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زندگی‌سلام 
سه شنبه  
    3 اردیبهشت 1398 
 شماره 1303 

از دنیای روان شناسی 

اینترنت در خدمت 
بهبود سلامت روان 

سالمندان!

سه شنبه ها

    دختــری 13 ســاله‌ام کــه به 
شــدت از گربه می‌ترســم. یک بار 
که در خانه‌مان باز بود، گربه داخل 
خانــه شــد و نفس مــن بند آمــد تا 
برادرم انداختش بیــرون. از آن به 
بعد کــه تقریبا دو ســال پیش بود، 
هنــوز هم از دیــدن گربــه‌ای که به 
ســمتم می‌آیــد، می‌ترســم و دلــم 

یکهو می‌ریزد. چه کنم؟
    خانمی 25 ساله ام. دختری 
پنج ســاله دارم و به زودی صاحب 
فرزنــد دیگری می‌شــویم. دخترم 
این روزها چند بار از من پرســیده 
اســت کــه مــن را بیشــتر دوســت 
داری یــا بــرادرم را؟ نمی‌دانم این 
ســوال‌هایش بــه دلیل حســادت 
اســت یا نه ولــی چطور دختــرم را 
مهیای آمــدن برادرش بکنــم تا به 

حسادت منجر نشود؟

رایج‌ترین اشتباهات زوج ها بعد از چند سال 
زندگی مشترک 

این آســیب می‌تواند دلایل فراوانــی از درون خانواده 
یا خارج آن داشــته باشــد که راه‌حل‌هــای متفاوتی را 
می‌طلبد. در آغاز زندگی مشترک، تجربه‌هایی وجود 
دارد که هر دو زوج خیلی روی آن‌ها وقت می‌گذارند. 
تجربه‌هایی مثل توجه به زندگی دو نفره، نوع پوشش، 
نوع رفتار و روابط زناشــویی. عموما خانم‌ها در اوایل 
ازدواج سعی می‌کنند در خانه، لباس و آرایش مرتب 
داشته باشند، به آشپزی و ســفره‌آرایی بپردازند و ... 
در مقابل مردها هم ســعی می‌کنند که گل بخرند، به 
همسرشان کمک کنند، ابراز عشــق و محبت داشته 

باشند و ... . معمولا بعد از سه تا پنج سال اول زندگی 
مشــترک و ورود فرزند بــه زندگی، زوج هــا فراموش 
می‌کنند که خودشــان رکن اصلی زندگی هســتند. 
آن‌ها دیگر وقتی برای حــرف زدن با هم نمی‌گذارند، 
تفریحی اگر باشد کاملا منطبق با نیاز و خواسته‌های 
بچه می‌شــود و زیبایی و آراســتگی زن و شــوهر برای 
همدیگر کم رنگ می‌شود. متاسفانه فراموش می‌کنند 
که خودشان همیشه به قدردانی، ابراز محبت، تعریف و 
تمجید از سوی یکدیگر نیاز دارند. یادشان می‌رود که 
روزی همدیگر را دوست داشــتند. شاید برای همین 
است که در پنج سال اول زندگی مشترک، طلاق‌های 

فراوانی اتفاق می‌افتد.

2 دلیل اصلی احساس روزمرگی در زندگی 
مشترک

به نظر می‌رسد عادی شدن و احســاس روزمرگی در 
روابط زن و شوهرها علت‌های متفاوتی داشته باشد. 
یکی از این علت‌ها، افسانه سازی ذهنی درباره زندگی 
مشترک است. در واقع زوج ها قبل از ازدواج، تصورات 
کمال گرایانه‌ای درباره زندگی مشترک دارند و آن را با 
خود به خانه بخت می‌آورند. وقتی که واقعیت زندگی 
چیزی غیــر از این تصورات را نشــان می‌دهــد، آن‌ها 
ساختن رویاهای شــان را کم کم فراموش می‌کنند و 
تن به واقعیت می‌دهند و هیچ تلاشی نمی‌کنند. دلیل 
دیگر می‌تواند به دنبال مقصرهای بیرونی باشد به این 

تا پیش از این چندین مطالعه درباره 
تاثیر استفاده از اینترنت بر سلامت 
روان ســالمندان انجام شــده بود و 
طبق نتایج آن‌ها استفاده از اینترنت 
به صــورت کلی می‌توانــد به بهبود 
شــاخص‌های مربــوط به ســامت 
روان در ســالمندان منجر شود. اما 
گروهــی از محققــان در پژوهشــی 
جدید، در پی پاســخ به این ســوال 
بودند که هــر کــدام از کاربردهای 
بــه صــورت  گوناگــون اینترنــت 
خاص چه تاثیری بر ســامت روان 

سالمندان دارد؟

   نحوه انجام این تحقیق

به این منظور گروهــی از محققان 
نیوزیلنــد،  در  مســی  دانشــگاه 
1165 فــرد در گــروه ســنی 60 
تــا 77 ســال را بررســی کردنــد. 
طبــق یافته‌هــای آن‌ها ایــن افراد 
بــه صــورت کلی به ســه منظــور از 
اینترنت استفاده می‌کردند؛ روابط 
اجتماعی )مانند تماس اینترنتی 
با خانواده و دوستان(، استفاده به 
عنوان یک ابــزار )مانند بانکداری 
الکترونیک( و کسب اطلاع )مانند 
خواندن مطالــب مختلــف و ... (. 
هر چنــد در این مطالعه مشــخص 
شد که هر سه استفاده از اینترنت 
می‌تواند باعث بهبود سلامت روان 
در این افراد شود اما روش تاثیر این 

سه با یکدیگر یکسان نبود.

   نتایج این تحقیق

به عنوان مثــال فعالیت اجتماعی 
باعث کاهــش احســاس تنهایی و 
گســترش روابط اجتماعی افراد و 
از این طریق باعث بهبود می‌شود. 
در مقابل اســتفاده به عنوان ابزار 
و کســب اطــاع، بیشــتر باعــث 
درگیر شدن افراد در فعالیت‌های 
معنادار دیگر در زندگی می‌شــود 
که این موضوع به بهبود ســامت 
روان در آن‌هــا منجــر می‌شــود. 
محققان این پژوهش معتقدند این 
مدل‌سازی می‌تواند به متخصصان 
حوزه سلامت ســالمندان و حتی 
خانواده‌هــای آن‌ها کمــک کند تا 
متناسب با نیازهای فردی هر کدام 
از سالمندان، برنامه‌های آموزشی 
و مداخلــه‌ای بــرای آن‌هــا ترتیب 
دهند و بتوانند به شکلی موثرتر در 
این زمینه عمل کنند. این مطالعه 
در  شــماره ژانویه 2019 نشــریه 
The Gerontologist  چاپ شده 

است.

سخنی با زن و شوهرهایی که عمر زندگی مشترک‌شان از 5 سال بیشتر شده است

جذاب‌تر شوید به جای تکراری شدن

معنی که ما دلیل اتفاق‌هــای زندگی 
مشــترک‌مان را بیــرون از رفتارهــای 
خودمان بدانیــم. در واقع مــا دل‌مان 
می‌خواهد به نحو معجزه‌آســایی همه 
چیز خوب و رمانتیک باشد، در صورتی 
که خود ما هستیم که این جذابیت‌ها را 

باید بسازیم و ادامه دهیم. 

9 توصیه برای جذاب شدن نزد 
همسر

بــرای این‌که جذابیت‌های همســران 
بایــد  بــرای یکدیگــر حفــظ شــود، 
راهکارهایــی کــه در ادامــه مطــرح 
می‌شــود، به کار گرفته شــود. با توجه 
به نکات مطرح شــده، اگر چند سالی 
از شــروع زندگی مشترک‌تان گذشته 
است، این 9 توصیه را با دقت بیشتری 

بخوانید و به آن‌ها عمل کنید.
زمانــی در هفتــه را فقــط با  شــما 1 همســرتان باشــید: 
احتیاج دارید که زمان‌هایی در هفته را 
فقط به خودتان و همسرتان اختصاص 
دهید. با هم توافق کنید و در یک وقت 
مشترک هفتگی فقط به خواسته‌های 

همدیگر اهمیت دهید و نه چیز دیگر.
با هم و بــدون بچه‌ها بیرون  بروید: بدون بچه‌ها با یکدیگر 2
قدم بزنیــد و صحبــت کنید. ایــن کار 
می‌توانــد بســیاری از خاطرات خوش 
گذشــته را دوبــاره زنده و شــما را مثل 

روزهای گذشته عاشق هم کند.
همیشــه حرف‌هــای تــازه  داشته باشید: برای این که با 3
هم حــرف بزنیــد، بایــد حرف تــازه ای 
داشته باشید. به همین دلیل حتی اگر 
شــده در حد یــک لطیفه یا خبــر جدید 
حــرف تــازه داشــته باشــید کــه بــرای 
همسرتان تعریف کنید. اگر اهل مطالعه 
باشید، هیچ مشــکلی برای پیدا کردن 

موضوع در این باره نخواهید داشت.
کنیــد: لباس‌هــای جــذاب 4مانند تــازه ازدواج‌ها رفتار 
بپوشــید. به خودتــان برســید و برای 
رابطه زناشــویی اهمیت قائل باشید. 
آن‌گونه رفتار کنید که انــگار تازه عقد 
کرده‌‌اید و همسرتان برای‌تان یک فرد 

شگفت انگیز اســت. این یکی از رمز و 
رازهای رهایــی از دلزدگی در زندگی 

مشترک است.
زبان‌هــای پنــج گانــه عشــق 5از زبان عشق کمک بگیرید: 
و  صمیمیــت  ارادت،  از  سرشــار 
احساساتی است که از قلب‌تان نشات 
گرفته است. زبان‌های پنج گانه عبارت 
اند از: وقت گذاشــتن بــرای یکدیگر، 
گفتــن کلمــات تاییــد آمیــز، تمــاس 
فیزیکــی، هدیــه دادن و خدمــت بــه 
یکدیگر. جســت وجــو کنید کــه زبان 
عشق همسرتان کدام است و با آن زبان 
با او صحبت کنید تا زندگی‌تان، رنگ 

خوشبختی و آرامش بگیرد.
بنویسید: یادداشتی عاشقانه 6یادداشــت‌های عاشــقانه 
که لای یک صفحه کتاب، زیربشقاب یا 
روی در یخچال قرار داده شــده است، 
حس بســیار خوبــی برای همســرتان 
ایجــاد می‌کنــد و مســلما در هنــگام 
خواندن آن لبخند تحسین برانگیزی بر 

لبان او خواهد نشاند.
تماس چشمی برقرار کنید:  هیچ وقت نگاهتان را از یکدیگر 7
ندزدید و اگــر در روز، دقایق اندکی در 
کنار یکدیگر هستید، همان لحظات را 
با عشــق و آرامش به چشــمان یکدیگر 

خیره شوید و لبخند بزنید.
او  را غافل گیر کنید: تلاش  کنید با برنامه‌ریــزی تفریحی 8
متفاوت، رفتن به خانه یک دوســت یا 
خرید هدیــه، همســرتان را غافل گیر 
کنید. احساســی کــه افــراد در چنین 
مواقعی تجربه می‌کنند، بسیار پایدارتر 

و تاثیرگذارتر از زمان‌های دیگر است.
شــنونده خوبی باشید: تا به  حال مطالب زیــادی در همین 9
صفحه درباره اصول گفت و گو با همسر 
چاپ شده اســت که به نظرم لازم است 
ســه مــورد از آن‌هــا را یــادآوری کنــم: 
خاطرات تلــخ و منفی گذشــته را برای 
یکدیگر دایم زنده نکنید، شنونده خوبی 
برای حرف‌های همدیگر باشید و بدون 
قضاوت، توهیــن و ســرزنش، صحبت‌ 

های همسرتان را بشنوید.

احساس تکراری شــدن زندگی مشترک، پدیده‌ای  مشاوره 
است که بعضی زن و شوهرها بعد از گذشت چند سال زوجین

از شــروع با هم بودن‌شــان گرفتارش می‌شوند به 
طوری که حتی عده‌ای آن را طبیعی و اجتناب ناپذیر 

می‌دانند. این افراد بر این باور هســتند که بعد از مدتی کنار هم بودن و 
تجربه تمام اولین‌های زندگی مشترک، رنگ و لعاب زندگی می‌رود و روال 
خسته کننده و تکراری زندگی در کنار یک نفر دیگر شروع می‌شود اما آیا 
واقعا چنین اتفاقی طبیعی است؟ مهم‌تر آن‌که آیا نباید فکری برای آن 
کرد، در جایی که عادی شدن روابط از جمله آسیب‌هایی است که حتی 

می‌تواند به طلاق برسد؟

فریبا البرز |  کارشناس ارشد  مشاور خانواده

مخاطب گرامی، دختر شما  تربیت 
در سنى اســت که تا حدى فرزند

اســتقلال و توانایی‌هایــى 
براى انجام کارهاى فردى 
کسب کرده است و براى حفظ این استقلال و 
خودمختارى تلاش می‌کنــد و حتى با والدین 
هم بر سر این مســئله دچار چالش م‌ىشود. از 
طرف دیگر به دورانى نزدیک م‌ىشود که باید با 
قانون‌ها و محدودیت‌هاى دنیاى واقعى آشــنا 
شــود و تحمل شــنیدن »نه« در مقابل خواسته‌ 
هایش را پیدا کند. به همین دلیل براى این‌که 
هم به اســتقلال کودک خود احترام گذاشــته 
باشید و هم به او کمک کنید که تحمل نرسیدن 
به خواســته‌هایش را داشته باشــد، م‌ىتوانید 
قبل از رفتن به خرید با نظر کودکتان فهرستی 
از وسایل مورد نیازش را تهیه کنید. این کار را 
مى توانید به صورت بازى و نقاشــی با او  انجام 
دهید. در ضمن بــازی تان می‌توانــد قوانینی 
داشته باشد مثل این که کودک وسایلى که نیاز 
دارد را نقاشــی کنــد، از بیــن وســایلی کــه 
کودکتان نقاشــی کــرده اســت چند مــورد از 
آن‌هایى که بیشتر مورد نیاز است را همراه خود 
کودک انتخاب کنید و براى خرید آن‌ها به بازار 
بروید. کودک م‌ىتواند این فهرســت را هنگام 
خرید با خودش داشــته باشــد چراکه این کار 
م‌ىتوانــد از شــروع بحــث و بهانــه گیر‌ىهاى 

کودک جلوگیرى کند.

   علت مخالفت‌تان را به کودکتان بگویید

در مواقعــى کــه کودکتــان هنــگام خریــد 
خواســته‌اى دارد، ابتــدا خواســته او را گــوش 
کنید و فورا مخالفت نکنید. اگر مخالف بودید 
و قصد داشتید به خواسته او عمل نکنید، علت 
مخالفت‌تــان را بــا او درمیان بگذاریــد. بعد از 
این‌که علــت مخالفت را گفتید بــا کودک وارد 
بحث نشــوید. ســعى نکنید با گفتن علت‌هاى 
مختلف او را قانع کنید، این‌کار به بحث و تنش 

بیشتر با کودک منجر مى شود.

   تسلیم غر زدن‌های کودکتان نشوید

همان‌طور کــه در پیامک‌تان اشــاره کرده‌اید، 
کودک ممکن اســت زیاد اصرار کند یا قشقرق 
به راه انــدازد. اگــر در این مواقع خواســته‌اش 
عملى شود، یاد مى گیرد که از این راهکار بیشتر 
استفاده کند. به همین دلیل در این مواقع نباید 
تسلیم ســر و صدا و قشــقرق کودکتان بشوید. 
تا جایی‌که برایتــان ممکن اســت، آن را ندیده 
بگیرید و با هر اصرار کــودک، م‌ىتوانید همان 
یک جمله‌اى که اول گفتید را تکرار کنید، نیازى 
به توضیح بیشتر و دادن وعده‌هایی براى آینده یا 
پیشنهادى جایگزین نیست. اگر این رفتار تکرار 
م‌ىشــود، می‌توانید از قبــل با کودکتــان قرار 
بگذارید کــه در صورت تکــرار آن خرید را ادامه 
نم‌ىدهید یا محروم کردن کودک از یک فعالیت 
مورد علاقه‌اش را به عنوان تنبیه استفاده کنید. 
پیشــنهاد می‌کنم که اگر خرید مطابق توافق و 
فهرست تهیه شده انجام شد یک تشویق کوچک 

را براى پایان خرید در نظر بگیرید.

جــدای از اقداماتــی کــه از 
مدیران صــدا و ســیما در این 
زمینــه انتظــار مــی‌رود، خود 
والدین نیــز می‌توانند با توجه 
به نکاتی، عوارض آگهی‌های 

بازرگانی را کاهش دهند.

   زمان را محدود کنید

متخصصــان،  نظــر  طبــق 
کودکان زیر دو ســال نباید به 
تماشــای تلویزیون بنشینند. 
بیــن دو تــا پنــج ســال، مدت 
زمــان تماشــای روزانــه آن‌ها 
نباید بیش از یک ساعت باشد 
و کــودکان بــزرگ تــر از پنــج 

سال نیز حداکثر دو ساعت در روز می‌توانند 
تلویزیون تماشا کنند. رعایت این زمان‌ها هم 
به سلامت جسمی فرزند شما کمک می‌کند 

و هم عوارض آگهی‌ها را  کاهش می‌دهد.

   همراهی با کودک را جدی بگیرید

نشستن کنار کودک و تماشــای برنامه با او، 
از جهات متعــددی برای کودک شــما مفید 
اســت. درخصوص آگهی‌ها، زمانی که شما 
در جریان نوع آگهی باشــید، بهتر می‌توانید 
متوجه عوارض احتمالی شوید و البته برای 

او مواردی را توضیح دهید.

   با پرسش، ذهن او را فعال کنید

بررســی‌ها نشــان می‌دهد کودکان حتی تا 
حدود هشت سالگی توان ارزیابی تبلیغات را 
ندارند و به راحتی هر ادعایی را باور می‌کنند. 
با توجه به این موضــوع، اهمیــت دارد که به 
ویژه در سنین دبستان به بعد، گاهی با طرح 
ســوالاتی درباره تبلیغــات، کودکتــان را به 
چالش بکشید. این که آیا واقعا در چند ثانیه 
می‌شــود غذایی را پخت یا این کــه آیا تبدیل 
یک نقاشی به یک خوراکی امکان‌پذیر هست 
یا نه؟ با طرح ســوال، شــما به نوعــی ذهن او 
را عــادت می‌دهیــد تــا در مقابــل ادعاهای 

آگهی‌هــای بازرگانی شــروع 
به پرســش کند و هر چیزی را 

سریع باور نکند.

   گاهی به او فرصت امتحان 

دهید

در مقابل اصــرار فرزندتان به 
خریــد محصولاتی کــه تبلیغ 
آن‌هــا را تماشــا کــرده اســت 
نکنیــد  مخالفــت  همــواره 
خواســته  بــا  هرازگاهــی  و 
فرزندتــان )البتــه متناســب 
بــا بودجــه خانــواده و امــکان 
استفاده از محصول( همراهی 
کنید. بعــد از خریــد اما حتما 
با او به گفت وگو بنشــینید. از او بپرســید آیا 
محصــول آن قدر کــه در تبلیغ نمایــش داده 
شــده، جالب بوده اســت؟ و آیا او هــم مانند 
کودکان حاضر در تبلیغات، به محض رسیدن 
به آن محصول فوق‌العاده شــاد شده است؟ 
یادمان باشــد، نه فقط کودکان که بســیاری 
از بــزرگ ســالان نیــز در نتیجــه مواجهــه با 
تبلیغات، تصوری اغراق‌آمیــز از محصولات 
پیدا می‌کنند. پس به فرزندتان فرصت دهید 
تا از همین سن پایین متوجه شود که آن چه در 
واقعیت می‌گذرد با آن چه در دنیای تبلیغات 

در حال گذر است، متفاوت است.

چند توصیه به والدین به بهانه بالا گرفتن ماجرای پخش آگهی‌های نامناسب بین برنامه‌های کودک

آگهی‌های نامناسب تلویزیونی در کمین کودکان

 این روزها داستان پخش آگهی‌های بازرگانی در بین برنامه‌های کودک با پخش چند آگهی بازرگانی جنجال‌برانگیز 
سوژه روز

 
از شــبکه پویا بالا گرفته است؛ تبلیغ کرم دور چشم، محصولاتی برای درمان ســفیدی مو و البته یک تبلت ویژه 
کودکان. البته مورد آخر نه خود کالا که روش تبلیغ آن، از طرف بسیاری از والدین انتقاد شده است. در نهایت در 29 
فروردین، اداره کل بازرگانی در نامه‌ای اعلام کرد که آگهی‌های بازرگانی بین برنامه‌های کودک باید مبتنی بر موازینی 
باشد و رفتارهای آموزنده را تبلیغ کند. هر چند این نامه گام مثبتی تلقی می‌شود اما به نظر می‌رسد نکته‌ای مغفول 
مانده است چرا که در این نامه تنها روی »روش« تبلیغ تاکید شده است و ظاهرا محدودیت جدیدی درباره کالای مجاز برای تبلیغ مابین 
برنامه‌های کودک اعلام نشده است و هنوز مشخص نیست که بر فرض استفاده از روش مناسب آیا کرم دور چشم اجازه تبلیغ مابین 

برنامه کودک را خواهد داشت یا خیر؟

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره

 دختر 4 ساله‌ام برای خرید لباس 
خیلی سخت‌گیر است!

دختری چهار ســاله دارم که علاقه زیــادی برای نظر دادن در 
هنگام خرید لباس‌هایش دارد و واقعا سخت گیر است. هر زمان 
که با او برای خرید کردن به فروشگاهی می‌رویم، من و مادرش 
اذیت می‌شــویم چون مدام نظر می‌دهد که فلان چیز را بخریم 
و آن را نخریم. بعد هم آن قدر غر می‌زند که اعصاب‌مان خرد 

می‌شود و آبروی‌مان را می‌برد. چه کنیم؟

فهیمه ملکی |  روان شناس بالینی دانشگاه علوم بهزیستی و توان بخشی

پیامک های شما
لطفا در سوالات خود » ســن، میزان تحصیلات، شغل، 
ســطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خود و خانواده« 
)همین اطلاعات را درباره فرد مقابــل خود( درج کنید
ابتــدای پیامــک کلمــه »مشــاوره« را بنویســید

  راه ارتبـاطی ما در تلگرام 
و پیام رسان های داخلی
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