبور به جدایی از خواهر خود نشــود، 
حاضر به ازدواج است. شاید این اظهار نظر در وهله اول 
به شدت جذاب به نظر برسد و خواننده به عشق جاری 
در روابط ایــن دو خواهر غبطه بخــورد اما این جملات 
کوتاه حاکی از یک بحران عمیق در شخصیت اوست؛ 

بحران نداشتن استقلال.

  انواع استقلال های پیش نیاز ازدواج
بگذارید کمی بیشتر درباره نداشتن استقلال و تاثیر 
آن بــر ازدواج بنویســم. معمولا اســتقلال یــک فرد به 
معنای اســتقلال مالی تعبیر می شود اما برای این که 
فرایند استقلال یابی کامل شــود، فرد باید حداقل به 
اســتقلال مالی، عاطفــی، روحی-روانــی و اخلاقی 
دست یافته باشد. بسیاری از جوانان به ظاهر مستقل 
از استقلال واقعی برخوردار نیستند. استقلال مالی 
تعریــف مشــخصی دارد به ایــن مفهوم که فــرد بتواند 
نیازهای مالــی خود را با اتکا به کار و مهارت های خود 
تامین کند. استقلال عاطفی که در این مطلب مد نظر 
ماست به معنای توان اداره زندگی خود دور از عزیزان 
است. به طور قطع، هر انسان سالمی دارای وابستگی 
های عاطفی متنوعی است اما انسان سالم و مستقل 
باید بتواند در صورت لــزوم دور از عزیزان زندگی کند 
و حلقه جدیدی از دوستان برای خود ایجاد کند. خانم 
»پاکرو« که بیان کرده اند توان جدایی از خواهر خود را 
ندارم، مصداق بارز نداشتن استقلال عاطفی هستند. 
به طور قطع در دوری از عزیزان دلتنگی وجود دارد اما 
موضوع اصلی توان کنار آمدن و مدیریت این دلتنگی 
هاست. بسیاری از افراد در روابط و حتی ازدواج های 
ناکارآمد گیر کرده اند و توان خروج از آن را ندارند زیرا 
از اســتقلال عاطفی لازم برای تصمیم گیری مستقل 
بــرای زندگی خــود برخوردار نیســتند. مــورد دیگر، 
استقلال روحی-روانی به معنای نداشتن وابستگی 
تصمیم هــای ما به نظرات دیگران اســت. هر انســان 
بزرگ ســالی مســئولیت زندگی خود را بر دوش دارد 

پس موظف اســت که زندگــی خود را فــارغ از نظرات 
دیگران مدیریت کنــد. قاعدتا هنــگام تصمیم گیری 
افراد مختلف، نظرات خود را بیان می کنند اما این ما 
هستیم که باید برای خود تصمیم بگیریم زیرا نتیجه آن 
تصمیمات مســتقیم روی زندگی خود ما تاثیر خواهد 
داشت. درباره اســتقلال اخلاقی هم باید گفت که به 
معنای ایجاد یک سیستم اخلاقی مستقل و شخصی 
برای خود فرد اســت. تا قبــل از نوجوانــی، خوب و بد 
کارها صرفا بر مبنای نظر والدین مشــخص می شوند 
اما برای فرد بزرگ ســال این کافی نیست. هر فردی 
باید برای خود مشخص کند که چرا یک رفتار مشخص 
خوب یا بد است تا اگر در شــرایط خاصی قرار گرفت، 
توان تصمیم گیری داشــته باشــد. برای مثال بیشتر 
والدیــن به فرزندان خود می گویند کــه مواد مخدر بد 
اســت. حال یک نوجوان در جمع دوستانش قرار می 
گیرد و آن ها او را به خاطر مصرف نکردن مواد مسخره 
می کنند و او را کودک و بچه ننه خطاب می کنند، اگر 
این فرد صرفا به دلیل منع والدین به مواد مخدر نه گفته 
باشد در این شرایط جدید مردد خواهد بود و احتمالا 
تسلیم فشارهای دوســتان خواهد شد اما اگر این فرد 
برای خود چرایی بد بودن مواد مخدر را حلاجی کرده 
باشد، در هر شــرایطی می تواند تصمیم بگیرد که چه 
کاری درســت و چه کاری نادرست اســت. پس ایجاد 
یک سیستم اخلاقی مستقل و کاملا شخصی یکی از 

مهم ترین عوامل استقلال است. 
در آخــر باید گفــت فردی که 

به اســتقلال کامل با توجه 
بــه همــه نــکات مطــرح 

شده در مطلب نرسیده 
اســت، بــرای ازدواج و 
قبول مســئولیت یک 
ک  مشــتر گــی  ند ز

آمادگی کافی ندارد 
و ایــن نظر و نگرش 

یگــر  ز با نــم  خا
نبایــد ســرلوحه 
عده ای که  ادعای 
ه  د ا نــــــو خــــا
دوستی دارند، 

قرار بگیرد.

واکاوی شرط عجیب »افسانه پاکرو« برای ازدواجدختر 8 ساله ام شب ها تنها نمی خوابد

شما مصداق بارز نداشتن استقلال عاطفی هستید
دختری دارم هشت ساله. شب ها به تنهایی نمی خوابد و اصرار دارد که ما کنارش باشیم. 
شــب ها کنارش هستیم تا بخوابد. بعد که بیدار می شود، باید به اتاقش برویم و دوباره 

سپیده پورحسینمثل اول صبر کنیم تا بخوابد.
 روان شناس

یک داستان، یک بیماری 
یکشنبهها


