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مخاطب گرامــی، نگرانی 
که مطرح کردید بجاســت 
و برای بســیاری از افرادی 
که طلاق می‌گیرند، پیش 
می‌آید. اما چند نکته در این باره وجود دارد 

که در ادامه به آن‌ها اشاره می‌کنم.

 نامحسوس، الگوی مردانه فراهم کنید!
بخش مردانه شخصیت پسر شما به‌خصوص 
تــا نوجوانی بــه شــدت تشــنه الگوگیــری و 
تقلیــد از پــدر، بــرادر بزرگ‌تر یا حتــی عمو 
و دایی و دیگــر مــردان فامیــل نزدیک خود 
اســت و در صــورت نبــود مهره اصلــی یعنی 
پــدر و بعد بــرادر بزرگ‌تــر، چاره‌ای نیســت 
که والــد سرپرســت شــرایطی را فراهم کند 
تا به‌طور نامحســوس فرزندش بــا الگوهای 
مردانه مقبول همنشینی و همراهی زمانی 
و مکانی داشته باشد. برای مثال برادر خود 
شــما)دایی( یکی از این گزینه‌هاست یا پسر 
دایی بزرگ‌تر کــه رفتار و منــش وی مقبول 
شماســت و درنهایــت در صــورت نبــود این 
گزینه، انتخاب معلم مرد برای ادامه تحصیل 
در دبستان، رفت‌و‌آمد بیشتر با خانواده‌هایی 
که پسران همســن یا حداکثر با تفاوت سنی 
دو ســال دارند، انتخاب بازی‌های ایرانی یا 
کتاب داســتان‌هایی بــا مضامیــن دنیای پر 
هیاهو و قدری جدی‌تر مردانه و ... می‌تواند 

بهترین راهکار باشد.

 نگرانی‌تان خیلی جدی نیست چون ...
موضوع دیگری که دانستن آن ضروری است، 
رابطه جدی و محکم و رفتار متناسب با جنس 
و جنسیت ذاتی فرد است. شما هر چقدر هم 
پسری را در محیطی زنانه تربیت کنید، هرگز 
نمی توانید فطرت، رفتار و منش مردانه وی را 
تغییر دهید و اگر در برخی مهارت‌ها، قدری 
تفــاوت دارد بعــد از ســن نوجوانی و کســب 
اســتقلال و ورود به دنیای جوانان همســن 
خود، شروع به ترمیم آن‌ها خواهد کرد، پس 
نگرانی شما بجاســت ولی نه چندان جدی 
و مطلــق. پــس تلاش‌تان حــول ایــن محور 
باشــد که با تمهیدات مختلــف، به همراهی 
و همزیســتی بیشــتر الگوهای مردانه برای 
فرزند خود همت گمارید و به هیچ وجه نگران 
نباشید که پسر شما رفتاری دخترانه را کسب 

خواهد کرد که این امر محال است.

 از نقش مادرانه غافل نشوید
نکته مهــم دیگر این‌که فرزند شــما درســت 
همان قــدر کــه مشــتاق تجربــه و یادگیری 
رفتارهــای مردانــه اســت بــه همــان مقدار 
مشتاق شــناخت ظرافت‌های رفتار با زنان 
هم هســت کــه در این‌جــا نقش شــما مهم و 
کلیدی است. ظرافت‌های رفتار با یک خانم 
را مادر بهتــر از هر فــردی می‌تواند به پســر 
کوچک امروز و نوجوان فردای خود آموزش 
دهد. بــه امید ایــن که در کنــار نقش ظریف 
مادرانــه، در حد توان‌تــان نقــش کریمانه و 
پدرانه یک مرد را هم به پسرتان نشان دهید.

چند سال پیش از شوهرم طلاق گرفتم. یک پسر 8 ساله دارم. در این سال‌ها، 
بیشتر با خانم‌ها رفت‌و‌آمد داشتم و احســاس می‌کنم که رفتارها و روحیات 
پسرم دخترانه شده اســت. نگرانم چون پسرم الگوی مردانه در زندگی‌اش 

ندارد. چه کنم؟

بعد از طلاق، روحیات پسرم دخترانه شد

  تربیت 
فرزند 

رضا زیبایی  | ‌  روان‌شناس ‌بالینی

اتاق مشاوره�

بررسی 2 میلیون نفر در 168 کشور
پژوهشگران دانشگاه آکســفورد یافته‌های 
دو میلیون نفر بین سنین ۱۵ تا ۸۹ سال در 
۱۶۸ کشور را بررســی کردند.   به گفته این 
پژوهشگران، چنان‎چه ارتباط میان استفاده 
از اینترنت و ضعف سلامت روان به‌اندازه‌ای 
که تصور می‌شود جهانی و قدرتمند بود، آن‌ها 
آن را پیدا می‌کردند. بــا این حال در مطالعه 
اخیر استفاده از شبکه‌های اجتماعی بررسی 
نشد و هرچند این داده‌ها به گروهی از جوانان 
هم مربوط می‌شد، پژوهشگران مدت زمان 
آنلاین بودن افراد را تجزیه و تحلیل نکردند. 
این پژوهش را پروفســور اندرو پرزیبلسکی، 
از آکسفورد و ماتی ووره، استادیار دانشگاه و 
موسسه پژوهشی تیلبورگ، درباره استفاده 
از پهنــای باند تلفن‌همــراه و خانگــی انجام 
دادند. پروفسور پرزیبلسکی گفت: »خیلی 
تلاش کردیم مدرک انکارناپذیری پیدا کنیم 
که این فناوری و سلامت را به هم وصل کند 
اما پیدایش نکردیــم«. او افــزود: »این تصور 
رایج که می‌گوید اینترنت و تلفن‌همراه روی 
کل رفاه و سلامت‌روان تاثیر منفی گذاشته 
است، احتمالا درست نیست. در واقع ممکن 
است مسائل جزئی‌تر و مهم‌تری وجود داشته 
باشــند، اما به هرگونه ادعای فراگیر درباره 
تاثیر منفی اینترنت در ســطح جهــان باید با 
تردید فراوان نگریســت«. بررسی این نتایج 

بر اساس گروه سنی و جنسیت بین کاربران 
اینترنت از جمله زنان و دختران جوان هیچ 

الگوی خاصی را نشان نداد.
نحوه انجام این تحقیق

پژوهشگران برای این مطالعه که در نشریه 
علم روان‎شناسی بالینی منتشر شد، در قدم 
اول داده‌های مربوط به سلامت جسمانی 
و ســامت روان را در مقایســه بــا کاربــران 
اینترنت و اشــتراک‌ها و اســتفاده از پهنای 
باند تلفن همراه در یک کشور بررسی کردند 
تا ببینند آیا ســازگاری با اینترنت ســامت 
روان را پیش‌بینی می‌کند یا خیر. آن‌ها در 
مطالعه دوم، از داده‌هــای مربوط به میزان 
اضطــراب، افســردگی و خــودآزاری بیــن 
سال‌های ۲۰۰۰ تا ۲۰۱۹ در حدود ۲۰۰ 
کشور استفاده کردند. ســامت بر اساس 
داده‌های پیمایش‌های حضــوری و تلفنی 
مصاحبه‌کنندگان محلی و سلامت روان با 
اســتفاده از تخمین‌های آماری اختلالات 
افسردگی، اختلالات اضطراب و خودآزاری 
در حدود ۲۰۰ کشور بین سال‌های ۲۰۰۰ 
تــا ۲۰۱۹ ارزیابی شــد. هرچند اطلاعات 
فراوانی در ایــن مطالعه لحاظ شــد، طبق 
گفته این پژوهشگران شرکت‌های فناوری 
بایــد داده‌هــای بیشــتری ارائــه دهنــد تــا 
 شواهد قطعی از تاثیر استفاده از اینترنت به
منبع: ایندیپندنت فارسی  دست آید.�

از دنیای روان شناسی 

تاثیرات مخرب اینترنت بر سلامت‌روان ثابت نشد

�

1- به مرتب‌بودن پوشش‌تان اهمیت می‌دهید.
 2- وقتــی دیگــران بــا شــما صحبــت می‌کنند،

 سر تکان دهید.
3- از دیگران نظر می‌خواهید.

4- به نقص‌های‌تان اذعان می‌کنید.
5- ادای عقل‌کل‌ها را درنمی‌آورید.

شــخصیتی  ویژگی‌هــای  بــه  حواس‌تــان   -6
طرف‌مقابل‌تان هست.

7- با توهین، تمسخر و تحقیر بیگانه‌اید.

۷ کاری که شما را در چشم دیگران بااعتمادبه‌نفس 
نشان می‌دهد

نکته ها�

 از دوستان و اهداف تا توقعات و مسائل مالی
درباره اهمیت مذاکره درباره این 15 موضوع اساسی باید بدانید 
در صورتی که تفاهم دو نفر در این موضوعات زیاد باشد، احتمال 
طلاق کاهش می‌یابد و برعکس، نداشتن تفاهم باعث بالارفتن 
احتمال طلاق می‌شود. پرسش و‌ گفت‌وگو درباره این موضوعات 
در جلسات مختلف آشنایی قبل از ازدواج با رضایت‌مندی بالای 
زوجین از زندگــی مشــترک در آینده ارتبــاط دارد. امــا این 15 
موضوع عبارت‎انــد از: 1-باورها و ارزش‌های دینی)اندیشــه‌ها 
و اصول دینی، رفتارهای دینی مــن، پرهیزهای دینی من(؛ 2- 
سرگرمی‌ها و علایق؛ 3- دوستان؛ 4- اهداف، رشد و پیشرفت؛ 
5- خویشاوندان؛ 6- رابطه صمیمانه با همسر؛ 7- خانواده خود؛ 
8- خانواده همسر؛ 9- حل اختلاف؛ 10- پول و مسائل مالی؛ 
11- خواسته‌ها و توقعات؛ 12- رویارویی با هیجان، 13- وظایف 
زن و مرد در خانواده؛ 14- فرزند؛ 15- مدیریت مسائل عاطفی.

 روش بیان خود برای آشنایی عاقلانه

دو شیوه مهم برای شناخت بهتر و عاقلانه و نه احساسی در جلسه 

خواستگاری وجود دارد. یکی روش مصاحبه است که یک طرف 
ســوال می‌کند و دیگری پاســخ می‌دهد که یک شــیوه آشــنایی 
یک‎طرفه است که منجر به آشنایی بیشتر یکی از دیگری خواهد 
شــد. اما در روش بیان خود، هر دو فرد از خود می‌گویند و خود را 
برای دیگری افشا می‌کنند. این روش آشنایی دوطرفه می‌باشد 

و یک شیوه آشنایی دوستانه است.
 چگونگی استفاده از این شیوه در خواستگاری

سوالاتی که برای شروع جلســه اول خواستگاری مناسب است 
باید محدود، روشن و مشخص باشــد. طبق این روش، فرد ابتدا 
از خودش می‌گویــد و خود را در یک زمینــه خاص)مثلا در زمینه 
بیوگرافی خــود و خانواده( تا حدودی افشــا می‌کند و ســپس از 
طرف‌‌مقابل می‌خواهد که در همان محــدوده از خودش بگوید. 
مثلا اگر پسر شروع‌کننده است، می‌گوید: »من 28 ساله، دارای 
مدرک کارشناسی فیزیوتراپی هستم که درشرایط حاضر در یک 
شرکت مشغول به کارم و حالا شما ...)سپس طرف مقابل همین 

موارد را توضیح می‌دهد(.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

       
 رایج‌ترین دغدغه‌ دختر و پسرهای دم‎ بخت این اســت که چطور در جلسه خواستگاری به شناخت کافی از 

طرف‌مقابل برسیم و چه سوالاتی کنیم؟ البته این به شما بستگی دارد که چه سوال‌هایی را متناسب با احوال محوری
خود یا طرف مقابل طرح کنید اما این‌که سوالات جزئی و دقیق باید حول چه محورهایی تهیه شود، تا حدود 
زیادی ثابت است. در ازدواج پانزده موضوع اساسی وجود دارد که دختر و پسرها قبل از ازدواج لازم است 
درباره تک تک آن موضوعات باید یکدیگر صحبت کنند و نظرات مبادله شود. در ادامه به این 15 موضوع و چند نکته مهم درباره 

سوال کردن برای کسب شناخت بهتر از طرف‌مقابل اشاره خواهد شد.
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* تصاویر برگزیــده تایم از جنــگ، زلزله، 
ســیل، آتش‌ســوزی و... در کشــورهای 
مختلف جهان، نشون میده که چقدر سال 

تلخی را پشت سر گذاشتیم.
* حس و حال موشی که عکسش در ستون 
»چی شده؟« صفحه سرگرمی چاپ شده 

رو خریدارم. خیلی باحاله.
* در پرونــده مــورخ چهارشــنبه ۸ آذر بــه 
هیچ حرکــت جوانمردانــه‌ای از بازیکنان 
دو تیــم بــزرگ پایتخت یعنی اســتقلال و 
پرسپولیس اشــاره نشده اســت که باعث 

تاسف است.

* رشــته جــذاب و زیبــای گردشــگری، 
استرسش کجا بود که در جوانه درباره‌اش 
نوشتین: »سیر و سفر در رشته پراسترس 
و جذاب گردشگری«. خیلی هم باحال و 

آرامش‌زاست.
* تصویــر مربــوط بــه خانــه‌ای پــس از 
آتش‌ســوزی در هاوایی، عجیب بود چون 
همه چیز سوخته و خاکســتر شده بود اما 
درخت‌ها به‌طــور کامل نســوخته بودند. 

البته عکس هم خیلی واضح نبود.
* در صفحه سلامت نوشــتین که جلسات 
آنلاین باعث خســتگی و کاهش شــادابی 
هستند، شما ببین جلسات حضوری چه قدر 
بدتره دیگه. در جلسه آنلاین میشه وسطش 
رفت دور زد ولی جلسه حضوری فقط روی 

اعصابه.

دکتر محمد ثوابی | ‌  متخصص روان‌شناسی و استاد دانشگاه

اضطراب ویروسی واگیردار است و راحت‌تر از آن چه فکرش را می‌کنید، می‌تواند 
راهش را به زندگی‌تان باز کند. پژوهشگران معتقدند اگرچه اضطراب جزء جدانشدنی 
از زندگی این‌روزهاست، اما خود شما هم با برخی اشتباه‌ها، به‌شدت گرفتن آن کمک 
می‌کنید. پس پیش از آن که در جعبه‌ داروها راهی برای کاهش اضطرابتان جست‌وجو 

کنید، مطمئن شوید که این کارها را در زمان مواجهه با استرس انجام نمی‌دهید.
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15 موضوع اساسی در خواستگاری
این به شما بستگی دارد که چه سوال‌هایی در جلسه خواستگاری بپرسید اما 15 موضوع 

وجود دارد که مهم است درباره تک‌تک آن‌ها قبل از ازدواج صحبت کنید

 چرا سوالات کلی فایده کمی دارد؟

سوالات کلی در جلسه خواستگاری برای شروع خوب است ولی 
فایده‌های آن اندک هســتند. ســوالات کلی، حتما جواب کلی 
دارد و جواب‌های کلی چون مبهم و ناشــفاف هستند، شناخت 
کافی ایجاد نمی‌کند. به جای سوالات کلی، سعی کنید مفاهیم 
را به زودی به طــرف مصداق‌ها و مثال‌های عینی بکشــانید و با 
طرح مسئله، فرد را در موقعیت قرار دهید. موقعیت‌هایی که هر 
روز در زندگی افراد پیش می‌آید و زوجین نســبت به آن واکنش 
احساسی، فکری یا رفتاری نشــان می‌دهند. به عنوان مثال به 
جای این سوال کلی که نظرتان درباره ایمان و مذهب چیست؟ 
این ســوال را مطرح کنید که »من فردی هســتم که باید نمازم را 
بخوانم، روزه بگیرم، قرآن بخوانم، در کنار آن به دیگران احترام 
بگذارم و خوش‌رفتاری کنم. شــما چطور؟« یا »من مقیدم دروغ 
نگویم، در مجالسی که غیبت از دیگران می‌شود، شرکت نکنم. 

شما از چه چیزهایی پرهیز می‌کنید؟«
 درباره دوستان، این سوال را بپرسید

به‌جای طرح این سوال کلی که »نظرتان درباره دوستان چیست؟« 
این سوالات کاربردی را مطرح کنید که: »من سه دوست صمیمی 
دارم و شــما چند مورد؟)تعــداد زیاد آن نشــانه برونگــرا بودن و 
تعداد کم آن نشان‎ دهنده درونگرا بودن، احتمالا زودرنج بودن 
و حساسیت است(؛ »با دوســتم مسعود، خیلی صمیمی هستم 
چون خصوصیات مثبت او صداقت و پشتکار است و به من انگیزه 
می‌دهد، شــما چطور؟)پیش‌بینی این‎که اگر بخواهد در آینده 
زندگی خوب و ســازگاری داشته باشــد باید چنین باشــد( و »با 
دوستم پژمان ارتباط کمتری دارم چون دائما حسادت می‌کند)از 
این نظر مهم اســت که اگرچنین هســتید، در زندگی با این فرد 

مشکل دار ‌ خواهید شد(.
 تقسیم وظایف زن و مرد و مسائل اقتصادی

شما می‎توانید با مثال‌هایی، مسئولیت‌هایی را مطرح کنید و 
از او بپرسید که چه فردی این کارها را باید انجام دهد: خرید، 
تصمیم‌گیری، کارهای منزل، نگهداری بچه، ادامه تحصیل، 
تفریحات و ... . درباره مسائل اقتصادی خانواده هم می‌توانید 
بپرســید میزان هزینــه‌ای را که بــرای مراســم ازدواج در نظر 
دارید، چقدر اســت؟ محل مسکونی مدنظر شــما باید چگونه 
باشد یا درآمدهای زن و مرد چگونه در خانواده هزینه می‌شود؟ 
فقط توجه داشته باشید در چنین سوالاتی باید معادل مثبت 
صفات را بپرســید چون ممکن اســت فرد موضع بگیرد. مثلا 
به جــای این‎که به فرد بگویید شــما بیشــتر ولخرج هســتید یا 
خسیس؟ اجتماعی هســتید یا منزوی؟ بگویید: »شما بیشتر 
حسابگر هســتید یا دســت و دلباز؟ شــما اهل تفکر و مطالعه 
هســتید یا علاقه‎مند بــه روابط‌اجتماعی؟« تا فــرد هرکدام را 
انتخاب کرد، احساس بدی نداشته باشد و از آن طرف، نظرش 

را هم گفته باشد.
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کلافه‌تــان 1  اســترس  خوابیــدن| 
کرده؟ اگــر می‌خواهید از اســترس 
خلاص شوید، باید راهی برای گرم کردن 
ســرتان پیدا کنید اما هرگز وقتی کلافه و 
مضطرب هستید، به بالش و تخت‌تان پناه 
نبرید. وقتی با این حال خراب می‌خوابید، 
خسته‌تر و مضطرب‌تر از قبل از خواب بیدار 
می‌شــوید. پــس دور ایــن راه‌حــل را خط 
بکشید و به‌جایش کمی دوچرخه‌سواری 
کنید یا بدوید تا هورمون‌های شــادی‌آور و 
ضد اضطراب در مغزتان آزاد شود. هرچه 
بیشتر از بدنتان کار بکشید، مغزتان به شما 

احساس خوب بیشتری را تزریق می‌کند.

تلاش برای فکر نکــردن به آن| رها 2
کردن ماجرای استرس‌زا نمی‌تواند 
شما را از اضطراب‌شان رها کند. اجتناب 
از بحرانی که زندگی‌تــان را احاطه کرده، 
باعــث بیــرون رفتــن مشــکل از ذهن‌تان 
نمی‌شود و حتی به بیشــتر شدن استرس 
شــما منجــر می‌شــود. اگــر اکنــون توان 
انجــام دادن کاری را ندارید که مســتقیم 
بر اضطراب‌تان تأثیر بگذارد، حداقل یک 
دوش آب‌خنــک بگیرید تا حال‌تــان بهتر 
شود. بررسی‌ها نشــان می‌دهد که حمام 
کــردن بــا آب ســرد می‌تواند اضطــراب را 
کاهش دهد. وقتی استرس‌تان را کنترل 
کنید، توان مغزتان برای تمرکز و پیدا کردن 
راه‌حل‌هــای بهتر، بــالا می‌رود و آســان‌تر 
از آن‎چه‌ فکــر می‌کنیــد از مخمصه‌ای که 

گرفتارش شده‌اید بیرون می‌آیید.

خروس‌جنگــی شــدن| حــالا کــه 3 
اضطــراب همه‌ ذهــن و بدن‌تــان را 
درگیر کرده، احتمالًا دلتــان می‌خواهد 
با کسی که اولین اســترس تازه را به شما 
وارد می‌کند، بجنگید و حرص‌تان را روی 
او خالــی کنید؛ امــا محققــان می‌گویند 

ایــن کار یکــی از بزرگ‌تریــن اشــتباهاتی 
اســت که می‌توانید انجــام دهیــد. از نظر 
آن‌هــا اگــر به‌جــای جنگیــدن بــا زمیــن و 
زمان، راه »قدرشــناس« بــودن را در پیش 
بگیرید، حالتــان به‌مراتب بهتر می‌شــود. 
بررســی‌ها نشــان می‌دهــد کــه قدردانی 
کردن از دیگران و شکرگزاری،  به کم شدن 
اضطــراب کمــک قابل‌توجهــی می‌کند. 
خالی‌کــردن اضطراب‌تــان بــا داد و فریاد 
یا مقصــر جلــوه دادن دیگــران گــره‌ای از 
مشــکل‎تان باز نمی‌کند. به جای آن‎که به 
جان آدم‌هایی که رفتارشــان دلیل اصلی 
مضطرب‌شدن شما نبوده بیفتید، از آدم‌ها 
به خاطــر خوبی‌هایی که به شــما کرده‌اند 
قدردانی کنید و پل‌های پشت‌ســرتان را با 

بدخلقی خراب نکنید.

ســناریو چیدن| اگــر به‌جــای این 4
که بلند شــوید و کاری برای کاهش 
اســترس‌تان بکنیــد، فقــط روی مبــل 
می‌نشینید و در ذهن‌تان برنامه می‌ریزید، 
نباید انتظار بهتر شــدن حالتان را داشته 
باشید. در این روزها به‌ جای این که دست 
روی دســت بگذاریــد و فقط افــکار منفی 
را در ذهن‌تان بچرخانیــد، باید از جایتان 
بلند شــوید و کاری برای خودتــان و ذهن 
پریشــان‌تان بکنیــد. یــک نکتــه را هم به 
خاطر بسپارید؛ اگر استرس شما را ناتوان 
کرده و به خاطر همین موضوع برنامه‌های 
رایج زندگی‌تان را بر هم زده‌اید، به‌زودی 
حال‌تــان بدتــر از قبــل می‌شــود. بیــدار 
شــدن در ســاعت مقــرر، غذا خــوردن در 
زمان همیشــگی یا حتی ورزش کردن در 
ساعت معمول، از جمله کارهایی است که 

می‌تواند حال‌تان را بهتر کند.
برای نوشتن این مطلب از »برترین‌ها« 
کمک گرفته شده‌است

مدت‌هاست که ادعا می‌شود استفاده از اینترنت و گوشی‌های تلفن‌همراه تاثیر 
منفی روی ســامت ذهن ما می‌گذارد. اما یک مطالعه جدید این ادعا را به چالش 
کشیده است. نویسندگان یک مطالعه مهم دریافته‌اند که بین تلفن‌همراه و اینترنت 

و تاثیر منفی آن بر سلامت روان هیچ ارتباط مشهودی وجود ندارد.
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 بدترین راه‌های مقابله
 با اضطراب


