
ره 
شاو

 و م
واده

خان

3

زندگی‌سلام 
شنبه 
    28 تیر 1399   
شماره 1647 

 منفی بافی یا فاجعه سازی

ایــن ویژگی اخلاقی کــه باعث می  شــود فرد 1
از کاه کــوه بســازد، مــی توانــد آرام  آرام یــک 
زندگی‌مشــترک را به نابودی بکشــاند. در بســیاری از 
موارد، اتفاقاتی که رخ می  دهنــد، موضوعات کوچکی 
هســتند اما اضطراب و افســردگی یکی از زوج ها آن‌ها 
را بزرگ می  کند و مشــکلی به وجود می آورد که بســیار 
بزرگ‌تر از مشکل اصلی است. یک وکیل خانواده مستقر 
در ایلینویز آمریکا چند وقت پیش در اظهارنظری جالب 
گفته است، پرونده ای داشته است که در آن‌ها یک زوج 

به خاطر فراموش کردن گرفتن لباس از خشک شویی از 
هم طلاق گرفته  اند. او در این باره گفته: »خیلی اوقات 
یک موضوع پیش پا افتاده باعث می شــود افراد ســراغ 
طلاق بروند اما بعد از طلاق متوجه می شــوند که زیاده 

روی کرده اند«.
 مراقبت افراطی

مراقبت و توجه افراطی یکی از همســران به 2
شریک زندگی  اش، نشانه فاصله عاطفی و در 
عین حال، روشی نامحسوس برای در کنترل درآوردن 
روابط است. این شرایط می تواند به رنجش، دلخوری 

و انزوا منجر شود و در نهایت مسیر طلاق را هموار کند. 
پیامی که این مراقبت افراطی در ابتدا منتقل می کند 
این اســت: »من به تــو توجه زیــادی دارم چــون برایت 
اهمیت قایلــم.« و در نهایت با این پیــام خاتمه پیدا می 
کند: »مــن در مقابل توجهــی که به تــو دارم قدردانی و 
توجه متقابــل دریافت نمی کنــم بنابراین تو ارزشــش 
را نداری«. دکتر مــارک بورگ، روان شــناس بالینی و 
نویسنده کتاب ســامت روانی در روابط زناشویی می  
گوید: »توجــه و مراقبت افراطــی، یک مانــع قدرتمند 
در برابــر ایجــاد روابــط متقابــل و احســاس برابری در 
روابط است. همچنین از برقراری صمیمیت و همدلی 
جلوگیری می کند و باعث می شود افراد در رابطه خود 

احساس انزوا کنند«.
 خودشیفتگی

جای تعجب نیست که خطر طلاق در بین افراد 3
خودشیفته بسیار زیاد اســت. خودشیفتگی 
باعث می  شــود میان نقش  های زناشویی تعادل برقرار 
نشود. یک فرد خودشــیفته هیچ‌گاه نمی تواند واقعیت 
را دربــاره خــودش ببینــد و مســئولیت نقش خــود را به 
عهده بگیرد. در بســیاری از موارد، وقتی اشــتباهی رخ 
می  دهد یا هر نــوع اختلاف دیگری ایجاد می  شــود، او 

هرگز خودش را سرزنش نمی  کند و همیشه تمایل دارد 
نقش قربانی را بازی کند. افزون بر این، افراد خودشیفته 
همیشه خواهان تماشــاچیانی هستند که بتوانند برای 
آن‌ها نقش قربانی را بازی کنند. بنابراین افراد دیگری 
را نیز وارد مشــکلات خود می  کنند. در نتیجه شــریک 
زندگی این افراد هیچ‌گاه احساس امنیت نمی  کند زیرا 
همیشــه موضوعات محرمانه خانوادگی  اش در اختیار 
دیگرانی قرار می گیرد که می  توانند گوشی شنوا باشند.

 تودار بودن 

وجود اختلاف نظر میان زوج ها اجتناب  ناپذیر 4
است اما مهم این است که دو طرف، نارضایتی 
هایشــان را با یکدیگر در میــان بگذارند. اگــر این کار به 
طور موثری انجام شــود، به حل شدن مشکلات و بهبود 
روابط همســران کمک قابل توجهی می کنــد. به زبان 
نیاوردن مسائل ناخوشایند، مشکلات را حل نمی کند 
بلکه با تلنبار ساختن آن‌ها در نهایت نارضایتی و دلخوری 
ایجاد می کند که می  تواند زندگی مشترک را به نابودی 
بکشــاند. دکتر »نیکی گلدشتاین«، کارشــناس روابط 
همسران معتقد است، روابط زناشویی بدون این که دو 
طرف آمادگی تمرکز روی کار ســخت گفت  وگو درباره 

مشکلات را داشته باشند، نجات پیدا نمی  کند.
 داشتن خود شکننده و متزلزل

فــردی که دارای شــخصیت متزلزلی اســت 5
و اعتمــاد بــه نفســش بــه آن چــه   دیگــران 
می گویند یا انجام می دهند بســتگی دارد، به احتمال 
زیاد هر اندازه کــه بتواند به دنبال توجه، عشــق و تایید 
اطرافیانش خواهد بود. این نــوع رفتار، تهدیدی برای 
زندگــی خانوادگی اوســت زیرا نیــاز این فرد بــه توجه 
دیگران می  تواند سر از خیانت درآورد. اگر چنین فردی 
از شریک زندگی خود سطحی از توجه را که خواهان آن 
است دریافت نکند، احساس می  کند طرف مقابلش او 
را دوست ندارد. این فرد، هر رفتاری از سوی دیگران را 
هدف‌دار تلقی می  کند و این اولیــن قدم برای خیانت 
خواهد بود. البته که در بدترین حالــت، چنین ویژگی 
اخلاقی به طــاق منجر خواهد شــد و هــدف از مطرح 
کردن این موضوع، جلب توجه شما به اهمیت آن است.

   اگر این صفات اخلاقی را داریم، چه کنیم؟
اگر یک یا چند مورد از این صفات اخلاقی را در خودتان 
می  بینید، صحبت کردن با همسرتان اولین کار درستی 
اســت که بایــد انجام بدهیــد. شــاید همســرتان بتواند 
ایده هایی برای این‌که متفاوت عمل کنید، در اختیارتان 
قرار دهد. اما اگر احساس نیاز می کنید، بهتر است پیش 
از آن که مشــکلات جدی  تری ایجاد شــود با یک مشاور 

خانواده یا یک درمانگر مشورت کنید.

 کلمه »طلاق« بعد از این‌که برای اولین بار از طرف هریک از زوج ها به زبان آورده می شود، حتی اگر به 
مرحله اجرا هم نرسد، می  تواند آثار منفی خود را بر زندگی مشترک بگذارد. یکی از بهترین کارهایی 
که می  توان برای جلوگیری از ایجاد این شرایط انجام داد، بالا بردن آگاهی خود درباره خصوصیات 
اخلاقی است که معمولا زندگی های مشترک را به بن  بست می رسانند. همه ما عادت های بدی داریم اما شناختن 
بدترین عادت هایمان به ما کمک می  کند که در برابر خطاهایمان پاسخ گو باشیم. به عبارت دیگر، با تلاش برای 
بهتر شدن، ما می توانیم ترس از طلاق را از ذهن خود پاک کنیم و روی آینده و شادی هایی که ازدواج با خودش به 
همراه می آورد، متمرکز شویم. در این مطلب شما را با پنج خلق‌و‌خوی متداولی که به گفته کارشناسان می توانند به 

طلاق منجر شوند، آشنا می  کنیم.

مشاوره 
طلاق
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* معرفی گروه‌های خیریه‌ای که در این شرایط سخت 
اقتصادی به فکر مردم مناطق محروم کشــور هستند، 
کار بسیار خوبی است که در زندگی‌سلام اتفاق افتاده. 
البته کاش شماره حساب هم بدهید تا بقیه هم کمک 

کنند، هم مالی و هم فیزیکی.
* چــاپ مطلبی دربــاره زنبــور اینفلوئنســر در صفحه 
نوجــوان، باعث دلخوری اینفلوئنســر نشــه یک وقت! 

چون دقیقا کار همین زنبوره رو می کنن دیگه!
* کارتون عروسی کرونایی در صفحه دارکوب، خیلی 
بی‌مزه بود. الان خوشــحالین که نزدیک شش ماهه تو 

کشور، هیچ عروسی برگزار نشده؟
* پرونده آشنایی با شبکه‌های اجتماعی جدید که روز 
چهارشــنبه در زندگی ســام چاپ شــد، برای من که 
یک مادر 47 ساله هستم، نکات خیلی جالبی داشت. 
فقط می‌خواســتم تشــکر کنم، به همین دلیل پیامک 

فرستادم.
* بعــد از خواندن پرونده »دســت یاری مردم به ســوی 
»دشــتیاری«« برای خودم متاسف شــدم که راحت در 
خانه نشسته ام و عده‌ای هستند که آب خوردن ندارند.

* اشاره صفحه دارکوب به مشکلات وام اجاره، خیلی 
عالی بود. دقیقا همون اتفاق می افته و افراد در 100 

سالگی به بعد موفق میشن که این وام رو بگیرن!
* ستون »سرگرمی و رنگ‌آمیزی« در صفحه کودک، یکی 
از بهترین و جذاب‌ترین بخش‌های روزنامه خراسان است 

حتی برای بزرگ سالان. جدی میگم.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز معرفی صفحه کودک به اطرافیان

قرار و مدار

صفحه کودک روزنامه خراسان که روزهای زوج 
چاپ میشه، با قصه، شعر، سرگرمی و... یک 
بسته محتوایی خواندنی و سرگرم کننده برای 
بچه‌ها آماده می‌کنه. امروز این صفحه 
رو به اطرافیانتون که 
بچه کوچــک دارن، 
معرفــی کنیــن تا 
لحظات خوبی رو برای 
بچه‌شون رقم بزنن... 

طلاق در کمین 
افرادی با 5 ویژگی

منفی‌بافی، خودشیفتگی، توجه افراطی به 

همسر و... از خلق‌و‌خوهای متداولی است که به 

گفته کارشناسان می تواند به طلاق منجر شود

آنالیز نقاشی فاطمه خانم 5 ساله

1- او دختری مهربان، با احساس، زودرنج، برون‌گرا و 
مسئولیت‌پذیر اســت و هوش محیطی بالایی دارد. پدر 
و مادرش را دوست دارد و همچنین برادرش را. اعتماد 

به نفس بالایی هم دارد و آرزوهای زیاد.

2- خورشید به عنوان نماد قدرت قبل از هر چیز مبین 
اقتــدار و خلاقیت مردانه اســت. هــر کودک بــه پدر به 
عنوان منبعی قدرتمند می‌نگرد. فاطمه جان در تصویر، 
خورشــید را گســترده و نورانی ترســیم کرده که نشان 
دهنده اهمیت تصویر پدرانه و رابطه خوب پدر با اوست 
و به معنای این که پدر برای فاطمه جان وقت می‌گذارد، 
چه برای بازی کردن و چه برای تایید کردن رفتارهایش.
3- ترســیم خود، نشــان دهنده اعتماد بــه نفس بالای 
فاطمه جان اســت و این که خودش را قبول دارد. او در 
ترسیم نقاشــی خودش، چشــمانی بزرگ کشــیده که 

مبین برون گرایی و کنجکاوی اوست.
4- دســت‌ها و انگشــتان در نقاشــی فاطمه جان مبین 
تمایل به مشــارکت در ارتبــاط برقرار کــردن با دیگران 
است. دســت‌های باز نشان دهنده حســن نیت کودک 

است.
5- این‌که بــرادرش را در کنار خودش کشــیده، میزان 
مسئولیت‌پذیری و حس مادرانه و دوســت داشتن او را 

نشان می‌دهد البته زیرکانه، خودش را بالاتر از برادرش 
می‌بیند و دوســت دارد بیشتر از ســمت مادرش، مورد 

تایید و توجه قرار بگیرد.
6- کشــیدن فضای ســبز بیانگر دوســت داشتن پارک 
و شــهربازی اســت. به دلیل این‌که یک درخت ترســیم 
کرده است، دوست دارد گاهی اوقات به تنهایی با یکی 

از والدین به این مکان‌ها برود.
7- ترســیم خود که هم قد درختان اســت، حاکی از آن 
است که فاطمه خانم دوســت دارد زودتر بزرگ شود تا 
مورد تایید دیگران قرار بگیرد و نیاز به این دارد که مورد 
توجه والدینش به خصوص مادر باشــد. همچنین رنگ 
صورتی که در نقاشی اســتفاده شده، نشان دهنده این 
اســت که فاطمه خانــم فاقد هوای نفس و پرخاشــگری 

است و ملایمت و عطوفت از خودش نشان می‌دهد.
8- پرنده‌هایــی هــم که همه صفحه نقاشــی را اشــغال 
کرده اند، مبین آرزوهای زیادی است که در ذهن دارد 

و امید زیادی دارد تا به زودی، به همه آن‌ها دست یابد.
ســخنی با والدین فاطمه خانم: مادر وقت بیشــتری 
را برای ابــراز محبت بــه فاطمه جان اختصــاص بدهد. 
در آغــوش گرفتــن، بوســیدن، نــوازش کــردن، حرف 
زدن دربــاره آرزوها و ایــده‌آل هایش، کتــاب خواندن، 
کاردســتی درســت کــردن و... پیشــنهادهایی بــرای 
دســتیابی به ایــن هدف اســت که بایــد با توجــه کردن 
و تشــکر از کارهایــش باشــد. همچنین بــه دلیل هوش 
محیطی بالایی که فاطمه جان دارد و حواسش به همه 
رفتارهــا، گفته‌هــا، نگاه‌هــا و احساســات اطرافیانــش 
هست، ترجیحا با صدای بلند مشاجره یا تنش، مقایسه، 

سرزنش کردن و... صورت نگیرد. 

آنالیز نقاشی آرشیدا خانم 4 ساله

1- او دختری مهربــان، پر انرژی، عاطفی، مســتقل، با 
اراده امــا محتاط  با هوش هیجانی و محیطی بالاســت. 
برون گراســت، پدر و مادرش را دوست دارد و اهل تنوع 
در زندگی است و از مسائل یکنواخت یا همان روزمرگی، 

زود خسته می‌شود.
2- آن چه از ترســیم خورشید در نقاشــی آرشیدا خانم 
برداشت می‌شود، این است که میل به ارتباط بیشتری 
با پدر دارد. پدر باید وقت بیشتری برای بازی کردن و به 

طور کلی، بودن در کنار آرشیدا جان بگذارد.
3- ترسیم ابر در نقاشی، مبین رابطه کودک با مادرش 
اســت. در نقاشــی آرشــیدا جان در کنار این کــه مادر را 
دوست دارد و به وی وابستگی دارد، ابر در حال باریدن، 

نشان دهنده لجبازی یا پرخاشگری با مادر است.
4- گل‌هــای رنگارنــگ و زیبایــی که او ترســیم کرده، 
مبین تنوع، هیجان زیاد و انرژی فراوان آرشــیدا جان 

اســت. در ضمن، او جاهای شلوغ و بودن 
در جمع را دوست دارد.

5- نحــوه کشــیدن درخــت در نقاشــی، 
معــرف ویژگی‌هایی درباره شــخصیت فرد 

است. موضع مرکزی درخت همراه با گرایش 
درخت به سمت راست تصویر، نشانه استقلال است. 

چنین ترسیمی بین میل به اکتشاف جهان و کوشش در 
راستای فاصله‌گیری از مادر است.

6- ترسیم خانه در نقاشی، امنیت روانی کودک را نشان 
می‌دهد. بام خانه که با یک خط از خانه جدا شــده است، 
نشان دهنده قدرت تخیل و رویاپردازی آرشیدا جان است. 
پنجره با کرکره‌های بســته، اضطراب ارتباطــی، ترس یا 
امتناع از دیدن یک سری از مسائل را برجسته می‌سازد و 

حالت دفاعی در شخصیت او ایجاد کرده است.
7- خطوط پررنگ و ضخیم که در نقاشی استفاده شده 
است، نشانگر نارضایتی و پرخاشگری کودک است که 

باید مدیریت شود.
سخنی با والدین آرشیدا خانم: آرشیدا جان نیاز به آزادی 
عمل بیشتری دارد و این یعنی باید به او مسئولیت‌های 
بیشــتری داده شــود. او در هنر اســتعداد دارد اما چون 
معمولا تعریف و تمجیدی از   اطرافیان نمی‌شنود، تلاش 
بیشتری برای بروز آن‌ها و بهتر شدن نمی‌کند. نکته مهم 
و آخر به شما والدین عزیز این‌که بدانید رفتار والدین روی 
کودک تاثیرگذار اســت مثل اظهــار ناراحتی، صحبت 
با صدای بلند و... . پرخاشــگری کودک با برخوردهای 
شما تشدید می‌شــود بنابراین تنبیه کلامی حتی فریاد 
ســاده یا زدن حرف زشــت و چشــم غره یا بــی اعتنایی، 

اکیدا ممنون.

فاطمه مسئولیت‌پذیر و آرشیدا پرانرژی
آن‌چه در نقاشی‌های فاطمه خانم 5 ساله و آرشیدا خانم 4 ساله نمی‌بینید

 

چگونگی استفاده از رنگ‌ها و شکلی که به کمک آن‌ها روی کاغذ کشیده می‌شود، یکی از مهم‌ترین ملاک‌ها و معیارهای 
سنجش شخصیت و شناخت روان کودکان است. تحلیل دو نقاشی را در ادامه بخوانید، شاید بعضی آیتم‌هایش شبیه 
نقاشی‌های فرزند شما باشد. هر چند روانکاوی یک نقاشی کودکانه نیاز به تخصص دارد اما مطالعه این مطالب خالی از 

لطف نیست. امیدواریم در فرصت‌های بعدی نقاشی فرزند شما را تحلیل کنیم.

دکتر فریده ناصری |   روان‌شناس بالینی

شرایطی که توصیف کردید 
شــرایط این روزهای بعضی 
از هموطنان عزیزمان است 
و متاسفانه در بعضی مشاغل 

به دلیل رکود بازار یا تعدیل نیرو، افراد زیادی 
دچار مشــکل شــده اند که این موضوع کاملا 
جامعه شناختی اســت، نه فردی و نتیجه کم 

کاری یا بی‌مهارتی افراد. 
بنابراین تاسف خوردن شــما دوست عزیز، نه 
تنها درســت نیســت بلکه می‌تواند انرژی کار 

و خلاقیت شــما برای ادامــه دادن راه را هدر 
دهد و شما را ناامیدتر و مایوس‌تر کند و حتی 
خشمگین‌تر از این که چرا بعضی‌ها میلیاردر 

هستند و شما خیر.

   از این تهدید، یک فرصت بسازید
نکته مهم در مسئله شما این است که اگر شما 
در شــغل خود به حد کافی تــاش می‌کنید و 
مسئولیت‌پذیر هســتید و حقوق متعارف این 
روزها را هــم دریافت می‌کنید ولی همســر و 
فرزند شــما به زبــان بی‌زبانی بــر طبل قیاس 
می‌کوبند که فلانــی را ببین و تو چرا این‌گونه 
نیستی، مشکل شما نیستید بلکه توقع همسر 
و فرزند گرامی شــما باعث کاهش عزت‌نفس 
شــما شــده اســت. اما اگر تــاش می‌کنید و 
حقوق مکفی به شــما نمی‌دهند کــه حتی از 

پس معــاش روزانه خــود برنمی‌آییــد، در این 
صورت نیــاز داریــد در شــغل خود بــه تدریج 
تجدیــد نظــر کنید. بــرای مثــال بســیاری از 
مردان و زنان با شــغل آزاد و بــا درآمد مکفی، 
روزگاری شــرایط شــما را داشــته‌اند و با فکر 
و جســارت بــه مشــاغل آزاد و خود اشــتغالی 
روی آورده‌اند یــا با ارتقای مهــارت تحصیلی 
و شــغلی، جایــگاه شــغلی بهتــری را کســب 
کرده‌اند. پس تلاش کنید از این تهدید فرصت 
بســازید و با ارزیابی شــرایط خود و پیرامون، 
بســنجید که چگونه می‌توانید با تغییر مسیر، 
حال و احوال بهتری برای خود و خانواده تان 

رقم بزنید.

   حسرت خوردن را فراموش کنید
به جای تمرکز بر حســرت خوردن، از انرژی و 

غریــزه اقتدارطلبانه مردانه خــود برای تغییر 
بهینــه اوضــاع، حســن اســتفاده را ببریــد و 
نگذارید حس ناکامی و ناامیدی شما را انباره 
خشم و کینه کند. مردان و زنان موفق در فراز 
و نشیب‌های زندگی یاد گرفته‌اند که انرژی‌ها 
را تبدیــل کننــد. توصیــه می‌کنم بــا مطالعه 
زندگی‌نامــه کارآفرینــان داخلــی و خارجی 

درک بهتری از شرایط خود پیدا کنید.

   روی پرمهرتــان بهتــر از ســفره پررنگ 
است

همســر و فرزند شــما )گفته‌ایــد در ایــن باره 
چیزی به شــما نمی‌گویند(، بــی تردید درک 
درستی از شرایط شــما دارند. مهر و احترام و 
تلاش معاش شما برای آن‌ها بالاترین موهبت 
است، اگرچه ممکن اســت در مضیقه باشند. 

بنابرایــن نگرانی و تاســف شــما بــرای آن‌ها 
بیشــتر برگرفته از غریــزه پدر بــودن و مراقب 
بودن اســت و نه الزاما شــرایط ســخت آن‌ها. 
پدری که تنها سیب‌زمینی مانده از غذایش را 
برای فرزندش می‌گذارد، بسیار ثروتمندتر و 
سخاوتمندتر از پدری است که هرگز خودروی 
عزیزتر از جانــش را در اختیار همســر یا فرزند 
خود نمی‌گذارد. پدری که با رفتار و منش خود 
سرمایه‌هایی پرورش می‌دهد که آینده کشور را 
می‌سازند، از موفق‌ترین پدرهاست. به جرئت و 
بر اساس تجربه سال‌ها درمان عرض می‌کنم 
که روی پر مهر و خندان شــمای پــدر به مراتب 
دلپذیرتر از سفره پررنگ شما برای خانواده‌تان 
اســت. این را فراموش نکنید تــا تحمل دیدن 
باجناق پولدار و بســیاری از سختی‌های دیگر 

زندگی برای‌تان ساده شود.

تحمل دیدن باجناق میلیاردرم را ندارم
مردی 35 ساله‌ام و زندگی مشترک خوبی دارم. مشکل من این است که یک 
کارمند ساده‌ام و در شرایط فعلی کشــور، گذراندن زندگی برایم سخت شده 
است. از آن طرف، یک باجناق میلیاردر دارم که پولش از پارو بالا می‌رود و تحمل 
دیدنش را ندارم. این روزها، رویم نمی‌شود در صورت زن و دو بچه‌ام نگاه کنم. آن‌ها چیزی 

در این باره نمی‌گویند ولی خودم حس بدی دارم.

رضا زیبایی |   روان‌شناسی عمومی
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