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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مردی هستم 50 ساله و بنا، 8 ماه اســت به‌خاطر افسردگی کار نکردم. دختر 
جوانی دارم که با کارهایش به مشکلات ما می‌افزاید. از من حرف‌شنوی ندارد 
و می‌گوید زندگی‌اش را سیاه کردم. مشکلاتم زیاد است. راهنمایی ام کنید که 

چطور دل دخترم را به دست بیاورم؟

 دخترم می‌گوید که زندگی‌اش
 را سیاه کردم

 کمال گرایی 

بیشــتر ما وقتی می‌خواهیــم تصمیمی برای 1
آینده بگیریم یا اهدافی برای خودمان تعیین 
کنیم، افــراد موفــق و الگوهای مورد تشــویق 
جامعــه را روی  قلــه اهداف‌مــان می‌گذاریــم و می‌خواهیم تا  
در  مدت کمی به آن اهداف دســت پیدا کنیم. به همین دلیل 
بــا کوچک ترین شکســتی احســاس ناامیــدی می‌کنیــم و از 
خواسته‌ها و اهداف‌مان دست می‌کشیم. بهتر است به جای 
آن بــه امکانــات و موقعیت زندگــی و کمی‌ها و کاســتی‌های 
زندگی خود در کنار نکات مثبت و پشتوانه‌ها و توانایی‌هایی که 
داریم دقت کنیم و براساس آن‌ها اهداف‌مان را بچینیم. درگیر 

کمال‌گرایی شدن بدون بررسی داشته‌ها یکی از اصلی‌ترین 
مقصرهای نرسیدن به اهداف‌مان در سال 1401 بوده است.

  نداشتن برنامه‌ریزی اصولی

بــرای رســیدن بــه هــر ۲
هدفی تنها خواستن 
کافــی نیســت بلکه 
تلاش و پشتکار در کنار داشتن برنامه 
درســت و مدون بــا توجه به شــرایط 

و موقعیت‌هــای خــاص هر فــرد لازمه 
مهم‌تری است. بنابراین اگر هدفی دارید 
که در ســال گذشــته نتوانســتید به آن 

دست پیدا کنید، برای سال آینده‌تان برنامه‌ریزی دقیق‌تر 
و صحیحی با توجه به شرایط فردی خود داشته باشید تا از 
قطار موفقیت در سال آینده جا نمانید. همان‌طور که بدون 
برنامه‌ریزی رسیدن به اهداف غیرممکن است، با برنامه‌ریزی 

اشتباه هم کاری از پیش نمی‌برید.
  بی‌توجهی به توانایی‌های خود 

برای دســت‌یابی بــه اهــداف و خواســته‌ها در ۳
زندگی، اول از همه نیاز اســت تا خودشناسی 
دقیقی داشته باشید. به این معنا که استعدادها، 
توانایی‌ها، روحیــات و خلق‌و‌خــوی خود را بشناســید و پس از 
آن بر مبنای توانایی‌ها و اســتعدادهای‌تان برنامه‌ریزی کنید. 
در این صورت احتمال شکست شــما چند برابر کمتر می‌شود 
و می‌توانید اســفند 1402 خوشحال باشــید که به هدف‌تان 

دست پیدا کردید.
  لذت‌طلبی به جای اراده و پشتکار 

برای رســیدن به خواســته‌هایتان بایــد اراده و ۴
پشتکار قوی داشته باشید و در مقابل خواسته‌ها 
و تمایلات درونی و اتفاقات یــا حوادث بیرونی 
به‌خاطر رسیدن به خواسته‌هایتان بایستید. محکم و استوار قدم 
بردارید و از بسیاری لذت‌ها چشم‌پوشی کنید. یکی از مقصران 
اصلی که باعث شده تا به اهداف‌تان در سال جاری نرسید، این 
است که گاهی لذت‌طلبی را به تلاش و پشتکار ترجیح داده اید.

  نداشتن اولویت‌بندی

در برنامه‌ریزی برای آینــده و هدف‌گذاری باید ۵
واقع‌بین بود و به همه جوانب فردی و اجتماعی 
و شرایط زندگی خود دقت کرد. باید بر آن اساس 
برنامه‌ریزی کرد تا احتمال شکســت کم شود. بنابراین یکی از 
دلایل شکست شــما در برنامه‌های سال گذشــته‌تان احتمالا 
همین مورد بوده است که در شــرایطی که اولویت زندگی‌تان 
به‌طور مثال توجه به امور خانواده بوده، شما برنامه‌تان را برمبنای 

رشد فردی چیده‌اید.
 کمبود اعتماد به نفس 

۶
 

نداشتن خودباوری یا کمبود اعتماد به نفس هم 
یکی دیگر از دلایل شکست در برنامه‌ها و اهداف 
اســت. گاهی شــما برنامه‌ای برای آینده خود 
تدوین می‌کنید اما اعتماد به نفس لازم و خودباوری برای رسیدن 
به آن را ندارید. پس در ناخود‌آگاه‌تان و به‌طور 
غیرمستقیم با بهانه‌جویی و اهمال‌کاری 
از تلاش برای رسیدن به آن سرباز می‌زنید 
و خودتــان را گــول می‌زنید که شــرایط 
و امکانــات مهیا نبــود وگرنه من تــوان و 
استعداد رسیدن به خواســته‌ام را داشتم 
اما شــرایط اجــازه نــداد. اما بهتر اســت با 
خودتان رو راست باشید، ضعف‌های‌تان 

را بشناسید و در صدد حل آن برآیید.

  
	 سیده زهرا جلیلی‌هاشمی| ‌  روان‌شناس 	

به روزهای پایانی سال نزدیک می‌شویم و فرصت خوبی است تا کارنامه‌مان در سال 1401 را بررسی 
کنیم. احتمالا شما هم این روزها اهداف و تصمیم‌هایی را به یاد می‌آورید که اسفند سال گذشته به آن‌ها 
فکر کردید و قرار بود در طول سال 1401 از بالقوه به بالفعل تبدیل شوند. هرچند برنامه‌های عملیاتی 
برای آن‌ها چیدید اما انگار همان‌جا سرجای‌شان ماندند و هیچ تکانی نخوردند! اما چرا این گونه شد؟ در 
ادامه به 6 مورد از رایج‌ترین اشتباهات در برنامه‌ریزی‌ها که مقصرهای اصلی نرسیدن به اهداف‌مان در سال 1401 بودند، 

اشاره می‌کنیم. به این امید که اسفند سال 1402، به همه اهداف‌تان رسیده باشید.

محوری

 6 مقصر نرسیدن
 به اهداف‌مان در سال 1401

سال گذشته در چنین روزهایی مشغول برنامه‌ریزی برای رسیدن به اهداف‌مان در سال 
جاری بودیم اما الان می‌بینیم که به بعضی‌هایشان نرسیده‌ایم؛ مشکل کجاست؟

به شوهرم می‌گویم به من ابراز علاقه کن، 
ناراحت می‌شود و می‌گوید همین که سر کار 
می‌روم و زحمت می‌کشم، بس است. به او برای 

ابراز علاقه چقدر اصرار کنم؟

زبان بیان عشق آدم‌ها با هم متفاوت است. 
همسر شما کلامی نیست پس اصرار شما 
هم نتیجه عکس خواهد داد. روشی را که 
او ابراز علاقه می‌کند، پیدا و به آن توجه 

کنید تا نیاز شما هم برآورده شود.

فهیمه میرزایی، کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

پرسش و پاسخ های ۱۰ ثانیه ای 

مشاوره
 خانواده 
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زندگی‌سلام 
                      دوشنبه  
    ۲۲اسفند ۱۴۰۱  

۲۰ شعبان ۱۴۴۴   
۱۳ مارس ۲۰۲۳   

 شماره ۲۳۹۴ 

   از آرایش صورت‌ تا پنهان‌کردن احساسات
در تحقیق جدیدی که به‌تازگی در مجله مرزهای 
روان شناسی منتشر شده ، دانشمندان دانشگاه 
ولز جنوبی داده‌های یک نظرسنجی بین‌المللی 
از حدود هزار شــرکت‌کننده بزرگ ســال از ۶۴ 
کشــور را ارزیابــی کردنــد و دریافتنــد بیــش از 
نیمی از پاســخ‌دهندگان درجاتی از کولروفوبیا 

را گــزارش کرده‌انــد. حــدود 5درصــد از 
پاســخ‌دهندگان گفته‌انــد کــه از 

دلقک‌ها »به‌شدت« می‌ترسند. 
بــر اســاس ایــن مطالعــه، 

ویژگی‌هــای اغراق‌آمیــز 
صورت دلقک‌ها و آرایشی 
احساســی  اشــارات  کــه 

را پنهــان می‌کنــد، دلایــل 
اصلی ترس مردم از آن‌هاست. 

دلیل دیگــری که ذکر شــد، نمایش 
منفــی دلقک‌هــا در فرهنگ عامــه بــود؛ مانند 
شــخصیت پنی وایز در کتاب استیون کینگ به 
نــام »آن«. عامل دیگری کــه بالاترین رتبــه را در 
میان پاسخ‌دهندگان به این نظرسنجی به خود 
اختصاص داد، رفتار پیش‌بینی‌‌ناپذیر دلقک‌ها 
بود. پژوهشگران خاطرنشان کردند که کمترین 
میزان توافــق در میان شــرکت‌کنندگان، ترس 
ناشی از تجربه شخصی ترسناک با دلقک‌ها بود. 
البته دانشــمندان احتمــال می‌دهند هیچ‌یک 
از این دلایــل به‌تنهایی ایجاد تــرس نکند، بلکه 
کنار هم قــرار گرفتــن ایــن ویژگی‌ها تــرس‌آور 
باشــد. آن‌ها گفتنــد »اثــر دره وهمی« بــه دلیل 
این کــه دلقک‌هــا از نظــر ظاهری کاملا شــبیه 
انسان نیســتند، به همراه  آرایشــی که پوست را 
کاملا می‌پوشاند، ممکن اســت از جمله دلایلی 
 باشد که در ترکیب با هم ترس را به انسان‌ها القا 

می کند. محققان همچنین بر این باورند که قرمزی 
روی آرایش که »یادآور بیماری و واگیری« اســت، 
می‌تواند در ایجاد ترس در بزرگ سالان و کودکان 
نقش داشته باشــد. آن‌ها نوشــتند: »این عوامل 
می‌توانند به یک دلقک ظاهری بدشکل بدهند 
که)متاسفانه اما اجتناب‌ناپذیر( انســان‌ها به آن‌ 

واکنش طبیعی تنفر و ترس نشان می‌دهند.«
   پژوهشی که باید تکمیل شود

به گفتــه محققــان  تحقیقاتی که 
شــرکت‌کنندگان را ارزیابی 
و واکنش‌های بعدی آن‌ها 
هنــگام مشــاهده تصاویر 
دلقک و همچنین آرایش 
مختلــف  رنگ‌هــای  و 
مــوی آن‌هــا را اندازه‌گیری 
کنــد، می‌توانــد دربــاره ایــن 
فوبیــا بینــش تــازه‌ای ارائــه دهد. 
پژوهشگران با استناد به برخی محدودیت‌های 
این مطالعه گفتند در حالی که حدود ۵۴ درصد 
شــرکت‌کنندگان گــزارش دادند تا حــدودی از 
دلقک‌ها می‌ترســند، مطالعــه، این موضــوع را 
ارزیابی نکرد که آیا پاســخ‌دهندگان معیارهای 
خــاص تشــخیص یــک فوبیــا را دارنــد یــا نــه. 
پژوهشگران همچنین امیدوار بودند در مطالعات 
آینده، دریابنــد آیا افــرادی که صورت‌هایشــان 
مانند حیوانات نقاشی شده است، همان ترس را 
ایجاد می‌کنند یا این که آرایش دلقک‌ها به طور 
خاص خاصیــت تــرس‌آور دارد. آن‌هــا افزودند: 
»در پایان، این مطالعه، اولین مطالعه‌ای است که 
علت‌شناسی ترس از دلقک را بررسی می‌کند و 

نیاز به تحقیقات تکمیلی دارد«.
برای نوشتن این مطلب از »ایندیپندنت‌فارسی« 

کمک گرفته شده‌است

* خانمی که پتینه‌کاری می‌کنین، چقدر خوب 
که تونستین در دانشگاه رشته‌تون رو تغییر بدین 
و برین سراغ رشته مورد علاقه‌تون. من خیلی دیر 
این فکر به سرم زد و الان در شغلی هستم که هیچ 

علاقه‌ای بهش ندارم.
* به جای چاپ مطلبی درباره »نکات بهداشتی 
خرید ماهی قرمز«، بهتر بود که توصیه می‌کردین 
مردم ماهی نخرن. گناه دارن این حیوان‌ها. به 
زور می‌اندازن‌شون توی تنگ، یک هفته بعد هم 

می‌میرن. این کار درستی نیست.
* وسوسه شدن برای کشیدن سیگار بعد از ترک 
رو، فقط افــرادی می‌فهمن که ســیگار رو ترک 
کــردن. واقعا ســخته. مربوط بــه مطلب صفحه 

خانواده‌و‌مشاوره.
* نقاشــی‌های خانمــی کــه در صفحــه اول 
زندگی‌ســام چاپ شــده، خیلی قشــنگ بود. 
مشخصه کارش درسته. کاش یک قیمتی می‌داد 

از کارهاش بدونیم که هزینه‌هاش چه جوریه.

* مطلب »رازهایی که چشــم‌ها درباره سلامت 
ما می‌گوینــد« در صفحه ســامت، خــوب بود. 

خسته نباشید.
* دلیل نامه عاشقانه یک پســر 9 ساله به دختر 
دایی 8 ساله‌اش، تماشــای فیلم‌های ترکیه‌ای 
از ماهواره و استفاده نامناسب از فضای‌مجازی 
اســت. البتــه متاســفانه بعضــی پــدر و مادرها 
هم جلوی بچه‌ها یک ســری مســائل رو رعایت 

نمی‌کنن که نتیجه‌اش می شه همین.
* درباره مطلب »کیمیاگری دیوارهای بی‌روح«، 
فقط یک چیز به ذهنم رسید: »هنر نزد ایرانیان 

است و بس«.

 توقع اشتباه مردان 
درباره دوره ماهانه زنان

چرا وقتی یک اتفاق هر ماه برای خانم‌ها می‌افتد، 

نمی‌توانند آن را مدیریت کنند؟

   گاهی فقط باتجربه می‌شویم
شاید در زندگی، ما بتوانیم به خیلی از موضوعات عادت کنیم اما یادتان باشد 
به هر موضوعی به صرف تکرار شدنش نمی‌توانیم عادت کنیم. نمونه خیلی 
دم‌دســتی این موضوع خســتگی و خواب است. درست اســت ما با افزایش 
سن و تجربه می‌توانیم خستگی‌مان را بهتر از کودکان مدیریت کنیم اما در 
نهایت همه ما برای رفع خستگی، باید بخوابیم و چیزی به نام عادت کردن 
به خستگی نداریم و صرف تکرار شدن وضعیت خسته‌کننده باعث نمی‌شود 
ما خســتگی جســمی یا روانی‌مان را تجربه نکنیم و این خستگی به ما فشار 

وارد نکند.
   مهارت همدلی با به‌رسمیت شناختن درد 

دربــاره دوره ماهانه و عوارض همراه آن، درســت اســت که معمــولا زنان با 
افزایش سن و تجربه بیشتر، می‌توانند بهتر عوارض مربوط به آن را مدیریت 
کنند اما این به معنای آن نیست که زنان به عوارض احتمالی مرتبط با دوره 
ماهانه‌شــان عادت می‌کنند و آن وقت دیگر این عوارض آزاردهنده نیست. 
یادمان باشد به رســمیت شــناختن درد و ناراحتی کســی و معتبر دانستن 
آن، یکی از خرده مهارت‌های زیرمجموعه همدلی اســت. پس این موضوع 
را جدی بگیریم و اگر احســاس می‌کنیم مهارت کافی در این زمینه نداریم، 

تمرین بیشتر را جدی بگیریم.
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مخاطــب گرامــی، شــما در 
متــن ارســالی خود بــه چند 
اشــاره  مختلــف  موضــوع 
کرده‌ایــد کــه هــر کــدام بــه 
تنهایی یک مبحث کامل را می‌طلبد و در واقع، 
این کلیات باعث می‌شود که ارائه یک راهکار 
مشخص و کاربردی میسر نباشد زیرا تا زمانی 
که ریشه‌ها و علل اصلی یک مشکل تشخیص 
داده نشــود، عمــا دادن راهــکار امکان‌پذیر 
نیســت ولی در عین حال چند نکته را خدمت 

شما عرض می‌کنم.

   زمینه دلجویی را فراهم کنید
ابتدا زمینه پذیرش دلجویــی را فراهم کنید. 
این که شما تصمیم گرفته‌اید دل دخترتان را 
به دســت بیاورید، بسیار ارزشــمند است ولی 
تا زمانی که او ذهنیت مثبــت و آمادگی کافی 
برای این اقدام شما نداشــته باشد و همچنان 
شــما را عامل همه بدبختی‌های خــود بداند، 

امکان موفقیت‌تان کم خواهد بود.

   علت رفتارهای دخترتان چیست؟
ایــن کــه گفته‌ایــد دختــر جوان‌تــان از شــما 
حرف‌شــنوی ندارد یا به مشکلات شما اضافه 
می‌کنــد و شــما را مقصــر می‌دانــد و ...، نیاز 
به بررســی بیشــتری دارد. به‌عنــوان مثال آیا 
تاکنون ادبیات شما مناسب بوده یا دستوری 
و تهدیدآمیز بــا او ســخن گفته‌اید؟ یــا این که 
رفتارهای او را مشکل‌ســاز می‌دانید، آیا واقعا 
هنجارشــکن و مشــکل‌آفرین اســت یا از نظر 
شــما ایــن گونه اســت؟ این کــه معتقد اســت 

شــما زندگــی‌اش را تبــاه کرده‌ایــد، موضــوع 
مهمی اســت که نیاز به بررســی‌های بیشتری 
دارد و احســاس می‌کنم شــما بــه تنهایی قادر 
به رمزگشــایی این مشــکلات نخواهیــد بود و 
لازم اســت از یک روان شــناس کمک بگیرید. 
گفته‌اید 8 ماه به‌دلیل افســردگی کار نکردم. 
ابتلا به ایــن اختلال، تشــخیص خودتان بود؟ 
اگر این‌طــور بوده، نیاز به بررســی توســط یک 

متخصص دارد.

   سبک تعاملات‌تان با دخترتان مهم است
برای نزدیک شــدن به دخترتان صبور باشید و 
ضمن همدلی با او، از ســرزنش کردن، تحقیر 
کردن، تهدید کــردن و .... پرهیز کنید. به‌رغم 
این که شما سن دخترتان را نگفته‌اید ولی بهتر 
است توجه داشته باشید که در سنین نوجوانی 
و جوانی، نیازهای عاطفــی و روانی فرزندان با 
دوره کودکی تفاوت زیادی دارد بنابراین سبک 

تعاملات شما هم باید متفاوت باشد.

   نقش همســرتان در کجای ایــن زندگی 
است؟

شما درباره حضور داشتن یا نداشتن همسرتان 
و نقــش ایشــان در ایــن زندگــی هــم صحبتی 
نکرده‌اید و اطلاعات داده شــده حقیقتا برای 
ریشه‌یابی مشکلات شما کافی نیست. بنابراین 
پیشــنهاد می‌کنم در اولین فرصــت با مراجعه 
حضــوری بــه یــک روان شــناس در خصــوص 
درمان علایم افســردگی خودتــان و فراگیری 
مهارت‌هــای ارتباطی مناســب و بهبود اوضاع 

اقدام کنید.

هدف دلقک‌ها خنداندن مردم است اما نتایج یک نظرسنجی نشان می‌دهد که 
نیمی از مردم، درجاتی از کولروفوبیا یا همان ترس از دلقک‌ها را تجربه کرده‌اند. 
در تعریف دلقک‌هراسی یا همان کولروفوبیا گفته شده که این نوع ترس به 
ترس از دلقک‌هایی که چهره شیطانی دارند، منحصر نمی‌شود و هراس از هر 
نوع دلقکی را در بر می‌گیرد. یک مطالعه جدید درباره ترس از دلقک‌ها این هدف را دنبال می‌کند که 

چرا مردم از بازیگرانی که تمام هدفشان خنداندن مخاطبانشان است، می‌ترسند؟

چرا از دلقک‌ می‌ترسیم؟
ترس از دلقک‌ها یا کولروفوبیا چیزی است که در فرهنگ‌های مختلف 

به‌طور گسترده‌ای در بزرگ سالان و کودکان گزارش شده است

 از دنیای
 روان شناسی 
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دوره ماهانه زنان یــا به اصطلاح پریــود، از آن 
موضوعاتی اســت که برای بســیاری از مردان 
سوءتفاهم‌های زیادی ایجاد می‌کند. موضوع البته 
چندان پیچیده نیست، اطلاعات صحیح در این زمینه 
چندان مطرح نمی‌شود و نتیجه هم می‌شود نکاتی که یکی از آن‌ها را 
می‌توانیم در یک توئیت که به‌تازگی در فضای مجازی پربازدید شده، 
ببینیم: »پریود. رفتار اشتباه آقایان: تو هر ماه این موقع که می‌شود، 
همین حال را پیدا می‌کنی، دیگر باید عادت کرده باشــی. از خودت 
مراقبت کن و سخت نگیر. رفتار درست: به نظر می‌رسد این روزها حال 
خوبی نداری، دوســت دارم حرف بزنیم و از ناراحتی و نگرانی‌هایت 
برایم حرف بزنی.« اما بگذارید مرتبط با این توئیت چند نکته را با هم 

مرور کنیم.

شبکه های 
اجتماعی


