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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

۱

خانمم 55 سال دارد و خیلی زودرنج و کم 
طاقت شده است. می‌گویند احتمالا به دلیل 
این است که وارد دوران حساس یائسگی 
شده است. می‌خواســتم راهنمایی کنید که چه رفتار 
اصولی باید با او داشته باشــم تا مشکلات‌مان بیشتر 
نشود؟ سر هر مســئله‌ای با من بحث می‌کند و خیلی 

حساس‌تر از گذشته شده است.

خانم 55 ساله‌ام خیلی زودرنج و حساس شده است

مشاوره
 زوجین

زندگی‌سلام 
                      یک شنبه    
    اول خرداد  ۱۴۰۱  
 شماره ۲۱۶۳ 

  
دکتر هادی غلام‌محمدی| ‌ مشاور خانواده

شاید در ذهن بعضی از افراد یکی از دلایل اصلی پایین آمدن آمار 
ازدواج، بی‌انگیزگی جوانان به دنیای متاهلی باشــد. در این بین و 
به‌تازگی، سرپرست موسسه تحقیقات جمعیت کشور گفته که 88 
درصد از ۱۱میلیون و ۶۰۰ هزار نفر مجرد در کشور تمایل به ازدواج 

دارند)منبع خبر: ایرنا(. 

نابودگران تمایل 88 درصد 
مجردها به‌ازدواج

سرپرست موسسه تحقیقات جمعیت کشور گفته که 88 درصد از ۱۱ 

میلیون مجرد در کشور تمایل به ازدواج دارند، پس مشکل کجاست؟

سوژه روز

ترس، هیجانی است که هنگام احساس خطر در شخص به‌وجود می‌آید. کودکی که نتواند ترس‌هایش را 
مدیریت کند، از ارضای نیازهایش باز می‌ماند، تعادل روانی‌اش به هم می‌خورد و نمی‌تواند از فرصت‌ها و 
توانایی‌هایش به‌طور مناسب استفاده کند. البته مقدار معینی از ترس نه تنها برای کودکان،بلکه برای بزرگ 
سالان هم شرط بقا و ادامه زندگی و حیات و دور نگه داشتن انسان از حوادث و خطرهاست اما در صورتی 
که ترس از حد معینی تجاوز کند، فرد را از انجام امور روزمره بازمی دارد و باید برای درمان آن اقدام شود. طبق تحقیقات، 
حدود 40 درصد کودکان 6 تا 12 ساله، یک یا چند نوع از ترس را تجربه می‌کنند. در ادامه، توصیه‌هایی به والدین برای کمک 

به کودکان در مدیریت ترس‌هایشان خواهیم داشت.

محوری 

حدود 40 درصد کودکان 
6 تا 12 ساله، یک یا چند 

نوع از ترس را تجربه 
می‌کنند که برای‌شان 
دردسرساز می‌شود، 

والدین چه کنند؟

   تغییر علت ترس  با رشد کودک
احساس ترس مانند سایر احساسات از زمان تولد کودک با او 
همراه است و باعث حفاظت از او در مقابل حوادث می شود. 
علت ترس در هر سنی با رشد کودک تغییر می‌کند. در ابتدا 
اگر کودک از آغوش مادر و پدر خود دور شــود می‌ترســد، در 
سنین بالاتر از خیالات و موجودات غیرواقعی می‌ترسد و در 
سنین مدرســه ترس از حضور در اجتماع، ترس‌های شایعی 
هستند که کودکان تجربه می‌کنند. برخی از کودکان نسبت 
بــه دیگران بیشــتر می‌ترســند که دلایــل آن شــامل ژنتیک، 
والدیــن مضطــرب، توجــه بیــش از حد بــه کــودک، حوادث 
اســترس‌زا)مانند جدایی یا فوت والدین، بســتری شــدن در 
بیمارستان و ....(، محدودیت و فشار روانی به کودک است.

   انواع ترس در کودکان
معمولًا عمده‌ترین ترس‌هایی که کودکان تا سنین جوانی آن 

را تجربه می‌کنند عبارت اند از:
یک تــا ۶ ماهگــی| تــرس از دســت دادن حمایــت والدین و 

صدا‌های بلند.

۷ تا ۱۲ ماهگی| ترس از اشخاص غریبه.
یک ســالگی| ترس از جدایــی والدین، سرویس‌بهداشــتی و 

غریبه‌ها.
۳ سالگی| تاریکی، حیوانات و جدایی والدین.

۴ سالگی| جدایی والدین، حیوانات، صدا‌ها 
و تاریکی.

۵ ســالگی| اشــخاص بــد، جدایــی 
والدین و صدمات بدنی.

ارواح،  ســالگی|   ۶
غول‌هــا،  جادوگــران، 

رعد و برق، تنها خوابیدن، 
جدایی والدین و تاریکی.

۷ تا ۸ ســالگی| تــرس از اخبار 
بد، صدمات بدنی و تنها ماندن.

۱۲ ســالگی| آزمون‌هــا  ۹ تــا 
ظاهــر  مدرســه،  امتحانــات  و 
فیزیکــی، رعــد و بــرق، مــرگ و 

تاریکی.

   چه ترس‌هایی نیاز به درمان دارند؟
توجه داشــته باشــید به‌طور کلی ترس‌هایی که بیــش از دو تا 
سه ســال طول بکشــد، ترس‌های غیرمنطقی و نیازمند توجه 
اســت. ترس‌ها، کودکان را از زندگی شــاد محروم و احساس 
خشم، گوشه‌گیری، اضطراب، پرخاشگری، فرار از موقعیت، 
ناخن جویــدن، شــب ادراری، عرق کــردن، خشــکی دهان، 
لرزش، تنگی نفس، لکنت، اختلال خواب، اختلال گوارش، 
حسادت، چنگ زدن، چسبیدن به والدین و عدم اعتماد را در 

او ایجاد می‌کند.

   برای کنترل احساس ترس در کودکان چه کنیم؟
ترس خــود را پنهــان نکنید| کــودکان تــرس و اضطراب را 
در رفتار شــما که والد او هســتید، می‌بینند و در خود پرورش 
می‌دهند. اگر موضوعی باعث ایجاد ترس در شــما شده است 
حتما آن را با روان شــناس خود در میان بگذارید تا بتوانید آن 

را کنترل کنید.
ترس کــودک را غیر منطقــی جلوه ندهید| هــر عاملی که 
باعث ترس کودک شده باید به طور ریشه ای مورد بررسی قرار 
گیرد. بنابراین در این مواقع، کودک را تحقیر نکنید، از کودک 
فاصله نگیرید، کــودک را در آغــوش بگیرید و بــه او اطمینان 

خاطر بدهید و در ابراز احساسات خود زیاده روی نکنید.
از گفتار درمانی کمک بگیرید| برای پیشــگیری بهتر است 
ابتدا پدر و مادر و اطرافیان توجه کودک را از انگیزه یا موقعیت 
ترســناک منحرف کنند. البته این اقــدام نمی‌تواند کودک را 
از ترس‌های آینده در هنگام تنهایی دور کند. در واقع بهترین 
روش این اســت که در بــاره موقعیتــی که هنوز بــرای کودک 
اتفاق نیفتاده اســت، اما احتمال آن  وجود دارد، با او صحبت 
کنید و بــه او اطمینان دهید که همیشــه در کنارش هســتید. 
اگــر می‌خواهید بــه جایی برویــد، قبــل از جدایــی او  را آماده 
کنید. سعی کنید احساسات او را بفهمید و با او صحبت کنید. 
صحبت کردن با فرزند خود جدای از افزایش اعتماد به نفس 

او، یک نوع گفتار درمانی است.
او را با موقعیت ترسناک روبه‌رو کنید| سعی کنید کودک 
را با موقعیت‌های ترســناک روبــه‌رو کنید. ایــن گونه تحمل 
آن موقعیــت راحت‌تــر می‌شــود اما نیــاز به 
دقــت و حساســیت زیــادی در ایــن زمینه 
وجود دارد. برای مثال کودکی که از گربه 
می‌ترســد، ضمــن نشــان دادن گربه آن 
را با بوی خوشــایندی مانند شــیرینی 
همــراه  دارد  دوســت  همیشــه  کــه 
کنیــد. ایــن کار باعث پاســخ مثبت او 
می‌شــود. فیلم‌هایــی را بــه او نشــان 
دهید تا سرمشق نوعی شجاعت باشد 
یا کودکــی را مشــاهده کند کــه با آن 
موقعیــت مواجــه می‌شــود. می‌تــوان 
بــرای از بیــن بــردن تــرس از موقعیــت 
ترسناک، کودک را با عروســک یا مجسمه آن 
آشنا کرد تا بتواند از نزدیک آن را لمس کند و کم‌کم با 

آن موقعیت مواجه شود.

نجات کودکان از چنگال ترس!

فهیمه میرزایی |  کارشناس ارشد روان شناسی 

اول  صفحــه  در  کــه  عکس‌هایــی   *
زندگی‌سلام چاپ شــده، هر کدوم‌شون 
می‌تونه یک اثــر هنری گران قیمت بشــه 
که حتــی نشــه روش قیمت گذاشــت ،به 
خصــوص عکس‌هــای فوران کهکشــان، 
ســرزمین هیچ‌کــس و کهکشــان ســرد 

می‌شود.
* نویســنده مطلب »ادبیات منشــوری و 
پرآســیب »علــی صادقی« در مدرســه«، 
بایــد بدونــه کــه الان دهــه نودی‌هــا از 
من و شــما، ایــن مســائل رو خیلــی بهتر 
می‌دونن. اونا مثل نســل ما نیستن، یک 
جست و جوی ســاده می‌زنن و آمار همه 

چیز رو درمیارن.
* حالم بد شد از خواندن مطلب »مهم‌ترین 
علــت انتقــال آبلــه میمونــی« در صفحــه 
ســامت. کرونا به خاطر خوردن خفاش 
همــه گیر شــد، اینم بــه یک دلیــل کثیف 
دیگه. فرهنگ غــرب داره همه مردم دنیا 

رو بیچاره می‌کنه.

* تصاویــر کهکشــان راه‌شــیری خیلــی 
هیجــان انگیز بــود. در ایران هــم جایی 
 هســت کــه بشــه رفــت و ایــن لحظــات 

رو دید؟
 * سلام زندگی‌سلام. من از خواننده‌های
 قدیمی‌تون هســتم کــه چنــد وقتی بود 
روزنامــه رو نخونــده بــودم. اون موقــع 
خیلــی داســتانک ترســناک رو دوســت 
داشــتم. اگر می شــه، بازم چاپ کنین، 
جالب بــود. ذهــن رو درگیر می‌کــرد تا 
چنــد دقیقــه بعــد از خوندنــش. همین 

دیگه. موفق باشید.
ما و شــما :  به افتخــار شــما مخاطب عزیز 
امروز یک داستانک ترسناک )ترسانک( در 
صفحه سرگرمی زندگی سلام چاپ کردیم 

که امیدوارم از خواندنش لذت ببرید. 
* واقعا بــرای »علــی صادقی« متاســفم. 
آدم هر حرفــی رو که بین دوســت‌هاش و 
افراد بزرگ ســال می زنــه، جلوی بچه‌ها 

نباید بزنه.

زهره حسینی |   مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی

مخاطب گرامی، توجه شما به حالات روحی 
همســرتان و جســت‌و‌جوی راهکاری برای 
بهبود روابط خود با ایشان بسیار ارزشمند و 
قابل تحســین است و نشــان‌دهنده اهمیت 
 شــما بــه  زندگی‌‌مشــترک و کانــون خانــواده اســت. در ادامه

توصیه هایی به شما خواهم داشت.
    بروز افسردگی در زنان با تغییرات هورمونی

ورود بــه دوران یائســگی همزمــان که تحــت تاثیــر تغییرات 
هورمونی قــرار دارد و ممکن اســت موجب بروز نشــانه‌های 
افسردگی در زنان شود، با شــروع بحران میان سالی هم در 
ارتباط اســت. هر دو عامــل باعث پیچیدگی شــرایط فرد در 
این دوران می‌شود. زودرنجی و حساســیت ممکن است در 
نتیجه پایین آمدن آستانه تحمل به وجود آید یعنی تاب‌آوری 
و تحمل ناکامی در فرد کاهش می یابد و هر موضوع کوچکی 
می‌توانــد به ســرعت فــرد را ناراحت یــا عصبانی کنــد. علل 
روان شناختی مختلفی می‌تواند موجب افزایش حساسیت 
در همســرتان شــده باشــد، به طور مثال: پاییــن بودن حس 

خودارزشمندی، مقایسه فرد با دیگران، توجه طلبی و تایید 
خواهی مفــرط، نارضایتی از گذشــته زندگــی و روابط خود 
با دیگــران، اضطــراب، تفســیرهای بدبینانه راجــع به رفتار 
دیگــران و ... که البتــه تغییــرات هورمونی و یائســگی آن را 

تشدید می‌کند.
  شاید اضطراب همسرتان بالاست

برای بهبود روابط خود و کاستن از میزان حساسیت خانم‌تان، 
ریشــه‌یابی علت  کمک می‌کند تا رســیدگی دقیق‌تری به این 
موضوع داشته باشید مثلا اگر اضطراب ایشان بالاست، بهترین 
کار درمان اضطراب است. تقویت حس ارزشمندی هم به همسر 
شما کمک می‌کند. هرچه  فرد احســاس ارزشمندی درونی  
بیشتری داشته باشــد، حساســیت کمتری را  در بیرون تجربه 
خواهد کرد. بازخورد مثبت نســبت به توانمندی‌های ایشان و 
مشورت و پرسیدن رای و نظر ایشان در مسائل مختلف از طرف 

شما موثر است.
  احساسات همسرتان را درک کنید

همچنین بهبود روابط خــود در زمینه‌های 
مختلف از جمله عاطفی، تفریحی، زناشویی 
و ... می‌تواند حس مطلوب‌تری را به ایشان 
منتقل کنــد. از بــروز موضوعــات تکراری 

کــه بــه ســرعت ایشــان را برانگیخته و 
ناراحت می‌کند تا حد امکان پرهیز 
کنید. گفت‌وگو و مهارت همدلی را 

بیاموزید تا بتوانید احساســات درونی 
ایشان را بهتر بفهمید. در پایان توصیه می شود 

در صورت تغییر نکردن ایشان از مشاوره حضوری 
کمک بگیرید.

حالا سوال این است که چه عواملی باعث نابودی 
یا بی‌اثر شدن این تمایل برای ازدواج بین جوانان 
شده است؟ قبل از ورود به بحث باید اشاره کنم که 
ازدواج به عنوان مهم ترین انتخاب زندگی هر فرد 
در زندگی جایگاه ویــژه‌ای دارد؛ انتخابی که تمام 
جنبه‌های زندگی یــک فرد، می‌توانــد تحت تاثیر 
آن قرار بگیرد. ازدواج موفق به افزایش رضایت از 
زندگی فرد منجر می‌شود و آرامش هدف نهایی و 

اساسی زندگی هر فردی است اما ازدواج ناموفق می‌تواند زمینه‌ساز آسیب در فرد شود. 
اما عوامل به‌سرانجام نرسیدن تمایل جوانان به ازدواج عبارت اند از:

 شرایط اقتصادی

با یک حساب سرانگشــتی می‌توان به این نتیجه رســید که برای شروع یک 1
زندگی بســیار معمولی، به ســرمایه حداقــل ۲۰۰ میلیونی برای یک پســر 
نیاز اســت و البته خانواده دختر هم  به سرمایه‌ای مشــابه برای  تهیه جهیزیه نیاز دارند. 
موضوعی که بسیاری از جوان‌ها و خانواده‌ها دغدغه آن را دارند و به نظر می‌رسد در این 
زمینه، مسئولان اقتصادی کشــور باید بیش از پیش پای کار بیایند و دلسوزانه و البته با 
برنامه‌ریزی مناسب به حل این دغدغه جوانان و خانواده‌ها کمک کنند. در همین زمینه 
داشتن شغلی با درآمد مناسب هم مدنظر اســت تا جوانان با اطمینان خاطر بتوانند به 
اصل موضوع ازدواج و بــا هم بودن بپردازند. هزینه‌های بــالا و از طرفی درآمدهایی که 
کفاف زندگی ها را نمی‌دهد، موضوعی است که نیاز به تفکر و تامل چندانی ندارد و جوان 

آن را به شکل عینی تجربه می‌کند.
 سخت گیری‌های خانواده‌ها

یکی دیگر از ایــن عوامــل، خانواده‌ها هســتند. ســخت‌گیری‌های فراوان، ۲
انتظارات غیر واقعی و تاکید زیاد بر یک سری آداب و رسوم خانوادگی دست 
و پا گیر از جمله مواردی هستند که برای جوانان دردسرساز شده اند. به تازگی مراجعی 
داشتم که تمایل فراوانی به ازدواج داشت، شرایط اجتماعی و اقتصادی قابل قبولی هم 
برای شروع زندگی‌مشترک داشت ولی متاسفانه مادرش بسیار سخت‌گیر بود و روی هر 
دختری که به خواســتگاری می‌رفت، یک ایراد و عیبی می‌گذاشت. به نظر می رسد در 
این زمینه به کارهای فرهنگی عمیق نیاز داریم و آموزش به خانواده‌ها از جمله مواردی 

است که باید مورد توجه باشد.
 شخصیت خود فرد

در بســیاری مواقع ما تمایــل بــه ازدواج داریم امــا برای تحقق ایــن موضوع ۳
برنامه مشخصی نداریم و به نظر می‌رسد از قبول مسئولیتی به این بزرگی، 
شانه خالی می‌کنیم یا این که در مواردی تمایل داریم ولی سخت‌گیری و کمال‌گرایی 
داریم و به دنبال افراد خاصی هستیم و انگار احســاس می‌کنیم هیچ فردی مناسب ما 
نیست. یا تمایل به ازدواج داریم ولی فکر می‌کنیم که ابتدا باید حتما خانه، خودرو و ... 
داشته باشــیم و بعد ازدواج کنیم. در این زمینه می‌توان با انجام آموزش‌های گروهی و 
مشاوره‌های فردی به خودشناسی و خودآگاهی فرد کمک کرد تا از یک سری معیارها 

و ملاک‌های غیر ضروری صرف‌نظر کند و از مزایای بی‌شمار ازدواج، بهره‌مند شود.

2 نوع تنبلی رایج
سیدسورنا ساداتی |   روزنامه‌نگار موفقیت

سردرگم هستیم| گاهی نمی‌دانیم چه‌کار باید انجام  بدهیم، گاهــی می‌دانیم اما کمالگرا هســتیم و منتظر ۱
شــرایط خیلی عالی برای شــروع کارهــا، بــرای همین چون 
شرایط فراهم نمی‌شود پس هیچ‌کاری نمی‌کنیم، دست روی 

دست می‌گذاریم تا اوضاع جور شود که نمی‌شود.
راه‌حل: کارها را شروع کنید و اجازه بدهید در مسیر مشکلات 
را رفع کنیــد. فراموش نکنید بهترین ســرمایه زندگی ما وقت 
اســت و اگر قــرار باشــد همیشــه منتظر شــرایط بهتر باشــیم 

فرصت‌های خوب را از دست می‌دهیم.
 این‌هم نوعی دیگر از کمالگرایی است که باعث می‌شود ۲ می‌ترسیم اشتباه کنیم

به‌جای رشــد، فقط تنبلی کنیم، وقتــی می‌خواهیم هر کاری 
در بهترین شکلش انجام شــود و نگرانیم اگر خرابکاری کنیم 
دیگران نــگاه بدی به ما داشــته باشــند، فرصت یاد 
گرفتــن و اشــتباه را از خودمــان می‌گیریــم و 
نتیجه‌اش می‌شود این‌که ایستا خواهیم بود.
راه‌حل:  همه شــرایط را بررسی کنید 
و با امیــد به‌خــدا و مشــورت دیگران 
کارها را انجام دهید. فراموش 
نکنید شکست در هر کاری 
تنهــا نتیجه‌ای نیســت که 
عاید شــما می‌شــود، بلکه 
در کنــارش تجربــه‌ای هم 
کســب کردید که در خیلی 
مواقــع دیگــر بــه شــما کمــک 

می‌کند.


