
 روز گذشــته عکســی بــا 
محتــوای بــالا در فضــای سوژه روز

مجازی منتشــر و دست به 
دست شــد که قســمتی از 
کتاب یا جزوه دانش خانواده را نشــان می‌داد، 
اول باورم نشــد چنین جملاتی در یک کتاب یا 
جزوه درســی در دانشــگاه تدریس می‏‎شــود و 
دانشجویان چه بخواهند چه نخواهند مجبورند 
بخواننــد و نمره بگیرنــد امــا از یکــی دونفر که 
پرسیدم متوجه شدم، شــاید عین این جمله در 
جزوه درسی آن ها نباشد اما در محتوای برخی 
جزوه‎ها، این سبک مطالب زیاد است. جدای از 
بحث همیشگی زن و مرد بودن و برچسب‎های 
جنسیت‌‎زده که مثلا »چون تو زنی ...« یا »چون تو 
مردی ...« به نظر من این مطلب از اساس اشتباه 
اســت، چرا که نه تنها کمکــی به بهبــود روابط 
زناشویی نمی‎کند که به نوعی خیلی نامحسوس 
تیشــه بــه ریشــه زندگــی دونفــره و صمیمیت 
بین‏شان هم می‏‎زند. می‏‎گویید چرا؟ تصور کنید 
یکی از دو طرف همواره منتظر باشد اگر قصوری 
از همســرش ســر زد، به عهده بگیرد یا همیشه 
آمــاده باشــد بــرای جلوگیــری از خــرد شــدن 
شخصیت همراه زندگی‏‌اش کلی عذر تقصیر به 
عهده بگیرد که مبادا شیرازه زندگی شیرین دو 
نفره‌‏شــان از هم گســیخته شــود! حالا این فرد 
همیشــه مقصر که دایم دنبال رفع و رجوع ریز و 

درشت اشتباهات طرف مقابلش است، چقدر 
وقــت دارد بــه خــودش فکر کنــد؟ چه کســی 
عهده‏‎دار احساســات منفی او دربــاره خودش 
است؟ احساســات و تقصیرهای تلنبار شده در 
دلش را چطور خالی کند؟ درست است که قطعا 
در همین جزوه یا کتاب راهکارهای این چنینی 
برای طرف مقابلش هم آورده شــده اســت ولی 
حرف من این اســت که اصلا چرا ماجرا را این 
همــه پیچیــده کنیــم و برایش نســخه‏‎های دم 
دســتی از جنــس پیشــنهادهای کانال‏هــای 
تلگرامی بدون علم و مرجع تجویز کنیم؟ ارتباط 
بین زوجین مثل هر ارتبــاط دیگری در جامعه 
تنها بر چند اصل اساسی استوار است که باید 
رعایت شود؛ »احترام«، »اعتماد«، »علاقه‎مندی 
و رضایت« و »تعهــد«. اگر فردی قرار اســت در 
زندگی دو نفره ‏اش موفق باشــد و یک زندگی 
خوب و خوش را تجربه کند، باید بداند رابطه با 
همســرش مثل یک تــرازوی دو کفه اســت، به 
جای توجه بــه جزئیات خنــده‎آور این چنینی، 
بهتر است با توجه به این اصول طوری رفتار کند 
که دوســت دارد با او رفتار شــود و قطعا هر آدم 
سالم و درستی رفتار توام با احترام را می‏پذیرد، 
نه رفتارهای گناه‏کارانه  افراد همیشه مقصر را! 
راستی مردی که به این راحتی بشکند چه طور 
می تواند تکیه گاه یک خانواده آن هم در جامعه 
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از دنیای روان شناسی

دختری 16 ساله هستم و مادرم اعصابم را به هم می ریزد! 

دختری 16 ساله‌ام که مادرم خیلی به کارهایم، رفت‌وآمدهایم، دوستانم، نمرات درسی‌ام و هر مسئله‌ای که به ذهن‌تان 
برسد، ایراد می‌گیرد و اعصابم را به هم می‌ریزد. چندباری با دادوبیداد اعتراض خودم را علنی کردم اما گوشش بدهکار 

نیست. واقعا از ثانیه‌های بودن در خانه حس خوبی ندارم. چطور با مادرم رفتار کنم؟

پــر  دوره‌ای  نوجوانــی  مشاوره 
چالش برای نوجوانان و نوجوان

والدین‌شــان اســت. در 
دوره،  ایــن  در  واقــع 
نوجوان به دلیل تغییرات جسمی، روحی، 
عقلــی و شــناختی، خــود را دارای هویــت 
مســتقل و شــخصیت جدیــدی می‌دانــد؛ 
بنابرایــن به راهنمایــی، تذکــر، نصیحت و 
کنترل شدن، حساسیت نشــان می‌دهد و 
تمایلــی بــه شــنیدن نظــرات و انتقــادات 
والدین‌اش ندارد. از طرفی والدین نیز دیگر 
فرزنــد خــود را کوچــک نمی‌بیننــد و از او 
توقعات زیاد و انتظار رفتار پخته‌تری دارند. 
در این میــان هرقــدر نوجــوان در کودکی 
ارتباط بهتری با والدین داشته‌ و این دوران 
را بهتر سپری کرده‌باشد، دوران نوجوانی 
آرام‌تــری را طی خواهــد کــرد. در غیر این 
صورت با والدین‌اش به مشکل می‌خورد. به 
نظر می‌رســد مشــکلاتی که هم اکنــون با 
مادرتان دارید، شــما را خسته کرده‌است و 
از بودن کنار خانواده لذت نمی‌برید. خیلی 
خوب اســت که به‌رغم این تنش‌هــا به فکر 
راهنمایی گرفتن برای برخورد مناســب با 
مادرتان هستید و می‌خواهید رابطه خود را 
با مادرتان اصلاح کنید. برای بهبود روابط 
خود با مادرتان به نکاتی که در ادامه مطرح 

می‌کنم، دقت کنید.

     بی‎ثباتی ذهنی‌تان را مدیریت کنید

در دوره نوجوانی یکی از مواردی که باعث 
بحث و تنش والدین و نوجوان و مدام تکرار 
می‌شــود، بی‌نظمــی و اهمــال نوجــوان 
در وظایــف شــخصی و مشــارکت در امــور 
خانواده است. این اتفاق ناشی از بی‌نظمی 

و بی‌ثباتــی ذهنــی نوجوان اســت. توصیه 
می‌کنم برای بررســی و اصــاح این موارد 

تلاش کنید.

     2 علت احتمالی مشکلات شما

مواردی که در پیام شــما ذکر شــده و مورد 
انتقــاد مادرتــان اســت، بــه نظر می رســد 
کمی از حد معمول بیشتر است. این ماجرا 
می‌تواند دو علت داشــته باشد؛ اول این که 
ممکن است مادر شما فردی وسواسی باشد 
که بهتر است از بحث و جدل با ایشان پرهیز 
کنید. ممکن اســت با مدیریت رفتارتان به 
این حساســیت‌ها دامــن نزنیــد. علت دوم 
مدیریت نکردن رفتار خودتان اســت که در 
زمینه‌هــای مختلف مانند نمرات درســی، 
دوستان و رفت‌وآمد نتوانسته‌اید انتظارات 
مادر را برآورده کنید. بهتر است تا جایی که 
امــکان دارد به اصلاح این مــوارد بپردازید 

و از ‌اهمیت ندادن به این نکات بپرهیزید.

     با مادرتان درد دل کنید

در یــک گفت‌وگــو، مادرتــان را در جریــان 
احســاس منفی خــود از تذکــرات مدامش 
بگذارید. به این نکته اشاره کنید که اگرچه 
می‌دانید نیت او حتما خیر و خوب است اما 
روشــی که دارد، منجر به حــس ناراحتی و 

دلسردی شما شده‌است. 
در ادامه برای توجــه به نگرانــی مادرتان و 
البته پیشگیری از انتقاد و ایرادگیری‌های 
او، راهکارهایی به مادرتان ارائه کنید تا این 
تنش‌ها به حداقل برسد؛ مثلا بگویید گاهی 
به جای تذکر لفظی برایم یادداشــت کتبی 
بنویسید یا به فلان مسئله فقط با یک کلمه 

اشاره کنید و توضیح ندهید. 
در واقع روی روش‌هایــی با هم توافق کنید 
که هم به نگرانی مادر توجه شــود هم شــما 
از فضای خانــه لذت ببریــد. گاهی با درک 
متقابــل می‌توان شــرایط بهتــری را تجربه 

کرد.

زهره حسینی |  مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی

تاثیر نوشتن از 
احساسات
نرگس عزیزی

کارشناس ارشد علوم اعصاب شناختی

سه شنبه ها

نوشــتن از غم و غصه‌ها با آن ها چه 
می‌کنــد؟ آن هــا را تشــدید و حال 
شما را خراب تر می‌کند یا می‌تواند 
باعث آرام‌تر شــدن شــما شــود؟ با 
نوشتن احساســات مثبت و خوب، 
چه تغییراتی در ما اتفاق می‌افتد؟ 
این‌ها سوالاتی هستند که محققان 
دانشــگاه »بیهانــگ« در پکــن بــه 
آن ها پرداخته و نتایج مطالعه بزرگ 
خود را در شماره دســامبر 2018 
نشریه رفتار انسان مجموعه نیچر به 

چاپ رسانده‌اند.

     نمونه ای بزرگ  از فضای مجازی

در مطالعه جدیدی که نتایج آن ماه 
گذشــته میــادی به چاپ رســید، 
محققــان از محیطــی جدیــد برای 
جمع آوری اطلاعات خود استفاده 
کردند و به مدد این نوآوری توانستند 
نمونه بســیار بزرگی از نوشته های 
افراد درباره هیجانات و احساسات 
خودشــان را بررســی کننــد. ایــن 
محققان کار خود را با بررسی بیش 
از یک میلیارد توئیت آغاز و بر مبنای 
تعدادی عبــارت کلیدی، بخشــی 
از این توئیت هــا را انتخاب کردند. 
نمونه آن ها شــامل حدود 42 هزار 
توئیت با مشخصه بیان احساسات 
مثبت و 67 هزار توئیت با مشخصه 
بیان احساســات منفی بــود. برای 
انتخاب این توئیت ها، آن ها عبارات 
مستقیمی چون "من خوشحالم" و 
"حالم فوق العاده است" را برای بیان 
احساســات مثبت و عباراتی چون 
"من ناراحتم" و "حالم خراب است" 
را بــرای بیان احساســات منفی در 
نظر گرفتند. در مرحله بعد، محققان 
توئیت های شش ساعت قبل و بعد 

از این توئیت‌ها را بررسی کردند.

     تجربه آرامش با بیان احساس

بررسی این محققان نتایج جالبی را 
به دنبال داشت. بررسی ها نشان داد 
احساسات مثبت و منفی، آرام آرام و 
طی زمان شکل می گیرند اما زمان 
درگیر بودن افراد با احساسات منفی 
شان طولانی تر است. به عبارت دیگر 
افراد، زمــان بیشــتری را لازم دارند 
تا بتوانند هیجانات منفی خود را به 
زبان بیاورند اما احساســات ما، بعد 
از بیان به ســرعت تمام نمی شــود. 
در واقــع حتی بعد از بیان مســتقیم 
احساسات، آن ها به سرعت فروکش 
نمی کننــد و تا مدتــی بعد هنــوز ما 
را تحت تاثیــر قرار مــی دهند. البته 
درباره مانــدگاری احساســات، باز 
هم تفــاوت هایی بیــن آن هــا که بار 
مثبــت دارند بــا احساســات منفی 
وجود دارد. در این مطالعه محققان 
دریافتند پــس از بیان احساســات، 
هیجانات مثبت به نسبت هیجانات 
منفــی زمــان طولانــی تــری)94 
دقیقه مانــدگاری بــرای هیجانات 
مثبــت و 85 دقیقــه مانــدگاری 
برای هیجانــات منفــی( باقی می 
مانند. در نهایت این مطالعه نشان 
داد قابلیــت آرامــش بخشــی بیان 
احساسات، در زنان بیش از مردان 
است و آن ها پس از بیان احساسات 
خود، سریع تر به آرامش می رسند. 
هر چند این مطالعه در بســیاری از 
ابعاد استثنایی است اما باید توجه 
داشــت که محدودیت های خاص 
خــود را نیــز دارد؛ بــه عنــوان مثال 
این مطالعه نشــان داده‌است بیان 
کلامی احساسات می تواند به آرام 
شــدن افراد کمک کند اما در عین 
حال ممکن اســت روشــی کارآمد 

برای همه افراد نباشد.

سبک زندگی مینیمالیسم یا ساده‌زیستی چیست؟

این ســبک بــه عنوان یــک ســبک هنــری و ادبی بیشــتر 
شناخته شده‌اســت تا یک ســبک زندگی اما در جذابیت 
و از همه مهم‌تر کاربردی بودن آن، کمتر از یک اثر هنری 
نیســت. در یک جملــه رســیدن به ایــن میل کــه زندگی 
ســاده و خلوتی داشته‌باشــیم از اولویت‌های این ســبک 
اســت. از آن‌جا که ما در جامعــه‌ای زندگــی می‌کنیم که 
با تبلیغ مدام رســانه‌ها برای خرید و تهیه وســایل بیشــتر 
بمباران می‌شــویم، بیشــتر به انباشــته‌های مــادی خود 
افتخار می‌کنیــم تا بــه داشــته‌های واقعی‌مان. بــه مواد 
مصرفــی، تملکات مــادی، اســباب اضافــه و خرت‌و‌پرت 
تکیه می‌کنیم، این سبک راهی است برای متوقف کردن 
این نــوع وابســتگی‌ها. چراکه محیــط مادی اطــراف ما 
مصرف‌کننده زمان، انرژی و تمرکز ماست. با به کارگیری 
این روش به‌راحتــی می‌توانید آن چــه را لازم ندارید رها 
کنید تا بر آن چه واقعا نیاز است تمرکز کنید. مینیمالیسم 
یک ســبک زندگی افراطی نیســت بلکه روشــی اســت تا 
از شــر وســایل غیر ضروری‌مــان خلاص شــویم و زندگی 
بامعناتری داشته باشیم؛ زندگی که پر از شادی، آزادی و 

آگاهیِ هوشیارانه باشد. اضافات زندگی را حذف و روی 
بخش‌های مهم زندگــی تمرکز کنیم: ســامتی، روابط، 
احساسات، رشد، همکاری و مشــارکت با دیگران. شاید 
این سبک به‌ ما کمک کند تا از عمرمان بیشتر لذت ببریم، 

کمتر خرج و در نتیجه کمتر کار کنیم.

برای مینیمال زندگی کردن از کجا شروع کنیم؟

یکی از افراد سرشناسی که برای رسیدن به اهداف بالاتر 
این شــیوه زندگــی را انتخاب کرده‌اســت، »جاشــوا بکر« 
نویسنده موفق کتاب آموزنده »Simplify« یا ساده سازی 
اســت که به چند نکته مهم و کاربردی بــرای به کارگیری 
این ســبک در کتاب خود اشاره داشته‌اســت که در ادامه 

خواهید خواند.
     هدف‌تــان را شــفاف کنید: دربــاره این کــه چرا این 

سبک زندگی را انتخاب می‌کنید، شفاف باشید و دلایل و 
اهداف خود را یادداشت کنید. مثلا صرفه‌جویی در هزینه، 
ایجاد فضای بیشتر، استرس کمتر ناشی از ازدست دادن 
این وسایل، دوری از چشم و هم‌چشمی، نظم بهتر، آزادی 
بیشــتر و چیزهایی از این قبیــل. بعد از آن بــرای هرگونه 

تغییر باید ذهن خود را بــه منظور انجــام آن راضی کنیم. 
به اعتقاد »بکــر« در این کتاب ســادگی و بهره‌وری ارتباط 
مستقیمی با هم دارند بنابراین با داشتن اسباب کمتر در 
اطراف‌مان، زمان بیشتر برای انجام کارهای با اهمیت‌تر 

خواهیم‌ داشت.
     اولیــن گام را بــرای شــروع برداریــد: »بکــر« برای 
شــروع پیشــنهاد می‌کند همواره ایــن قاعــده را در ذهن 
داشته‌باشــیم؛ »اگر ضروری نیســت، آن را حــذف کنید« 
سپس بخش کوچک و قابل کنترلی را از خانه برای شروع 
کار و مرتب‌ســازی انتخــاب کنیــم تــا بــه ســرعت بتوانیم 
تغییرات لازم را انجــام دهیم و زودتر به موفقیت برســیم. 
منظــور »بکــر« از تمیز و مرتب کــردن این نیســت که فقط 
وســایل را از ســر راه برداریــم بلکه هــدف او کاهــش و به 
حداقل رساندن آن‌هاست. با برداشتن اولین گام خیلی 
زود متوجــه خواهیــد شــد که اســباب و وســایل بیشــتر، 

تضمین‌کننده خوشحالی و امنیت ما در زندگی نیست.
     اطراف‌تان را خلوت کنید: این مرحله، ســخت ‌ترین 
مرحله برای افرادی است که تعلق خاطر زیادی به وسایل 
خود دارند. بی‌هیچ هیجان کاذبی اول از همه چیز‌هایی را 
که نیازی به آن‌ها ندارید، به دیگران هدیه کنید، ببخشید 

یا بفروشــید. در ادامــه چیز‌هایــی را که فکــر می‌کنید در 
چند مــاه آینده نیــاز نداریــد، در جایــی پنهان کنیــد تا به 
شــما فرصتی بدهد که از آن‌ها فاصله بگیریــد و در نهایت 
از دست‌شــان خلاص شــوید. فراموش نکنید کــه هرچه 
خلوت‌تر کنید به شــما کمــک می‌کند زندگی ســاده‌تری 

داشته‌باشید و آزادی عمل بیشتری نصیب‌تان شود.
     مصرف‌گرایــی را متوقــف کنیــد: وقتــی تصمیــم 

گرفتید از وجود وســایل اضافه و بی‌اســتفاده رها شــوید، 
در واقــع مهم‌تریــن قــدم بــرای مقابله بــا پدیده دســت و 
پاگیر مصرف‌گرایی را برداشــته‌اید. بــرای این کار به یک 
برنامه‌ریزی و بودجه‌بندی مناسب برای دخل و خرج‌تان 
نیاز دارید تا دوباره به شرایط قبل برنگردید. تمام مدت از 

خود بپرسید »آیا من به این وسیله نیاز دارم؟«
     موفقیت خــود را در این روش بــه اطرافیان اعلام 

کنیــد: افــراد دنبال‌کننــده ایــن نــوع ســبک زندگــی، 
خوشــحالی خــود را از ایــن انتخــاب آگاهانــه بــا دیگران 
بــه اشــتراک بگذارنــد تــا افــراد بیشــتری از مزیت‌هــای 

ساده‌زیستی و زندگی مینیمالیستی مطلع شوند.

agileleanlife، sloww  :منابع

نکاتی درباره سبک زندگی مینیمالیسم که این روزها مورد توجه مردم جهان قرار گرفته است 

لذتِ زندگی ساده و خلوت
در این دنیای شــلوغ و ســریع، همــواره این توصیه‌هــا را شــنیده‌ایم که کمتر 

داشته‌باشــیم، کمتر خرج کنیم و کمتر نیازمند باشــیم. این سبک زندگی در ترجمه
فرهنگ ما تقریبا به عنوان ساده‌زیستی سابقه دارد و به‌راحتی می‌تواند ما را در 
مسیری هدایت کند که پاسخ گوی بخش قابل توجهی از تشویش ذهن‌مان در 
جهان پرشتاب امروز باشد. »مینیمالیسم« و سادگی نه فقط کیفیت عمر و رضایت از زندگی را در 
ما افزایش می‌دهد بلکه به حفظ محیط زیســت، غرق نشــدن در چاه مصرف‌گرایی و یک زندگی 
اخلاقی هم کمک می‌کند. معرفی این سبک به مخاطب درحالی‌که تجملات به‌شدت در جامعه 

رو به گسترش است، به کاهش فشار روانی و استرس بخش زیادی از جامعه کمک خواهدکرد.

فاطمه قاسمی |  مترجم

اگر مردی به اشتباه بگوید این ماژیک قرمز است، زن نباید مســتقیما بگوید خیر این ماژیک 
آبی است چون با این کار مردش را می‎شــکند، باید بگوید: »این ماژیک قرمز نیست« این جا 
مرد می‎فهمد اشتباه کرده، بنابراین زن باید سریع مردش را از خرد شدن نجات دهد و بگوید: 
»می‎دونی تو چرا فکر کردی این ماژیک قرمزه، تقصیــر منه، از بس در این ماژیک‎ها را جابه‌جا 

می‌کنم.« مرد برای چنین زنی می‌میرد!

مهین ساعدی|   دانش آموخته علوم اجتماعی


