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* این »محمد نوری« چه رویی داره. رفته از وزیر پرسیده که 
میگن شما پرسپولیسی هستی، درسته یا نه؟ داداش، این 
ها را به شما طرفدارهای استقلال میگن که به کادرفنی و 

بازیکن‌ها اعتراض نکنین.
* بعد از خواندن مطلب »اختلال پانیک را با کرونا اشتباه 
نگیرید« در صفحه خانواده، کار تشخیص برایم سخت‌تر شد 
که الان بعد از هر سرفه و عطسه، سرماخورده‌ام یا کرونا دارم 

یا پانیک یا ... ؟  واقعا چه وضع عجیبی داریم ما.
* ما جوان‌های پایین شهر، یک سرگرمی داشتیم که همین 
فوتبال بود. اونم تعطیل شد. حالا باید سریال های بی مزه و 
تکراری تلویزیون رو ببینیم. زندگی‌سلام، اعتراض ما رو به 

گوش آقایون برسون البته اگر گوش میدن.
* مطلب تخمه شکستن در صفحه ســامت خوب بود. 

ممنون.
* درباره پرونده بی مزه شدن لیگ باید بگم که حیف لیگ 
تعطیل شد وگرنه پرسپولیس تو همین امسال و در اسفند، 

جشن قهرمانی می‌گرفت.
* درباره مطلب در خانه ماندن در صفحه خانواده، الان 
همه سرگرم شبکه‌های اجتماعی هســتن و بازی‌های 
رایانه‌ای. کی حوصله صحبت با خانواده داره؟ بهتر نبود 

چندتا پیج باحال و بازی جذاب معرفی می‌کردین؟
* جام رو دودســتی دارن به پرسپولیسی‌ها میدن، بعد 
آقای درخشان میگه ثمره تلاش‌مونه. رو که نیست، سنگ 
پاست! بعید هم نیســت که فدراســیون بگه چون لیگ 

تعطیل شده، پس پرسپولیس قهرمانه!

ما و شما
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روز صدقه دادن

قرار و مدار

امروز به نیت ســامتی خودتون و 
همه افرادی که دوست‌شون 

دارین، به یک نیازمند 
کمک کنین یا صدقه 
بدیــن. هــم اونا 

خوشحال میشن 
و هم ان شاءا... 
بلا ازتــون دور 

میشه

 ریشه افکار وسواسی 

باید شناسایی شود

آن چــه کــه می‌تواند در 
چنیــن شــرایطی کمک 
کننده باشــد، این است 
کــه بفهمیــم ریشــه این 
چیســت؟  در  مشــکل 
اگــر دقــت کنیــد، رفتار 

وسواســی معمولا در افکار وسواسی ریشه دارد، طوری 
که اگــر به یــک فــرد وسواســی بگوییــد چــه در ذهن تو 
می‌گذرد به این اشــاره می‌کند که بســیار نگران اســت 
که اتفاقی برایش بیفتد یا ممکن اســت تــرس از ابتلا به 
بیمــاری یا حتی عواقب آن داشــته باشــد. ایــن ترس‌ها 
گاهی تا حدی شــدید اســت که کل زندگــی تحت تاثیر 
قرار گرفته و ممکن است مرتب افکار مرگ در سر داشته 
یا حتی خواب بسیار آشــفته‌ای را تجربه کند. شناسایی 
افکار منفی یا باورهای غیرمنطقی فرد را آرام می‌کند و 
متوجه اشــتباه بودن آن باورها و افکار می‌شود تا بتواند 
آن را تغییــر دهد. امــا اغلب بــه این راحتی این مشــکل 
حل نمی‌شــود و باید روی هیجانات فرد از جمله ترس و 

اضطراب کار کرد.

  بدانید که ترس‌تان طبیعی است اما ...
معمولا کار کردن روی هیجانات به آن سادگی که از نامش 
پیداســت، نیســت. یعنی این که به فــردی بگوییــم نباید 
بترســی و این ترس توســت که باعث این رفتار وسواســی 
شــده، کافی نیســت تا بتوانــد او را از ایــن رفتار بــازدارد 
و وســواس اش را درمــان کنــد. کار کــردن روی تــرس و 
اضطراب مســتلزم طی کردن یــک فرایند پیچیــده روان 
درمانی اســت که باید در حضور روان شناس انجام شود. 

با این حال، کمکی که فرد 
در چنین مواقعی می‌تواند 
به خودش بکند، این است 
که بداند بخشی از ترس و 
نگرانی‌اش کاملا طبیعی 
اســت و بایــد بــه آن توجه 
کنــد تــا بتوانــد از خودش 
زمینــه  و  کنــد  مراقبــت 
مبارزه با بیماری یا پیشــگیری از آن را فراهم آورد. اما این 
ترس شــدید فقط مربوط به ایــن موقعیت یعنــی بیماری 
نیست و می‌تواند ریشــه در اتفاقات گذشته داشته باشد. 
منظور از اتفاقات گذشته همان رویدادهایی است که قبلا 
در زندگی ما رخ داده و احساســاتی همچــون ترس ایجاد 
کرده ولــی هیچ‌گاه به طــور اصولی به آن پرداخته نشــده 
اســت و حل کردن مسائل گذشــته یکی از راه‌هایی است 

که می توان بر ترس‌های کنونی غلبه کرد.

  نبایــد رفتارهــای پیشــگیرانه به وســواس دایمی 
تبدیل شود

ممکن است رفتارهای وسواس‌گونه باعث شود که حتی با 
نابودی ویروس کرونا، باز هم برخی از رفتارها مثل شستن 
وســواس‌گونه دســت و اجســام و ... ادامه یابد و این ترس 
مدت‌ها در وجودمان ریشه داشته باشد. حواس‌مان باشد 
که انجام رفتارهای پیشگیرانه نقش زیادی در پیشگیری از 
یک بیماری دارد اما این اقدامات خود نباید مشکل تازه‌ای 
ایجاد کند. پیشنهاد می‌شود که اگر بروز چنین مشکلی را 
در خودتان احساس می کنید، این روزها کمتر در معرض 
اخبــار ناراحت کننــده قــرار بگیرید و بیشــتر اخبــاری را 
مطالعه کنید که حاوی اطلاعات مفید درباره پیشــگیری 

یا درمان بیماری است.

با توجــه بــه این‌که شــوهرتان شــما را 
درک نمی‌کند و بی‌مســئولیت است، 
کامــا قابل درک اســت که احســاس 
ناخوشایندی در زندگی داشته باشید. 
در پیام خود به این مطلب اشــاره کرده‌اید که همسرتان به 
احساسات‌تان اهمیت نمی‌دهد. شما در سنی قرار دارید 
که عواطف و احساسات نقش پررنگی در زندگی‌تان دارد. 
با توجه به اختلاف سنی بین شما دو نفر، همسرتان این دوره 
را رد کرده و شاید گاهی  عقاید شما را نتواند بپذیرد. اگر شما 
در حضور شوهرتان روی تفهیم احساسات خود پافشاری 
کنید و تعصب به خرج دهید و به دنبــال ایجاد تغییر در وی 

باشید، شک نکنید که با مخالفت بیشتر رو‌به‌رو خواهید شد 
زیرا به گمان شوهرتان به عنوان یک مرد جوان این باور پیدا 
می‌شود که شما حس اقتدار مردانه ایشان را نشانه گرفته‌اید 

و به دنبال تخریب آن هستید.

چه باید کرد؟
در برابر شوهری که مسئولیت‌های خود را انجام نمی‌دهد، 
به چه راهکارهایی باید متوســل شــد و چه کارهایی نباید 
کرد؟ برای پاســخ دادن بــه ایــن ســوال، راهنمایی های 
ما را بخوانید.1-مقابلــه به مثل و لجبــازی نکنید: در 
این شــرایط اوضــاع روز بــه روز بدتر می‌شــود. انســان ها 
هرگز در فضای تحقیر و سرزنش  و لجبازی،تغییر مثبتی 
نمی‌کنند.2- از جابه‌جایی نقش‌ها بپرهیزید: این‌که 

یک زن، بی‌مسئولیتی شــوهر خود را بپذیرد و تلاش کند 
خودش کارهای مربوط به همســر را انجام دهد و در واقع 
خودش ضعف زندگــی را جبران کند، یک راهکار بســیار 
اشــتباه اســت.3-صبور باشــید: اگر همســرتان انجام 
کاری را به تعویق انداخت، خودتان هرگز پیشقدم نشوید 
و مســئولیت آن را به عهده نگیرید بلکه ســعی کنید زمان 
بیشــتری را در اختیار او قرار دهید. تجربه نشان می دهد 
وقتی فرد به بن بست برسد، یعنی دقیقا زمانی که چاره ای 
نداشته باشد می تواند مســئولیت انجام کارها را به عهده 
بگیرد. در ضمن مصرانه از شــوهرتان، انجام وظایفش را 
تقاضا کنید.4-این کلمات را نگویید: استفاده از عباراتی 
مثل تو هرگز اهل کار نبوده‌ای، برو از بقیه یاد بگیر و ... هیچ 
گرهی از مشکلات شما باز نمی‌کند و گفتن مکرر آن باعث 
می‌شود شوهرتان واقعا قبول کند که فرد بی‌مسئولیتی 
اســت. برای تقویت صفت مســئولیت‌پذیری باید اهداف 
کوچک و قابل دسترســی انتخاب کنید؛ بــرای مثال اگر 
شوهر شما در کسب درآمد و تامین نیازهای مادی خانواده، 
بی‌مسئولیتی می‌کند، شــما اول از خریدهای ضروری و 
ارزان قیمت شــروع کنید و در گام نخست خریدهای غیر 

لازم را مطالبه نکنید.

بانوان

   شما و همسرتان، ثمره 2 تربیت متفاوت هستید؟
تصور کنید با مردی هنــدی ازدواج کرده‌اید؛ مطمئنا در 
مناسبات مختلف با تصمیمات متفاوت از فرهنگ، عرف و 
ذهنیت‌تان رو‌به‌رو خواهید بود. خب چه اتفاقی می‌افتد؟ 
فاجعه رخ می‌دهد؟ خیر تمام آن تفاوت‌ها نه ‌تنها بحران 
نیســتند که فرصتی برای یادگیری و رشد ابعاد مختلف 
کودک خواهند بود. پس به این موضوع دامن نزنید و سعی 
در پذیرش این تفاوت‌ها داشته باشید. اگر بخش‌هایی از 
آن‌ها همچنان غیرقابل پذیرش بودنــد، فقط روی موارد 

بسیار مهم سعی کنید به جمع‌بندی مشترک برسید.

  شما ساز خود را می‌زنید و او ساز خود را؟

در بیشــتر خانواده‌ها دو حالت وجــود دارد؛ یا مادر نقش 
اصلی را دارد و پدر او را همراهــی می‌کند و نظراتش را با 
مادر در میــان می‌گذارد)گویی کودک یــک مربی دارد( 
یا پدر و مادر هر دو در تربیت کودک ســهیم‌اند. اگر شــما 
به مدل اول نزدیک‌تر هستید، باید بدانید که این روشی 
سنتی است و در آن، مادران نقش محوری و بیشترین نقش 
تربیتی را دارند. پدرها ارتباط‌شــان بیشــتر برای بازی و 
فعالیت‌های حرکتی یا مادی است. به خاطر داشته باشید 
شما به تنهایی نمی‌توانید نیاز‌های عاطفی و روانی کودک 

را برآورده سازید. سعی کنید بیشتر با پدر صحبت کنید زیرا 
پدر و مادر هرکدام ویژگی‌هایی دارند که حذف شان کار 
را لنگ می‌کند. اگر به مدل دوم شبیه‌تر هستید، ایده‌آل 
است اما نیازمند تمرین و هماهنگی والدین. دقت کنید 
پدر و مــادر نمی‌توانند به یک اندازه و به یک شــکل نقش 
مراقبتی و نظارتی کودک را برعهده بگیرند. مسئولیت‌ها 
را با هم تقسیم کنید. مادر می‌تواند بهداشت فردی و نحوه 
غذا خوردن را آموزش دهد و پدر رفتار با دیگران یا بازی را. 
باید بر سر این تقسیم کار به تفاهم برسید و در حوزه‌های 

محول شده به یکدیگر اعتماد کنید.

  هدف، تربیت اصولی فرزند باشد نه چیز دیگری

ممکن است خود را شبیه هیچ کدام ندانید؛ در این صورت 
بهتر است خود را به شــیوه‌ مشارکتی نزدیک کنید. شما 
می‌توانید کتاب‌های بســیار و مقالات‌ معتبری را در این 
باره جست وجو کنید. گاهی فراموش می‌کنیم که هدف 
هر دوی ما تربیت هرچه بهتر فرزندمان است نه پیروز شدن 
در بحث و ثابت کردن این که من درست می‌گویم! مقصر 
دانستن و متهم کردن همسرتان یعنی قدم گذاشتن در 
یک جدال بی پایان! در یک تیم ‌ باشید. هرگاه از فرزندتان 
شنیدید که: »هر دوتان مثل هم هستید«، بدانید که در راه 

رسیدن به این هدف موفق بودید.
منبع: سلام آگاهی، آوا و چطور

وسواسی شدن در کمین همه!
این روزها برخی برای پیشگیری از ابتلا به کرونا دچار حالت‌های وسواسی شده‌اند که نیاز به مدیریت دارد

شوهرم رکورد جهانی تنبل بودن را شکسته است!

همان‌طور که شاهد هستیم، بعضی افراد برای پیشگیری از ابتلا به کرونا و مراقبت از خود دچار   
حالت‌های وسواسی شده‌اند و زندگی‌شــان از حالت عادی خارج شده است. مثلا به تازگی 
مراجعه‌ای داشتم که این روزها از رفتن به دست شویی عمومی )در محل کار یا ... ( خودداری 
کرده یا مسافت بسیار طولانی را پیاده رفته که سوار تاکسی نشود. در موارد دیگر، فردی آن‌قدر 
شستن دست‌ها را ادامه داده و در یک روز این عمل را تکرار کرده بود که دست‌هایش زخمی شده بود! اهمیت این 
رفتارها از این نظر است که از حالت عادی خود خارج شده و می‌تواند برای فرد یا روابط او مشکل ایجاد کند. اما با 

تمام این تفاسیر چه می‌توان کرد و راه‌حل این مشکلات چیست؟

شوهرم احساســات من را نمی‌فهمد. در خانه هیچ کاری نمی‌کند و رکورد جهانی تنبل بودن را 
شکسته است! خیلی هم اهل سر کار رفتن نیست و هر روز، قبل از رفتن به سر کار غر می‌زند. 29 
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زوجین

شوهرتان بچه را لوس می‌کند؟
2 عامل باعث می‌شود شیوه شما با شوهرتان برای تربیت فرزند تفاوت‌های زیادی داشته باشد

تا به حال چند بار بر سر شیوه تربیت کودک با شوهر خود مشاجره کرده‌اید؟ چند بار پیش خود گفته‌اید که هرچه 
شما می‌ریسید، او پنبه می‌کند؟ اگر شما هم از این نجواها داشته‌اید، باید بدانید که تنها نیستید! دو مسئله عمده 
روی رفتار پدر و مادر با کودک تاثیر دارد: ۱ - تفاوت‌های شخصیتی زنان و مردان و ۲-مدت زمانی که والدین با 
کودک می‌گذرانند. به طور مثال، معمولا زنان به تغذیه سالم و آموزش صحیح وفادارند حال آن‌که مردان کمتر روی 
این موضوعات تمرکز می‌کنند. به همین دلیل است که شما خودتان را به سختی می‌اندازید تا خوراکی‌های خانگی 
تهیه کنید اما پدر با خوراکی‌های سوپر مارکتی کودک خود را شاد می‌کند یا با رفتارهایش، او را لوس می‌کند! مثال‌ها 

زیادند اما اگر روی این دو مسئله تمرکز داشته باشید، می‌توانید تفاوت‌‌ها را راحت‌تر مدیریت و تحمل کنید.

   انعطاف‌پذیری با تاب‌آوری فرق دارد
مفهــوم جالبــی در روان شناســی وجــود دارد بــه نــام 
»تاب‌آوری«؛ یعنــی قابلیت بازســازی مجدد خود پس 
از سختی‌ها. مفهوم تاب‌آوری با مفهوم انعطاف‌پذیری 
در زندگی فرق دارد. انعطاف‌پذیــری یعنی در جریان 
مشــکلات زندگی، کمــی خم بشــوید و بعد دوبــاره به 
حالت اولت برگردیــد اما تاب‌آوری یعنــی حتی اگر بر 
اثر شــدیدترین مشــکلات از هم فروپاشــیدید، دوباره 
خودتــان را بازســازی کنیــد، یعنــی افتــادن و دوباره 
بلنــد شــدن. مثــل همــان ضرب‌المثل سرخپوســتی 
که می‌گوید: »وقتی توفان می‌شــود، اگــر در برابر یک 
درخت ایســتاده باشــی و به شــاخه‌های آن نگاه کنی، 
مطمئن می‌شوی که به زودی سقوط می‌کند اما وقتی 
به تنه درخت نگاه کنی، اســتواری اش را می‌بینی!« یا 
همان دیالوگ معروف فیلم راکی: »هیچ‌کس نمی‌تونه 

ضربه‌ای محکم‌تر از زندگی بهت بزنه، اصلا مهم نیست 
تو چقدر می‌تونی محکم ضربه بزنی، مهم اینه که تا چه 
حد می‌تونــی ضربه بخــوری و به مســیرت ادامه بدی، 

این‌طوری برنده میشی!« 

   ویژگی‌های روانی افراد تاب‌آور
با پرورش ویژگــی تاب‌آوری در وجود خــود، می‌توانید 
به جای سقوط از نردبان مشــکلات، از آن‌ها برای بالا 
کشــیدن خودتان به لحــاظ روحــی، روانــی و معنوی 
استفاده کنید. حالا این سوال مطرح می شود که چطور 
می‌توانیم ایــن تاب‌آوری را در وجــود خودمان پرورش 
بدهیم؟ واضح اســت که بایــد اول ویژگی‌هــای روانی 
افراد تاب‌آور را  بشناسیم تا بتوانیم به تاب‌آوری دست 

یابیم و  آن ها را در خودمان پرورش بدهیم.
بازیگوش و دارای کنجــکاوی بچگانه هســتند|  این 

افراد سوالات زیادی مطرح می کنند، می‌خواهند از هر 
چیزی سر در بیاورند، همچون کودکان از هر چیزی لذت 
می‌برند، از پدیده‌ها متعجب می‌شوند، تجربه می‌کنند، 

اشتباه می‌کنند، آسیب می‌بینند و می‌خندند و البته 
اشتباهات‌شان را تکرار نمی‌کنند.

می‌آموزنــد|  خــود  تجــارب  از 
افــراد تــاب‌آور تجــارب جدیــد و 
غیرمنتظــره را بــه ســرعت درون 

ســازی می‌کنند. مــدام از خود 
می‌پرســند: »نکتــه جدیــد یــا 

درســی که می‌توانــم یــاد بگیرم، 
چیست؟«

به سرعت خود را ســازگار می‌کنند|  به لحاظ 
هیجانــی و ذهنی بســیار انعطاف‌پذیر هســتند. 

بــا ویژگی‌های شــخصیتی متناقض 

سنگ هم از آسمون بیاد، 

محوری

زهرا وافر| کارشناس‌ارشد روان شناسی‌بالینی

صخره که جا نمی زنه!

»تاب‌آوری« ویژگی شخصیتی گم شده و نیاز بیشتر 

انسان‌های پر توقع و نازپرورده روزگار ماست

تاب‌آوری یک خصلت ذاتی نیست یعنی همه ما با 
پرورش ویژگی‌هایی که در این مطلب به آن‌ها اشاره 
شد، می‌توانیم به این خصلت کاربردی دست یابیم. 

فقط به مدتی تمرین نیاز است. باید این هنر را بیاموزیم 
که به مشکلات زندگی، به عنوان صحنه‌ای برای نبرد 

نگاه کنیم، نبردی که با تلاش و امید، مسلما ما پیروز آن 
خواهیم بود!

بهش گفتم: »قهوه‌ات سرد نشه!«، نگاه اندوهگین اش را دوخت به  
فنجان قهوه و گفت: »باور کن که این روزها، زندگی من حتی از این 
قهوه هم تلخ‌تره!« پرسیدم: »چرا؟«  جواب داد:»روزهای سخت 
زیادی رو گذروندم. تجربه طلاق پر از حرف و حدیث، به مشکل 
خوردن با همکارهام، تموم نکردن دوره تحصیلی کارشناسی‌ارشد، فوت یکی از 
عزیزانم که تکیه‌گاهم بود و ... . مدت‌هاست که دیگه زندگی نمی‌کنم، فقط زندگی 
رو تحمل می‌کنم!« یک قاشق شکر ریختم داخل فنجان قهوه‌اش و با خنده گفتم: 

»خدا رو چه دیدی! شاید در عوض سال آینده پر از روزهای خوب باشه، پر از تغییرات 
مثبت در درون خودت و زندگیت!« با ناراحتی سری تکان داد و گفت: »من دیگه هیچ 
وقت اون آدم شاد و پرانرژی سابق نمیشم، من فقط یه آدم شکست خورده ام. دیگه 
هیچ چیز خوشحالم نمی‌کنه، به هیچ چیز نمی‌تونم امیدوار باشم...« جرعه آخر قهوه 
را سرکشید و با ژست روان شناسانه‌ای گفت : »یک فیلسوف معروف هست که یک 
جمله معروف داره: هر آن‌چه مرا نکشد، پس قوی‌ترم می‌کند« و بعدش هم رفت! 

مطلب امروزمان، نگاهی روان‌شناسانه به همین دیدگاه و نظر است.

راحــت هســتند. می‌تواننــد قــوی و لطیف، حســاس و 
ســخت، منطقــی و شــهودی، آرام و هیجانــی، جــدی و 

بازیگوش و ... باشند.
رابطه دوستانه یا عاشــقانه خوبی دارند|  پژوهش‌ها 
نشان می‌دهند که مردم در شرایط کاری دشوار و تخریب 
کننده، اگر رابطه دوســتانه یا خانواده دوست‌داشــتنی 
داشته باشند، استرس‌شان را بهتر مدیریت خواهند کرد 

و احتمال مریض شدن‌شان کمتر خواهد بود.
احساســات خود را صادقانه بیان می‌کننــد|  چنین 
افرادی می‌توانند خشــم، عشــق، تنفر، تحســین، غم و 
طیف وســیعی از هیجانات انســانی را به شکل صادقانه 
و راحت، تجربه یــا بیان کننــد. همچنیــن می‌توانند در 
شــرایطی کــه لازم باشــد، احساســات خود را به شــکل 

آگاهانه بروز دهند.
خوش‌بین هستند|  همیشه انتظار دارند که کارها خوب 
پیش بــرود. آن‌هــا خوش‌بینی عمیقــی دارند و بــه آینده 
امیدوارند. بدون یک نسخه از پیش تعیین شده می‌توانند 

کار کنند و هنگام بحران ثبات خود را حفظ می‌کنند.
برای بهتر شدن تلاش می‌کنند|  آن‌ها تلاش می‌کنند 
در هر دهه از زندگی بهتر و بهتر ‌شوند و به شکل روزافزونی 
از زندگی بیشتر و بیشتر لذت می‌برند. به طور کلی می‌توان 
گفت که کیفیت زندگی چنین افرادی روند صعودی و پیش 
رونــده دارد. آن‌ها از خود می‌پرســند که آیا امــروز بهتر از 

گذشته می‌توانم با مشکلات زندگی کنار بیایم؟

نکته


