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زندگی‌سلام 
سه شنبه 
    9 اردیبهشت 1399   
شماره 1585 

* در زمان خوندن پرونده امروز زندگی سلام، یک لحظه 
فک کردم که مثل وزیر بهداشت ســوتی دادین و عکس 

پرستار برزیلی رو به عنوان پرستار ایرانی زدین!
* درباره مطلب »ماسک طرح‌‌دار و لاکچری رسید« باید 
بگم که متاسفانه خوی لاکچری بازی در بعضی‌ها ریشه 

دوانده و درست شدنی هم نیست.
* در صفحه سلامت درباره روزه گرفتن افرادی که سنگ 

کلیه دارند هم مطلب بزنید. باید بگیرند یا خیر؟
* بعــد از دیــدن عکس مــادری که بــرای دختــرش غذا 
برده، بغض گلویم را گرفت. واقعا بعضی از ما که مسائل 
بهداشــتی را رعایت نمی کنیم، رومون میشه تو صورت 

این مادر و دختر نگاه کنیم؟
* درباره مطالب پرخواننده در زندگی‌سلام، می خواستم 
بگــم کــه بعــد از رفتــن همشــهری ســام، مــن دیگــه 

زندگی‌سلام نمی‌خونم.
* پرونــده زندگی ســام عالــی بود و بــه نظرم بــه جای 
نوشتن یک عالمه مطلب برای رعایت بهداشت فردی، 

تاثیرگذاری بیشتری روی مخاطب داشت.
* درباره مطلــب 6+6 توصیه بــرای یادگیــری بهتر در 
کلاس‌های آنلاین می خواستم بگم که من یک معلمم و 
درس دادن آنلاین با این وضعیت اینترنت، واقعا خیلی 

مشکل سازه. لطفا یکی پیگیر حل این وضعیت باشه.
* اگر بخواهیم مطلب طنز برای صفحات زندگی سلام 

بفرستیم، امکان چاپش وجود دارد یا خیر؟
ما و شــما: لطفا مطالب خود را به 09354394576 

در تلگرام بفرستید.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز گردگیری آینه‌های خانه

قرار و مدار

یــک دســتمال و 
شیشــه پاک‌کــن 
برداریــن و شــروع 
کنین به تمیز کردن 
آینه‌های خونه‌تون. 
رو  همه‌شــون 
گردگیــری کنین تا 
از دیدن خودتون تو 
آینه، بیشتر لذت 

ببرین.

  در انتظار پست جدید روان شناسی در اینستا
ســال‌ها قبل که هنــوز اینســتاگرامی نبــود، خیلی‌ها 
اعتقاد داشــتند که اســتفاده از خدمات روان شناسی 
در فرهنگ ما جا نیفتاده اســت و مــردم درددل کردن 
با فامیل و دوســت را به مراجعه به روان شــناس ترجیح 
می‌دادنــد. حالا بــا وجــود اینســتاگرام، صدهــا نفر را 
می‌بینیم که چشــم تیــز کرده‌انــد تا جدیدترین پســت 
مثــاً روان شناســی! را بخواننــد کــه فالوئــر میلیونی 
دارد. آن‌هم کسی که مدرک روان شناسی ندارد اما به 
دلیل سخنرانی‌های جذاب و ویدئو‌های چندثانیه‌ای، 

توانسته است برای خودش اسم‌ورسمی بسازد.

  نیاز مردم به کمک‌های روان‌شناختی
این‌همه اشــتیاق، فقــط بــه جذابیت ســخنرانی‌های 
انگیزشــی محدود نمی‌شــود؛ بلکــه نیاز جــدی و مهم 
مردم را پررنگ می‌کند و این‌که آن‌ها برای تغییر کردن 

و بهزیستی، ســوال‌های زیادی دارند، اما این سوال‌ها 
را قرار است چه کسی جواب بدهد؟ یک خانم با لحنی 
اغواگرایانه که عادت دارد در کلیپ‌هایش مردها و زنان 
را در سطحی‌ترین شکل طبقه‌بندی کند یا آقای دکتری 
که مدرکش در رشــته دیگری اســت اما می‌خواهد در 
روان شناسی هم طبع‌آزمایی کند و لایک و پول زیادی 
را به جیب بزند. »برای زنت پول خرج کن و دل مردت را 
با حرف‌شنوی به دست بیاور«، ساده‌ترین و درعین‌حال 
آســیب‌زننده‌ترین توصیه‌ای اســت که یک مشاور زرد 
اینســتاگرامی به زوج ها می‌گوید. دسته دیگری هم با 
خواندن دو ســه نشــانه، به مخاطب برچسب می‌زنند. 
یعنی کافی اســت کســی بگوید از معاشــرت خوشش 
نمی‌آید، تصاویر آزاردهنده در ذهنش مرور می‌شــود و 
خواب خوبی هم ندارد. بعد آن به اصطلاح روان شناس 
اینســتاگرامی، تشــخیص می‌دهد که او افســردگی یا 

وسواس دارد!

  بدآگاهی، بدتر از ناآگاهی
شــاید کســی فکر کند روان شــناس خوب یعنی روان 
شناســی که همیشــه در فضای مجازی، در دسترس و 
پاســخگو باشــد اما این دقیقاً همان چیزی است که به 
مردم آســیب می‌زند. حرف مشترک بســیاری از روان 
شناســان در یک جملــه می‌گنجد: »بدآگاهــی بدتر از 
ناآگاهی است«. شــاید اگر بازارگرمی‌های عده‌ای در 
فضای مجازی نبود، این‌همه بدآگاهی وجود نداشت. 
مراجعان زیادی هستند که با ورودشان به اتاق درمان، 
از آسیب‌های مشاوره‌های اینستاگرامی گله می‌کنند. 
حالا درمانگر باید تلاش کند تا آن بدآگاهی‌ها اصلاح 

شوند.
  مرز میان روان شناس حرفه‌ای و روان شناس‌نماها
روان شــناس حرفــه‌ای از این‌کــه بگویــد  »نمی‌دانــم« یا ســوالی را در فضایــی غیر از 1
اتاق درمان بی‌جواب بگذارد، ابایی ندارد. 
هیچ مشکلی، یک‌شــبه به وجود نیامده که بخواهد با 
یــک تکنیک و جملــه از بین بــرود. درســت زمانی که 
افراد به راهکار گرفتن فکر می‌کنند، روان شناســان 
از خودشــان می‌پرســند آیا این کار برای فرد سازنده 
است؟ وقتی پاســخ منفی باشــد، هرگز راهکاری هم 
ارائه نمی‌شــود و اگر راه‌حلی وجود داشــته باشد، هر 

دو نفر آن را کشف می‌کنند.

راه‌حل‌هــای »زود، تنــد، ســریع« هســتند، 2 هرچقــدر کــه روان شــناس‌نماها دنبــال 
روان‌درمانگرها از مسکن‌های موقتی و ارائه 
راهکارهــای کپســولی)در قالــب بایدهــا و نبایدهــا( 
اســتقبال نمی‌کننــد. آن‌ها بــرای راضی نگه‌داشــتن 
مخاطب، دســت به هرکاری نمی‌زنند و ناکامی رشــد 

دهنده را به کامیابی ناپخته مردم ترجیح می‌دهند.
مثلًا در رویکرد روانکاوی، فرایند تحلیل، شبیه 3 درمانگران خودشان را »دانای کل« نمی‌دانند. 
مسیری است که هر دو نفر با کمک هم حرکت 
می‌کنند. روانکاو هیچ عجله‌ای برای رسیدن ندارد و با یک 
نتیجه غافلگیرکننده، به مراجع رودست نمی‌زند. این در 
حالی است که روان شناس‌های زرد، در موضع »ارباب« 
می‌نشینند و با پیام پنهان »من می‌دانم و تو نمی‌دانی«، 

راه‌حل‌های از پیش تعیین‌شده دارند!
لحــن و کلام بســتگی دارد. درمانگــران 4 اثرگذاری ارتباط‌های ما به سه جزو زبان بدن، 
به‌موقع، به هر سه مؤلفه دقت می‌کنند. گوش 
کردن فعالانه، همدلی و ارتباط درمانی کمک می‌کند 
تا فضای امنی ایجاد شود و مراجعان یک رابطه ترمیمی 
و ســالم را تجربه کنند. تمام مشــکلات ما اولین بار در 
ارتباط بــا مراقبان اولیه‌مــان شــکل‌گرفته‌اند و زمانی 
التیام می یابند کــه در یک ارتباط ایمــن، هیجان‌های 

مان را تجربه و بازسازی کنیم.
»فردیت« هرکســی برای روان شناســان در  اولویت اســت. پس هیچ نســخه یکســانی به 5
کسی تجویز نمی‌شود. اساســاً چیزی به نام 
تجویــز از بیــرون وجود نــدارد. ایــن مراجع اســت که 
)آگاهانه و ناآگاهانه( انتخاب می‌کند تغییر کند یا خیر. 
تغییر به‌قدری منحصربه‌فرد است که بعد از تحققش، 
این مراجع است که مشــتاقانه آن را حفظ می‌کند و نه 

تشویق‌ها و جبرهای بیرونی.

  از خدمات حرفه‌ای روان شناسی استفاده کنید
روز ملــی روان شــناس، یــادآوری خوبی اســت تــا بدانیم 
انسان‌هایی هستند که سال‌ها یاد گرفته‌اند و حتی برخی 
شان برای درمان و تحلیل خودشان زمان گذاشته‌اند تا در 
اتاق درمان به مراجعان کمک کنند. کمکی که در فضای 
امن و حامیانه، اتفاق می‌افتد با دستورالعمل‌های مجازی، 
از زمین تا آســمان فرق می‌کند. بهترین چیــزی که روان 
شناسان را خوشحال می‌کند، آشــنایی مردم با اهمیت و 
جایگاه روان شناسی و استفاده از خدمات حرفه‌ای است. به 
امید روزی که هشتگ‌های #روان شناسی_یک_تخصص 
و نه_به_مشاوره‌های_اینستاگرامی، بیشتر از قبل رنگ 

واقعیت بگیرد.

مرز  بین روان‌شناسان و کاسبان‌روان

مخاطــب عزیز، احســاس پشــیمانی 
از انتخــاب همســرتان بعــد از ازدواج 
بــا وی احســاس ناراحــت کننــده و 
آزاردهنده‌ای اســت. بــا این‌که مدت 
هفت ســال با ایشــان آشــنا بودید امــا انگار این آشــنایی 
طولانــی مدت و زمــان بــر تنها باعث وابســتگی شــما به 
یکدیگر شده و کمکی به انتخاب آگاهانه و درست شریک 
آینده زندگی شما نکرده است، طوری که بعد از سه سال 
زندگی مشترک دچار احساس پشیمانی شده‌اید و گاهی 
به طلاق فکر می‌کنید. برای حل مشکل‌تان، چند توصیه 

به شما دارم.

    احساس دودلی خود را هرچه زودتر مدیریت کنید
هرچه مدت بیشتری احساس پشــیمانی خود را در ذهن 
مرور کنید، احتمال شدت گرفتن احساسات منفی و نگاه 
بدبینانه‌تر به همسرتان افزایش می‌یابد. واقعیت موجود 
را بپذیرید. خودتان هم اشاره کرده‌اید که در صورت طلاق 
شانس کمتری برای ازدواج بهتر از قبل خواهید داشت پس 

به بهبود رابطه خود با همسرتان بپردازید.

    در حال زندگی کنید
به نظر در شرایطی این مشکل به وجود آمده که بین بازی‌های 
ذهنی گذشــته و آینده گرفتار شــده‌اید. این روزها شــما از 
این‌که چرا چنین ازدواجــی کردیــد و کاش ازدواج بهتری 
می‌کردید)در گذشته(، خود را سرزنش می‌کنید و همچنین 

با خودتــان می‌گویید که اگــر طلاق بگیرم، شــوهر بهتری 
خواهم داشت )در آینده( که باعث شــده دچار سردرگمی 
شوید. شما نمی‌توانید زمان را به عقب ببرید و از طرفی آینده 
هم قابل پیش‌بینی نیست که اگر طلاق بگیرید چنین و چنان 

خواهد شد اما می‌توانید ازدواج خود را ارتقا بدهید.

    از مقایسه بپرهیزید
یکی از علل احساس ناکامی و پشــیمانی در روان شناسی 
مقایســه اســت و در دین هم مقایســه علت نارضایتی  افراد 
مطرح شده است. پس از مقایسه همسرتان با دیگران دوری 
و سعی کنید روزانه چندین ویژگی مثبت ایشان را مرور کنید 
تا بتوانید بهتر از انتخاب خود درشرایط فعلی دفاع کنید. به 
طور مثال، به روزهای آشنایی خود فکر کنید که بابت کدام 
ویژگی‌ها دوست داشتید که همسر ایشان شوید؟! در هیچ 
تحقیق علمی پولدارتر و خوش‌تیپ‌تــر بودن به عنوان علل 
رضایتمندی زناشویی مطرح نشده اما ویژگی‌های اخلاقی، 
روانی و شــخصیتی جزو مهم ترین عوامل خوشبختی بین 
زوج‌هاست. اگرچه ویژگی خوش‌تیپ و پولدار بودن هم در 
احساس رضایت تاثیرگذار است اما بیشتر در تایید بیرونی 
و جلب توجه دیگران تاثیرگذار است نه در احساس رضایت 

درونی افراد.

می‌خواهم طلاق بگیرم و بعدش با مردی پولدار ازدواج کنم!

  کمک در پختن غذا
یکی از لذت‌ها در طول دوره روزه‌داری، آماده کردن 
وعــده ســحری و افطــاری اســت. ســعی کنیــد برای 
آماده‌ســازی ســفره‌ افطار و ســحر، از فرزنــدان خود 
کمک بگیرید. اجازه دهید آن‌ها علاوه بر روزه‌داری، 
در پخت و پز و حتی به اندازه ریختن ادویه هم شریک 
باشــند. ایجاد حس همــکاری در فرزندان‌تان باعث 
می‌شــود علاقــه بیشــتری بــرای روزه گرفتن نشــان 

دهند.

  با هم نماز بخوانید
برای خواندن نماز نیز با فرزندانتان همراه شوید، هیچ 
کاری مثل نماز خواندن به صورت خانوادگی، ایجاد 
همبستگی نخواهد کرد. چه بهتر می‌شود اگر برای او 
و خودتان سجاده یک شکل تهیه کنید و ذوق خواندن 

نماز را در او پرورش دهید.

  اسمش را روی تخته بنویسید
برای این کار احتیاج به یک تخته کوچک دارید، اما اگر 
تخته هم ندارید نگران نباشید می‌توانید یک کاغذ را 
روی در یخچال بچســبانید و روی آن اسم فرزندتان و 
تعداد روزهایی را که روزه گرفته است، بنویسید. مثلًا 
»امیرعلی سومین روزه‌اش را گرفت«. با این کار به او 
نشــان خواهید داد که چقدر برای ایــن کارش ارزش 

قائل هستید.

  همراهی کنید
روزه کله گنجشــکی معمــولًا به این صورت اســت که 
کسی که به ســن تکلیف نرســیده نصف روز یا بیشتر  
را روزه می‌گیرد و در وعده ناهار غــذا یا آب مختصری 
می‌خــورد و تا افطــار چیز دیگــری میــل نمی‌کند. در 

روزهای اول ممکن است روزه گرفتن حتی به صورت 
کله گنجشکی، برای بچه‌ها سخت باشد شما باید این 
لحظات با آن‌ها همراه باشید و از فواید روزه گرفتن با 
فرزندتان سخن بگویید و برای تشویق بیشتر می‌توانید 
در وعده سحری غذای مورد علاقه‌اش را بپزید  و او را 

خوشحال کنید.

  افطار کنار یکدیگر
لحظــه اذان مغرب و افطار کردن بســیار مهم اســت، 
این لحظه‌هــا در ذهــن فرزندان‌تــان حتی تــا دوران 
کهن‌ســالی خواهد ماند، ســعی کنید در زمان افطار 
تمام اعضای خانواده را کنار یکدیگر جمع کنید و این 

لحظات ناب را با هم سپری کنید.

  الگو باشید
 فراموش نکنید شــما بــه عنوان مادر آینــه فرزندتان 
هستید. او تمام کارهای شما را به صورت ناخودآگاه 
تکرار خواهد کرد، پس قبل از هــر  کاری رفتار خود 
را در ذهنتان مرور کنید و او را در انجام کارهای خیر 
و کمک بــه دوســتان و اطرافیــان در این ماه بیشــتر 

تشویق کنید.

روزه گرفتن را برای فرزندان‌تان جذاب‌تر کنید
 قبل از رسیدن فرزندان‌تان به سن تکلیف با همراهی آن‌ها برای گرفتن روزه

 کله گنجشکی، شوق‌شان برای روزه‌داری را بیشتر کنید

یکی از راه های آشــنا کردن فرزندانمان با مفاهیم دینی این است که قبل از رسیدن به سن تکلیف آن‌ها 
را در یک فضای شاد و هیجانی برای انجام واجبات آماده کنیم. خوشبختانه در باره روزه گرفتن آمادگی با 
انجام روزه کله گنجشکی صورت می‌گیرد، در این مطلب به شما چند پیشنهاد برای علاقه‌مند کردن هر چه 

بیشتر فرزندان‌تان به روزه گرفتن ارائه می‌کنیم.

مهسا کسنوی

بانوان

زهره حسینی |  مشاور و دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی

مشاوره 
زوجین

خانمی 31 ساله‌ام. 3 سال پیش با مردی که 7 سال با او آشنا بودم، ازدواج کردم اما حالا از این تصمیم 
پشیمانم. هر وقت شوهر دوستانم را می‌بینم، حسرت می‌خورم چرا مرد پولدارتر و خوش‌تیپ‌تری را 
برای یک عمر زندگی مشترک، انتخاب نکردم. نمی‌دانم طلاق بگیرم و بعدش با مردی پولدار ازدواج 

کنم یا نه؟ هرچند بهترین سال‌ها برای ازدواج بهتر را از دست دادم.

 در روز ملی روان شناس و مشاور

 از 5 تفاوت‌ اصلی روان شناس‌های حرفه‌ای و 

روان شناس‌نماهای اینستاگرامی گفته‌ایم

 عوامل موقعیتی را دست کم نگیرید

ممکن اســت شــما هم از آن دســته افرادی باشــید که فکر 
می‌کنند خلاقیت امری شــخصی و ذاتی اســت و احتمالا 
بعد از مقایسه نقاشی‌تان از یک ظرف میوه با نقاشی ظرف 
میوه داوینچی به این مهم دست یافته‌اید! البته که خلاقیت 
هنری مســئله‌ای ذاتــی و تفاوت‌هــای شــخصیتی در این 
بــاره تاثیرگذار اســت اما شــواهدی وجــود دارد کــه ثابت 
می‌کند عوامل موقعیتی هم تاثیرگذارند. در سال 2008 
تحقیقی در دانشگاه هاروارد انجام شد که نشان داد افراد 
در شرایط اجتماعی ناخوشــایند خلاقانه‌ترین آثارشان را 

ارائه می‌دهند! جالب است، نه؟! در این 
تحقیق از 65شرکت کننده )گزینش شده 

توســط آزمون‌های روان شناختی( خواسته شد 
که در یک مصاحبه شغلی شرکت کنند. دستورالعمل‌هایی 
به مصاحبه کنندگان داده شــده بــود. مصاحبه کننده‌ها 
هنگام مصاحبه از یک گروه از این افراد، آن‌ها را مورد تایید 
و تحسین قرار می‌دادند و از رزومه‌شان تعریف می‌کردند. 
در مقابل مصاحبه کنند‌گان گروه بعدی مصاحبه شونده‌ها 
را طرد می‌کردند و به آن‌ها می‌گفتند که انتظار می‌رفته که 
پاسخ‌های بهتری ارائه دهند. بعد از این مرحله، افراد هر دو 

گروه در یک فعالیت هنری شرکت کردند)ساخت کولاژ( 
و آثار هنری تولید شــده توســط یک گروه از اســتادان هنر 
دانشگاه مورد ارزیابی قرار گرفت. نتایج این پژوهش بسیار 

جالب و قابل‌توجه بود.

 افسرده‌ها، خلاق‌ترند!
به طور اجمالی، محققان در این مطالعه دریافتند 
که طرد اجتماعی باعث ایجاد خلاقیت هنری 
بیشتری نسبت به تایید اجتماعی می‌شود. 
افراد وقتــی در معرض تاثیــرات منفی در 
موقعیت‌هــای اجتماعــی قــرار بگیرند، 
هیجانات ناخوشــایندی تجربه می‌کنند 
که قادر هســتند آن را در قالب یک فراورده 
خلاقانه ارائه دهند! پیش از این بررســی شده 
بود که خلاقیت با رگه‌هایی از افســردگی نیز ارتباط 
دارد، چهره‌هایی مثل امیلی دیکنسون)نویسنده( و رابرت 
شومان)آهنگ ساز( و برخی دیگر از هنرمندان از اختلال 
افســردگی و دیگر اختلالات خلقی رنج می‌بردند. شــاید 
خواندن این مطلب و فهمیدن این ارتباط در روزهای سختی 
که همه ما در حال تجربه آن هســتیم، باعث ایجاد معنایی 
جدید در زندگی‌مان شود تا یاد بگیریم که هیچ وقت دست 

از تلاش برای رسیدن به موفقیت برنداریم.

چطور این روزها خلاقیت‌مان را شکوفا کنیم؟ 
تحقیقات دانشگاه هاروارد نشان می دهد شرایط ناخوشایند مثل این روزها زمینه رفتارهای 

خلاقانه را فراهم می کنند

 

این روزها همه دوست دارند خلاق باشــند تا برای کنار آمدن با بحران اقتصادی 
بتوانند به مدد فکر و ذوق خود چیز جدیدی برای ارائه فراهم کنند و به اصطلاح 
کارآفرین شوند. در این مطلب قصد داریم در کنار تمام تعاریفی که از خلاقیت 
شنیده‌اید، از نگاه متفاوت و جدیدی به این ویژگی مثبت و سازنده نگاه کنیم.

عطیه تقوی بجنوردی |  کارشناس‌ارشد مشاوره و روان شناسی

یادداشت

      

روز ملی روان شناس و مشاور را می‌شود با متن‌های پرطمطراق گرامی داشت و مهارت‌های مختلف آن‌ها 
را ستایش کرد، اما مطمئنم همکارانم)به ویژه در روز روان شناس( وقتی خوشحال می‌شوند که مردم، 
بهتر با حرفه‌ روان‌درمانی آشنا شوند و مرز بین روان شناس‌ها و مشاوران را از کاسبان روان بشناسند. 

پس در مطلب پیش رو از همین دیدگاه به روز روان شناس و مشاور می‌پردازیم.

 مناسبت 
روز

نگار فیض‌آبادی| کارشناس‌ارشد روان شناسی‌بالینی


