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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

والد گرامی، پسرتان 
روزهــای ســختی را 
پشت ســر می‌گذارد. 
ســوال  درخصــوص 
شــما، آن‌چه بــه وضوح مشــهود اســت، 
این است که این رابطه ناآگاهانه، کاملا 
احساسی و سخت شــکننده خواهد بود 
و دو طــرف با وجــود میل باطنــی خود و 
بیشتر برای حفظ و تداوم رابطه از ازدواج 
صحبت کرده‌اند. باید توجه داشت اگر هم 
این گونه ارتباطات مجازی نامتعارف که 
دو طرف حداقل تناسب سنی، فرهنگی، 
اعتقادی و ... را ندارند به ازدواج بینجامد 
به دلایل متعــدد، اولا این‌گونه ازدواج‌ها 
خودخواهانــه نامیده می‌شــود و ثانیا در 
بیشــتر اوقــات، تاریخ مصــرف کوتاهی 

دارد اما چند توصیه به شما دارم تا رفتار 
درســت‌تری با پســرتان در این شــرایط 

داشته باشید.
    برخوردتان نباید پرخاشگرانه باشد

توجــه داشــته باشــید کــه در ایــن گونه 
ارتباطــات هیجانــی، نــگاه عقلانی کم 
رنگ است و اخطارها و تذکرات دلسوزانه 
والدین از طرف فرزند شنیده نمی‌شود و 
با این استدلال غلط که »ما می‌خواهیم 
با هم زندگی کنیم و والدین حق مداخله 
ندارند!« به رابطه خود ادامه می‌دهند و 
در این شــرایط تقابل و بن بست، برخی 
والدین دلســوز فرزند را طرد می کنند و 
از خــود می‌رانند و عملا وی را بیشــتر به 
ســوی طرف مقابل ســوق می‌دهند که 
این سبک برخورد با خطای فرزند از نوع 

پرخاشگرانه است و به هیچ وجه توصیه 
نمی‌شود.

    قوه عقلانی پسرتان را فعال‌تر کنید
والدین جرئت مند که مهارت ابراز وجود 
دارند با لحاظ کردن شرایط سنی فرزند 
و فضای مجازی که بر ذهن فرزند حاکم 
شده، بیش از پیش رابطه خود را با فرزند 
خطاکار تحکیم می‌کننــد و این تحکیم 
رابطه به معنی تایید اشتباه فرزند نیست 
بلکه والدین خطای فرزند را نمی‌پذیرند 
ولی خطاکار را که فرزند دلبند آنان است 
از خودشــان دور نمی‌کنند. بنابراین به 
شما توصیه می‌شود در سایه حفظ رابطه، 
دلایــل منطقــی خــود را در گفت‌و‌گوی 
صمیمانه و جدی با پسرتان مطرح کنید و 
سعی در فعال کردن قوه عقلانی و کاهش 
حس هیجانی وی داشــته باشید. بدین 
روش نوعــی شــناخت درمانــی جرئت 

مندانه را روی فرزندتان شروع می‌کنید 
تا بــا تغییر شــناخت وی از این 

ارتبــاط نامتعــارف، باورهــا 
و ســپس رفتــارش تغییــر و 
خودآگاهانه اقــدام به ترک 
از  پیشــگیری  و  ارتبــاط 

مشکلات بعدی کند.
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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

داده تصویری

پسری دارم 23 ساله. دانشجو است و بیکار. نمی‌دانم چطور 
و کجا با یک دختر 17 ساله آشنا شده است. به من گفت که 
قصد ازدواج دارم. بعد از تحقیق و بررسی، پسرم قبول کرد که 
آن دختر از لحاظ فرهنگی و اقتصادی به خانواده ما نمی‌خورد، هرچند هنوز 
ارتباط مجازی دارند. پسرم می‌گوید نمی‌توانم آن دختر را فراموش کنم و 

مدام گریه می‌کند. چه کنیم؟ این وصلت سرانجامی دارد؟

پسرم به عشق دختر مورد علاقه‌اش مدام گریه می‌کند!

مشاوره
خانواده 

موفقیت

زندگی‌سلام 
                      سه شنبه    
    ۳ خرداد  ۱۴۰۱  
انتخاب مرکز مشاوره یا روان‌شناس، کار آسانی نیست. البته یک  شماره ۲۱۶۴ 

سری علایم خطر در کار مشــاوران و روان‌شناسان وجود دارد که 
 می‌تواند نشــانه‌ای از تخصص نداشتن یا بی‌مبالاتی آن‌ها باشد. 
دو رو ز قبل دادستان عمومی و انقلاب زنجان از دستگیری یک متهم 
به جرم اخاذی با معرفی خود به عنوان روان شــناس خبر داد و گفت متهم در تماس با 
خانواده بیماران و با معرفی خود به‌عنوان روان شناس و اقناع‌سازی آن ها، به انجام مشاوره 
و معاینه بدنی به‌صورت برهنه از طریق واتساپ، از بیمار فیلم و عکس تهیه و اقدام به 
اخاذی کرده است.)منبع خبر: فارس( آیا راهی وجود دارد که پیش از مراجعه به مشاور و 

صرف هزینه بتواند به ما تا حدی اطمینان دهد که درست انتخاب کرده‌ایم؟

خطاهای نابخشودنی در انتخاب مشاور
 به بهانه دستگیری روان‌شناس‌قلابی که با عکس‌های‌خصوصی بیمارانش

 از آن‌ها اخاذی می‌کرد، از نشانه‌های خطر در انتخاب مشاور گفتیم

سوژه روز

 مقایسه کردن خود با شاگرد اول کلاس احتمالا از جمله اولین مقایسه‌های جدی است که در طول زندگی خود 
انجام داده‌ایم. مقایسه کردن با خواهر و برادر، دوست، همکار، همسایه و ... همان کاری است که معمولا همه 
ما در زندگی انجام می‌‌دهیم و می‌خواهیم معیاری پیدا کنیم که به ما نشان ‌دهد در کدام نقطه از توانمندی و 

مهارت ایستاده‌ایم، اما آیا مقایسه خودمان با دیگران از منظر روان‌شناسی توصیه می‌شود؟

محوری 

   افتادن در دام مقایسه‌های وسواسی
شما پیش از گسترش رسانه‌‌ها و شــبکه های اجتماعی، برای 
مقایســه با دیگــران جامعــه محــدودی در اختیار داشــتید اما 
حالا همــه چیــز فراتــر از مرزهــا و محدوده‌‌های زندگی شــما 
و اطرافیان‌تــان اســت. وارد صفحــه اینســتاگرام می‌شــوید و 
دنیایی بســیار گســترده در اختیارتان قرار می‌گیرد. رســانه و 
شبکه‌‌های اجتماعی این امکان را به شما می‌دهند تا به هر جا 
که می‌خواهید سرک بکشید و نتیجه شاید آن باشد که در دام 

مقایسه‌‌های وسواسی بیفتید!

   مقایسه خود با از خود بهترها یا از خود بدترها؟
گاهی در فرایند مقایســه به‌ ســراغ کســانی می‌رویــم که گمان 
می‌کنیم از ما بهترند. با شــکل‌گیری چنین مقایســه‌ ای، حس 
پیشــرفت کردن و بهتر شــدن در وجودمــان جان می‌گیــرد. با 
جســت‌‌و‌جو در کارنامه فردی بهتــر از خود، ما هــم می‌خواهیم 
خود را بالاتر بکشیم و بهتر بشویم. گاهی‌ هم ما دست به مقایسه 
خود بــا کســانی می‌زنیم کــه از مــا دســتاوردها و موفقیت ‌های 

کمتری دارند. این روش از مقایسه به‌ طور معمول برای تقویت 
روحیه و اعتماد به‌ نفس ماست. به طور کلی مقایسه اجتماعی 
چه با افــراد بالاتر از خــود و چــه پایین‌تر از خود، ممکن اســت 
سناریوهای مختلفی را در زندگی مان رقم بزند. مقایسه خود 
با افراد ضعیف‌تر از خود شاید باعث تقویت اعتماد به نفس شود، 
شــاید هم تصویر خوبی نســبت به خودمان در مــا ایجاد کند. 

جنبه مثبت مقایسه‌ کردن خود با برترها هم در این است 
کــه انگیزه بــرای تلاش بیشــتر در مــا جان 

می‌گیرد.

   معایب مقایسه خود با دیگران
البته همیشــه مقایســه کــردن خود 

با افــراد بهتــر، راهی برای رشــد 
کردن نیست. گاهی مقایسه خود 

با دیگران در هر دو حالت، یعنی هم 
مقایســه با از خود بهترها و هم مقایســه با از خــود بدترها، 

می‌تواند معایبی هم به همراه داشته باشد. بیش‌از حد 

رقابت ‌کردن با دیگران از نتایج منفی مقایسه است. اگر بیش 
‌از حد بخواهیم با دیگران رقابت کنیم و به پای آدم‌‌های بهتر از 
خود در زمینه‌‌های مختلف برسیم، فرسوده و خسته می‌شویم و 
آرامش از سرزمین روان‌مان دور می‌شود و گاهی هم روحیه‌‌مان 
کســل می شــود، اعتماد به‌ نفس‌مان پایین می‌‌آید و هیجانات 
بدی مانند حســد در ما به‌ وجــود می‌‌آید. مقایســه ‌کردن خود 
با دیگران گاهی باعث اشــتباهات شــناختی هم شده و باعث 
می‌شود تعصباتی نادرســت را در ذهن‌مان شکل بدهد. برای 
مثال گاهی مقایســه خود با افرادی که از ما ضعیف‌‌ترند، تفکر 
از دیگران بهتر بودن را در ما تقویت می‌کند، در حالی که شاید 
مقایسه با آدم‌‌های متعدد دیگری که در آن زمینه از ما بهترند، 
نشــان بدهد ما واقعا در آن زمینــه ویژه، بهتریــن و خاص ‌ترین 
نیستیم. به‌خاطر داشته باشید فقط زمانی می‌توانید بفهمید که 
در پرش از دیگران بهتر هستید که آدم‌‌های زیادی پریده باشند. 
تا زمانی که چنین مقایسه‌ای صورت نگیرد، نمی‌‌فهمید جایگاه 

شما کجاست و چقدر بهتر از بقیه هستید‎؟

   تله مقایسه کجاست؟
خیلــی از افــراد در مقایســه خــود بــا دیگــران معمــولا در دام 
می‌‌افتند. بسیاری از چیزهایی که به عنوان معیار مقایسه قرار 
می‌گیرند، نســبی و غیرقابل ســنجش هســتند. مثلا زیبایی 
افراد را چطور می‌‌شود ارزیابی کرد؟ هر کسی درکی از زیبایی 
دارد و آن را با حد و حدود خود و مطابق با برداشــت‌‌های خود 
که حاصــل تجربه و آموزش اســت، زیبایــی را تعریف می‌کند. 
در این صورت چگونه می‌توان حدی را برای چیزی که اساسا 
قابل ســنجش نیســت تعیین کرد؟ افرادی که دچار وسواس 
مقایسه می‌شــوند، معمولا چیزهایی را مقایســه می‌کنند که 
قابل سنجش نیستند. در واقع مشکل آن‌ها این است که میان 
چیزهای قابل اندازه‌‌گیری و چیزهــای غیرقابل اندازه‌‌گیری 

سردرگم می‌شوند.

    سخن آخر؛ بالاخره مقایسه کنیم یا نه؟
در حالی که انســان‌‌ها به عنــوان موجوداتــی اجتماعی به هم 
متصل هستند، چگونه می‌توان مقایســه با دیگران را که لازمه 
بقاست، اشتباه دانســت؟ در واقع کسانی که هرگز توجهی به 
دیگران ندارند، در ادغــام و مشــارکت‌‌های اجتماعی دچار 
مشــکل هســتند. بنابراین اگر شــما خــود را بــا دیگران 
مقایســه می‌کنیــد، توانایــی ســازگاری 
و هماهنگی‌‌هــای اجتماعــی را داریــد. 
این یــک ابزار بــرای توســعه رفتارهای 
اجتماعی اســت، اما اگر مقایســه به 
یک فشار روانی تبدیل شود و باعث 
ایجاد نفرت از دیگران یا خودتان 
بشــود، این مســئله‌‌ای اســت که 
فراتــر از یک مقایســه طبیعی برای 

سازگاری با جامعه است و توصیه نمی‌شود.

فرزانه شهریاردوست  |  کارشناس ارشد روان شناسی

 مقایسه چه با افراد بالاتر از خود و چه پایین‌تر، سناریوهای مختلفی را در زندگی‌مان
 رقم خواهد زد که می‌تواند باعث موفقیت یا شکست ما شود

   3 نشانه خطر در زمان انتخاب مشاور
جمع دوستانه به خود اجازه می‌دهد درباره مراجعی که شما می‌شناسید، حرفی 1 بی‌توجهی به رازداری| رازداری یکی از اصول مشاوره است. اگر مشاوری در 
بزند یا حتــی اعلام کند که فلان شــخص جــزو مراجعان او بــوده، این زیر پا گذاشــتن 

رازداری توسط او را جدی بگیرید.
نداشتن تابلو و... | نداشتن تابلو، کار کردن در ساعات غیرعادی به عنوان مثال  بعد از 9 شب، ارائه خدمات در محل‌هایی غیرمعمول مانند زیرزمین مجموعه‌ای ۲

مسکونی از جمله مواردی است که باید جدی گرفته شود.
از غالب روابطی است که ما تا امروز در زندگی خود داشته‌ایم. در این زمینه مراجع از ۳ پیشنهادهای نامتعارف| رابطه بین مشاور و مراجع، از جهاتی رابطه‌ای متفاوت 
نظر عاطفی در وضعیت آسیب‌پذیری است و به همین واسطه هم اصول اخلاق حرفه‌ای 
خاصی در این زمینه تدوین شــده تا از حقوق مراجعه کننده  محافظت شــود. یکی از این 
اصول، منع شدید داشتن رابطه با مراجع، خارج از جلسات مشاوره و روان درمانی است. 
اگر مشاور شما ولو با دلایلی به ظاهر موجه از شما می‌خواهد خارج از جلسات به عنوان یک 
دوست او را ببینید یا برای او کاری انجام دهید، این پیشنهادها را رد کنید و اگر احساس 

فشار زیادی در این زمینه می‌کنید، در خصوص ادامه دادن جلسات تجدیدنظر کنید.
  نکته بسیار مهم

در آخر این‌که سایت سازمان نظام روان‌شناسی و مشاوره)pcoiran.ir(، فهرست مشاوران 
و روان‌شناسان دارای پروانه از این مرکز و همچنین به تازگی اسامی افراد غیر روان شناس 
فاقد مجوز  را منتشر کرده است. اگر فردی که می‌خواهید به او مراجعه کنید، دارای پروانه 
است ، می‌توانید تا حد زیادی به تخصص او اعتماد کنید. در مقابل اما اگر فردی بدون پروانه 
خارج از مراکز مشاوره و به صورت فردی کار می‌کند، در کیفیت خدمات او تردید کنید و اگر 

جزو فهرست افراد غیر روان شناس است به هیچ وجه به او مراجعه نکنید. 

* در پرونــده »زخم‌کاری ســارق‌ها به جیب 
چهره‌ها!«، باید به سرقت کفش‌های حسن 
تفتیــان در رقابت‌های قهرمانی کشــور هم 

اشاره می‌کردین. به نظرم سال گذشته بود.
* از دیدن متن استوری‌های یک خانم برای 
شــوهرش در صفحه خانواده، حالم بد شد. 
طــرف مشــخصه ماســت‌ها رو ریختــه توی 

قیمه‌ها.
* بیمــاری آبله میمونــی رو فقط رســانه‌ها و 
شبکه‌های اجتماعی بزرگش کردن وگرنه 
چیــز مهمــی نیســت . الانــم کــه در صفحه 

سلامت گفتین، داروش ساخته شده دیگه.

* این چه ســوال ســمی بود که امروز در 
صفحــه ســرگرمی چــاپ کردیــن و من 
دیدم: کدام زنبــور با تزریق زهــر به مغز 

سوسک آن را به بردگی می‌گیرد؟
* دزدیده شدن یک گوشی، دستکش، 
4 تا لاستیک ماشین و چند دست لباس، 
از نظر شــما بــرای آدم‌های معــروف که 
همه‌شــون پولدار هســتن، زخــم کاری 
محســوب می شــه؟ از نظر من که اصلا 

براشون مهم نیست.
* داداش‌مون 18 ساله است، وقتی توپ 
بهش می رسه از استرس دست و پاش رو 
گم می‌کنه، بعدش می خواد بشه مهدی 
طارمی که به تازگی   دبل کرد تو مسابقات 
جام‌حذفی پرتغال. مشاور هم بهش گفته 

تو می‌تونی!
* اونــی کــه لباس‌هــای کــی روش رو 

دزدیده، عجب آدم پررویی بوده!
* مطلب »9 عادت متفــاوت کارمندان 

آلمانی« جالب بود. خسته نباشید.
* شوآف و شوآف و شــوآف! تنها دلیلی 
کــه بعضــی زن و شــوهرها دارن از دل 
و قلــوه دادن‌هاشــون تــو اینســتاگرام 
می‌نویســن، همیــن شــوآفه. آخــرش 
چی؟ بعــدش چه‌جوری روتون میشــه 
تو جمع دوســتان و فامیل بریــن با این 

استوری‌های مسخره؟ 

شمشیر دو لبه مقایسه خود با دیگران

می‌دونی وقتی من اضطراب 
دارم، چه کار کنی؟

اضطــراب متاســفانه بخــش قابــل توجهی از 
زندگی روزمــره خیلی از ماســت. وقتی من به 
عنوان دوست، همکار یا خانواده شما اضطراب 
دارم بایــد چه‌کار انجام دهیــد؟ قبل از هرچیز 
باید بدانید اضطراب من واقعی اســت، شــاید علتــش را ندانم یا 
نتوانم بیــان کنم، اما چــون علتش را نگفتم دلیل نمی‌شــود فکر 
کنید اضطراب من بی‌دلیل است. گفتن حرف‌هایی مثل: »حالا 
نگران نباش«، »الکــی مضطربی«، »به‌خودت تلقیــن نکن«، »باز 
خودت رو لوس کردی جلب توجه کنی«، »پاشو پاشو هیچ مرگت 
نیســت« به منی که اضطراب دارم حال خوبی را القا نمی‌کند، با 
گفتن شما مشــکل من ریشه‌ای حل نمی‌شــود؛ وگرنه خودم هم 
می‌دانم نباید اضطراب داشــته باشــم امــا رفع آن با 
گفتن حل نمی‌شود. علایم فیزیکی مثل دل درد، 
تپش قلب، سرگیجه و... هم نشان دهنده وجود 
مشکلی در روح و روان من است، پس فکر نکنید 
با تلقین خــودم را مضطرب نشــان می‌دهم و با 
نمایش پیامدهای فیزیکی خودم را لوس می‌کنم. 
شاید لباس راحت، نور کم، کاهش سرو 
صدا و سوال پیچ‌نشدن بتواند مقطعی 
حالم را خــوب کند؛ اما بایــد با کمک 
شما و راهنمایی یک متخصص به مرور 
بر اضطرابم غلبه کنم. دوست دارم در 

این مسیر کنارم باشی.
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