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چه تصمیم زیبایی و چقدر 
خوشــحال کننده است که 
می‌خواهید برای ســامت 
روان‌تان، چنیــن قدمی را 
برداریــد. البتــه می‌دانم ســخت اســت، به 
خصوص کــه خودتان هم گفتیــد این کینه، 
شتری شده اســت. با این حال، اگر آگاهانه 
به زندگی و روابط افراد نگاه کنیم و بپذیریم 
که قطعا تفاوت‌ های فــردی وجود دارد و هر 
کسی با فلسفه خاص خود زندگی می‌کند، 
در این صــورت انتظــار یکســانی از همگان 
نداریــم کــه مطابــق میل و مــدل فکــری ما 
زندگی کنند، حرف بزنند و رفتار کنند. اما 

چند توصیه به شما داریم.

اقدام جرئت‌ مندانه، گام اول
به هر حال ممکن است تفاوت‌های فرهنگی 

و نــوع ادبیــات اطرافیــان در گفت‌و‌گــو، بــا 
ادبیات ما متفاوت باشد و با این دیدگاه سطح 
توقع یکســانی از اطرافیــان نداریــم و از هر 
کسی به اندازه شعور و آگاهی و توانایی‌اش 
انتظار داریم در نتیجــه از برخی رفتارها که 
نمودی از فرهنگ فرد است و قصد جسارت 
به ما را ندارد، آزرده خاطر نمی‌شویم، چنان 
چــه عمــدا بــدی می‌بینیــم در گام اول باید 
جرئت ‌مندانه برای اصــاح رفتار فرد و آگاه 
کردنش از ناهنجاری کــه دارد، اقدام کنیم 
و اگر نتیجــه نداد، دوری کــردن از این‌ گونه 

افراد، منطقی است.

آسیب ‌های روانی حمل افکار مزاحم
اگر کینــه اطرافیــان در وجــود ما انباشــته 
شــود، موجب شــکل‌گیری افــکار مزاحم و 
زبالــه فکری ما می‌شــود که ایــن زباله‌های 

فکری باعث بیش‌ برانگیختگی و در نهایت 
به رفتارهــای اجتنابی مثــل جامعه ‌گریزی 
و انزوا طلبی منجر می شــود! برای در امان 
‌ماندن از شــر افــکار مزاحم، ضــرورت دارد 
اعتماد به ‌نفس خود را هر چه بیشتر تقویت 
کنیــم و آن گاه تــوان دور ریختــن کینه‌هــا، 
حســدها، بخل‌ها و ... را خواهیم‌ داشــت. 
میــزان دور ریختــن زبالــه ‌هــای فکــری و 
بخشیدن دیگران، ارتباط مستقیم با عزت 

‌نفس ما دارد.

خودپذیری ‌تان را تقویت کنید
از جمله ارکان مهــم عزت ‌نفس که می‌تواند 
جامعــه‌ پذیــری فــرد را افزایــش ‌دهــد و 
دیگران را با داشــتن تفاوت‌هــای فرهنگی 
و شــخصیتی بپذیرد و بــرای آن‌هــا احترام 
قائل شــود، خودپذیری اســت. افــرادی که 
عزت ‌نفس مطلوبی دارند، کســانی هستند 
که خود را پذیرفته‌اند و به خودباوری نسبی 
رسیده‌اند و به خود و توانایی‌هایشان احترام 
می‌گذارند به همین دلیل بــرای اطرافیان 
خود ارزش و احترام قائل هستند و زودرنجی 
ندارند و کینه دیگران را به جا یا نابه جا به دل 
راه نمی‌دهند و بیشــتر از زندگی و تعامل با 

جامعه لذت می‌برند.

عبدالحسین ترابیان |    کارشناس ‌ارشد روان‌شناسی

مشاوره 
فردی

کینه شتری‌ام را چطور از دلم پاک کنم؟

 نگران خاص‌ بودن رفتار پدرها با بچه نباشید
بســیاری از پدران بچه‌ها را متفاوت نگه می‌دارند، با 

نوزادان متفاوت صحبت می‌کنند و نسبت به مادران 
رفتار عجیبی با کودک دارند. شــاید شــما هم نگران 

این رفتار همســرتان هســتید اما باید بگویــم این یک 
چیز عالی است! او را رها کنید و بگذارید رفتار خاص 

خودش را داشته باشد.
 چه اشکالی دارد پوشک را به طرز عجیبی عوض کند 
یــا در حالی کــه تلویزیون تماشــا می‌کند، بــرای بچه 

شکلک دربیاورد.

 زمان بدهید 

قبول کنید او برای پدر شدن احتیاج به زمان دارد. از 
او توقع نداشته باشید همه ‌چیز به سرعت انجام شود. 
به طور کلی،  مادرها  به طرز کاملًا واقعی و فیزیکی با 

نوزاد در ارتباط هستند و این ارتباط نزدیک شاید برای 
مدتی نقش پدر را به حاشیه ببرد. به او زمان بدهید تا 
با این احساسات و تغییرات بزرگ که قبلًا قابل لمس 

نبود، سازگار شود.

 زن و شوهر بمانید

نگذارید پدر و مادر شدن‌تان شما را از احساساتی که 
به عنوان زن و شوهر به هم داشتید دور کند. پدر و مادر 
بودن مسیر طولانی و سختی است و شما باید با هم و به 
عنوان زن وشوهر از این مسیر عبور کنید و از آن لذت 
ببرید. هر روز کمی برای هم وقت بگذارید. شاید  چند 
دقیقه قدم زدن صبح زود یا تماشای مسابقات فوتبال 
از تلویزیــون در کنار هم شــما را به‌ یکدیگــر نزدیک‌تر 

کند.

بانوان

 بالا بردن قدرت تمرکز از فواید مطالعه است

 افراد با مطالعه، ارزشــمندترین رویکرد را بدون 
اتلاف وقت یا هزینــه فقط با مطالعــه تجربیات و 
دانش دیگران به دســت می‌آورند. یکی از فواید 
مطالعه، همان‌ طور که پرچمدار کاروان ایران در 
المپیک گفته، بالا بردن قدرت تمرکز و توجه در 
مغز اســت. مطالعه باعث تحریک مغز و در نتیجه 
عملکردهای شــناختی بهتر می‌شود. در هنگام 
مطالعه بخشی از مغز که وظیفه تمرکز و تجزیه و 
تحلیل را دارد کمک می‌کند تا این قسمت فعال‌تر 
شود. تحقیقات روان‌شناسان نشان می‌دهد تاثیر 
مطالعه به سادگی روی امواج مغزی شما مشاهده 
می‌شود. به عنوان مثال اگر در کتابی می‌خوانید 
شــخصی در حال انجــام فعالیتــی متمرکز مثل 
تیراندازی است، درست مناطقی در مغز او فعال 
می‌شود که آن شخص به صورت فعالانه آن کار را 

انجام می‌دهد.

 کتاب ‌های انگیزشی، اعتماد به‌ نفس را بالا 

می‌برد
دربــاره خوانــدن کتــاب‌ هــای روان‌شناســی 
انگیزشــی هم بایــد گفت کــه انســان در زندگی 
برای رســیدن به اهدافش نیاز به اعتماد به ‌نفس 
بالا دارد که مطالعه باعث کسب دانش و اطلاعات 
در فعالیت او می شــود و اعتماد به نفسش را بالا 
خواهد برد بنابراین فرد سریع‌تر موفقیت کسب 
می‌کند. همچنین برای افزایش آرامش و کاهش 
اســترس، مطالعه بســیار موثر اســت زیرا نه تنها 

خود مطالعه به آرامش فــرد کمک می‌کند، بلکه 
اطلاعات و دانش درخصــوص کنترل و مدیریت 

استرس را هم به همراه دارد.

 آگاهانه مطالعه کنید
در آخر پیشنهاد می‌کنم که زندگی نامه قهرمانان 
مورد علاقه خود در حوزه های مختلف را آگاهانه 
مطالعه کنید تا همبســتگی بیشتری با درونیات 
افراد موفق پیدا کنید. این روش، نیروهای شما 
را برای ایفای موثر به دست آوردن موفقیت‌ها در 
زندگی‌تان بیشتر خواهد کرد. از بیرون این ‌گونه 
به نظر می‌رسد که صرفا در حال مطالعه و اندیشه 
در آن هستید اما از درون تفاوت قابل توجهی در 
نحوه احســاس و افــکاری که  درباره خــود دارید 
ایجــاد می‌کند. اگــر همــواره ایــن کار را بکنید، 
توانایی شــما برای رســیدن به اهداف چند برابر 

می شود و به شما در حصول آن کمک می‌کند.

افزایش تمرکز به شیوه پرچمدار المپیکی ایران
»هانیه رستمیان« در جدیدترین گفت ‌و ‌گویش درباره عکس منتشر شده از او در حال مطالعه قبل از 

شروع مسابقات تیراندازی، توضیحاتی داده که از منظر روان‌شناسی قابل بررسی است

 وقتی به سبک ‌زندگی افراد موفق نگاه می‌کنیم، به نقش پررنگ مطالعه در زندگی آن‌ها 
پی می‌بریم. یکی از10  بانوی ورزشکار ایران در المپیک توکیو۲۰۲۰ که تا یک قدمی 
کسب مدال هم پیش رفت اما در نهایت نتوانست روی سکو برود، به تازگی درباره عکس 
منتشر شده از او در شبکه‌های اجتماعی گفته: »همان‌ طور که در عکس می‌بینید کتاب 
می خوانم که به آرام شدن و تمرکز بیشترم کمک می‌کند. من همیشه قبل از مسابقات کتاب می‌خوانم و 
معمولا سراغ کتاب ‌های روان شناسی می‌روم. کتابی که در توکیو خواندم »روحیه برنده« بود)منبع خبر: 

ورزش 3(. اما آیا کتاب ‌خواندن باعث کسب آرامش و افزایش تمرکز می‌شود؟

زینب سادات ابن‌الرضا |    کارشناس‌ ارشد روان‌شناسی

چهره ها

چگونه به شوهرمان برای انجام وظایف پدری کمک کنیم؟

 همه‌ جا درباره مادر شدن و سختی‌ها و چالش‌هایی که  در این مســیر ما به عنوان مادر با آن روبه‌رو شدیم، 
مطالب زیادی گفته ‌شده‌ است. شــاید  آن چه ما گاهی اوقات نادیده می‌گیریم این باشد که همان بچه‌ای 
که ما را مادر کرده، شوهرمان را پدر کرده و به او چنین نقشــی را داده است. ما  زنان به علت سپری کردن 
دوران بارداری، زمان زیادی را صرف آماده‌سازی برای ورود به این مرحله کرده‌ایم  و نسبت به همسران‌مان 
آمادگی بیشتری برای مادر شدن داریم. برای همین است که مردها نسبت به ما دیرتر برای نقش پدری آماده 

می‌شوند. در ادامه چند راهکار کمک ‌کننده، برای قبول وظایف پدری را بررسی می‌کنیم.

مهسا کسنوی |    روزنامه‌نگار

یک نفر هســت که به من خیلی ظلم و بدی کرده ، واقعا تاثیر بدی روی 
زندگی‌ام گذاشته و خیلی برایم دردسر درست کرده است. سال‌هاست که 
از او، کینه شتری به دل دارم اما به نظرم، زمانش رسیده که فراموشش 

کنم. پسری هستم 24 ساله. ممکن است راهنمایی‌ام کنید؟

برخی والدین بیش از حد درگیر تجربه‌های فرزندان 1 هویت خودتان را به آن‌ها گره نزنید
نوجوان خود می‌شوند و طوری برخورد می‌کنند که انگار هر 
اتفاقی بــرای فرزندشــان می‌افتد، برای آن‌ها افتاده اســت. 
به عنوان مثال ممکن اســت والــدی بعد از شــنیدن برخورد 
تند یکــی از همکلاســی‌ها با فرزنــدش، دلخوری زیــادی از 
این همکلاســی پیدا کند و حتی وقتی رابطه فرزندش با این 
فرد ترمیم می‌شــود، نتواند موضوع را فرامــوش کند. چنین 
واکنش‌هایی می‌تواند فرصــت تجربه کــردن را از نوجوانان 

بگیرد و حتی در فرایند هویت ‌یابی آن‌ها اختلال ایجاد کند.

این‌ که نوجوانان کمــی از خط قرمزهــای خانواده رد 2 از آینده فاجعه ‌سازی نکنید
بشوند، اتفاقی طبیعی است اما متاسفانه گاهی اوقات برخی 
از مــا، در چنیــن موقعیــت‌ هایی در عــوض صحبت بــا فرزند، 
شــروع به واکنش‌ های اغراق‌آمیــز می‌کنیم. به عنــوان مثال 
والد، متاسفانه متوجه تصویر نامناسبی در گوشی فرزند خود 
می‌شــود و با وجود این که شواهد نشــان می‌دهد فرزندش به 
دنبال تماشای مداوم چنین عکس‌هایی نبوده اما گوشی را از 
او می‌گیرد و بدترین برخورد ممکن را به این اتفاق نامناسب، 
نشان می‌دهد. چنین والدینی معمولا با کوچک ‌ترین خطایی 

احساس می‌کنند آینده فرزندشان تباه شــده است و در آینده   
او فردی مشــکل‌دار و خلافــکار خواهد بــود. در عوض چنین 
واکنش‌های اغراق‌آمیزی، درباره نگرانی‌های خود با فرزندتان 
صحبت و از دور بر او نظارت کنید و در صورت نیاز از متخصص 

برای بررسی این که موضوع چقدر جدی است، بهره بگیرید.
یکی دیگر از اشــتباهات، اصرار والدین برای داشتن 3 به مسائل کوچک وزن زیادی ندهید

نوجوانانی مانند خودشان است. این گروه از والدین با دیدن 
لباس متفاوت فرزنــد، مدل مــوی جدید او یــا فیلم‌هایی که 
او می‌بینــد، واکنش تنــدی نشــان می‌دهند. یادمان باشــد 
فرزنــدان ما قرار نیســت درســت مشــابه مــا زندگــی کنند. 
ما بــه عنــوان والــد می‌توانیم بــرای این کــه آن‌ها بــه اصول 
اخلاقی مشابه ما پایبند باشند، تلاش کنیم اما این که اصرار 
داشته باشــیم تا آن‌ها از هر نظر مطابق سلیقه ما عمل کنند، 
خطاســت. البته که در ایــن زمینه باید بــرای تربیت اصولی، 
تلاش کرد. راهکار، واکنــش تند و فاصلــه ‌انداختن عاطفی 

بین خود و فرزند نوجوان نیست.
داشتن شــوخ ‌طبعی در ارتباط با نوجوانان نه تنها بد 4 در شوخی زیاده‌روی نکنید

نیست که اتفاقا در بسیاری از موقعیت ‌ها به کار می‌آید اما اگر 
قرار باشــد به بهانه شــوخ‌ طبعی، دایم فرزند نوجوان خانه را 
دست بیندازیم، کم‌کم رابطه‌مان دچار مشکل خواهد شد چرا 
که در صورت دست انداختن زیاد، فرزند نوجوان ما احساس 
خواهد کــرد که جــدی گرفته نمی‌شــود. این هم اشــتباهی 
است که بعضی از والدین به بهانه صمیمی بودن، مرتکب آن 

می‌شوند و می‌تواند آسیب‌زا شود.

 

در چند وقت اخیر، انتشــار تصاویر و ویدئوهایی از رفتارهای خطرناک و اشتباه نوجوانان، مورد 
توجه کاربران شبکه‌های اجتماعی قرار گرفته و پربازدید شده است. این مسئله، به طور طبیعی 
نگرانی‌هایی را بــرای والدین ایجاد می‌کنــد. دوره نوجوانــی، دوره خاصی در رشــد فرزندان ما 
محسوب می‌شود. بحث هویت ‌یابی در این دوره اهمیت زیادی دارد. در کنار آن تلاش‌های آن‌ها 
برای کسب استقلال هم در این دوره افزایش می‌یابد. برای ما به عنوان والد هم ورود فرزندان‌مان به دنیای نوجوانی 
موضوع بسیار مهمی است چرا که در صورت داشتن رابطه‌ای سازنده می‌توانیم به رشد متعادل او کمک کنیم. 
نوجوانی، دوره‌ای است که به دلایل متعدد، نیاز به کسب آگاهی‌های بیشتر والدین درباره آن، ضروری است و باید 
برای این مهم، برنامه‌ریزی صورت بگیرد. مطالعه کتاب های مفید، مشورت با روان‌شناسان این حوزه و ...، در این 
زمینه به شدت توصیه می‌شود. با توجه به تغییرات جسمی و روانی که برای نوجوان در این دوره از زندگی‌اش اتفاق 
می‌افتد، تشخیص طبیعی بودن آن یا این ‌که نیاز به مداخله توسط والدین یا مشاور دارد، چیزی است که باید درباره 
آن، آگاهی کسب کرد تا قبل از مشکل زا شدن، به طور اصولی مدیریت شود. در این مطلب سراغ چهار اشتباه رایج 
والدین دارای فرزند نوجوان رفته‌ایم، به امید این‌ که کمتر مرتکب آن بشویم تا نسل آینده موفق‌تری داشته باشیم.

محوری

نرگس عزیزی |  کارشناس ‌ارشد مشاوره

* درباره پرونده زندگی ‌ســام می‌خواستم بگم که دود 
از کنده بلند می شــه. شــوفر هم شــوفرهای قدیمی که 
یک دنیا مرام و معرفت داشتن. شاهرخ‌ خان، ان شاءا... 

خودت و خانواده‌ات بلا نبینین.
* بابت پیشــنهادهای صفحه خانواده در مطلب »حفظ 

حال و هوای محرم برای کودکان« تشکر می‌کنم.
* لطفا ایــن پیامک مــن را درباره مطلب »شــاهرخ‌ خان 
ایرانی، ناجی بیماران ‌کرونایی« چاپ کنین: »با ســام 
خدمت آقای بیکدلی قهرمان، الهی خیر ببینید. ممنونم 

از این همه احساس مسئولیت‌ پذیری شما.«
* نکاتی که در مطلب »چرا می‌گوییــم آلمان و چین و نه 
جرمنی و چاینا؟«  خیلی جالب بود. به نظرم می شــد به 
اسم ایران هم اشاره کنین که بهش Persian هم می گن.
* متاســفانه ایــن روزها، خیلی‌هــا در کوچــه و خیابان، 
ماسک نمی‌زنن، اشــتباه زدنش پیشکش. هر چند بین 

اشتباه زدن ماسک با نزدنش، فرقی نیست.
* درمان بیماران کرونایی با حــرف و قول‌ دادن و وعده، 
حل نمی‌شود. 4 نفر مثل شاهرخ‌ خان را می‌خواهد تا به 

صورت جهادی به داد مردم برسند.
* این همه ســال به مــا می‌گفتن کــه برنامه‌ریــزی باید 
ســاعتی باشــه، یعنی از ســاعت فلان تا فلان، یک کار، 
بعدش بــاز یــک کار دیگــه و ... الان در صفحــه خانواده 
نوشتین که برنامه‌ریزی ساعتی اشتباه بوده! گفتم چرا 
همیشه تو برنامه‌ریزی شکست می‌خورم، پس مشکل از 

من نبوده، راه رو اشتباهی بهم نشون داده بودن.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز مطالعه کتاب ‌های معتبر مقتل امام‌ حسین)ع(

قرار و مدار

ما و شما

در این روزهــای دهه اول محــرم، علاوه بر 
ســیاه‌پوش کردن خانه‌تان، چندین کتاب 
معتبر از مقتل امام حسین)ع( مثل »آه«، 
»لهوف«، »نفس‌المهموم« و ... تهیه کنین، 
به همراه بقیه اعضــای خانواده 
بخونین و یک روضه خانگی راه 
بیندازین. برای شــفای 
همه بیمارها هم دعا 

کنین...

4  اشتباه رایج در تربیت دهه هشتادی ‌ها
برخی خطاهای دردسرساز در ارتباط با فرزند نوجوان، می‌تواند هم رابطه ما را خراب   و هم در فرایند رشدی او مسئله ایجاد کند

اتاق مشاورهداده تصویری


