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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

دختری هســتم 20 ساله. چندین سال اســت که متوجه شدم، 
مادر‌م، نامادری‌ام است. از بچگی متوجه شدم البته من هم به روی 
او نیاوردم تا خودش به من بگوید. وقتی می‌گوید دخترم، در حالی 
که می‌دانم من دخترش نیستم، حس خوبی ندارم. می‌خواهم اصل ماجرا را بدانم، 

بدون سانسور، اما می‌ترسم دردسر شود. چه کنم؟

 نامادری‌ام لو نمی‌دهد 
که مادر واقعی‌ام نیست

خودتان را فدا می‌کنید

این رفتار اشتباه در زنان بیشتر رخ می‌دهد. فردی 1
که خودش، خواســته‌ها و انتظارات خود را کاملا 
نادیــده می‌گیرد و فقــط فدای خواســته‌ها و رضایت همســر 
می‌شود، دچار اشــتباه شده اســت. این رفتار تا مدتی جواب 
می‌دهد و بعــد از آن همســر، پرتوقع خواهــد شــد و از نظر او 
شریک زندگی هیچ حق شــخصی ندارد و خود فرد هم فدای 
انبوهی از خشــم‌ها و حرف‌های ناگفته می‌شــود که دیگر به 
یک انبار باروت تبدیل شده است! بنابراین فراموش نکنید که 
زوج ها باید در بیشتر مواقع با هم همکاری کنند. قرار نیست 
همیشــه تمام بار و حل و فصل مشــکلات زندگی روی دوش 

یکی از زوج ها باشد.
 انتظارات خود را بیان نمی‌کنید

یک سم مهلک درخصوص زوج ها، صحبت نکردن 2
درباره خواســته‌های خودشان اســت. در ابتدای 
ازدواج اســتفاده از عبارت‌هایــی همچون »عزیــزم هر چی تو 
بخوای«، »گلم هر چی نظر تو هست، موافقم« و ... رایج است، 

اما بایــد حرف بزنیــد و نظر و انتظــارات خودتــان از زندگی و 
توقعات تان را  از همسرتان بگویید و با هم به یک توافق برسید. 
حتی اگر فکر می‌کنید انتظار مسخره‌ای دارید هم انتظارتان 
را بیان کنید تــا حداقل همســرتان بتواند شــما را قانع کند. 
صحبت نکردن و بیان نکردن انتظارات هرگز راه‌حلی مناسب 
نبوده است. برخی زوج ها به ظاهر به علم غیب اعتقاد دارند؛ 
چرا که به شدت معتقدند همسرم خودش باید بفهمد الان من 

چه می‌خواهم و ... که اشتباه است.
همسرتان را نمی‌شناسید

بــه رفتارهــای همســرتان فکر و 3
او را تحلیــل کنیــد. ســعی کنید 

شــخصیت همســرتان را بشناسید.به 
طور مثال، اگر در قالب شــوخی 

انتقاد می‌کنــد، اگر عادت دارد 
موقع ناراحتی در اتاق بماند یا 
موقع شســتن ظرف‌هــا آن‌ها 

را محکم  به هم 

بزند و ...، او را بشناسید و اگر لازم شــد در شرایط مقتضی 
با او گفت‌وگو کنید. می‌توانید از کتــاب های معتبر موجود 
در بازار کمک بگیرید و سبک‌های ارتباطی مردان و زنان و 

تفاوت‌های آن‌ها را بیشتر بشناسید.
 ابــراز علاقه را فقط بــرای اوایــل ازدواج ضروری 

می‌دانید4
برخــی زوج ها ابــراز علاقه و در آغوش کشــیدن 
یکدیگــر را فقط خاص اوایــل ازدواج می‌دانند و با گذشــت 
ســال‌ها و وجــود بچــه دیگــر زمانــی را بــرای ابــراز علاقــه 
نمی‌گذارنــد. ابــراز محبت همیشــه در رابطــه زوج ها لازم 
اســت، همان‌طور که خــودرو برای حرکت کــردن به بنزین 

نیاز دارد.
 طعنه می‌زنید

برخــی عــادت دارنــد هنــگام دعــوا و عصبانیت، 5
حرف‌ها و طعنه‌هایی به زبــان بیاورند که هرگز از 
ذهن طرف مقابل پاک نمی‌شود. سعی کنید موقع عصبانیت 
دست روی ضعف‌های همسرتان نگذارید. پای خانواده‌اش را 
وسط نکشید و اهانت نکنید. اگر نمی‌توانید به خودتان مسلط 

باشید، موقع خشم محل را ترک کنید.
 منصف نیستید

همسر شــما نزدیک‌ترین فرد به شماست. شادی 6
او، شادی شما و مشکل او، مشکل شماست. دنبال 
سهم بیشتر گرفتن از زندگی نباشید. انصاف داشته باشید و 
همیشه ضعف ها و عیب‌های او را نبینید. برای درست کردن 
رابطه، دســت به کار شــوید و از کارهای مثبت او تعریف کنید 
و قدردان باشــید. ســپاس‌گزار بودن فرد را تشویق می‌کند و 

احتمال انجام رفتارهای مثبت بیشتر می‌شود.
 صادق نیستید

دروغ به هر شکل و با هر توجیهی که باشد، کاری 7
اشــتباه اســت و اگر همســر شــما یک بار از شــما 
دروغی بشنود، ممکن است برای همیشــه اعتماد خود را از 
دست بدهد. ممکن است پیش خود فکر کنید همسرم با این 
کار مخالف است، پس دروغ گفتن بهتر است! با او درباره این 
موضوع صحبت کنید، دلایــل او را بشنوید،شــما هم دلایل 

خود را بگویید تا نتيجه بهتری بگیرید.
 زیادی حساب‌وکتاب می‌کنید

مشخص کردن مســئولیت امور،کار خوبی است، 8
اما این کــه دایــم چرتکه دســت بگیریــد و بگویید 
امروز من آن قدر کار کرده‌ام و تو کمتر و محاسباتی 
از این قبیل به شــدت به روابط آسیب می‌زند. شما 
هم اتاقی دانشــگاهی  یکدیگر نیستید، بلکه 
همسر هم هستید. گاهی لازم است 
شما وظایف همسرتان را تقبل کنید، 
گاهی لازم اســت کــه او ایــن کار را 
بکند تا همدلی بیشــتری بین شما 

به وجود بیاید.

   
عشق در زندگی، همیشه و به‌طور اتفاقی پایدار نمی‌ماند. برای شکوفایی عشق و شور آن در زندگی باید 
زن‌و‌شوهر در تکاپو باشند و به عشق خود رســیدگی کنند، اما نکته جالب این‌جاست که این رسیدگی 
باید در کنار چاشنی عقل و منطق باشد. گاهی پیش می‌آید زن یا شوهر که معتقدند برای رضایت شریک 
زندگی خود خیلی زحمت کشــیده اند ، در نهایت نه تنها نتیجه مثبت نگرفته‌اند بلکه او بدتر یا ســوء 
استفاده‌گر هم شده است! باید توجه داشت که هیچ همســری  یک باره بد نمی‌شود، بلکه در برخی موارد این رفتار‌های 
اشتباه زن یا شوهر است که باعث بداخلاقی همسرش می‌شود و زندگی را به کام هر دو تلخ می‌کند. در ادامه به یک سری 

از این رفتارهای اشتباه اشاره خواهیم کرد.

محوری

8 اشتباهی که همسرتان 
را بداخلاق می‌کند

بیان نکردن انتظارات 
 حساب‌و‌کتاب زیادی کردن
 نشناختن شخصیت همسر 
و ... به مرور باعث تلخ ‌شدن 

زندگی ‌مشترک می‌شود
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زندگی‌سلام 
                       یک شنبه  
    24اردیبهشت ۱۴۰۲  

23 شوال ۱۴۴۴   
14می ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۳۱ 

   چرا وسواسی‌ها چنین 
کارهایی می‌کنند؟ 

فکری-عملــی،  وســواس  اختــال 
همان‌طــور کــه از نامــش پیداســت، از 
افــکار و رفتارهای وسواســی تشــکیل 
شده است. فرد در موقعیت‌های خاصی 
کــه بــه آن‌هــا برانگیزان‌های وســواس 
می‌گوییــم، درگیــر یــک ســری افــکار 
تکراری)یــا تصاویر یا امیــال تکراری( و 
آزاردهنــده می‌شــود. این افــکار باعث 
ایجاد هیجانات منفی مانند اضطراب و 
بی‌قراری می‌شود؛ بنابراین فرد تلاش 
می‌کنــد ایــن افــکار را نادیــده بگیرد یا 

سرکوب کند و در نهایت فرد برای خنثی کردن یا خلاصی از این افکار و احساسات منفی 
یا برای پیشــگیری از وقوع اتفاقات ترســناک، یک ســری رفتارها و آیین‌های وسواسی را 
انجام می‌دهد. این رفتارهــا حالتی اجباری دارد و انــگار بیمار تا این هــا را انجام ندهد، 

آرام نمی‌شود.
   تلاشی برای بهبود که باعث تشدید وسواس می‌شود

 این رفتارها برای اعضــای خانواده آزاردهنده اســت، اما رنجی که خــود فرد مبتلا تحمل
 می کند  گاهی واقعا وصف شدنی نیست. بیمار وسواسی تلاش می‌کند جهان و اتفاقات را 
برای خودش قابل پیش بینی و کنترل کند تا از شر اضطراب خلاص شود، غافل از این که 

خود این تلاش‌ها باعث تداوم و تشدید وسواس‌ها می‌شود.
   تکنیک‌های درمان اختلال وسواس

خوشبختانه درمان‌های روان شناختی و دارویی اثربخشــی برای اختلال وسواس وجود 
دارد. یکی از موثرترین درمان‌ها، درمان شناختی-رفتاری است که به‌طور خلاصه، در آن به 
فرد کمک می‌شود با موقعیت‌های برانگیزاننده وسواس مواجه شود و به مرور زمان و با انواع 
تکنیک‌ها یاد بگیرد که رفتار وسواسی را انجام ندهد. این تکنیک‌ها، اگر به‌طور اصولی و 
توســط درمانگر متخصص اجرا شــود، به مرور باعث کاهش افکار و رفتارهای وسواسی و 

اضطراب ناشی از آن می‌شود.

* تور لیدری، یکی از اون شــغل‌هاییه که من 
خیلی دوست دارم چون عاشق طبیعتم، ولی 
حیف که رشته شــیمی خواندم و الان تو یک 
آزمایشگاه، اسیر شــدم و کارمندم. امیدوارم 

روزی به این آرزوم برسم.
* من هر وقت می رم شمال، اون قدر پشه‌ها 
نیشــم می زنن که تا یک مــاه، درگیر خارش 

پوست می شم. مربوط به صفحه سلامت.
* زندگــی‌ ســام، شــعار ســی و چهارمیــن 
‌نمایشــگاه ‌کتــاب ‌تهران ‌‌ایــن ‌اســت: »آینده‌ 
خواندنی ‌است«. می شه لطفاً ‌درباره ‌این ‌‌شعار 

‌‌‌‌‌بیشتر توضیح ‌دهید!
تجربه‌هــای  »خالــق  پرونــده  دربــاره   *
منحصربه‌فــرد میــان دره‌هــا«، اگر می شــه 

جاهایــی رو معرفــی کنین کــه خانواده‌های 
بچه‌دار هم بتونن برن. ایــن جاها فقط برای 

جوان‌های مجرد خوبه.
* ســوالی که اســتاد هــاروارد از میلیونرها 
مطرح کرده ، از کسانی بوده که حداقل یک 
میلیون دلار سرمایه داشتن، به عبارتی 50 
میلیارد تومان! شــهوت اونا بــرای پولدارتر 
شــدن با ما فرق می‌کنه که یــک میلیارد رو 
هــم در خــواب نمی‌بینیــم با حقــوق ماهی 

7 تومان.
* در ستون ما و شما، هر چیزی چاپ نکنین. 
کری خواندن برای اســتقلال و پرسپولیس، 
آداب داره. با مطرح کردن مسائل بی اهمیت، 

وقت همه گرفته می شه.
* درآمــد ایــن آقــای تــور لیــدر رو هــم بایــد 
می‌پرسیدین که ببینیم، شــغلی که هم فاله 
و هــم تماشــا، ارزش مالی هــم داره کــه بریم 

سمتش یا نه.

دکتر رضا یعقوبی| ‌ روان‌شناس سلامت

 مخاطب گرامی، دانستن  
ایــن واقعیــت کــه مادر 
واقعی شــما چه کسی 
اســت، حــق طبیعــی 
شماســت و هــر وقــت کــه اراده کنیــد 
می‌توانیــد در ایــن بــاره از پــدر و مــادر یا 
اطرافیــان خود ســوال کنیــد و آن‌ها باید 
حقیقت ماجرا را برای شــما بازگو کنند. 
دلیلی برای مخفــی کردن ایــن واقعیت 
وجود ندارد مگر این‌که آنان با خودشــان 
فکر کرده‌اند که بهتر است این واقعیت را 
از شــما پنهان کننــد و مخفی کــردن این 
ماجرا ممکن است از روی ناآگاهی یا ترس 
از عواقب آن باشد، اما چند توصیه به شما 

دارم.

   از ادعای‌تان مطمئن هستید؟
یک نکتــه مهم دربــاره موضوع شــما این 
است که باید درباره ادعایی که می‌کنید، 
مطمئن شوید. گفتید که از همان بچگی 
فهمیدیــد، امــا چگونــه؟ و چقــدر از این 
موضوع مطمئن هســتید؟ چطور متوجه 
این واقعیت شدید؟ آیا از کسی شنیده‌اید؟ 
و به نظر شــما چه دلایلی وجود داشته که 
این واقعیت را از شما مخفی کنند؟ حدس 
شــما چیســت؟ به نظرتان چرا آن‌ها باید 
موضوع به این مهمی را تا ۲۰ ســالگی از 
شــما مخفی کنند؟بنابراین بســیار مهم 
اســت که ابتدا درباره ادعایی کــه دارید، 
مطمئن شــوید و بعــد آن را با نامــادری یا 

پدرتان و ... مطرح کنید.

   با پدرتان حرف بزنید
پیشــنهاد اول این اســت که اگــر پدرتان 
در قیــد حیــات اســت و بــا او در ارتبــاط 
هســتید، در این باره با او صحبت کنید. 
به او بگویید که در ذهن‌تان چه می‌گذرد 
و فکر می‌کنید که آن زن مادر واقعی‌تان 
نیســت. ببینیــد عکس‌العمــل پدرتــان 
چیســت. اگر با حرف شما موافقت کرد، 
دلیل این‌که تاکنون برایتان این واقعیت 
را نگفتــه و ایــن موضوع را از شــما پنهان 
کرده، بپرسید. اگر این موضوع را از شما 
نپذیرفت و قبــول نکرد، شــواهد لازم را 
برای ادعای خودتان مطرح کنید. درباره 
احساسی که راجع به این اتفاق دارید با 
پدرتان حرف بزنید و بگویید از بابت این 

اتفاق چه حالی دارید.

   چرا می‌ترسید؟
گفتیــد: »می‌خواهــم اصــل ماجــرا را 
بدانــم، بــدون سانســور، اما می‌ترســم 
دردســر شــود«. بهتر اســت کــه ببینید 
ترس‌تان برای چیســت و فکــر می‌کنید 
اگر این موضــوع را به مادرتــان بگویید، 
قرار است چه اتفاقی بیفتد؟ شما باید با 
این ترس روبه‌رو شوید. اگر فکر می‌کنید 
که ممکن اســت بــا گفتن ایــن واقعیت 
برایتان دردسر درست شود، بهتر است 
جانــب احتیــاط را درنظر بگیریــد و اگر 
فکر می‌کنید ترس‌هایتــان غیرمنطقی 
اســت، موضــوع را مطــرح کنیــد تا حل 

شود.

فریبا   البرز| ‌ کارشناسی‌ارشد مشاوره‌خانواده

مزیت‌های داشتن دوست صمیمی

1- کاهش احساس تنهایی و انزوای اجتماعی کمتر
2- ایجاد فضای امن برای گفت‌وگوهای 

شخصی
3- فراهم شدن حمایت اجتماعی

4- خلق فرصتی برای خودآگاهی در 
آینه دیگران

5- کاهش استرس و اضطراب
6- امکان مشورت‌ گرفتن برای 

تصمیم‌گیری‌های کارآمدتر
7- بهبود شرایط جسمی و روانی

8- رشد فردی
9- احساس تعلق

دوستان خوب همیشه در کنار ما هستند، آن‌ها در ناامیدی‌ها دست ما را می‌گیرند و در شادی 
موفقیت‌های‌مان سهیم می‌شوند. روابط دوستانه بر سلامت جسمی و روحی ما تاثیری 

مثبت دارد. تعدادی از این تاثیرات مثبت عبارت اند از:

رنج‌نامه وسواسی‌ها
به بهانه پربازدید شدن توئیت یک دکتر درباره مردی که به 

اختلال وسواس مبتلا بوده، از دلایل عذاب‌آور بودن آن گفتیم

 
دکتر پرستو امیری| ‌ متخصص روان‌شناسی سلامت

یک دکتر در توئیتی که توجه کاربران شبکه‌های اجتماعی را به خود 
جلب کرد، نوشت: »یک مرد اختلال وسواس 48 ساله ویزیت کردم. 
می‌گفت اگر دکمه‌های پیراهنم رو از پایین به بالا ببندم، عزیزام می‌ 
میرند و جالب این که هر دکمه رو به نیت نمردن یک نفر می‌بست! چه 
رنجی می‌کشه کسی که وسواس داره...«. من هم جملاتی را در اتاق درمانم از بیماران 
مبتلا به اختلال وسواس فکری–عملی)وسواسی-اجباری( شنیده‌ام که شاید با آن چه 
شما از وسواس در ذهن‌تان دارید، متفاوت باشد،به طور مثال: »اگر در هر 10 گام راه رفتن 
یک بار به عقب نگاه نکنم، اتفاق بدی برایم می‌افتد؛ اگر کلمات خاصی را در ذهنم تکرار 
نکنم، افکار پریشان به ذهنم نفوذ می‌کند؛ اگر هر کلمه از کتاب را چهار بار نخوانم در 
امتحان قبول نخواهم شد؛ اگر دستانم را کمتر از 11 بار بشویم کاملا تمیز نشده‌اند و حتما 
غذایی که می‌پزم اعضای خانواده را بیمار خواهد کرد و ... «. اما این اختلال چیست و چرا 

این‌قدر عذاب‌آور می‌شود؟

شبکه های 
اجتماعی 

نگهداری اطفال و کودکان برای والدین به ویژه برای آن‌هایی که شــاغل 
 هستند، یک چالش جدی است. در چنین شــرایطی، بیشتر کودکان زیر

۳ سال در کشورهای عضو اتحادیه اروپا همچنان توسط پدر و مادرهای‌شان 
نگهداری یا راهی خانه اقوام دور و نزدیک از جمله پدربزرگ و مادر بزرگ‌ها 

می‌شوند ،  اما تحت مراقبت و آموزش پرستارها و مهدهای کودک‌ قرار نمی‌گیرند.

 تربیت 
فرزند

 سپردن کودکان به مهدکودک‌
چقدر  در اروپا رایج است؟

   آمارها چه می‌گوید؟
مطابق تازه‌ترین ارزیابی اداره آمار کمیسیون 
متوســط  به‌طــور  اروپا)یورواســتات(، 
50/2درصد از کودکان زیر ۳ ســالی که در 
۲۷ کشور عضو اتحادیه اروپا زندگی می‌کنند، 
عنفوان کودکی خــود را صرفا در کنــار پدر و 
مادر خود سپری می‌کنند. این نسبت در چهار 
کشور اروپای شرقی یعنی رومانی، جمهوری 
چک، بلغارســتان و لیتوانی به اوج می‌رســد 
کــه در بالاتریــن ســطح بــه 76/8 درصد در 
رومانی می‌رسد. در مقابل، تنها۱۳/۸درصد 
کــودکان زیــر ۳ ســال در هلنــد، صرفا تحت 
مراقبت، تعلیم و تربیت پدر و مادر خودشــان 

قرار دارند.
   درصــد حضــور کــودکان اروپایــی در 

مهدهای کودک‌
از ســوی دیگــر، در ســال ۲۰۲۱، 36/2 
درصــد از کــودکان زیــر ۳ ســال در اتحادیــه 
اروپــا بیــش از یــک ســاعت در هفتــه تحــت 

مراقبــت رســمی در مهدهــای کــودک‌ یــا 
مراکــز قانونــی نگهــداری موقت کــودکان  
قرار داشــته‌اند. از میــان ۲۷ عضــو اتحادیه 
اروپــا، هلند بــا ۷۴ درصد، بیشــترین ســهم 
کودکان کمتر از ۳ سال را به خود اختصاص 
داده که مراقبــت از آن ها به مهدهای کودک‌ 
واگذار شده اســت. پس از آن دانمارک )۶۹ 
 درصــد( و لوکزامبــورگ )۶۲ درصــد( قرار

 داشــته انــد. همچنیــن، 21/1 درصــد از 
کــودکان زیــر ۳ ســال در کشــورهای عضــو 
اتحادیه اروپا، طی سال ۲۰۲۱ هر هفته بیش 
از ۳۰ ســاعت را در مهدهای کودک‌ ســپری 
کرده‌انــد. گــزارش یورواســتات همچنیــن 
حاکی است کمتر از یک چهارم )۲۱ درصد( 
کودکان زیر ۳ ســال در اتحادیه اروپا توســط 
پرســتاران حرفه‌ای، پدربزرگ و مادربزرگ 
یا دیگر اعضای خانواده و اقوام )به اســتثنای 

والدین( مراقبت می‌شوند.
منبع: یورونیوز
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