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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

دختری ۲۴ ساله‌ام. یک دوست دارم 
که خیلی پشت سر من حرف می‌زند و 
بدگویی می‌کند. بقیه دوستانم به گوشم 
می‌رسانند. خودش زیر بار نمی‌رود و اعتراف نمی‌کند. 

چه کنم تا حالم بدتر نشود؟

دوستم اعتراف نمی‌کند که مدام پشت سر من 
بدگویی می‌کند

    اولین، مهم‌ترین و تاثیرگذارترین محیط برای همه

خانواده اولیــن و مهم‌ترین محیطی اســت کــه برای یک 
انســان نقــش ســازندگی دارد و نخســتین مدرســه فرد 
محســوب می‌شــود. محیط خانواده اولین بستر پرورش 
کودکان است و اولین جایی اســت که کودکان تعاملات 
بین فردی تاثیرگذار را تجربه می‌کنند. وجود داشــتن یا 
نداشتن ساختار خانواده، نقش مهمی در رشد فرد دارد. 
عادات و درس‌های اساســی زندگــی، از کودکی آموخته 
می‌شوند و خانواده به عنوان منبعی برای تحقق این هدف 
عمل می‌کند. مزایای داشتن یک خانواده سالم و منسجم 
قابل انکار نیست اما چرا خانواده به این اندازه در زندگی 
انسان‌ها اهمیت دارد؟ در این قســمت با 5 دلیل درباره 

اهمیت خانواده آشنا می‌شوید.

   5 دلیل اصلی اهمیت‌ خانواده داشتن

ساختار خانواده برای رشد و حمایت1
خانــواده دارای یک سلســله مراتب اســت و از پدر، 
مادر، فرزندان و احتمالًا اعضای دیگری)مانند پدربزرگ 

یا مادربزرگ(، تشکیل شده است.
 خانواده ساختاری دارد و این ساختار، یک محیط مساعد 
برای رشــد و یادگیری که جــزو فرایندهــای مهم زندگی 

هستند، ایجاد می‌کند. 
خانواده برای تمام اعضا، یک سیســتم پشــتیبانی ایجاد 
می‌کند و موجب حمایت آن‌ها از لحاظ جسمی و عاطفی 
می‌شــود. هر یک از اعضای خانواده در این نهاد ساختار 
یافته، می‌توانند اهمیت آن در زندگــی و در کل جامعه را 

درک کنند.

امنیت جسمی، مالی و روانی2 
همه ما در برهه‌های مختلف زندگی نیاز به محافظت 
داریم. کودکی که به‌دنیا می‌آید، به محافظت و نگهداری 
نیاز دارد و مفهوم و معنای خطــر را نمی‌داند. یکی از مهم 
ترین نقش‌های خانــواده، تأمین امنیت در همه ســطوح 
مانند امنیت جسمی، مالی و ... اســت. کودکان معمولا 
نگران حفظ امنیت خود نیستند اما بزرگ سالان تا زمان 
رسیدن به بلوغ جسمی و فکری، مسئولیت حفظ امنیت 
و مراقبت از آن‌ها را بر عهده می‌گیرند. حتی پس از آن هم 
خانواده هنوز برای تأمین امنیت فرزندان و دیگر اعضای 
خانواده نقش مهمی دارد. انسان در هر زمان می‌تواند به 
خانواده اتکا کند و پس از مبارزه بــا ناملایمات روزگار، به 
آغوش گرم خانواده بازگردد بنابراین خانواده این امنیت 
را فراهم می‌کند و این اطمینان را به فرد می‌دهد که در هر 

زمان پشتیبان‌هایی دارد که می‌تواند به آن‌ها اتکا کند.

عشق و مهرورزی3 
عشق هســته همه چیز اســت و هر چیزی را ممکن 
می‌ســازد. بنیــان یــک خانــواده مســتحکم، بــر اســاس 
مهــرورزی، مهربانی و محبت ســاخته و به‌عبــارت دیگر، 
خانواده بر پایه عشــق بنا می‌شــود. همه ما برای افزودن 
هر نوع ارزشــی به جامعه‌ای که در آن زندگی می‌کنیم به 
عشق احتیاج داریم زیرا از طریق عشق است که می‌توانیم 
بهترین وجه خود را به نمایش بگذاریم. والدین الگوهای 
کامل و خوبی هســتند و از بدو تولد بدون قید و شرط ما را 
دوســت دارند. پدر و مادرها، بهترین‌ها را برای فرزندان 
خــود می‌خواهند و بــرای پیشــرفت و خوشــحالی آن‌ها، 
از جــان و دل مایه می‌گذارنــد. خانواده نقــش مهمی در 
زندگی هر فردی ایفا می‌کند زیرا عشق را به روشی عملی 
به انسان می‌آموزد. علاوه بر این همدلی و مهربانی را که 
برای داشتن یک زندگی سالم و کامل لازم است، به انسان 

یاد می‌دهد.

عزت‌نفس و هویت4 
داشــتن عزت نفس و هویت از نیازهای هر انسانی 
است و در بستر خانواده شکل می‌گیرد. خانواده شخصیت 
و باورهای انســان را می‌ســازد و ارزش‌های اخلاقی را به 
او می‌آموزد. همه ما دوســت داریم که مــورد احترام قرار 
بگیریم. احترام بخشی از عشق است و همه ما به افرادی 
که دوست‌شــان داریم)صرف نظر از ســن آن‌هــا( احترام 
می‌گذاریم. خانواده بر اســاس عشــق و احتــرام متقابل 
بنا شده است بنابراین زمینه مناســبی برای دستیابی به 

عزت‌نفس بالا و احساس هویت قوی است.

خاطرات5 
 خاطرات تا زمانی که زندگی می‌کنیم با ما می‌مانند 
و مانند همراهان نامرئی هســتند که ما را به یاد گذشــته 
می‌اندازند و برای آینده آماده می‌کنند. ما زمان زیادی را 
با خانواده خود می‌گذرانیم و در این زمینه خاطرات زیادی 

را در ذهن خود ثبت می‌کنیم. 
این خاطرات بخشــی از هویت مــا را تشــکیل می‌دهند، 
رفتارمــان را شــکل می‌دهنــد و به طــرز نامحسوســی بر 

انتخاب‌های‌مان در زندگی تأثیر می‌گذارند.
 ســاخت این خاطــرات در کنار دیگــر اعضای خانــواده و 
یادآوری‌شــان، بســیاری از اختلال‌های روانی را از افراد 

دور می‌کند.

  
دکتر الناز علوی| ‌ متخصص روان شناسی

هزینه اجاره‌کردن فردی در ژاپن که برای چند ساعت نقش یکی از اعضای خانواده‌تان را بازی 
کند، بیش از 300 یورو)17 میلیون تومان( برای‌تــان آب می‌خورد. یکی از مردهای ژاپنی که 
مشتری یکی از این آژانس‌های کرایه اعضای خانواده است، می‌گوید: »آن‌ها دو ساعت این جا 
هستند تا با من حرف بزنند و برایم جشن تولد با حس و حال خانوادگی بگیرند. می‌دانم که زمان 
زیادی نیست اما وقتی این جا هستند، احساس می‌کنم که خانواده دارم و خاطرات زمانی که در 
خانه پدری‌ام بودم، برایم زنده می‌شود.« یکی از مردهایی هم که در این آژانس‌ها مشغول است، درباره حرفه‌اش 
می‌گوید: »بعد از 2 یا 3 ساعت، وقت جداشدن از افراد می‌رســد که آن‌ها با چشم خیس و پر از اشک به من زل 
می‌زنند، گریه می‌کنند و می‌گویند که واقعا باید بری؟ خانواده اجاره‌ای برای چند ســاعت، روحیه آن‌ها را بهبود 
می‌بخشد.« حالا سوال این است که آیا واقعا داشتن خانواده این قدر مهم اســت؟ مگر داشتن خانواده به چه 

نیازهایی در انسان پاسخ می‌دهد؟

آن روی خانواده‌های اجاره‌ای
در ژاپن آژانس‌های کرایه افرادی که برای چند ساعت نقش اعضای خانواده را 

بازی می‌کنند، پرطرفدار شده؛ آیا نیاز به خانواده این‌قدر جدی است؟
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زندگی‌سلام 
                      یک‌شنبه  
    31 اردیبهشت ۱۴۰۲  

 1 ذی‌‌القعده ۱۴۴۴   
21می  ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۳6 

* دیروز صبح، ویدئوی گزارش عربی گل سروش 
رفیعــی بــه نســاجی رو دیــدم، بعدش دیــدم در 
زندگی‌سلام باهاش مصاحبه کردین. برای من 
هم عجیبه که مازندرانیــه و این‌قدر خوب، عربی 

گزارش می‌کنه.
* کوهســتان پارک مشــهد یــک زمانــی چلنجر 
داشت که می‌رفت بالا و 360 درجه می‌چرخید. 
خیلی ترسناک بود. تازه هرچیزی در جیب‌های 
افراد هم بود، از اون بالا پرت می شد روی زمین. 

یادش بخیر.
* به جای چــاپ کردن مطالبی دربــاره مضرات 
استفاده از گوشی برای کودکان، پیشنهاد بدین 
که به جاش چی بهشون بدیم که دست از سرمون 

بردارن؟ مربوط به صفحه سلامت.

* در پرونده ترسناک‌ترین وسایل شهربازی‌های 
جهــان، گردبــاد شــیطانی از نظــر مــن، از همه 

ترسناک‌تر بود.
* دربــاره مطلــب »درس بزرگــی از قهرمانــی 
ســرخ‌‌ها« می‌خواســتم بگــم از نایــب قهرمانــی 
ســپاهان هم یاد می‌گیریم که اگر مغرور بشــیم، 
بدجــوری جریمــه خواهیــم شــد. غــرور، همــه 

موفقیت‌های قبلی رو نابود می‌کنه.
* مـن کلا از شـهربازی خوشـم نمیـاد و درک 
نمـی کنـم کـه چـرا یـک نفـر بایـد بـره شـهربازی 
تـا در حـد مـرگ بترسـه! هـر وقـت هـم رفتـم 
شـهربازی، فقـط سـوار چـرخ و فلـک شـدم، اون 

رو دوسـت دارم.
* آقــای شــکوری، مــن اســتقلالی‌ام ولــی بــا 
گزارش‌های عربی ات حال می‌کنم. چقدر 
خوب که بی‌خیــال فضای بعضــی پیج‌ها و 
کانال‌ها شــدی که می‌خوان اســتقلالی و 
پرسپولیسی‌ها رو دشمن هم کنن. به عنوان 

یک استقلالی، ازت ممنونم.

مخاطــب گرامی، همــه مــا در زندگی  
احساســات منفــی مختلفــی را تجربه 
می‌كنیم. گاهی‌اوقات به خوبی از پس 
آن‌ها برمی‌آییم و در بعضی مواقع اسیر 
سیاهی آن‌ها می‌شــویم. یكی از این احساســات كه ما را 
اســیر خودش می‌كند، این اســت كه متوجه شویم كسی 
پشت ســرمان بدگویی کرده و حرف زده اســت. در ادامه 

چند توصیه به شما دارم.

    خودتان را نگران نکنید

یکی از اولین کارهایی که باید از آن آگاه شــوید و درکش 
کنید، این اســت که هیــچ کاری از دســت‌تان برنمی‌آید! 
ممکن است بتوانید یک نفر را که پشت سرتان حرف زده 
اســت، خاموش یا توجیه کنید اما ایــن کار را درباره چند 
نفر در جهان می‌خواهیــد انجام دهید؟ آیا می‌دانســتید 
که آدمی مثل استیو جابز هم منتقدان زیادی داشته که از 
شیوه مدیریت و بازاریابی او و حتی شخصیتش خوششان 
نمی‌آمده؟ نکته‌ای که می‌خواهیم عنوان کنیم این است 
که با وجود هر کاری که در زندگی‌تــان می‌کنید و میزان 
موفقیت‌تان، همیشــه آدم‌هایی هســتند که مخالف شما 
باشند و  ممکن است پشــت ســرتان حرف بزنند. شادی 

و خوشــبختی واقعی شــما به پیشــرفت و ســامت خود و 
عزیزان‌تان بســتگی دارد. هر چه که دیگــران می‌گویند، 
احساس می‌کنند یا انجام می‌دهند نباید بر خوشبختی و 
طرز فکر شما اثر بگذارد. قبل از این که دیر شود این مسئله 

را درک کنید.

    بهترین دفاع، ماندن و انجام کارهای مثبت است

اگر بــه بدگویی‌هــا توجه کنیــم، حجــم زیــادی از انرژی 
خود را از دســت خواهیم داد. کافی اســت یادمان باشــد 
که خوبی‌هــای زیــادی در اطراف‌مان وجــود دارد و لازم 
نیست فقط به بدی‌ها و ســیاهی‌ها توجه کنیم. حرف‌ها، 
اصواتــی ســرگردان در هوا هســتند که راحــت فراموش 
می‌شــوند؛ پــس بهتر اســت در عمل خــود را ثابــت کنیم 
و جلــوی حرف‌هایی را که پشــت ســرمان زده می‌شــود، 
بگیریم. وقتی مــدام کارهای مثبتی انجــام می‌دهیم، به 
دیگران کمک می‌کنیــم و عملکرد و رفتــار خوبی داریم، 

دیگران به‌سختی می‌توانند پشت سرمان صحبت کنند.

    احساس قربانی شدن نکنید

همان‌طور که احتمالًا تا حالا متوجه شــده‌اید، موقعیتی 
که دیگران پشت ســرتان حرف می‌زنند به موفقیت شما 
در چیزی که توســط آن‌ها مورد حســادت واقع شده‌اید، 
بســتگی دارد. نقش‌تان را بــه عنوان برنده، بــازی کنید، 
جشن بگیرید و از این واقعیت که حتماً ارزشمند بوده‌اید 
که درموردتان حرف می‌زنند، لــذت ببرید. بنابراین نه با 
دعوا کردن با هر فردی که پشــت ســرتان حــرف می‌زند، 
موفق خواهید شد و نه با احساس ناامیدی و منزوی شدن. 
تنها راه موفقیت، جلو رفتن و ادامه دادن برای رسیدن به 

اهداف‌تان با وجود حرف‌های دیگران است.

    چرا استرس فوتبال برای کودکان خطرناک‌تر 

است؟
هیجــان اتفاق خوبی اســت اما وقتی کاذب باشــد 
یعنی چیزی فراتــر از یک حس خوب بــرای تخلیه 
روحی، به استرس تبدیل می شود. بر اساس تعریف 
روان‌شناسان هر چیزی که باعث ایجاد فشار روحی 
در فرد شــود، اســترس نــام می‌گیرد. هر ورزشــی 

چون نتیجه نامعلومی دارد پس هیجان‌آور و استرس‌زاســت. تماشای فوتبال هم‌ همین طور است، 
ضربان قلب را بالا می‌برد و باعث تخلیه هیجانی مخاطبان می‌شود. در روال بازی‌های حساس، این 
بلاتکلیفی بابت نتیجه، تغییر مدام احساسات و شکننده بودن شادی و غم، استرس فرد را بالا می‌برد. 
در این بین، هر قدر فرد از لحاظ سنی کوچک‌تر باشــد، اطلاعات کمتری درباره استرس و راه‌های 

مدیریت آن دارد و سلامتی‌اش بیشتر تهدید می‌شود.
    این کودکان فوتبالی بیشتر در خطرند

اگر هنگام تماشای فوتبال توسط کودک‌تان، استرس بیش از حد و غیرقابل تحمل، اختلال رفتاری 
مثل پرخاشگری، عصبانیت، کم‌‌توجهی، حواس‌‌پرتی و حتی در صورت باخت تیم محبوب، افسردگی 
و اضطراب به سراغ او می‌آید و این احساس ناراحتی موقت هم نیست و تا مدت‌‌ها فرزندتان را درگیر 
می‌‌کند، باید بدانید که این هیجانش از نوع منفی است. برخی کودکان هنگام تماشای فوتبال ناخن 
می‌‌جوند و موهایشان را می‌‌‌کنند. آثار سوء این هیجان‌‌های منفی به همین نشانه‌‌ها ختم نمی‌‌شود 
چون ترشــح بیش از حد موادی مثل کاتکولامیــن، آدرنالین و نورآدرنالین، کــودکان دچار زمینه یا 
مبتلا به بیماری‌‌‌های قلبی-عروقی، مغزی و اختلال‌‌های اعصاب و روان را گرفتار مشکلات شدیدی 

می‌کند و گاه صدمه‌‌های جدی به آن‌ها می‌‌زند. بنابراین باید حواس‌تان به کودک‌تان باشد.
    توصیه‌هایی به والدین برای مدیریت هیجانات کودکان

اگر احساس می‌کنید کودک‌تان در زمان تماشای فوتبال دچار هیجان زیادی می شود، حتما قبل 
از شروع مسابقه به اندازه کافی به او آب و مایعات بدهید. در ضمن محیطی که در آن مسابقه را تماشا 
می‌کند، نباید گرم و بسته باشد و افراد زیادی هم آن‌جا حضور داشته باشند چون همهمه و محیط بسته 
باعث اضطراب بیشتر، هیجان منفی و بروز پرخاشگری می‌شود. از طرفی کودکانی که دچار هیجان 
منفی می شوند، بهتر است کنار گروه‌های هم سن فوتبال نبینند. نکته بعدی هم این که شما به عنوان 
پدر یا مادرش، قبل از تماشای فوتبال، سعی کنید مهارت کنترل خشــم و استرس را به او بیاموزید. 
همچنین به او بگویید که هر تیمی ممکن است ببرد یا ببازد و نتیجه فوتبال واقعا غیرقابل پیش بینی 
است پس امکان دارد تیم مورد علاقه ات بد بازی کند و ببازد. همچنین بگویید که او فقط قرار است 
یک مسابقه ورزشی را ببیند و سرنوشتش در دست این مسابقه و برد و باختش نیست بنابراین به جنبه 

سرگرمی آن بیشتر از بقیه جوانب اهمیت بدهد.

دکتر سیدعلی ظریفی | ‌ روان‌شناس

 مدیریت هیجانات کودکان در زمان 
تماشای فوتبال

یک کودک ۱۰ ساله بعد از شکست سنگین تراکتور برابر استقلال 
سکته کرد؛ والدین برای پیشگیری از چنین اتفاقات تلخی چه کنند؟

جبران‌ناپذیرترین اشتباهات 
جوانان ۲۰ تا ۳۰ ساله

بعضــی از جوانــان در ۲۰ تــا ۳۰ ســالگی به 
دلیل شــور و هیجان جوانی و تاثیر دیگران 
بر رفتارشان، اشــتباهاتی می‌کنند. برخی 
از این اشــتباهات اثــر نامطلوبی بــر زندگی 
آنان می‌گــذارد و آینده آنان را تباه می‌ســازد 
تا جایی که بــا بالا رفتن سن‌شــان از کارهای 
خود پشیمان می‌شوند. جبران‌ناپذیرترین 
اشتباهات جوانان ۲۰ تا ۳۰ ساله عبارتند از:

1- تنها به فکر پول هستید.
2- تخصص‌های لازم در کار خود را کسب نمی‌کنید.
3- از خطر کردن به‌دلیل احتمال شکست فرار می‌کنید.

4- نسبت به سلامتی‌تان بی‌اهمیت هستید.
5- به فکر آینده نیستید.

6- اطراف‌تان را پر از دوست می‌کنید.
7- موقعیت خود را حتی اگر لازم باشد، تغییر نمی‌دهید.

8- دیدتان به همه چیز منفی است.
9- مشورت نمی‌کنید.

10- اجازه می‌دهید دیگران برای شما تصمیم بگیرند.
11- در همه کارها عجله دارید.

 مشاوره
 فردی

فهیمه میرزایی| ‌ کارشناس‌‌ارشد روان‌‌شناسی

 تب مسابقات لیگ امســال به‌خصوص که مشخص‌شــدن تیم قهرمان و 
سوژه روز

  
تیم‌هایی که ســقوط کردند به روز آخر کشــید، بالا بود. همین مسئله، 
اســترس زیادی را به تماشــاگران وارد کرد. چند روز دیگــر هم مرحله 
نیمه‌نهایی و فینال مسابقات حساس جام‌حذفی شروع خواهد شد. در 
این بین، یک کودک ۱۰ ساله در تبریز پس از شکست سنگین تراکتور برابر استقلال با 
نتیجه دور از انتظار 7 بر یک، ســکته قلبی کرد. به همین بهانــه چند توصیه به والدینی 

داریم که هیجان فرزندشان در زمان تماشای 
مسابقات فوتبال به اوج می‌رسد.

نکته ها 

محوری


