
     امروزه آسیب های تک فرزندی را همه می دانند

زمانی که یک پدر و مادر طعم شیرین فرزند اول را می چشند، پس 
از مدتی به داشتن فرزند بعدی فکر می کنند اما در این میان برخی 
از پدر و مادرها دچار تعارض می شوند که اصلا آوردن فرزند دوم چه 
اهمیتی دارد؟ گاهی این افراد در توجیه تک فرزندی خود این طور 
دلیل می آورند که آدم یک فرزند داشته باشد و همان را خوب تربیت 
کند، کار بزرگی کرده است. غافل از این که امروزه، آسیب های تک 

فرزندی تقریبا برای همه پدر و مادرها روشن شده است.

     2 نکته مهم خطاب به والدین تک فرزند

اگرچه تا قبل از دهه 90 شمســی، تبلیغات شــدید و البته بدون 
پشــتوانه علمی و تحقیقی کافی برای داشتن فرزند کمتر انجام 
شــد اما پس از مدتی با آگاهی از آثار ســوء و زیان بار شعار »فرزند 
کمتر، زندگی بهتر«، مجدد تمهیدات و آمــوزش های لازم برای 
فرزندآوری فراهم شــد. در این میان باز هم والدینی هستند که 
درباره آوردن فرزند بیشتر دچار نگرانی هایی هستند که در ادامه 

دو نکته مهم خطاب به والدین مطرح می شود.

1- تک فرزندی ســامت روان خودتــان را هم تهدید می 
کند: مطالعات نشــان داده که هزینه، وقت و انــرژی لازم برای 
تربیت یک فرزند از دو فرزند بیشــتر اســت به دلیل این که پدر و 
مادر تک فرزندها تنها همبازی و جایگزیــن خواهر و برادر برای 
او هســتند. بنابراین مجبورند تمام وقت و انــرژی خود را صرف 
ســرگرم کردن یا پرکــردن وقت او قــرار دهنــد. همچنین برای 
اثبات علاقه و توجه، مدام نیازهای مالی او را برآورده می کنند و 
هزینه بیشتری روی دست شان، گذاشته خواهد شد. در نهایت 
والدین تک فرزند زودتر از بقیه به »سندروم آشیانه خالی« گرفتار 
خواهند شد و مشکلات روان شناختی که با ازدواج یا تحصیل یا 
ترک منزل پدری توسط تک فرزند برای والدین ایجاد می شود با 
علایم افسردگی، احساس تنهایی، پوچی، بی هدفی، غمگینی 

و ... همراه است.
2- فرزند دوم باعث موفقیت خودش و فرزند اول می شــود:  
فرزند دوم ســازگاری و روابط اجتماعی بالاتری از طریق تعاملات 
خود برای فرزند اول فراهم می آورد در حالی که غالبا تک فرزندها، 
سازگاری پایین و روابط اجتماعی ضعیفی دارند. همچنین میزان 
همدلی و نوع دوستی در خانواده های تک فرزند کم و محدود است 
اما تولد فرزند دوم به افزایش همدلی و نوع دوستی فرزند اول کمک 
می کند چراکه تک فرزندها به دلیل تمرکز توجه پدر و مادر روی آن 
ها، معمولا ویژگی های افراد خودشــیفته و خود محــور را بروز می 
دهند که همه چیز در اختیــار و در خدمت آن ها بوده اســت. فرزند 
دوم به سلامت روان فرزند اول کمک فراوانی می کند در حالی که 
اگر فرزند اول تک فرزند باقی بماند با اضطراب های متعدد و نشانه 
های بیماری معمولا جزو بیشــترین مراجعه کنندگان به مشاوران 
کودک هستند. در واقع در این خانواده ها برای نبود فرزند دیگر، تمام 
توقعات، انتظارات و حتی آرزوهای والدین روی یک فرزند متمرکز 
می شود که اضطراب یا کاهش اعتماد به نفس فرزند را در پی دارد. 
همچنین باعث وابستگی افراطی بین پدر و مادر و تک فرزند می شود 
که تولد فرزند دوم و حتی بیشتر به حل این مشکلات کمک می کند.

اوره
مش

ده‌و
انوا
خ

9

زندگی‌سلام 
چهار شنبه  
    19 دی 1397  
 شماره 1231 

 
راهله فارسی |  مشاور

مشاوره  ظاهرا راه ارتباطی شما با همسرتان قطع شده 
و بیشــتر حس ترس اســت کــه این رابطــه را زوجین

مدیریت مــی کند. وقتــی در رابطــه ای ترس 
حس غالب باشــد، بین همســران فاصله ای 

ایجاد می شود و صمیمیت از بین می رود.

     مشکل شما تفاوت وزن نیست!

شــما در پیامک تان مشــکلی را در تفاوت ظاهری خودتان مطرح 

 نکاتی روان شناسانه درباره تاثیر رنگ ها بر روان دانش آموزان 
به بهانه توصیه جدید حجت الاسلام قرائتی

 معلم های مدارس دخترانه 
لباس شاد بپوشند

حجت الاسلام قرائتی، رئیس ستاد نماز کشور به تازگی در جمع امامان 
جماعت توصیه کرده اند که معلمان مدارس دخترانه، لباس هایی با رنگ سوژه روز

شاد بپوشند. توصیه ای که شاید پیش از این هم بارها مطرح شده اما 
در زمان عمل کمتر از آن استقبال می شود. شاید یکی از دلایل استقبال 
نکردن از رنگ های شاد و متنوع توسط معلمان، آشنا نبودن آن ها با تاثیر رنگ ها بر عملکرد 
دانش آموزان شان است. بر این مبنا، آشنایی با تاثیر رنگ ها می تواند به معلمان انگیزه 
بیشتری دهد تا از قابلیت های رنگ ها در پوشش خود در کلاس درس استفاده بیشتری 

کنند و از این طریق نقش موثرتری در کلاس درس داشته باشند.

     تاثیرات روان شناسانه رنگ ها بر 3 حوزه

مطالعات روان شناسی در زمینه رنگ ها نشان داده که رنگ ها نه فقط می توانند معانی 
خاصی را به افراد منتقل کنند که آن ها روی عواطف، توانایی های شناختی و البته رفتار 

ما نیز تاثیر می گذارند. 

     نقش رنگ ها در عملکرد بهتر دانش آموزان

مطالعات در محیط های آموزشی نشان داده اســت که دانش آموزان حضور برخی رنگ 
ها در محیط مدرسه را دوست دارند و با بودن این ترکیب های رنگی، احساس مثبت تری 
راجع به مدرسه خود پیدا می کنند. به عنوان مثال کودکان دبستانی از بودن رنگ های 
شاد و روشــن مانند صورتی، بنفش و نارنجی در محیط مدرسه استقبال می کنند. البته 
در مقابل دانش آموزان دبیرستانی طرفدار رنگ هایی چون سبز و آبی روشن هستند. اما 
جدای از ترجیح شــخصی دانش آموزان، معلمان می توانند با توجه به قابلیت های رنگ 
ها، عملکرد دانش آموزان خــود را در حوزه های مختلف بهبود بخشــند. به عنوان مثال 
مطالعات نشان داده اســت که رنگ آبی یا حتی بنفش ملایم می تواند به کاهش خفیف 
فشار خون منجر شــود؛ امری که احســاس آرامش ایجاد می کند و البته بروز رفتارهای 
تکانشی را کاهش می دهد. در این شرایط معلمان با انتخاب چنین رنگ هایی می توانند 
روی آرامش بیشتر دانش آموزان و در نتیجه همکاری بهتر آن ها حساب باز کنند. جدای از 
تقویت احساس آرامش، رنگ ها تاثیرات دیگری نیز دارند. به عنوان مثال برخی مطالعات 
تاثیر مثبت رنگ بنفش بر داشتن تفکر خلاق را تایید کرده اند. از این منظر معلمان دروس 
هنری می توانند از این قابلیت در زمان حضور خود در کلاس بهره بگیرند یا رنگ های سرد 
می تواند به تقویت تمرکز کمک کند و از این نظر به معلمان دروسی مانند ریاضی توصیه 
می شود در پوشش خود از چنین رنگ هایی استفاده کنند. در نهایت یادتان باشد درست 
است که رنگ های تیره می تواند احساس قدرت را به مخاطب تلقین کند و از این نظر شاید 
به داشتن اقتدار بیشتر معلم در کلاس یاری برســاند اما همان طور که همه معلمان می 
دانند، برای داشتن ارتباطی موثر با دانش آموزان، تکیه صرف بر اقتدار و نمایش قدرت 

در طولانی مدت راه به جایی نمی برد. 

      گل اعتیاد آور است؟

در این زمینه دکتر رضا دانشــمند درمانگر اعتیاد می گوید: »اگر 
بخواهیم بین مواد مختلف قیاس کنیم، باید بگوییم که گل نسبت 
به برخی مواد دیگر اعتیادآوری کمتری دارد ولی اگر بخواهیم به 
این سوال که آیا گل اعتیادآور است؟ پاســخ دهیم باید بگوییم که 
بله، گل قطعا اعتیادآور است و می تواند وابستگی ایجاد کند. الان 
باب شده هرکسی تفسیر خودش را از مصرف گل روایت می‌کند؛ 
یکی می‌گوید اینشتین هم گل می‌کشــیده، دیگری می‌گوید من 
کشــیدم و اتفاقی نیفتاد و ...  ما باید ببینیم تحقیقات دانشگاهی 

درباره گل چه می‌گوید. 

      گل روابط اجتماعی آدم را بهبود می دهد؟

نکته مهــم دیگــر درباره اثــرات فــردی مصرف ایــن مواد اســت تا 
جایی کــه برخی مصــرف کنندگان اعتقــاد دارنــد گل باعث می 

شــود که روابط اجتماعی ما بهتر شود. در این زمینه 
رضا دانشــمند می گوید: »واقعیت این اســت که 

مواد اگر اثرات خوبی بــرای مصرف کننده 
به جــای نمی گذاشــتند، اعتیــادآور نمی 
شدند. مسئله این است که این اثرات خوب 

ماندگار نیســتند و مطالعات مغزی نشــان 
می دهــد کــه در دراز مدت دیگر ایــن تجربه 

های مثبت وجود نخواهد داشت و آسیب های 
بسیار زیادی را ایجاد خواهد کرد. « 

او ادامه می دهد: »گل اضطراب 
آور است و حملات اضطرابی 
را بــه دنبــال دارد. بنابرایــن 

اضطراب یکی از اصلی ترین همراهان گل است. علاوه بر این توهم 
را هم به همراه دارد. در همین میان گل می تواند مهار گسستگی 
ایجاد کند و فردی که خجالتی باشد، می تواند به راحتی معاشرت 
کند. حتی ممکن است در روابط جنسی اثرگذاری بالایی داشته 
باشد چون فرد نمی تواند بسیاری از فعالیت های خود را مهار کند. 
برای پیشگیری از مصرف گل هم حقیقت این است که ما در حوزه 
پیشگیری کار جدی نکرده ایم و حتی کمپینی برای پیشگیری از 
مصرف گل نداشته ایم. برخی پیشگیری ها هم آن قدر قهری است 

که کاملا اثر عکس دارد.«

      عوارض فردی گل چیست؟ گل اوردوز ندارد؟

در این باره هومان نارنجی ها می گوید: »سرطان زایی گل پنج برابر 
سیگار است؛ یک نخ گل با درصد تی اچ ســی معادل ۲۰ نخ سیگار 
جرم وارد ریه می کند و هر سری حافظه کوتاه مدت با مشکل مواجه 
می شود و کارکرد جنسی کاهش پیدا می کند. در واقع ما نباید 
به اثر کوتاه مدت اکتفا کنیم و باید اثر بلند مدت آن را ببینیم. 
 علاوه بر ایــن گل آســتانه تحریک پذیری فــرد را پایین 
مــی آورد و نمی تواند تعامل اجتماعی داشــته باشــد. 
در واقع ما خوب پیشــگیری نکردیــم.« همچنین رضا 
دانشمند می گوید: »احتمال اوردوز و مسمومیت با گل 
کمتر است؛ البته عوارض گلی که در ایران مصرف می شود 
نسبت به دیگر نقاط بسیار شدیدتر است ولی به هر حال 
مصرف همزمان گل با دیگر مواد و مصرف 
 زیــاد آن عوارض خطـــرناکـــــی را بـــه
  همــراه دارد؛ امــا موجــب مــرگ 

نمی شود.«

نکاتی کمتر شنیده شده درباره یک ماده مخدر رایج از زبان 2 درمانگر اعتیاد

واقعا آلبرت اینشتین هم گل می کشیده؟
 مصرف کنندگان گل در ایران استدلال های خاصی برای مصرف این ماده دارند. مثلا می گوید،»گل اعتیادآور نیست، 

مشاوره 
ذهن را باز می کند، روابط اجتماعی آدم را بهبود می دهد و حتی گفته می شود که مصرف این ماده می تواند روی عملکرد اعتیاد

جنسی افراد هم تاثیر بگذارد«. بعضی ها حتی شــور قضیه را درآورده اند و می گویند دانشمند بزرگی مثل آلبرت 
اینشتین هم گل می کشیده است. به گزارش خبرآنلاین دو درمانگر اعتیاد نکاتی را مطرح می کنند که خواهید خواند.
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نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

سخنی با والدین به بهانه بزرگ ترین حسرت »بانوی عمارت« در زندگی شخصی اش

کاش یک خواهر یا برادر داشتم!

حضور »مریم مومن« در برنامه »حالا خورشــید« به بهانه نقش آفرینی موفق اش با دو ســوال متفاوت که 
»رشیدپور« از او پرسید، جالب تر هم شد. بازیگر نقش اول سریال »بانوی عمارت« در سریال پربیننده ای که محوری

طبق نظرسنجی »حالا خورشید« با استقبال 93 درصدی مردم مواجه شد، روز گذشته و در پاسخ به سوال 
مجری درباره مهم ترین آرزویش در زندگی گفت: »اگر می شود، نگویم.« او در پاسخ به سوالی درباره تنها 
حسرت زندگی اش به ویژه در این روزها که تا حد زیادی هم مشهور شده، جواب جالبی داد. »مومن« در پاسخی کوتاه به سوال 
رشیدپور گفت: »بزرگ ترین حسرت من، داشتن یک خواهر یا برادر است.« به همین بهانه، لازم می دانم که چند نکته را خطاب 

به والدین عزیز یادآوری کنم.

زهره حسینی |  مشاور و دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی

کردید)با گفتن وزن و قد خودتان و مقایســه اش با همسرتان( اما 
باید به این نکته اشاره کنم که مشکل اساسی شما نبود گفت وگوی 
صحیح بین شما و همسرتان است. ببینید تفاوت ظاهری بین شما 
می تواند یکی از عوامل موثر در مشــکل تان باشد اما تنها مشکل 
نیست. در ظاهر سبک شوخی های شما نیز با هم فرق دارد. مثلا 
اگر به همسرتان بگویید که ضربه زدن به پشت تان باعث درد می 

شود، شاید او بگوید که داشتم شوخی می کردم.

     چگونه با همسر صحبت کنم؟

برای داشتن یک رابطه ســالم و رضایت بخش، داشتن گفت و گو 
لازم اســت. نباید درباره این مســئله بی اهمیت باشــید چراکه با 
حرف زدن بسیاری از مشکلات و سوءتفاهم ها برطرف می شود. 
داشتن یک رابطه شاد و خوب کار سختی نیست. کلید موفقیت در 
روابط همسران بیان عواطف و احساسات واقعی و شفاف خود و بر 
زبان آوردن آن هاست. البته پیش از بیان احساسات باید خودمان 
از وجود آن ها آگاه باشــیم تا بتوانیم دربــاره آن ها فکر کنیم. برای 
رسیدن به این خواســته، لازم است بیاموزیم چگونه با همسرمان 
صحبت كنیم و هر حرفی را در چه شرایط و با چه ادبیاتی بیان كنیم.

     از افزایش درگیری اجتناب کنید

تفاوت های افراد باعث جذب آنان به یکدیگر می شود. با افزایش 
درک و آگاهی می توان به تفاوت ها احترام گذاشت. وقتی که زوج 
ها تفاوت های یکدیگر را بپذیرند و سعی در تغییر یکدیگر نداشته 
باشند، شباهت ها و همانندی های بسیاری را نیز در یکدیگر پیدا 
می کنند.ممکن است اولین واکنش شــما این باشد که به او نق 
بزنید یا به خاطر رفتار او عصبانی شــوید اما لطفا مقاومت کنید. 
شما ممکن است به نقش یک والد تبدیل شــوید که برای شما یا 
همســرتان خوب نخواهد بود. اولین قدم برای تغییر رفتارهای 
پرخاشــگرانه این است که واقعا همســرتان خودش هم بخواهد 
تغییر کند. برای این منظور لازم است با او بنشینید و سعی کنید 
با هم سود و زیان رفتارهای پرخاشگرانه اش را بررسی کنید. در 
گفت و گو کردنتان از حس های خوب و دوست داشتن های تان 
و این که دوست دارید زندگی را بهتر کنید، بگویید و بعد از این که 
حس های خوب را گفتید، رفتارهایی را که ناراحت تان می کند، 
بیان کنید. اگر صحبت کردن سخت است، می توانید این حس 
ها را با نوشتن روی کاغذ یا پیامک مطرح کنید.توصیه پایانی ام 
این است که ســعی کنید در زمان هایی که همسرتان با آرامش و 
بدون عصبانیت رفتار می کند، بیشتر به او توجه کنید و زمان هایی 
که عصبانی اســت، توجه تان را کمتر کنیــد و در نهایت این که از 
همسرتان بخواهید که تکنیک های کنترل خشم را مطالعه کند.

خانمم جوری من را می زند که جایش تا 2 روز تیر می کشد!
مردی 40 ساله ام. قدم 170 سانتی متر و 70 
کیلو وزن دارم. خانمم 180 ســانتی متر قد 
 دارد و 85 کیلــو وزن. هــر وقــت از کوره 
در می رود، من را هل می دهد و دستش خیلی سنگین است. 
توی گوشم نمی زند ولی همین که به دست یا پشتم ضربه 
ای می زند، تا دو روز تیر می کشد. تنها مشکل مان همین 

است. حتی جرئت طلاق دادنش را هم ندارم. چه کنم؟


