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از دنیای روان شناسی

چند نکته قابل تامل درباره سن استفاده از لوازم آرایشی در ایران که به خردسالی رسیده است

منتظر دردسرهای بلوغ زودرس باشید!
خواستگارم ورشکسته است، چه کنم؟

اولین نکته ای که باید به آن اشاره  مشاوره 
کنم، این است که افرادی چون ازدواج

شــما در انتخاب شریک زندگی 
خــود بــه معیارهایــی توجه می 
کنند کــه در دوران زندگــی مجردی خود یــا دوران 
ازدواج اول از شریک زندگی خود دریافت نکردند و 
به دنبال آن ویژگی مثبت، در افراد دیگر می گردند. 
ما در علــم روان شناســی بــه آن »ایماگوتراپی« می 
گوییم که در آن هر فرد به دنبال نیمه گم شــده خود 
نمی گردد بلکه به دنبال فردی می گردد که بتواند از 

طریق آن خلأهای وجودی اش را پر کند.

    دلیل علاقه مندی شما به این فرد

اگــر شــما در زندگــی قبلــی خــود خلأهایــی از 
موضوعات مطرح شــده داشته باشــید، فرد مد نظر 
را انســانی آرمانی می بینیــد در حالی کــه دیگران 
این موضوع را مهم نمی بینند. شــاید همســر قبلی 
شما فردی درون گرا یا ساکت و تنها بوده و از لحاظ 
ارتباطات مخصوصا با شما ملاک های مدنظر شما 
را نداشته و این موضوع شــما را اذیت می کرده، در 
حالی که این فرد این گونه نیست و باعث جذب شما 

شده است.

   مسئله مالی را بدون اهمیت ندانید

دومین نکته بحث مالی است که در زندگی مشترک، 
نقش بسیار پررنگ و مهمی دارد. هرچند قبل از آن 
موضوع تفاهم و آرامش روانی خیلی بیشتر مدنظر 
اســت ولی در کنار این ها، موضــوع مالی هم نقش 
به سزایی دارد. البته نه آن قدر که از آن بگذریم و نه 
آن قدر که برجسته باشد و همه چیز را تحت الشعاع 

خود قرار دهد.

   علت ورشکستگی را بیابید

در ابتــدا بهتــر اســت بــه علت ورشکســته شــدن 
خواســتگارتان بپردازید چراکه شــاید در پس آن، 
نکات ریزی نهفته باشد که بعدها شما در زندگی با 
آن ها مواجه شوید و نتوانید از پس حل آن برآیید. 
سپس به ســنجش جنبه های مختلف این موضوع 
نگاه کنید که آیا با تمام این مسائل و ورشکستگی، 
این مــرد به این موضــوع آن قدر اهمیــت می دهد 
که مجدد شــروع بــه فعالیــت کنــد و  کار و زندگی 
برایش مهم اســت یا این که  افسردگی پیشه کرده 
و دیگر دســت به ریســک نمی زند و از جایش بلند 

نمی شود. 
شــما تصور کنید به خاطر اخلاقیات خــوب وی با او 
ازدواج کنید ولی همین مسئله اجتماعی بودن اش 
از جمله  بیش از حد اهل دوســت و مهمانی بودن و 
اصلا به کار و زندگی متاهلی بهایــی ندادن، باعث 
شود شما همیشه نگران مسائل مالی باشید. آیا این 

برای شما واقعا آزاردهنده است یا خیر؟

   در این باره با خواستگارتان صحبت کنید

در آخر کلام بهترین راهکار این است که با همدیگر 
ســر موضوعــات مختلــف و خلأهای موجــود کمی 
صحبت و در حیطــه عمــل آن را مشــاهده کنید. از 
او بپرســید که برنامه اش برای آینــده مالی زندگی 

مشترک تان چیست؟
شــاید بتواند بــا حرف هایــش، شــما را قانــع و افق 
روشــنی برای تــان ترســیم کند. اگــر نمــی توانید 
به تصمیم درســتی برســید یــا نمــی توانید بــه این 
موضوعات پی ببرید با چندین جلسه مشاوره قبل از 
ازدواج زیر نظر یک مشاور کاربلد به تصمیم درستی 

دست خواهید یافت.
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ارتباط جنسیت فرزند با 
افسردگی پس از زایمان

سه شنبه ها

افسردگی پس از زایمان، معمولا 
اتفــاق  زن   10 هــر  از  یکــی  در 
می‌افتــد و نتایج مطالعــات جدید 
نشــان می‌دهد که یکــی از عوامل 
مهــم بــروز ایــن موضــوع و میــزان 
آن بــه جنســیت فرزنــد بســتگی 
دارد. به گزارش ایســنا و بــه نقل از 
ســاینس، محققان دانشگاه کنت 
در انگلستان دریافتند که احتمال 
ابتلا به افسردگی در میان مادرانی 
که فرزند آن ها پسر است در مقایسه 
با آن هایی که فرزنــد دختر دارند، 
79 درصد بیشتر است و مهم‌ترین 
عامل در این میان، تغییر در تعادل 
شیمیایی مغزی اســت. نتایج این 
تحقیق نشــان داد افــرادی هم که 
عوارض جســمی مرتبط با زایمان 
داشــته‌اند، خطــر افســردگی بعد 
از زایمــان در آن هــا 174 درصــد 
افزایش می‌یابد.دکتر سارا جانز و 
دکتر ســارا مایرز، نویسندگان این 
مطالعــه اظهار کردند: »جنســیت 
نــوزاد و عــوارض پــس از زایمــان 
می‌تواند به شناسایی این زنان برای 
حمایــت از آن ها کمک کنــد. این 
یافته‌ها نشان داد که تولد یک پسر یا  
زایمان دشوار در افزایش خطر ابتلا 
به افســردگی بعــد از زایمــان موثر 
است. این مطالعه در بین  296 
زن انجــام شــد و نشــان داد 
مادرانی که فرزند پسر به دنیا 
آورده اند، تقریبا دو برابر بیشتر 
احتمال دارد که به افسردگی پس 
از زایمان مبتلا شوند و در مادرانی 
که مشکلات زایمان داشته‌اند، این 
احتمال ســه برابر می‌ شود.«یافته 
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منتشر شده است.

مدیریت احساسات یک موضوع انتخابی است

بخش عمده ای از مدیریت احساسات، یک موضوع انتخابی 
اســت و به این که شــما مــی خواهید یــا نمــی خواهید که 
احساســات تان را مدیریت کنید، بســتگی دارد. چیزهای 
زیــادی دربــاره احساســات و مدیریــت موثر آن ها نوشــته 
شده، با این حال بسیاری از مردم نمی توانند این محدوده 
از زندگی خود را کنتــرل کنند. چرا؟ چــون مدیریت موثر 
احساســات، شــبیه یک مهــارت یــا یک عــادت اســت و ما 

معمولا به سختی عادت هایمان را به عنوان یک انســان، 
تغییر می دهیم. یادگیری 
نحوه کنترل احساسات 
از  یکــی  توانــد  مــی 
بهتریــن مهــارت هایی 
باشــد کــه در زندگی 
کســب مــی کنیــم. 
احساســات، تعییــن 
کننــده رفتــار و اقداماتــی 
هســتند که زندگی ما را 
شــکل می دهند. اگر 
مــی خواهیــد بدانید 
که چگونه می توانید 
را  تــان  احساســات 
کنترل کنید، باید بدانید 
که چند اصل مهم و اساسی 
در راستای رسیدن به این هدف 

به شما کمک خواهد کرد.

گام اول، شناخت  احساسات 
است

اگر شما ندانید که 
معمولا چــه زمان 

هایی حساسیت ها 
و واکنش های بیش 

از حد از خودتان نشان 
می دهیــد، نمــی توانید 

این واکنش ها را مدیریت کنید. 
پس در اولین فرصت، شروع به بررسی 
این واکنش ها و نام گذاری آن ها کنید. 
گاهی تشخیص این که چه احساسی را 

تجربه می کنیم، مشکل است و نام گذاری، 
با شفاف ساختن موقعیت به پیشرفت ما 

در هدف مان کمک می کند.

کشف چرایی تجربه 
احساسات مختلف

وقتــی تشــخیص دادید کــه چه 
احساسی دارید، باید بدانید که 

چرا این احســاس را دارید؟ شما 
باید ماننــد یک دوســت از خودتان بپرســید: 

»مشکل کجاســت؟ چه چیزی باعث شــده این احساس را 
داشته باشم؟« ذهن شما همواره به دنبال یک پاسخ خواهد 
بود. بیشــتر اوقات، صرفا برداشــت ما از یک موقعیت، نوع 
احساس ما درباره آن را شــکل می دهد. دلیل عمده دیگر 
برای احساســات منفی ما این اســت که ارزش هــای ما در 

هنگام بــروز این احساســات، حضور 
ندارنــد یا مورد 
قــرار  احتــرام 
نمی گیرند. به 
داشــته  خاطــر 
باشید که همیشه 
ایــن »چرایی«ها را 
بیابید و درباره شــان 

فکر کنید.

جور دیگر به موضوعات و 
اتفاقات نگاه کنیم

پــس از یافتن علــت، چه بایــد بکنیم؟ 
گاهــی اوقات مــا بایــد طــرز فکرمان 
درباره یک موقعیت را تغییر دهیم. 
افکار ما به طور مســتقیم 
به احساسات مان منجر 
بنابرایــن  شــوند  مــی 
اگر احســاس بــدی دربــاره یک 
موضوع خاص داریم، احتمالا 
این تفکر نامناسب ماست که 
باعث ایجاد آن احســاس شده 
اســت. اگر ســعی کنیم به گونه دیگری به 
آن موقعیت یا موضوع نگاه کنیم، فورا احساس بهتری پیدا 
خواهیم کرد. گاهی نیز صِرف درک این موضوع که چرا در 
مواقع خاص احساســی خاص پیدا می کنیــم، به فروکش 
کردن احساســات کمک می کند زیرا درک کردن، با خود 

آرامش به همراه می آورد.

سخت ترین بخش ماجرای مدیریت احساسات

انتخاب نوع واکنش در مقابله با موضوعات و اتفاقات مختلف، 
ســخت ترین بخش ماجرا برای مدیریت احساســات است. 
نحوه واکنش و مدیریت احساســات، یک عادت است. افراد 
احساساتی، عادت کرده اند موقعیت های خاصی را با عصبی 
شــدن و از کوره در رفتن همــراه کنند. این که یــاد بگیریم به 
احساسات مان گوش کنیم، آن ها را تشخیص بدهیم یا انتخاب 
شان کنیم، چیزی نیست که دوبار در هفته یا سر میز شام، آن 
را تمرین کنیم بلکه کسب این مهارت مهم به تمرین و جدیت 

مستمر نیاز دارد. در نهایت 
اگر بتوانیم احساســات 
مــان را کنتــرل کنیــم، 

زندگــی بــه نحــوی 
که تصورش را نمی 

کنیم برایمان تغییر 
خواهد کرد. با کنترل 
کردن احساسات، نه 

کنترل  تنها 
زندگی را 
دســت  به 

می گیریم و 
قدرت بیشتری 

خواهیــم داشــت، بلکه 
شادتر و سالم تر نیز خواهیم 

بود زیرا به طور قطع ناراحتی 
و اســترس کمتری را تجربه 

می کنیم.
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دو دوست را در نظر بگیرید که بیشتر اوقاتشان را با 
یکدیگر سپری می کنند اما تفاوت های زیادی با هم ترجمه

دارند. یکی از آن ها مدام عصبی است. کوچک ترین 
اتفاق بــد در او اســترس، ناامیدی و 

پرخاشــگری ایجاد می کند. همــه اتفاقات 
اطرافش از ترافیک گرفته تا صف های طولانی 
و رفتار نامناسب همکارانش او را به شدت تحت 

تاثیر قرار می دهد و به طور کلی روحیه و شادابی او مستقیما تحت تاثیر 
اتفاقات روزانه ای اســت که در اطرافش رخ می دهند. در طرف دیگر 
ماجرا، دوست او فردی اســت که اجازه نمی دهد تحت تاثیر اتفاقات 
کوچک قرار بگیرد. او که خودش درباره احساساتش تصمیم می گیرد، 
معمولا همیشه شادتر از دوست اش است. حالا این سوال پیش می آید 
که این دو نفر چه تفاوتی با یکدیگر دارند؟ چرا یک نفر با 

مدیریت احساســاتش، زندگی بهتری دارد و 
دیگری با هر اتفاقی در روز به هم می ریزد؟ برای 

یافتن پاسخ این سوال ها با ما باشید.

   آسیب های تشویق دختران خردسال به آرایش کردن

هم اکنون یکــی از محبوب تریــن کارها در میــان خانم ها و 
دختر بچه ها، آرایش کردن است. دختران خردسال با الگو 
گرفتن و همانندســازی با مادر یا خواهر خود، در بازی های 
کودکانه با برداشتن لوازم آرایشی بزرگ ترها و آرایش کردن 
 خود یا عروسک شان، شور و اشــتیاق آرایش کردن را نشان 
می دهند و متاســفانه در برخی موارد، مادرانی با اعتماد به 
نفس پایین و تحت تاثیر برخی چالش های سِت مادر-دختری 
در فضاهای مجــازی، دختران خود را به صورت مســتقیم و 

غیر مستقیم تشــویق به آرایش کردن 
و پوشــش هماهنــگ با خــود می 

کنند. در این رقابت، معصومیت 
دختــر بچــه هــای کوچــک 

 دستمایه امیال فخر فروشانه 
بــزرگ ســالان مــی شــود 
و ایــن خــود القــای نوعــی 

بلــوغ زودرس در دختــران 
خردســال اســت که به آن 
ها ایــن مجــوز را می دهد 

که تو می توانی مانند مامان 
پوشــش و آرایــش داشــته 

باشی!

   تضعیف اعتماد به نفس دختر بچه ها با آرایش کردن

از دیگر عوارض آرایش دختر بچه هــا، تضعیف اعتماد به 
نفس آن هاست زیرا وقتی آن ها به ســنین بالاتر برسند، 
دیگر نمی تواننــد در اجتماع بدون آرایــش حضور یابند. 
در بررسی  روان کاوانه مشخص شده این گرایش ممکن 
است تبدیل به اختلال شخصیت شــود و زندگی روزمره 
فرد را مختل کند. همچنین میل به نشــان دادن خود به 
صورت هرچه زیباتر باعث افسردگی ناشی از زیبا نبودن 
و بروزصدمات پوست به خصوص در سنین کم می شود و 
این دستاورد روش های تربیتی غلط والدین در کودکی 

فرزندانشان است.

   5 توصیه به والدین دختر بچه های علاقه مند به 

آرایش کردن

با توجه به آســیب های مطرح شــده، 
بهتر است این رفتارها را در مواجهه 
با کودکانــی که تمایــل زیادی به 
آرایش پیدا کرده اند، انجام 

دهید.

 1- از بیــان هــر کلام تنــد و کوبنــده پرهیز کنیــد. اگر 
می خواهید دخترتان به جای اســتفاده از لوازم آرایش 
به دنبال زیبایی های دیگری باشد، باید کمی در شیوه 
تربیتی تان تجدید نظر کنید و سعی در تقویت اعتماد به 

نفس فرزندتان داشته باشید.
2- زیبایــی های ظاهــری و باطنی او را تشــویق کنید. 
با تمجیــد از زیبایی دخترتــان نه تنها نیاز بــه توجه او را 
اغنا می کنید بلکه وجود او را سرشــار از امید و انرژی و 
اعتماد او را به خود جلب می کنید. این عبارات مثبت را 
به دخترتان هدیه کنید: »از این که امروز در جمع خوب 
و مودبانه صحبت کردی، به تو افتخــار می کنم«، »این 
مدل مو خیلــی بهت میاد«، »همیشــه فوق العــاده زیبا 

هستی« و ... .
3- وســایل ارتباط جمعی مثــل تلویزیــون، کتاب ها و 
رمان ها، مجلات، فیلم ها، سایت ها و حتی بازی های 
کامپیوتری، گاهی کودک را تحریک می کنند. بنابراین 
لازم اســت  والدین قبل از تهیه آن برای فرزندانشان از 

محتوا و اثراتش آگاه باشند.
4- در حضور کودکان خودآرایی کمتری داشته و برای 
او توضیح دهید که این کار مخصوص بزرگ ترهاســت 
و برای سلامت شما مضر اســت و همواره دختران را به 

آراستگی متناسب با سن شان تشویق کنید.
5- لوازم آرایشــی کودکانــه ای برای آن هــا بخرید که 
بیشتر جنبه سرگرمی دارند. در صورت علاقه کودک 
شــما به اســتفاده از وســایل آرایشــی، به کــودک تان 
بیاموزید به جای استفاده از کرم پودر از مرطوب کننده 
ها، ضد آفتاب هــای با درجه 30 تــا50 و به جای 
لاک برای براق شدن ناخن از وازلین استفاده 

کند.

نکاتی که کمتر درباره اهمیت و چگونگی مدیریت احساسات مان شنیده ایم

کنترل زندگی با کنترل احساسات

 مدیر نظارت بر مواد غذایی و بهداشــتی معاونت غذا و دارو در 
جدیدترین اظهاراتش از کاهش سن مصرف لوازم آرایشی به سوژه روز

ویژه در بین کودکان خبر داده و گفته: »رواج مصرف لوازم آرایشی 
و بهداشتی در کودکان با سنین پایین، زنگ خطری است که در 

مهدهای کودک و در جشن های تولد کودکان به صدا در آمده است. مصرف بی محابای 
این محصولات، باعث ورود مقدار قابل توجهی ماده ســمی بــه بدن این کودکان 
خردسال می‌شود که در طولانی مدت می‌تواند صدمات جبران ناپذیری به سلامت 
آنان وارد کند.« )منبع خبر: ایسنا( در این بین، باید دانست که آسیب های روانی این 
ماجرا به هیچ وجه کمتر از آسیب های جسمانی آن نخواهد بود که در ادامه نکاتی در 

همین باره مطرح خواهد شد.
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بعد از شش سال زندگی مشــترک با همسرم در حالی که پسرم یک ساله بود، طلاق 
گرفتم. الان پسرم 3 ساله است و به تازگی مردی به خواستگاری ام آمده که در مرحله 
آشنایی هستیم. او چند سال پیش ورشکست شده و از لحاظ مادی شرایط خوبی ندارد 
اما از لحاظ اجتماعی و ارتباط با پســرم خوب است. اطرافیانم می گویند بی خیال این 
فرد شوم و مسائل مالی را جدی بگیرم. به نظرتان وقتی در کنار فردی آرامش داری، 

ممکن است به خاطر مسائل مالی این احساس از بین برود؟


