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* دربــاره مطلــب »از قهرمانی تا ناتوانــی« باید بگم که 
بدنسازی بدون استفاده از آمپول و مکمل‌ها، بی‌فایده 
است. این همه پول بدی و باشــگاه بری اما بدنت روی 
فرم نیاد، جالب نیســت به نظرم. البته بایــد دارو رو از 

جاهای معتبر خرید، این مهمه.
* چیزهایــی کــه در مطلب »آیــا می‌دانیــد« در صفحه 
نوجوان نوشته شده بود، واقعا برام جالب بود و نشنیده 
بودم. خوشــحالم که مخاطب زندگی‌سلام هستم و از 

مطالب خوبش لذت می‌برم.
* یادداشت آقای مشاور در پرونده زندگی‌سلام درباره 
این‌که هــدف برخــی پســرها از رفتن بــه کلاس‌های 
بدنســازی جلــب توجــه جنــس مخالفــه، توهیــن بــه 
پسرهاســت. عمرا که همچین چیزی رو می‌تونستین 
درباره خانم‌ها بنویســین چون بعدش این قدر پیامک 

می دادن که مجبور به عذرخواهی بشین.
* رونی کلمن، ورزشــکار مــورد علاقه من بــود. زمان 
جوانی، عکس های زیادی ازش تو اتاقم زده بودم. دلم 

خیلی براش سوخت.
* مطلب صفحه خانواده دربــاره این‌که چرا نباید رتبه 
کنکور دیگران را بپرسیم، قابل اجرا نیست. هر چیزی 
را چاپ نکنید. الان کسی هست که به فامیل کنکوری 
شون زنگ نزنه و ازش نپرســه که رتبه اش چند شده؟ 

نیست دیگه.
* دخترگلم زهراجان، سالگرد زمینی شدنت مبارک 
رحمانی، مشهد عزیزم. �

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز مسابقه نقاشی با بچه‌ها

قرار و مدار

هیجان زندگی بچه‌ها به خاطر بســته شدن 
پارک‌ها، کم‌شدن رفت‌و‌آمدهای فامیلی و... 
کم شده و پدر و مادرها باید فکری به حال این 
ماجرا بکنن. مثلا امروز یک مسابقه 
نقاشی با بچه‌تون برگزار کنین و هر 
کی زودتر کشید، برنده 
است. فقط یادتون 
نره کــه گاهی هم 

ببازین بهش... 

    آن چه درباره این مدرسه باید بدانید
بعــد از تاســیس مدرســه شــوهران در این 
کشور، تعداد کمی از مردها از آن استقبال 
کردنــد کــه طبیعــی هم بــود امــا بــه مرور 
که نتایــج حضــور در این محیط آموزشــی 
در زندگــی شــرکت‌کنندگان دیــده شــد، 
طرفداران ثبت‌نام در آن هم بیشتر و بیشتر 
شــدند به حدی که هم اکنون 42 مدرســه 
شــوهران در ســیرالئون مشــغول فعالیت 
هســتند کــه مردهــا در آن یــاد می‌گیرنــد 
چگونه شــوهر بهتری برای همسران خود 

باشند. واضح است که مواد درسی این‌بار 
کمی متفــاوت با بقیه مدارس اســت. فقط 
مردهای در آستانه ازدواج یا متاهل اجازه 
ثبت نــام در آن را دارند و مــدرک این دوره 
هم، تضمین کننده احســاس خوشبختی 
در زندگی‌مشــترک خواهــد بــود. البته به 
این شــرط که مردها به آن‌چــه در این دوره 
یاد می‌گیرند، عمل کنند. دوره آموزشــی 
»چگونه شــوهر خوبی باشــیم؟« یک سال 
و نیم طول می‌کشــد. کلاس‌ها بــا توجه به 
این که مردها همه شــاغل هستند و زمانی 

برای شرکت در چنین کلاس هایی ندارند، 
ســه بار در ماه برگزار می‌شوند. آموزش‌ها 
هم ظاهرا تا ایــن جا موفــق بوده‌اند. »جوز 
پیدیا« موســس مدرسه شــوهران امیدوار 
است که بتواند زنجیره خشونت خانگی که 
کشورهای آفریقایی را به مخاطره انداخته، 
بشــکند و نهاد خانواده را در این کشورها، 

پایدارتر از گذشته کند.

   به عواقــب رفتارهایتان بــا خانم‌تان 
فکر کنید

در ادامــه، نگاهــی خواهیــم داشــت بــه 
درس‌هایــی کــه در مدرســه شــوهران در 
کشور سیرالئون ارائه می شود. »پیدیا« به 
عنوان موسس و تنها معلم مدرسه شوهران 
در قــدم اول تــاش می‌کنــد تــا در عرصه 
ازدواج کــه اشــتباهات بزرگــی از ســمت 
دختر و پســر برای انتخاب اصولی همســر 
در آن صورت می‌گیرد، تغییرات اساســی 
ایجاد کند. وی کلاس هایی را برای مردان 
در مناطق مختلف شــهری و روســتایی در 
ســیرالئون اداره و از مردها دعوت می‌کند 
تا نظــرات خــود را دربــاره رفتار بــا زنان به 
اشــتراک بگذارند. ســپس به آن‌ها کمک 
می کند تا درک بهتری از عواقب طرز فکر و 

 

می دانــم خانــواده یکی 
از مهم ترین مکان هایی 
اســت که هر فردی باید 
در آن‌جا احســاس مفید 
بودن کند. هرچه روابط در خانواده گرم تر و 
نزدیک تر باشد، افراد آن خانواده احساس 
بهتــری دارنــد و این طــور که شــما مطرح 
کردید، این فضــای گرم در خانواده شــما 
وجود ندارد. چنــد توصیه به شــما، حال و 

وضعیت تان را بهتر خواهد کرد.

 چرا پدرتان با شما خوب نیست؟

توجه داشته باشید، چیزی که یک خانواده 
را پویا و زنده می کنــد، تعامل و گفت و گو با 
بقیه اعضاست. بهتر است شــما این رفتار 
را در خانواده تان ایجاد کنید. به طور مثال، 
از پدر علت دلخوری‌هایش را جویا شــوید 
چراکه حتما دلیلی برای این کارش دارد. 
اولین مهارتی که باید بــرای ارتباط بهتر و 
تعامل با پــدر و مادرتان یــاد بگیرید، گفت 
و گو کردن اصولی اســت. این کــه از آن ها 
بخواهید علت سرد بودنشان را بیان کنند 
و علت بی توجهی شان را بگویند و در مقابل 

شــما هم حس های منفی را که در آن فضا 
دریافت می کنید بیان کنید، نیاز به آشنایی 
با مهارت گفت و گو دارد. در قدم اول، زمان 
و مکان مناســبی را برای ایــن کار انتخاب 
کنید. موقعی کــه آن ها درگیر و مشــغول 
کاری هســتند، زمان مناســبی بــرای این 
گفت و گوها نیســت. بهترین زمان، موقع 
اســتراحت یا قــدم زدن بــا آن هــا در پارک 
است. برای شروع می توانید بپرسید: »می 
تونیم با هم یک صحبتی داشــته باشیم؟« 
یا این که »می خــوام چند دقیقــه باهاتون 

صحبت کنم. کی برای شما مناسب تره؟«

 احساسات خود را ابراز کنید
برخی مسائل، بار عاطفی بسیار سنگینی 
دارند به خصوص اگر بخواهید آن را با پدر 
یا مادر در میــان بگذارید. در ایــن موارد با 
ابراز احســاس خود می توانیــد از واکنش 
منفی شدید احتمالی آن ها کمی بکاهید 
و   راحت تر آن را در میان بگذارید. همچنین 
در این گفت و گو، روی صحبت تان خودتان 
باشید نه آن ها. به طور مثال گفتن این که 
شــما جواب من را نمی دهید یا شما به من 
بی توجهی می کنید، باعث می شود گفت 
و گوی شما قطع شود. بهتر است حرف تان 
را این گونــه مطرح کنید: »مــن این طوری 
احســاس می کنم که شــما از من ناراحت 
هســتید یا به من توجهــی نداریــد. به طور 
مثال، همین جمله که »پدر یعنی سر پناه« 
جمله خیلی قشــنگی بود که شــما مطرح 
کرده بودیــد و بایــد در ابتــدای صحبت به 

ایشان بگویید.

 از بقیه اعضای خانواده کمک بگیرید
نکتــه دیگری کــه در پیامک تــان مطرح 
نکردید، نوع تعامل شما با دیگر اعضای 
خانواده تــان ماننــد خواهر یــا برادرتان 
اســت، آیــا می توانیــد از آن هــا کمــک 

بگیرید؟
 در ضمن، این قانون را بپذیرید که وجود 
سرشــار از محبت، ضمن بذل محبت به 
دیگری می تواند او را به ســوی مهربانی 
نیز ســوق دهد بنابراین هیچ فرصتی را 
بــرای ابراز محبت بــه پدرتان بــه منظور 
حل مشکل ارتباطی تان از دست ندهید. 
از امــواج پرشــور و خســتگی ناپذیر دریا 
الهام بگیرید و در راه ابراز عشق و علاقه، 
همچون موج از پای ننشــینید. خاصیت 
محبت این اســت که اخلاق هایی را که 
مانند خار هســتند و همه از وجودشــان 
در آزار و اذیت اند، به گل تبدیل می کند. 

موفق باشید.

راهله فارسی |    مشاور

مجردم و احساس بی‌پناهی می‌کنم

  دلایل گریه کردن

محققان در آخرین پژوهــش )بیلزما،2020،ژورنال 
روان درمانی( درباره گریه کردن پنج دلیل رایج و علمی 
برای ایــن واکنش هیجانــی شناســایی کرده‌اند. اگر 
علت گریه‌های شــما به یکی از دلایل ذکر شده مربوط 
می‌شــود، کاملا طبیعی  است: از دســت دادن )فوت 
عزیز یا اتمام رابطه(، احساس درماندگی، درد فیزیکی 
و جسمانی، گریه‌ همدلانه )پاسخی عاطفی به دیدن یا 

شنیدن درد دیگری( گریه شوق و لذت.

   تفاوت‌‌های جنسیتی
به طور متوســط، خانم‌ها بین دو تا پنــج بار در طول 

یک ماه گریه می‌کننــد در حالی که مردان در طول 
یک مــاه یــا گریــه نمی‌کنند یــا فقــط یک بــار گریه 
می‌کننــد. شــروع ایــن تفاوت‌هــا در اواخــر دوران 
کودکی اتفاق می‌افتد؛ زمانی که قوانین اجتماعی 
شدن و پذیرش نقش‌های متفاوت از سوی خانواده 
و جامعــه بــه دختــران و پســران تحمیل و بــه مرور 
توســط افراد درونــی می‌شــود. معمولا به پســرها 
گفته می‌شــود: »گریه نکــن، مرد گریــه نمی‌کند«. 
این باورها بعد از مدتی درونی و در آینده به ناتوانی 
مردان در گریه کردن منجر می‌شود و این به معنی 
قوی بودن نیســت بلکه نوعــی ضعــف و ناتوانی در 

برخی مردان محسوب می‌شود.

  تفاوت‌های شخصیتی
شــخصیت افراد نقش مهمــی در گریه کــردن دارد. 
افــراد با روحیــه همدلی بالا آســان تــر از دیگران در 
موقعیت‌های شاد یا غم‌انگیز گریه می‌کنند. افراد با 
خلق افسرده یا نروتیک فقط در شرایط کمی دشوار 
یــا ناراحت‌کننده به ســرعت گریه می‌کنند. ســبک 
دلبستگی افراد نیز در گریه کردن موثر است. افراد 
با سبک دلبستگی اجتنابی )ویژگی این سبک، تکیه 
بر خود و بی‌نیازی از دیگران است، این افراد آسیب 
پذیری را انکار و ادعا می‌کنند به روابط نزدیک نیازی 
ندارند( کمتر از افراد با سبک دلبستگی ایمن )این 
افراد خــود را دوســت داشــتنی می‌داننــد و قادرند 
درماندگی خود را اعلام و درخواست حمایت کنند( 

گریه می‌کنند.

  دخالت هورمون‌ها

هورمون‌ها نقش کلیــدی در روان و جســم مــا دارند. 
پیام‌هایی مثل گرســنگی، میل جنســی و احساسات 
توســط هورمون‌هــا و از طریــق انتقــال دهنده‌هــای 

پیام‌های شیمیایی ارسال می‌شوند. اگر اختلالی در 
میزان طبیعی این هورمون‌ها به وجــود بیاید، ممکن 
اســت روی هیجانات مثل گریه کردن تاثیر به‌ســزایی 
داشته باشد. به طور مثال خانم‌ها در دوران قاعدگی، 
بــارداری و یائســگی بــا به هــم خــوردن )بــالا و پایین 
شدن( هورمون‌ها رو‌به‌رو می‌شــوند که در برون‌ریزی 

هیجاناتشان نقش دارد.

  آثار آرامش‌بخش
مطالعــات نشــان می‌دهنــد گریــه اثر خودتســکینی 
روی افراد دارد. خودتســکینی زمانی رخ می‌دهد که 
فرد بتواند احساســات خود را مهار کند و دلواپســی و 
درماندگی  اش به ثبات نسبی و آرامش برسد. در واقع 
گریه کردن با فعال‌سازی سیستم عصبی پاراسمپاتیک 
برای آرام شــدن و مهار هیجانات منفی به کمک افراد 

می‌آید.

  دفع سموم از بدن

گریــه موجــب از بین بــردن باکتری‌هــا و ســموم بدن 
می‌شود، چشم را تمیز نگه می‌دارد و مانع از دست دادن 
آب غشای آن می‌شود. اشک چشــم حاوی ماده‌ای به 
نام لیزوزیوم اســت که خواص آنتی باکتریایی بســیار 

قوی دارد.

بانوان

یک فاکتــور مشــترک در   مشــکل آن‌هــا، والدین به 
شدت سرزنشــگر و کمال‌گرا بود. والدینی که به طور 

مســتقیم یا غیر مســتقیم هر خطا و نقص کوچکــی را که از 
ســمت فرزندشــان دیده بودند، ســرزنش می‌کرده و توقعات بالا و 
کمال گرایانه‌ای داشــته اند. چنین رفتاری مدام این پیام را به بچه 
ارسال می‌کند که تو باید بی نقص باشی و چون بی نقص بودن و بی 
نقص انجام دادن کارها ممکن نیست، پیام پنهان آن ها این است که 
تو هیچ‌وقت نمی‌توانی مورد تایید باشی و هرگز تلاش هایت کافی 

نیست  و موفق نخواهی شد.
حــالا در بزرگ ســالی، ایــن افراد همــان حرف‌هــا را به خودشــان 
می‌زنند؛ هرگز از خودشان راضی نیستند؛ همیشه احساس ناکافی 
بودن و نقص می‌کنند و همیشه در حال خودسرزنشی هستند و این 

یعنی شروع و تداوم افسردگی و اضطراب.
شاید باور نکنید اما در بین این مراجعانم آدم‌های بسیار موفقی هم 
هستند که حتی نمی‌توانند از موفقیت‌هایشــان لذت ببرند؛ آن ها 
هیچ وقت از خودشان و دستاوردهایشان راضی نیستند و به شدت 
خود را سرزنش می کنند که می‌توانستند کارها را بهتر و بی‌نقص‌تر 
انجام دهند؛آن چنان که والد کمال گرا این پیام را داده است که هیچ 
موفقیتی کافی نیســت، هیچ وقت به هیچ موفقیتی راضی نباش تا 
برای پیشرفت انگیزه داشته باشی و همیشه به دنبال بهترین بودن 

و بی نقص بودن باش.
ما صدای والدین را درونی می‌کنیم، افکار منفی و خودسرزنشی‌های 
ما اغلب همان صدای والدین هســتند که در ذهن مــا مثل یک نوار 
روشن می‌شوند. زمان‌هایی که دارید خودتان را سرزنش و بی ارزش 
می‌کنید به این فکر کنید که آیا این حرف‌ها یا مشابه‌اش را جایی در 
دوره‌ای از رشدتان از یک فرد مهم نشنیده اید؟ به این فکر کنید این 
بی نقص گرایی و خودسرزنشی تا به حال چه آسیب‌هایی به من زده 
است؟ کمی تامل در این باره، می‌تواند بسیاری از مشکلات شما را 

حل و زندگی شیرین‌تری را برای‌تان فراهم کند.

 ویژگی مشترک 6 مراجع
  جوانم در 6 روز اخیر

  طی شــش روز اخیر شــش مراجع جوان و تا 
حدودی شبیه هم داشــتم که به مرکز مشاوره 

آمده بودند تا راه‌حل‌هایی برای مشکلاتشان 
پیدا کنند. همه‌شــان با شکایت‌ها و 

علایم مشابه رو به روی من نشستند؛ بی‌انگیزگی، 
بی‌حوصلگــی، احســاس اضطــراب و غــم، 

خودسرزنشی و... .

دکتر پرستو امیری |    متخصص روان شناسی سلامت

یادداشت

گریه کردن خانم‌ها نشانه ضعف است؟
به طور متوسط، خانم‌ها بین 2 تا 5 بار در طول یک ماه گریه می‌کنند، به همین دلیل پژوهش‌هایی درباره گریه کردن انجام شده است

 گریه کردن یکی از واکنش‌های هیجانی و طبیعی  در انسان‌هاســت. هر انســانی تجربه‌ گریه کردن در 
موقعیت‌های شاد یا ناراحت کننده   را داشته ‌است. در طول زمان، باوری اشتباه بین مردم شکل گرفته است که 
گریه کردن نشانه‌ ضعف است و احتمالا خانم‌ها بیشتر از این روش استفاده می‌کنند. محققان از منظر علم روان 
شناسی، پژوهش‌های بسیاری درباره گریه کردن انجام داده‌اند. که در ادامه  به مهم‌ترین نکاتش می ‌پردازیم.

عطیه تقوی‌بجنوردی |    روان شناس� 

وضع مالی تقریبا خوبی دارم. استقلال مالی دارم اما چون دختری مجرد هستم و شرایط ازدواج برایم فراهم نشده، 
خانواده‌ام رفتار خوبی با من ندارند. پدرم خیلی سرسنگین با من صحبت می‌کند. چطور به او بگویم که پدر یعنی سرپناه؟ 

فکر نمی‌کردم که روزی با داشتن پدر و مادر، باز هم احساس تنهایی و بی‌پناهی کنم. حالم خوش نیست. چه کنم؟

 خشــونت خانگی یکی از تابوها و در عین حال یکی از وقایع بسیار 
رایج در سیرالئون است. ســیرالئون کشوری در غرب آفریقاست. 
پایتخت و بزرگ‌ترین شهر آن فری‌تاون است و جمعیت این کشور 
نزدیک به هشــت میلیون نفر تخمین زده می شود. سال‌هاست که 
بحث درباره خشونت خانگی در سیرالئون جزو موضوعات ممنوعه به شمار می‌رود و 
همین مسئله مشکلات زیادی را برای زنان ایجاد کرده و پایداری نهاد خانواده را با 
خطرهایی روبه رو ساخته است. در این بین، یکی از مردان جوان اهل این کشور برای 
تغییر این وضعیت دست به ابتکاری قابل توجه و جالب زده است: »تأسیس مدرسه 
شوهران«. اگر شما هم مثل من، برای‌تان این سوال پیش آمده که در این مدرسه چه 

خبر است، ادامه این مطلب را بخوانید.

محوری

Aljazeera.com :منبع پروانه موفقی |    مترجم �

اعمال‌شان با خانم‌هایشان داشته باشند. 
او معتقد اســت که اگر مردها به همین یک 
مسئله فکر کنند، بسیاری از رفتارهایشان 

در زندگی مشترک، تغییر خواهد کرد.

   زندگی باید مبتنی بر احترام باشد
بســیاری از مردانــی کــه در ایــن مدرســه 
ثبت‌نــام می‌کننــد و برخــی از آن‌هــا ســن 
بازنشستگی شان هم گذشته است، اولین 
بار اســت که در شرایط رســمی در کلاس 
درس حضور پیــدا می‌کننــد. آن‌ها ماهی 
ســه بار به مــدت یک ســال و نیم دســت از 
کار می‌کشــند و داوطلبانه در این جلسات 
آموزشــی شــرکت می‌کنند. آن‌هــا در این 
کلاس‌ها یاد می‌گیرند و تشویق می‌شوند 
که بــا همسرانشــان رابطــه‌ای متفــاوت و 
مبتنی بــر احتــرام متقابــل برقــرار کنند. 
همچنین هنگامی‌که یک خانواده به نقطه 
بحران می‌رســد، برای آقای »پیدیا« امری 
عادی اســت تا اولین کســی باشــد که از او 
کمک می‌خواهند. او در این باره می‌گوید: 
»مردم به من اعتماد دارند زیرا خانواده من 
همیشــه در این محلــه زندگــی می‌کردند 
به همین دلیل آن‌ها به جــای پلیس به من 
زنگ می‌زنند تا مشکلات شان را با حوصله 

و راهنمایی حل کنم«.

   آمــوزش تقســیم پول با 
خانم‌ها

»بویما« یکی از مردانی 
اســت که تجربه خود 
در  حضــور  از  را 
شــوهران  مدرســه 

بــا رســانه‌ها در میــان 
گذاشــته اســت. او قبل 

از شــروع کلاس‌ها از حقوق 
زنان چیزی نمی‌دانســته اما تمایل 

به یادگیری داشــته اســت چون احســاس 
خوشــبختی در زندگی‌مشــترک برایــش 
مهم بوده اســت. بویمــا گفته که تــا قبل از 
حضور در مدرسه شوهران، عقیده داشتم 
که من نمی‌توانم پولم را با همســرم سهیم 
باشــم. وقتــی ایــن کار را انجــام بدهم، او 
دیگر تحت کنترل من نخواهــد بود. البته 
در این دوره بــه ما گفتنــد که باید بــا زنان 

چگونه رفتار کنیم که بعد به توانمندسازی 
آن‌ها بینجامد. آن‌هــا به ما گفتنــد که اگر 
به زنان محبــت کنید، حواس‌تــان به روان 
آن‌هــا باشــد و... امــکان نــدارد کــه آن‌ها 
به دیــده تحقیر بــه شــما بنگرنــد. »بویما« 
پــس از پایــان حضــور در ایــن دوره، نظــر 
قبلی خــود را تغییــر می‌دهــد و می‌گوید: 
»مدرســه شــوهران به ما آموخــت که پول 
را با همســرانمان قســمت کنیم تا آن‌ها به 
خودشان و نیازهایشان برسند و قطعا این 
کار تاثیــر مثبتــی بر زندگی مشــترک مان 
خواهد داشت. همچنین با کمک خانم‌ها 
می توانیم پول بیشــتری پس‌انداز کنیم تا 
بتوانیم در شرایط سخت به آن تکیه کنیم.«

   کلاس‌های این دوره رایگان است
ماننــد بســیاری از پروژه‌های مــردم نهاد 
در آفریقــا، ماه‌هــا ســپری می‌شــود بدون 
این‌که »پیدیا« پولی بــرای آموزش در این 
مدارس دریافت کنــد. با وجود ایــن، او با 
آگاهی از این‌که بســیاری از خانواده‌های 
این کشور نیازمند حمایت او هستند برای 
ادامه دادن به کار خود مصمم است. پیدیا 
می‌گویــد: وقتی جــوان بودم، یــک مورد 
تجاوز جنســی در دهکده من اتفاق افتاد. 
آن اتفاق را به وضوح به یــاد می‌آورم. زن، 
روستا را با ســرافکندگی ترک کرد 
درحالــی کــه آن مــرد فقط 
جریمه شد. هیچ نهادی 
پذیــرای آن زن نبود. 
مــن می‌خواهــم این 
تغییــر  را  وضعیــت 
دهــم. مــن کار خود 
را بــرای پــول انجــام 
نمی‌دهــم. من عاشــق 
این کار هستم زیرا می‌دانم 
کــه کار مــن زندگــی دیگــران را 
نجــات می‌دهــد. در این جــا شــوهرها به 
خشونت علیه زنان عادت کرده‌اند و من با 
تشــکیل کلاس های رایگان به دنبال حل 
مشکل هســتم. البته زن‌و‌شوهرهایی هم 
هســتند که پس از پایان دوره که نتایج آن 
را به صورت عینی در زندگی مشترکشان 
می‌بیننــد، پولی به عنــوان حق‌الزحمه به 

من می‌دهند.

مشاوره 
فردی

در مدرسه شوهران چه خبر است؟
 42 مدرسه در سیرالئون وجود دارند که به مردها یاد می دهند

چگونه شوهر بهتری برای همسران خود باشند


