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خاطرات یک مشاور

 تو هرچی دوست داری
 معنی کن!

دکتر المیرا لایق
روان پزشک

قبل از هر چیز از این که از 
مشاوره 
احساســات و هیجانات ازدواج

خودتان آگاهی دارید و 
برای کنار آمدن با آن ها 
دنبال راه حل هســتید، به شــما تبریک می 
گویم. با این حال، نکاتی را در ادامه خدمت 

شما مطرح می کنم.

 هیجانات تان از ویژگی های نوجوانی است

شــما در بحبوحه ســنین نوجوانی هستید. 
نوجوانی فاصله بین کودکی و بزرگ سالی 
است. فاصله زمانی که در آن فرد از وابستگی 
کودکی بیرون می آید و آماده زندگی مستقل 
می شود. درباره باورهایش دوباره می اندیشد 
و تمایل به مستقل شدن از خانواده پیدا می 
کند. همراه با تغییرات روانی، تغییرات سریع 
جسمانی هم در نوجوان به وجود می آید. در 
حقیقت تغییرات جســمانی در نوجوانی به 
مراتب ســریع تر از تغییرات روانی هســتند. 
نوجوان ظاهری بزرگ ســال دارد در حالی 
که هنــوز به ثبــات روانــی و هیجانــی بزرگ 
سالی نرسیده اســت. تغییرات هورمونی از 
بارزترین تغییرات جسمانی در این مرحله از 
رشد هر فرد است. هورمون های جنسی در 
سن نوجوانی فعال می شود که این موضوع 
ایجاد تغییــرات ظاهــری در انــدام هــا را به 
همراه دارد و همچنین باعث ایجاد کشش به 
جنس مخالف می شود. هرچه میزان فعالیت 
هورمون های جنســی بیشتر باشــد، مقدار 
تمایل به جنس مخالف بیشتر است و این در 

حقیقت یک مرحله از رشد است.

 واکاوی تمایل تان به ازدواج

این که شما در خود این میزان علاقه به ازدواج 

را می بینید، از چند جنبه قابل بررسی است. 
اول این که همه ما متاثر از محیطی هستیم 
کــه در آن زندگی مــی کنیم. وقتی شــما در 
شرایطی هستید که تعدادی از دوستان تان 
ازدواج کــرده اند و بــرای شــما از هیجانات 
و لذت هــای ماه عســلی که در آن هســتند، 
تعریف می کنند هیــچ جای تعجبــی ندارد 
که به ازدواج تمایل زیاد داشــته باشید. این 
تعریف ها را همراه کنید با کاری که هورمون 
ها به طــور طبیعی در بــدن شــما انجام می 
دهند. این که میل و کشش زیادی احساس 
می کنید پاســخ طبیعی شــما به شــرایطی 
اســت که در آن قرار دارید. امــا از جنبه دیگر 
مهم است که شما از خود بپرسید که ازدواج 
برای شــما چه معنایی دارد؟ آیا ازدواج تنها 
برآورده کننده میل جنسی است و وظایف و 
مسئولیت های دیگری به همراه نمی آورد؟ 
آیا اگر الان مادر شما با ازدواج شما موافقت 
کند، خود شما آمادگی لازم برای وارد شدن 
به زندگی مشترک را دارید؟ آیا با مسئولیت 
ها و مشکلات ازدواج آشنایی دارید و مهارت 
های لازم برای زندگی کردن و شراکت با فرد 
دیگری را دارید؟ و در نهایــت این که ازدواج 
در این سن چگونه به شــما کمک می کند تا 

بتوانید زندگی پربارتری داشته باشید؟

 سر صحبت را با مادرتان باز کنید

از مادرتان بخواهید تــا در خصوص دلایلش 
بــرای مخالفت بــا ازدواج شــما در این ســن 
صحبت کند. باز کردن ســر صحبت در این 
باره مــی تواند به جایی ختم شــود که راحت 
تر بتوانید حرف دل تان را به مادرتان بزنید. 
گرفتن یــک تصمیــم بــا مشــورت اصولی، 
می تواند آینده درخشانی برای تان رقم بزند.

دختری 16 ســاله هستم. به شــدت دوســت دارم ازدواج کنم. به بعضی 
ازدوستانم که ازدواج کرده اند، حسادت می کنم. فکر ازدواج نمی گذارد که 
شب ها راحت بخوابم. خواستگار هم دارم اما مادرم می گوید که هنوز زود 

است! چگونه حرف دلم را به مادرم بگویم؟

دختری 16 ساله ام و به دوست های متاهلم 
حسادت می کنم

ریحانه نوذریان |  کارشناس ارشد روان شناسی و واقعیت درمانگر

این هفته از کل کل های یک پیرزن و پیرمرد 
در مطــب مشــاور خواهیــد خواند و ســفری 

طولانی از خود به خود!

 بعضی صفت ها در آدم ها پیر نمی شود!

زن و شوهر حدود 70 ســاله اند. همان اول 
پیرزن می گویــد: »بگم من با ایشــون قهرم. 
اگه می خواد بیرون بشینه.« پیرمرد بدون این 
که نگاهش کند، با شیطنت می گوید: »جام 
خوبــه، بیرون هم نمیــرم.« پیــرزن که گویی 
بدش هم نیامده، پشــت چشــمی نازک می 
کند و می گوید: »سرم پُتک می زنه«. پیرمرد 
سریع وســط حرفش می پرد: »درد، بگو درد 
می کنه.« پیرزن می گوید: »من میگم پتک. 
تو هرچی دوست داری معنی کن.« بعد ادامه 
می دهــد: »تلو تلو مــی خــورم.« پیرمرد می 
گوید: »سرگیجه، باید بگی سرگیجه دارم.« 
پیرزن می گوید: »من میگم تلو تلو، تو هرچی 

دوست داری معنی کن...«
آن ها کماکان با هم نــرم مجادله می کنند و 
من می بینم بعضــی صفت هــا در آدم ها پیر 
نمی شود. این لجبازی های بچگانه، این کل 
کل کردن هــای کودکانه، این قهر و آشــتی 
های ساده دلانه. اصلا من به آن ها می گویم 
شکوه های عاشــقانه تو هر چه دوست داری 

معنا کن!

 سفری از خود به خود! 

در جمعی دوستانه بودیم و همه از سفرهای 
شان می گفتند. دوستی می گفت طولانی 
ترین ســفرش ســه ماهــه بــوده. دیگــری از 
سفری یک ســاله از آســیا به اروپا گفت و آن 
یکی از سفری سه ساله دور دنیا. هرچه نگاه 
می کنــم، مــی بینم بــزرگ ترین ســفرهایم 
همــان 20 دقیقــه قبــل از خواب اســت، از 
10سال قبل تا 10 سال بعد. سفر از خودم 

به خودم.

 مامان پروین باید شیوا را جدی می گرفت

در این سریال، پروین داستان مادری است که کلام و رفتاری 
تاثیر گذار روی افــراد خانواده اش دارد و همــه احترام او را 
حفظ می کنند. او تلاش دارد که دیگران را با نظر و طرز فکر 
خود همراه کند. با این حال به شــخصیت و عقیده پســران 
و عروس های خــود احترام بســیاری می گــذارد اما وقتی 
نوبت به دختر خودش می رســد، کوچک ترین اهمیتی به 
او نمی دهد. آن چه در این بین باید بیشــتر مورد توجه قرار 
بگیرد، رابطه بین مادر و دختر اســت که هر روز کم رنگ تر 
می شــود. بنابراین این دختر)شــیوا( وقتی دچار مشکلی 
می شود، واقعا مســتاصل می ماند که برای حل مشکلش 
باید چه کار کند؟ ماجرای لو رفتن عکس او در یک پارتی را 
به یاد بیاورید. او به جای مشورت با مادر و ... از ترس مشکل 
پیش آمده به باج دادن به آن پسر می پردازد. به نظر می رسد 

که اگر مادر رابطه دوستانه ای با دخترش می داشت، شیوا 
هرگز دست به این کار نمی زد. مامان پروین در این سریال 
اصلا به دخترش به عنوان یک انسان صاحب یک شخصیت 
عاقل نگاه نمی کند و در واقع اصلا او را جدی نمی گیرد که 
نتیجه اش، بی آبرویی در جمع های دوستانه و فامیلی برای 

خودش است.

 پنهان کــاری سامان دربــاره مشکل بـــارداری زنش 

درست نبود

همسر ســامان یک زن تحصیل کرده است و به عنوان یک 
زن شــاغل در جامعه حضور دارد. در این سریال گاهی به 
لحاظ سادگی فکری، بیننده در حد یک بی سواد مطلق در 
زمان های قدیم تصور می شود! یک زن امروزی چرا نباید 
یک لحظه به این فکر کند که چرا وقتی شوهرم می گوید که 
برای بارداری مشکل دارد، پس چرا من باید دارو مصرف 

کنم؟ خارج از این موضوع، احترام گذاشــتن و آبرو داری 
کردن یک مرد برای همســرش بسیار ســتودنی است اما 
وقتی مســئله پزشکی و ســامت و بچه دارشــدن به میان 
می آید، پنهان کاری جایی ندارد. مگر همســرش جرمی 
کرده که مشــکل ناباروری دارد که اصلا نمــی خواهد در 
موردش با خانمش صحبت کند؟ قرار نیست کل اطرافیان 
را خبردار کند اما باید با زن خودش مطرح می کرد و طبق 
نظــر متخصــص از راهکارهای مــدرن بــارداری بهره می 
گرفتند. دنیای پزشکی پیشرفت زیادی کرده است و این 
پنهان کاری ها فقــط و فقط درمان را بــه تاخیر می اندازد 
بدون هیچ نتیجه مثبتی. چه بســا اگر همســرش در طول 
درمان و قبل از ماجرایی که برای سامان پیش می آمد، می 
فهمید از این کار شوهرش هم شاکی می شد. رفتار سامان 
در این موضــوع، نبایــد کمک به ســاختن انتظــارات غیر 
منطقی در ذهن بیننده کند. در جایی که او می توانست با 
اســتفاده از راهکارهای عقلانی برای رو به رو شدن با این 
مشکل برخورد کند، تصمیم احساسی گرفت که از لحاظ 

روان شناسی توصیه نمی شود.

  دروغ مصلحتی هم دردسرساز می شود

یک نکته درس آموز و جالب درباره این سریال، نشان دادن 
عاقبت دروغ گفتن بود. هرچند کمی گل درشت این اتفاق 

می افتاد، امــا هرکدام از اعضای خانــواده که دروغی می 
گوید، خیلی زود همان دروغ برایش مشــکل زا می شود و 
یک خطر جدید برای خانواده ایجاد می کند. همه اعضای 
خانواده ها باید توجه داشته باشند که دروغ، دردسرهای 
خاص خودش را دارد هرچنــد مانند این ســریال، ظاهرا 
بیشترشان مصلحتی و نیت خوبی پشت گفتن شان باشد.

 مخفی کردن خبر بد از ساره باردار هم اشتباه بود 

درست اســت که ســاره همســر مهران ایرانی نیست ولی 
درک و فهم خاص خــود را که دارد! او باردار اســت و همه 
تصمیم مــی گیرند که اتفــاق تلخی را که برای شــوهرش 
افتاده از او مخفــی کنند. این تصمیم هم اشــتباه دیگری 
است که خانواده های زنان باردار نباید مرتکب آن شوند. 
البته همان طور که در این فیلم هم نشــان داده شد، ساره 
توسط فرد بیرون از خانواده از ماجرا مطلع و به شدت هم 
از اطرافیانش ناراحت شد که حق هم داشت. این که چنین 
خبرهایی را چگونه به یک زن بــاردار بدهند، ملاحظاتی 
دارد اما مخفی کردنش به هیچ وجه توصیه نمی شود. در 
این باره، مامان پروین فکر می کرد که تا ابد می تواند همه 
چیز را مخفی کنــد و هرگز قرار نیســت که حقیقت افشــا 
شود. ظاهرا او عروسش را به شکل یک کودک می دید که 

اشتباه بود و البته سرانجامش را هم دید!

 سریال های شــبانه تلویزیونی می تواند آثار فراوانی روی سطح تفکر و رفتارهای بینندگانش 
تحلیل 
بگذارد. بینندگانی که مرد و زن، پیر و جوان و افراد با سلیقه های فکری مختلف را در ساعات اولیه سریال 

شب به پای قاب جادویی می کشاند. بنابراین منطقی است به مکالمات و سوژه این داستان ها از 
نگاه روان شناختی بیشتر پرداخته و در تدوین آن ها هم به این ماجرا توجه بیشتری شود.

فریبا البرز| کارشناس ارشد مشاوره خانواده

تصویر بدنی از خــود به معنــای باورها و 
احساسات فرد درباره جذابیت های زیبایی یادداشت

ظاهری و جنســی خود اســت. به عبارت 
روشن تر به این معناست که فرد بدن خود را 
چگونه می بیند و چه احساسی درباره آن دارد و نیز فکر می کند 

دیگران بدن او را چگونه می بینند.

   عوامل تشدید کننده نارضایتی زنان از زیبایی شان

در همین زمینه، بعضی عوامل باعث می شوند که زنان از تصویر 
بدنی شان راضی نباشند یا این میزان از نارضایتی، تشدید شود.

نقش رسانه ها: رسانه ها با ارائه یک الگوی استاندارد و بی نقص 
از زیبایی بر نظر افراد درباره ظاهر خودشان اثر زیادی می گذارند. 
اغلب ستارگان زنی که در تلویزیون، سینما، تبلیغات و ... می بینیم 
زنانی با ظاهری زیبا، بی نقص، بدون اضافه وزن و در ایده آل ترین 
شکل ظاهری ممکن هســتند. این تصویر کمال گرایانه از ظاهر 
زنانه به مرور زمان این حس را در زنان ایجاد می کند که به لحاظ 

ظاهری با یک زن زیبا و ایــده آل فاصله زیــادی دارند. همچنین 
تبلیغات محصولات زیبایی برای نشان دادن اهمیت محصولات 
شــان و فروش بیشــتر، به گونه ای اقدام می کنند که به افراد القا 
می شود یک نقص کوچک می تواند تاثیر زیادی بر زندگی شان 

بگذارد و از این راه بر تصویر بدنی افراد اثر منفی می گذارند.
نقش جامعه و فرهنگ: زنان بیشتر از روی ظاهرشان قضاوت 
می شوند و این مسئله منجر به حساســیت بیشتر آن ها درباره 
ظاهرشــان شــده اســت. در مقایســه بــا مــردان، زنان-حتی 
در کودکی- بازخــورد بیشــتری از اطرافیان و جامعــه درباره 
ظاهرشان دریافت می کنند. این مســئله منجر می شود زنان 
بسیار بیشــتر از مردان نگران تصویر بدنی خود بوده و مدام در 

حال ارزیابی ظاهر خود باشند.

   عوامل روان شناختی موثر بر تصویر بد از زیبایی خود

افســردگی، اضطراب اجتماعی، اعتماد به نفس پایین، کمال 
گرایی و ... با نارضایتی از تصویر بدنی ارتباط دارد. معمولا افراد 
افســرده دید منفی به خودشــان به طور کلی دارند که این دید 
منفی شامل تصویر بدنی نیز می شود. کســانی که از اضطراب 

اجتماعی رنج مــی برند نگران قضــاوت دیگران دربــاره رفتار، 
عملکرد و تصویر بدنی شان هستند. پژوهش های حوزه اعتماد 
به نفس نشان داده اند حتی زنانی که به طور کلی اعتماد به نفس 
و عزت نفس بالاتری دارند، در زمینه تصویر بدنی اعتماد به نفس 
شان نســبت به مردان پایین تر است. صفت کمال گرایی باعث 
می شود افراد درباره فاکتورهای زیبایی، استانداردهای کمال 
گرایانه و انعطاف ناپذیری داشته باشند و مدام در حال مقایسه 

خود با الگوی استاندارد و بی نقص ذهنی شان باشند.

   چگونه از دام نگرانی درباره تصویر بدنی رها شویم؟

اگر شما هم جزو این دســته از زنان هستید، چهار توصیه به شما 
داریم که حتما باید به آن ها توجه داشته باشید.

1- یاد بگیرید خود را آن گونه که هستید بپذیرید و دوست بدارید. 
هر آدمی زیبایی های منحصر به فرد خودش را دارد. از مقایسه خود 

با دیگران، به خصوص ستارگان مد و سینما بپرهیزید.
2- به جای تمرکز بر زیبایی ظاهری بر کلیت خود به عنوان یک زن 
تمرکز کنید. توانایی ها، استعدادها و ویژگی های شخصیتی تان 
را ارتقا ببخشید. فراموش نکنید زیبایی ظاهری تنها یک جنبه از 

وجود زنانه شماست.
3- زنان دیگر را از روی ظاهرشــان قضاوت نکنید و درباره ظاهر 
آن ها نظــرات منفی ندهید. اگــر زنان می خواهنــد تفاوت های 
جنســیتی در خصوص قضــاوت ظاهــری را تغییر دهنــد باید از 

خودشان شروع کنند.
4- به سلامت جسم و روان خود اهمیت دهید. زیبایی واقعی در 
سلامت بدن است. اگر به دنبال تناسب اندام، داشتن پوست بهتر 
و ... هستید، این اقدامات را نه به عنوان یک روش برای زیبایی بلکه 
به عنوان راهی برای بهبود سلامت تان ببینید. ورزش کنید، رژیم 
غذایی متناسب داشته باشید، روش های افزایش اعتماد به نفس و 
شاد بودن را یاد بگیرید و اجازه ندهید استانداردهای کمال گرایانه 

رسانه ها و جامعه برای شما تعیین تکلیف کنند.

 یک شــرکت تجاری برای این که نظر خانم ها درباره زیبایی خودشان را 
بسنجد، روی سر در ورودی های فروشگاه هایش دو تابلو گذاشت و روی ترجمه

یکی نوشت: »مخصوص ورود خانم های زیبا« و روی دیگری هم نوشت: 
»مخصوص ورود خانم های معمولی«. این شرکت در چندین مرکز تجاری 
بزرگ در شهرهای شانگهای چین، سانفرانسیسکوی آمریکا، دهلی هند و سائوپائولوی برزیل 
این کار را انجام داد و از عکس العمل خانم هایی که می خواستند یکی از این درها را برای ورود 
انتخاب کنند به طور مخفیانه فیلم گرفت. نکته جالب درباره این فیلم که در شبکه های اجتماعی 

و یوتیوب منتشر شده و بازدید بالایی هم داشته، این است که بیشتر خانم ها در لحظه انتخاب 
بین این دو در ورودی، لحظه ای مکث می کنند و حدود 80 درصد آن ها ورودی مخصوص خانم 
های معمولی را انتخاب می کنند. بعضی از خانم ها، بیش از 30 ثانیه مقابل این ورودی ها می 
ایستند تا تصمیم شان را بگیرند. بعد از این انتخاب وقتی از آن ها در لحظه ورود، دلیل انتخاب 
ورودی معمولی پرسیده می شود، هیچ کدام دلیل قانع کننده و منطقی ندارند و فقط تصور می 
کنند که زیبا نیستند. نکته جالب درباره 20 درصدی هم که ورودی مخصوص خانم های زیبا را 

انتخاب می کنند، اظهار احساس پیروزی و خوشایندی بعد از ورودشان به فروشگاه است.

time.com :فرنگیس یاقوتی| مترجم� منبع

نتایج یک آزمایش اجتماعی در 4 کشور دنیا نشان می دهد که 80 درصد زنان، خودشان را زیبا نمی دانند

»پذیرفتن خود« رمز رهایی از این تله!

دکتر پرستو امیری| روان شناس  سلامت

عوامل روان شناختی تصور منفی بعضی زنان از زیبایی شان و چند توصیه به این خانم ها

  این قدر خودتان را مقایسه نکنید!

نگاهی روان‌شناسانه به سبک زندگی نقش های اصلی سریال »در حوالی پاییز«

اشتباهات مامان پروین، مهران، ساره و دیگران!
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