
3

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی‌سلام 
دوشنبه  
    2 مهر ۱۴۰3  
   19 ربیع الاول 1446
   23 سپتامبر ۲۰۲4
 شماره 2808 

�

 

ویدئویی از صحبت‌های یک بازیگر درباره ازدواج مجدد بعد از طلاق که از شبکه شما پخش شده، در شبکه‌های 
اجتماعی هم پربازدید شد. »حمید گودرزی« در پاسخ به این سوال مجری که »آیا برنامه‌ای برای ازدواج مجدد 
نداری؟«، می‌گوید: »نه، به هیچ‌وجه علاقه‌ای به ازدواج ندارم«. مجری با تعجب می‌پرسد: »اگر عاشق شدی، 
چی؟« که می‌گوید: »بعید می‌دونم چون الان همه معیارها شده پول. ازدواج بسیار بسیار پیچیده شده و شناحت 
آدم‌ها کار بسیار سختی است. من تجربه دارم بنابراین از آن استفاده می‌کنم تا دوباره اشتباه نکنم«. در ادامه این 

دیدگاه را از منظر روان‌شناسی بررسی کردیم.

�

�

دکتر حسین محرابی    | روان شناس و مدرس دانشگاه

انتخاب‌ها وجود نداشته باشد، ممکن است اشتباه رخ دهد.  
از طــرف دیگر بحث توانمندی‌های انســان به‌عنــوان موجود 
برتر در زمین مطرح است و اگر قرار باشد با یک شکست میدان 
زندگی را خالی کرده و بر خلاف ذات و طبیعت خود رفتار کند، 

پذیرفته نیست.
معیارها را تعمیم ندهید

»گودرزی« درباره یکی از دلایل اشــتباه‌ بــودن ازدواج مجدد 
می‌گوید: »چون الان همه معیارها شــده پول«. ممکن اســت 
برخی افراد پول و خودرو و تجملات را ملاک انتخاب همســر 
بدانند ولی همه این گونــه فکر نمی‌کنند؛ بنابراین شایســته 
اســت از تعمیم دادن این تفکر به همه افراد جامعه خودداری 

کنیم و فرار از مسئولیت را با این دلایل توجیه نکنیم.
چند توصیه به افراد بعد از طلاق

با توجه به این که در هر شــرایطی زندگی جریــان دارد و همه 
افراد حق دارند از مزایای داشــتن شــریک خوب در زندگی و 
داشتن فرزند بهره‌مند باشند، در ادامه چند توصیه داریم برای 
کســانی که پس از یک تجربه ناموفــق در زندگی می‌خواهند 

تشکیل خانواده بدهند.

از گذشــته فاصلــه بگیرید| تا زمانــی که تمــام افکار و 1 
ذهن یک فرد در گذشــته ســیر می‌کند نباید تصمیم به 
ازدواج دوباره بگیرد زیرا این گذشته به شدت روی آینده تاثیر 
می‌گذارد. بنابرایــن برای رهایی از مشــکلات و دغدغه‌های 
ذهنی گذشــته، یاد بگیرند ضمن درس گرفتن از اشتباهات 
قبلی، دیگران را ببخشند. برای این که راحت‌تر بتوان از قصور 
دیگران چشم‌پوشــی کرد لازم اســت بدانیم که هیچ گاه یک 
نفربه تنهایی نمی‌تواند رابطه را به بن‌بســت برســاند مگر این 
که طرف‌مقابل هم به او کمک کرده باشد. با این تفاسیر فقط 

یک نفر مقصر فروپاشی یک خانواده نیست.

معیارهای خود را بازبینی کنید| فردی که در انتخاب 2 
قبلی خود دچار شکســت شــده، لازم است ملاک‌های 
خود را برای انتخاب همســر مجدد تبیین و براســاس شرایط 

فعلی خود آن‌ها را مشخص کند. 

مشاوره بگیرید| استفاده از مشــاوره‌های تخصصی تا 3 
حد زیادی می‌توانــد در زمینه تبیین درســت معیارها و 
رسیدن به خودآگاهی لازم کمک کند و ضمن بررسی دلایل 
درســت و نادرســت ازدواج شــما را در یک انتخاب بهتر یاری 

دهد.
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* یادش به خیر، روز اولی که رفتم دانشگاه 
با یک کیــف سامســونت رفتــم و روزی که 
فارغ التحصیل شــدم، کتاب‌هام توی یک 

پلاستیک دسته‌دار بود!
* درباره مطلــب »رهایی اورژانســی از بند 
اعتیــاد اینترنتــی«، به نظر مــن 70درصد 
مردم کشور ما معتاد به اینترنت هستن و یک 

چیز کاملا عادی شده انگار توی جامعه ما.

* در صفحه سلامت، پیشنهاد بدین که برای 
خوردن بیشتر سبزیجات خام، چه منوهایی 
رو می شه به دیگر اعضای خانواده پیشنهاد 

داد. ممنون.
* از شیرینی‌های زندگی در خوابگاه‌های 
دانشجویی هم بنوســید. معمولا خاطرات 
خیلــی خوبــی ازش می گــن کــه بعدها تو 

زندگی هم به دردشون خورده.
* در زندگی‌ســام بنویســید که راننده‌ها 
به خصوص جوان‌هــا در روزهــای ابتدایی 
مــدارس، بیشــتر مراقــب باشــن چــون 
بچه‌ها بــرای رد شــدن از خیابــون، گاهی 

حواس‌شون پرت می شه. ممنون.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576
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 ترس از اشتباه مجدد در انتخاب

موضوع ازدواج بعد از جدایی برای بســیاری از افراد نگرانی‌ها و 
دغدغه‌های بســیاری را به همراه می‌آورد. این نگرانی‌ها به این 
دلیل اســت که خیلی از افرادی که طلاق گرفته‌اند از شکست و 
اشتباه مجدد در انتخاب خود می‌ترسند. این ترس‌ها و نگرانی‌ها 
اگر درست مدیریت نشوند در تصمیم‌گیری درست اختلال ایجاد 

می‌کنند.
صحبت‌های »گودرزی« قابل درک است اما ...

صحبت‌های »آقای گودرزی« درباره پیچیــده بودن ازدواج و 
شــناخت افراد و تحول در معیارهــای ازدواج تا حدودی قابل 

درک اســت ولی نمی‌توان گفت ازدواج کردن اشتباه  است. 
اگر بنا باشد که انســان در زندگی با هر اشــتباه، آن فعالیت و 
اقدام را از زندگی خود حذف کند که خیلی از کارها را باید کنار 
بگذارد و همه ما می‌دانیم که پاک کردن صورت مسئله اشتباه 
اســت چون خیلی از کارهای دیگری هم که در زندگی انجام 
داده یا قرار است انجام دهیم، ســختی‌های خاص خودش را 

دارد و ممکن است به شکست منجر شود.
عاقبت نداشتن دقت کافی در انتخاب

ازدواج اشــتباه نیست، اگر انتخاب درســت باشد. صرف نظر 
از موضوع ازدواج، در هر مورد دیگری هــم اگر دقت کافی در 

 اطلاعــات کافــی درباره 
شــرایـــــط خــانـواده‌تان 
موقعیــت  خصــوص  بــه 
تحصیلــی، اجتماعــی و 
روحــی برادرتــان نداریــم که پاســخ‌گویی 
را مشــکل می‌ســازد. با ایــن حــال، عامل 
اصلی پرخاشگری افراد می‌تواند شکست 
و ناکامــی یــا احســاس ناکامــی باشــد و 
فرد پرخاشــگر بیشــتر خشــم خود را روی 
نزدیک‌تریــن افراد خود مثل همســر، مادر 
و خواهــر تخلیه می‌کنــد و در منظــر عموم 
نه تنها پرخاشــگر شــناخته نمی‌شود بلکه 
آرام و منطقــی هم جلوه خواهــد کرد. حل 
این‌گونــه پرخاشــگری نیازمنــد توجــه بــه 
موانع سر راه فرد است که به او کمک شود تا 
اهداف منطقی برگزیند یا با موانع سازگار 
شود و بیشــتر احســاس توانمندی کند و از 

درماندگی فاصله بگیرد.

در برابر پرخاشگری، منفعل نباشید
گاهی علت تشویق فرد به تداوم پرخاشگری 
نــوع برخــورد اطرافیــان اوســت. وقتــی 
شــما مخاطــب گرامــی و مــادر و خواهرتان 
شــخصیت‌های منفعلــی باشــید و تســلیم 
پرخاشــگری و زورگویــی وی قــرار گیریــد و 
ناتوان در ابراز وجود باشید و با سکوت مداوم 
و حتی حــق دادن بــه وی که اشــکال ندارد 

پرخاشگری کند، ادامه زندگی بدهید، در 
این شرایط عملا فرد تشویق به پرخاشگری 
و حتــی باج‌خواهی می‌شــود. البته واضح 
اســت توصیه نمی‌شــود که شــما هم مثل 
برادر، پرخاشــگری متقابل داشــته باشید 
چون پرخاشــگری تجاوز به حقوق دیگران 
اســت ولی توصیه هــم نمی‌شــود منفعل، 
تسلیم و درمانده باشید. بنابراین لازم است 
همه افراد خانواده از مهارت جرئت‌مندی و 

ابراز وجود برخوردار باشند.

بازنگری در ارتباط با برادر
موفقیت یک خانواده ارتباط مســتقیم به 
نوع روابــط بین اعضــا دارد کــه باید همه 
شــما در نوع روابط خود با برادر بازنگری 
و تجدیــد نظــر کنید. بــرادری را کــه آغاز 
جوانی را تجربه می‌کنــد و احتمالا فرزند 
ارشد است، بیشتر در جمع خود بپذیرید 
و احتــرام بگذاریــد تــا در او احســاس 
مســئولیت بــه امنیــت خواهــران شــکل 
بگیرد و این ماجرای تلخ خاتمه یابد. پس 
زمینه‌هــای پرخاشــگری برادر را بــا نگاه 
سیســتمی مــورد کاوش و ارزیابــی قــرار 
دهید و همــه به جایگاه بــرادر و احترام به 
آن و پذیرش بیشتر وی در کانون خانواده 
احترام بگذارید چراکه می‌تواند کارساز و 

مشکل‌گشا باشد.

2 تا خواهر هستیم و یک برادر داریم. برادرم 25 ساله است. خیلی پرخاشگر 
است و کنترل خشم ندارد. به همه ما و حتی مادرم بی‌احترامی و توهین می‌کند. 

بدجور روی اعصاب‌مان است. چه کنیم؟

 برادرم بدجور روی اعصاب 
همه اعضای خانواده است

مشاوره 
خانواده 

عبدالحسین ترابیان  | ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

اتاق مشاوره� �
گروهی از دانشــمندان با انجام تحقیقاتی دریافتند که تنهایی آن قدرها هم که فکر 

می‌کردند برای سلامت جسم و روان خطرناک نیســت. گروهی از دانشمندان چینی از 
دانشگاه پزشکی »گوانگژو« و دانشگاه »سان یات سن« با مشارکت همکارانی از دانشگاه 
»تولین« در  آمریکا با انجام تحقیقاتی دریافتند که تنهایی آن قدر که قبلا تصور می‌شد 

برای سلامت خطرناک نیست.
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 ازدواج بعد از طلاق اشتباه نیست آقای »گودرزی«
نظر جنجالی »حمید گودرزی« درباره ازدواج مجدد و عشق بعد از جدایی در یک برنامه تلویزیونی 

پربازدید شده است؛ چرا این دیدگاه غلط است؟

�

�

دلیل بیماری‌های مرتبط با تنهایی چیز 

دیگری است

تحقیقات قبلی نشــان داده‌اند که زندگی به 
تنهایی می‌تواند باعث ایجاد مشکلات روانی 
مانند افسردگی، اضطراب و بی‌خوابی شود. 
همچنین گزارش شــده اســت که تنهایی با 
فشــار خون بالا، اختلالات گوارشی و حتی 
مرگ زودرس مرتبط اســت. در یک مطالعه 
جدید، این تیم شواهدی پیدا کردند که نشان 
می‌دهــد برخــی از بیماری‌هــای مرتبــط با 
تنهایی بیشــتر به دلیــل چیز دیگــری ایجاد 
می‌شــوند. دانشــمندان داده‌های زیســت 
پزشــکی صدها هزار بیمار در  چین، آمریکا 
و بریتانیــا را تجزیــه و تحلیــل کردنــد. آن ها 

دریافتند افرادی که بیشتر احساس تنهایی 
می‌کنند، در معرض خطر بیشتر ابتلا به ۳۰ 
بیماری هستند. سپس محققان با استفاده 
از اطلاعات ژنتیکی بیماران، تجزیه و تحلیل 
آماری ۲۶ بیمــاری از ۳۰ بیمــاری انتخاب 
شــده را انجام دادند. معلوم شد که بسیاری 
از تشــخیص‌ها ناشــی از عوامل دیگری غیر 
از تنهایی بوده اســت. این تیم بــه این نتیجه 
رســیدند کــه تنهایی بــه ایجاد افســردگی و 
سایر اختلالات عاطفی منجر می‌شود. با این 
حال، سایر بیماری‌ها منشــأ متفاوتی دارند 
و به تنهایی مرتبط نیســتند. ایــن مطالعه در 
 Nature Human Behavior (مجله علمی

NHB) منتشر شد.

مضررات تنهایی زیر سوال رفت

1- ترس زیاد از اشتباه‌کردن
2- ذهنیت همه یا هیچ

3- به تعویق انداختن مدام کارها
4- بلاتکلیفی و ترس از تصمیم‌گیری

5- استانداردهای غیرممکن

5 نشانه افرادی که کمال‌گرایی منفی دارند

نکته ها

درس خواندن بدون لذت 
بچه‌ها زمان زیادی را در مدرســه هستند، 
آن‌قــدر که بعــد از آن چنــدان حوصلــه یاد 
گرفتــن ندارنــد؛ خود مدرســه به ویــژه در 
سیســتم‌های آموزشی ســابق هم چندان 
فرد را آماده زندگی اجتماعی، خانوادگی، 
شغلی و در مســیر رشــد واقعی نمی‌کند. 
شــاید در نهایت نمره‌هــای خوبی بگیریم؛ 
اما الزاماً هوش عاطفی بــالا و مهارت‌های 
لازم برای موفقیــت در زندگــی را نداریم. 
بدتر این‌که مدرسه با سخت گیری در روند 
آموزش ایــن مفهــوم را در ذهن مــا تثبیت 
می‌کند که کارهای خوب و مفید لذت‌بخش 
نیستند و باید از آن‌ها گریزان بود. روزهایی 
را به‌یاد بیاورید که شیرین‌ترین حکایت‌های 
ســعدی یا جذاب‌ترین مفاهیم علمی را به 
اجبار روخوانــی می‌کردیــد و حوصله‌تان 

ســر می‌رفت درحالی‌که باید از مواجهه با 
آن‌ها سیراب می‌شدید. شاید علت این‌که 
نسل‌های قبلی گاهی از مطالعه، پژوهش 
و خیلی چیزها گریزان هستند اما به اجبار 
جو حاکم بر جامعه، برای افزایش حقوق و 
رده شغلی دنبال تحصیلات عالی هستند 
همین تاکید روی نمره، حفظ کردن بدون 
درک کردن و ضریب دادن سیستم آموزشی 
به دانش‌آموزانی با نمره‌های خوب، به‌جای 
دانش‌آموزانــی بــود کــه در عیــن درس 
خواندن، در فعالیت‌های هنری، فرهنگی 
یا ورزشــی دخیل بودنــد. مدرســه گاهی 
حس کنجکاوی ما را هــم تخریب می‌کرد. 
درحالی‌که کار مفیدی چــون آموختن در 
هر سطحی لذت‌بخش است و مهم‌تر از هر 
نمره‌ای، درک جهان و مکانیزم‌های مختلف 

آن است.

در مدرسه نیاموختیم که...

 فرایند کارهای مفید  
لذت‌بخش و بخشی از رشد است

همه ما برای این‌که بتوانیم وارد جامعه بشویم باید چیزهایی را در مدرسه یاد بگیریم، 
مدرســه می‌تواند به ما ریاضی و تاریخ و خیلی چیزها یاد بدهــد؛ در دل رفاقت‌های 
مدرسه ما زندگی آینده را تجربه می‌کنیم، با این‌حال چون تمرکز مدرسه به‌خصوص در 
مقاطع بالا، روی یادگیری بیشتر و نمره بالاتر است تا دانش‌آموز بیشتری را بر مبنای 
استاندارد آموزشی و جنس رقابتی که نمود آن در آزمونی چون کنکور روانه دانشگاه 
کند؛ در نهایت سیستم آموزشی با اضطرابی که به‌خاطر امتحانات و درادامه کنکور به 
بچه‌ها وارد می‌کند فرصت آن‌که بیشتر درباره زندگی فکر کنند یا یاد بگیرند را از آن‌ها 
می‌گیرد. گاهی باید به‌خودمان یادآوری کنیم این‌که خیلی در مدرسه و بعد هم دانشگاه 
درس خوانده‌ایم بد نیست اما همه‌چیز نیست و درکنارش از خیلی چیزها غافل شدیم؛ 
چیزهای مهمی که در مدرسه به ما نمی‌آموزند و در این ستون که برای مدتی روزهای 

زوج در همین صفحه منتشر خواهد شد آن‌ها را مرور خواهیم کرد.

�

سیدمصطفی صابری    | روزنامه‌نگار

روزهای
بخش اول زوج   

از دنیای روان شناسی

چه افرادی در پاییز افسرده می‌شوند؟
با آغاز فصل پاییز و کاهش نور خورشید، احتمال ابتلا به افسردگی فصلی افزایش می‌یابد. دکتر 

»جمال شمس« متخصص روان پزشکی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، اعلام کرد که خلق 
۱۱ درصد از مردم با شروع پاییز و سرد شدن هوا کاهش پیدا می‌کند. این تغییر خلق ممکن است 
به دلیل کاهش نور خورشید باشد و در برخی افراد باعث اضطراب و افسردگی شود. به گزارش 
»خبرآنلاین« او تأکید دارد که نور بیشتر می‌تواند به رهایی سریع‌تر از این نوع افسردگی کمک کند.

� ضرورت دریافت نور بیشتر در پاییز

 افسردگی فصلی نوعی اختلال است 
که فرد در طول ســال احساسات 

طبیعی دارد اما بــا تغییر فصل، 
به‌ویــژه در پاییــز، دچــار افــت 
خلق‌وخــو و علایــم اضطــراب 

می‌شود. هرچه افراد نور بیشتری 
دریافــت کننــد، ســریع‌تر از ایــن نــوع 

افســردگی رهایی می‌یابند زیرا نور خورشید و 
ســاعت بیولوژیکی بدن در تنظیــم خلق‌وخو و 

خواب تأثیرگذار هستند.
نکته متمایزکننده افسردگی فصلی از 

سایر افسردگی‌ها
همــه افــرادی کــه دچــار افســردگی فصلــی 
می‌شــوند، الزاماً به اختلال افســردگی مبتلا 
نیســتند. تنها درصد کمی از این افــراد نیاز به 
درمان‌های مداخله‌ای دارند. همچنین، تغییر 
خلق ممکن اســت در بهــار هم رخ دهــد که در 

برخی موارد، به‌ویژه در افــراد مبتلا به اختلال 
دوقطبی، این تغییر به شکل شیدایی 
یــا مانیــا ظاهــر می‌شــود. علایم 
افسردگی فصلی شامل کاهش 
انرژی، تغییرات در خواب، میل 
جنسی، تمرکز و اشتها هستند و 
شباهت زیادی به علایم افسردگی 
دایم دارند. اما نکته‌ای که افســردگی 
فصلی را از سایر انواع افسردگی متمایز می‌کند، 

زمان بروز آن در فصول خاص سال است.
ضرورت تشخیص به‌موقع

در صورت تشــخیص به‌موقع و شــروع درمان، 
می‌تــوان از شــدت علایــم و مشــکلات بعدی 
جلوگیری کرد. او بیان می‌کند که درمان‌های 
دارویــی، غیردارویی، نــور درمانی و مشــاوره، 
از جملــه روش‌های مؤثر در درمان افســردگی 
فصلی هستند. در موارد شــدیدتر، استفاده از 

داروهای ضدافسردگی هم توصیه می‌شود.

روان شناسی�


