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   ماجرای دختری که به تازگی طلاق گرفت

داســتان این مــادر و دختر خیلی بــرای من آشــنا بود. 
یاد دوران مدرســه خودم افتادم، این‌که همیشه در هر 
کلاسی حداقل یک نفر بود که کسی نباید کمتر از گل 
به او می گفت چون اگر مادر آن فرد می‌فهمید، فردایش 
مدرســه بود و از عالم و آدم شــکایت می‌کرد! یاد همان 
نازک نارنجی‌های مدرسه افتادم که معمولا تنها بودند 
و دوستان چندانی هم نداشتند، چون محبوب نبودند و 
بیشتر بچه‌های کلاس از آن‌ها کینه داشتند. یاد خودم 

افتادم که وقتی در دوران دبستان مبصر کلاس بودم، 
اســم دختر همســایه‌مان را پای تخته در ستون »بدها« 
نوشــتم و مادرش همان روز درِ خانه ما آمد و دادوبیداد 
راه انداخت که دخترم از وقتی به خانه آمده به خاطر کار 
تو گریه می‌کند! و من قول دادم که دیگر هرگز اسمش 
را در ستون »بدها« ننویســم! همین دختر همسایه ما، 
چند ســال پیش طلاق گرفت، در حالی که تازه ازدواج 
کرده بود و این طلاق برای من روان شناس کاملا قابل 

پیش‌بینی بود.

   تصوراتی اشتباه درباره سنگ تمام 

گذاشتن برای فرزند
نازپروردگی خطری اســت که این روزها در کمین بیشــتر 
بچه‌هاست. بیشتر پدر و مادرهایی که می‌خواهند امروزی 
باشند، در تلاش‌اند که حتی محال‌ترین آرزوهای فرزندشان 
را برآورده کنند، نگرانند که کسی کمتر از گل به فرزندشان 
نگوید، آب در دل فرزندشــان تکان نخورد و خلاصه خم به 
ابرویش نیاید! کافی است ســری به فضای مجازی بزنید. 
صفحات اینســتاگرام پــر از عکس‌ها و فیلم‌هایی شــده که 
پدر و مادرها با ذوق و اغراق از پیــش پا افتاده‌ترین حرکات 
و حالات فرزندان شــان به نمایش گذاشــته‌اند. آتوســا در 
حال بازی، مبینــا در حال خوابیدن، آرتیــن در حال گریه، 
ایلیا در حال راه رفتــن و.... از همه جالب‌تــر این‌که چنین 
والدینی این گونه تصور می‌کنند که با ایــن اعمال و رفتار، 
شایسته برچسب والدین نمونه هستند که برای فرزندشان 
همه جوره ســنگ تمام گذاشــته‌اند! اما نتیجه این ســبک 
تربیتی چیســت؟ بچه‌هایــی نازپــرورده، لــوس و از لحاظ 
روانی ضعیــف خواهنــد شــد کــه در آینــده نمی‌توانند در 
ناهمواری‌های زندگی گلیــم خود را از آب بیرون بکشــند 
یا انســان‌هایی خودشــیفته می‌شــوند که به غلط خــود را 
برتر از دیگران و افرادی خاص و منحصــر به فرد می‌دانند.

   فرق بین »محبت«  و »برآورده کردن بیش 

از حد نیازها«
در این‌جا یک نکته باریک‌تر از مو وجــود دارد که هر پدر و 
مادری حتما باید مدنظر قــرار دهد. فرق بین »محبت« و 
»برآورده کردن بیش از حد نیازها« چیست؟ برای محبت 
پدر و مادر به فرزندشان هیچ حد و مرزی نمی‌توان قائل 
شد یعنی نمی‌توانیم بگوییم این مقدار به فرزندتان محبت 
کنید، نه کمتر و نه بیشــتر. هر چه بیشــتر بــه فرزندمان 
محبت کنیم، بهتر اســت. کودکی که از محبت ســیراب 
شده باشد، مسلما شخصیت ســالم‌تری خواهد داشت. 
پس تا می‌توانیــد بــه فرزندان‌تان محبــت و توجه کنید. 
محبت و توجه شما هرچه قدر هم که زیاد باشد، هیچ‌وقت 
فرزند شــما را لوس و نازپرورده نمی کنــد. آن چیزی که 
یک کودک را لوس، نازپرورده و پرتوقع می‌کند، برآورده 
کــردن بیش از حــد نیازهاســت یعنی کودکــی که هیچ 
وقت »نه« نشنود، به هر چیزی که می‌خواهد حتما برسد 
و  تمام خواسته‌هایش بی کم و کاست برآورده شود حتی 
اگر غیرمنطقی باشد. کودکی که هیچ وقت مسئولیتی 
که متناسب با سن او باشد به او داده نشود و هرگز با هیچ 
چالشــی مواجه نشــود از ترس این‌که مبادا اذیت شود یا 
برایش سخت باشد، کودکی که عادت کند همیشه و هرجا 
دیگران برایــش کارهایش را انجام دهنــد و در خدمتش 
باشــند، به دلیل اشــتباهاتی که مرتکب می‌شود توبیخ 
نمی‌شود و همیشه هرکاری که بخواهد می‌تواند انجام 
دهد اما دیگران نباید کاری که او را ناراحت می‌کند انجام 

دهند، در این دسته قرار می‌گیرد.

   نسلی ضعیف تربیت نکنیم

اطراف ما پر است از بچه‌هایی که به سنی رسیده‌اند که 
باید خودشــان غذا بخورند اما پدر و مــادر غذا در دهان 
شــان می‌گذارند، در ســنی هســتند که باید خودشان 
لباس بپوشند یا بند کفش‌شان را ببندند اما پدر و مادر 
این کارها را برایشــان انجام می‌دهنــد. والدین از یک 
اصل مهم روان شناســی غافل‌اند که یک کودک برای 
رشــد ســالم باید ســطح بهینه‌ای از چالش و ناکامی را 
تجربه کند. البته چالش و ناکامی اگر زیاد باشد، قطعا 
به رشد روانی کودک صدمه می‌زند اما اندکی چالش و 
ناکامی در برخی موارد لازم است. کودک باید بیاموزد 
که برای رســیدن به خواســته‌هایش تلاش کنــد و قرار 
نیســت لزوما به همه آن چه که می‌خواهد برســد. باید 
بیاموزد که متناسب با ســنی که دارد، مسئولیت‌هایی 
را نیز به عهــده بگیرد. در چنین شــرایطی کــه والدین 
تلاش می‌کنند کــه فرزندان‌شــان را در زرورق و به دور 
از ذره‌ای ناکامــی و چالــش بــزرگ کننــد، بایــد برای 
انسان‌هایی که در آینده خواهیم داشت نگران باشیم، 

برای شخصیت‌هایی خام، ضعیف، پرتوقع و ... .

 با شوهرهای وابسته 
به مادر چه کنیم؟

دلبستگی و صمیمیت مرد به مادرش نه تنها ایرادی ندارد 
بلکه نشانه سلامت عاطفی  ا و ست. اگر این رابطه از نوع 
متعادل خودش باشــد به این ترتیب مرد عشق، احترام و 
محبت را به بهترین شکل به همسرش ارائه می‌دهد. در 
این حالت فرد وابسته به خانواده فقط در مواردی خاص 
برای حل مشکلات به سراغ خانواده می‌رود و برای تصمیم 
بهتر، از آن‌ها حمایت فکری و کاری می‌گیرد اما وابستگی 
عاطفی زمانی نامطلوب و مشکل‌ســاز می‌شــود که این 

رابطه، استقلال، اظهارنظر و خلاقیت را از مرد بگیرد.

   توصیه‌هایی برای مدیریت چنین شرایطی

حضــور بزرگ‌ترهــا و تجربــه آن‌ها همیشــه بــرای افراد 
ارزشمند بوده اما در برخی موارد در زندگی‌های امروزی 
بزرگ‌ترها ناخواسته به جای پیوستگی، باعث اختلاف و 
گسستگی بین زوج‌های جوان می‌شوند. همسر چنین 
مردی بودن کار راحتی نیســت اما راه‌هایــی برای درک 
بهتر و مقابله با این شرایط وجود دارد که به برخی از آن‌ها 

می‌پردازیم.
پیشنهاد قطع رابطه ندهید: قبول کنید قبل از شما، 
مادرش در زندگی او بوده است. پیشنهاد قطع ارتباط با 
مادرش بدترین راهکاری اســت که پیش می‌گیرید چرا 
که این موضوع باعث موضع‌گیری و لجاجت بیشــتر وی 
خواهد شد. با قرار دادن همسر در شرایطی که بین شما و 
مادرش یکی را انتخاب کند، احتمالا بازنده شما هستید.

بیش از حد حساسیت نشــان ندهید: جبهه‌گیری 
نکنید، منصف باشید و این نیاز همسرتان را درک کنید. 
بدگویی از خانواده همسر موجب سلب اعتماد او به شما 
می‌شود. به وابستگی شوهرتان با خانواده‌اش بیش از 

اندازه حساسیت نشان ندهید.
از وابستگی شــوهرتان انتقاد نکنید: در جایی‌که 
همسرتان به طور مستقل درباره موضوعی اظهار نظر 
می‌کند حتما وی را تحسین و تشــویق کنید. در ضمن 
هرگز به ‌طور مســتقیم از وابســتگی همســرتان انتقاد 
نکنید، چون به‌طور معمول در برابر انتقاد مستقیم شما 
احساس حقارت می‌کند و به جای حل مشکل، مقاومت 

و از خود دفاع می‌کند.
نتایج این وابســتگی را یادآور شوید: جنبه‌هایی را که 
این وابستگی به ضرر زندگی ‌تان تمام می‌شود شناسایی 
کنید. با گفت و گویی آرام و در نهایت احترام به خانواده‌اش، 
نتیجــه منفــی وابســتگی‌اش را بــه او یــادآور شــوید. 

مـا و شمـا 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

روز لامپ های سوخته !

امروز شما مسئول رسیدگی به لامپ های 
توی خونه تون باشــین! همه 
لامپ هــا رو بررســی 
کنین و هــر کدوم که 
سوخته بود رو با لامپ 

جدید عوض کنین...

بانوان

مشاوره  با ســام و آرزوی موفقیت 
برای شــما، پاســخ بــه این فردی

ســوال نیازمنــد اطلاعات 
بــا  اســت.  نیــز  دیگــری 
این‌حال برای انتخاب رشته تحصیلی یا شغل 
مناسب، چند نکته را به شما یادآوری می‌کنیم 
تا منطقی بودن نظر و تصمیم‌تان را به درستی، 

بررسی کنید.

   غیر از علاقه، استعداد هم مهم است

در ســوال خود مطــرح کرده‌ایــد که بــه حرفه 
بازیگری علاقه‌مند هستید اما آیا غیر از علاقه، 
استعداد بازیگر شــدن را نیز در خود تشخیص 
داده‌اید؟ برای بررسی این‌که شما این استعداد 
را داریــد یا خیــر بهتــر اســت از اســتادان این 
حرفه کمــک بگیرید زیرا غیــر از علاقــه، بهتر 
است اســتعداد این حرفه را داشــته باشید. در 
این‌صورت مســیر تبدیل شــدن به یــک بازیگر 
توانمند را با سرعت بیشتری نسبت به دیگران 

طی خواهید کرد.

   حمایت خانواده خود را به دست آورید 

اگر شما استعداد بازیگری را به مثابه بذر در نظر 
بگیرید، برای رشد و تبدیل شدن این بذر به یک 
نهال تنومند، نیازمند امکانــات دیگری مانند 
خاک، آب و نور کافی، رسیدگی مناسب و دیگر 
عوامل است. اگر حتی استعداد بازیگری را در 
خود تشخیص دادید، جلب حمایت خانواده در 
مسیر موفقیت شما بسیار ضروری است. به هر 
حال خانواده شما، نگرانی‌هایی درباره این‌که 
شما وارد این حرفه شوید دارند و این نگرانی‌ها 
را با شــما مطــرح ســاخته‌اند. ســعی کنید در 
فضایی آرام برای نگرانی‌های آنان پاسخ‌های 
مناســبی را پیدا و مطرح کنید. اگر توانســتید 
آن‌ها را قانع کنید، مسیر شما برای رسیدن به 

موفقیت هموارتر خواهد شد.

   موفقیت در بازیگری از پزشکی سخت‌تر 

است

برای انتخاب شــغل مناســب، مجموعــه ای از 
عوامــل را در نظــر بگیریــد.  ورود به هر رشــته 
شغلی، مقداری از ریسک را به همراه خود دارد. 
به عنــوان مثال ریســک ورود به حرفــه فوتبال 
با ریســک ورود به رشته نقاشی ســاختمان به 
یک انــدازه نیســت. هرچقدر شــغلی خواهان 
بیشتری داشــته باشد، ریســک ورود به آن نیز 
بیشتر است.حال شــما اگر بخواهید در حرفه 
بازیگری موفق شوید، ریســک بالاتری نسبت 
به پزشــکی موفق شــدن را باید در نظر بگیرید 
زیرا با بررسی اجمالی حرفه بازیگری در کشور 
خودمان و حتــی در جهان، متوجه می‌شــویم 
موفقیت در حرفه بازیگری صرفا در گرو تلاش 
فرد نیســت، بلکه مولفه‌های دیگری نیز وجود 
دارد، اما برای موفقیت در حرفه پزشکی ریسک 
پایین‌تــری وجــود دارد و تــاش شــما در ایــن 
حرفه می‌تواند مهم‌ترین عامــل در پیش‌بینی 
موفقیت‌تان باشد. چه بسا که نگرانی خانواده 

شما، به این موضوع نیز ارتباط یابد.

   اهمیت موضوع انتخاب شغل را دست 

کم نگیرید

فرصــت مراجعه به مشــاور شــغلی-تحصیلی 
مناســب را از دســت ندهید. توصیه ما به شــما 
دوست عزیز این اســت که برای بررسی بیشتر 
این موضوع، به مشاوره شغلی تحصیلی مراجعه 
داشــته باشــید زیرا موضوع انتخاب شغل می 
تواند تاثیر بســیار زیادی در آینده زندگی شما 
داشته باشــد و درصد بســیار زیادی از رضایت 
شما از زندگی در سال‌های بعدی زندگی‌تان 

به رضایت از شغل و محیط شغلی برمی‌گردد.

عاشق بازیگری‌ام ولی خانواده‌ام می‌خواهند از من دکتر بسازند!

مهدی خراسانی|  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

علاقه‌مند به حرفه بازیگری هستم اما طی انتخاب رشته تحصیلی‌ام در مدرسه، سه 
سال است که وارد رشته تجربی شدم. خانواده خیلی اصرار دارند از من دکتر بسازند 
تا آن‌وقت بتوانند به پسرشان افتخار کنند. مادرم به هر بهانه‌ به من می‌گوید که آینده 
خوشی اصلا برایت نمی‌بینم. هیچ فردی پشتم نیست جز خدا. پیام من را به مشاوران برسانید لطفا.

بوی مرکبات|  انرژی بخش

اگر نیاز به انرژی دارید، کافی است مرکبات را بو 1
کنید. بوی میوه‌های حاوی ویتامین ســی باعث 
شــادابی و انرژی می‌شــود. تحقیقات نشــان می‌دهد عطر 
لیمو باعث کاهش استرس می‌شود و روی روان انسان تاثیر 

مثبت دارد. 
بوی چمن| آرامش‌بخش

روی چمن‌هــا راه نروید اما کنارشــان بنشــینید 2
زیرا محققــان به ایــن نتیجه رســیده‌اند که ماده 
شــیمیایی که از چمن به ویژه چمن تازه کوتاه شــده پخش 

می‌شود، باعث احساس شادمانی خواهد شد. 
 بوی نعناع| داشتن عملکرد ورزشی بهتر

ورزشکارانی که هر روز برگ نعناع را بو می‌کنند، 3
عملکرد ورزشــی بهتری دارنــد و تنفس بهتری 

انجام می‌دهند.
 بوی رزماری| تقویت مغز

رزمــاری در درجــه اول به عنوان یــک طعم دهنده 4
شناخته می‌شود اما تحقیقات نشــان می‌دهد که 
رزماری باعث تقویت قدرت مغز می‌شود. بو کردن دسته رزماری 
باعث می‌شود شما کارهای پیچیده و سخت را بهتر انجام دهید.

 بوی پودر بچه| احساس امنیت

اگر شــما هم از بوی پودر بچه خوش‌تان می‌آید، به 5
این دلیل است که از این بو یک خاطره نوستالژیک 

در ذهن دارید. کارشناسان می‌گویند که بوی 
پودر بچه باعث ایجاد احســاس امنیت در فرد 

می‌شود، مانند احساسی که در کودکی داشتیم.

  بوی نان| مهربان‌تر می‌شوید

همه ما تا به حال تجربه خوردن و احتمالا بوییدن 6
نان را داشته‌ایم اما به احتمال زیاد نمی‌دانستیم 
که بوییدن نان باعث می‌شــود تا مهربان‌تر شــویم. در واقع 

بوی نان انسان را نرم‌تر می‌کند!
بوی سیب| افزایش امیدواری

افراد زیادی هســتند که تمایل دارند تا ســیب را 7
قبل از خوردن، بو کنند. جالب اســت که بدانید 
بوییدن ســیب باعث افزایش امیــدواری به آینــده در افراد 

می‌شود، به ویژه در صبح.
بوی گل یاس| تقویت خلق و خو

درباره بو کردن گل رز خیلی چیزها شــنیده‌اید 8
امــا پژوهشــگران می‌گوینــد کــه بهتــر اســت 
استوقودوس و یاس را جایگزین گل رز کنید. استوقودوس 
باعث کاهش اضطراب می‌شــود و می‌تــوان از آن به عنوان 
درمان بی‌خوابی استفاده کرد. یاس نیز باعث تقویت و بهتر 

شدن خلق و خو می‌شود.
بوی دارچین| تقویت تمرکز

آرزوی همه ما به ویژه دانش آموزان و دانشــجویان 9
این است که قدرت حافظه و تمرکزمان را به بالاترین 
سطح ممکن برسانیم اما به احتمال زیاد تا امروز نمی دانستیم 

که بوی دارچین باعث افزایش حافظه و تمرکز می‌شود.
بوی کاج| کاهش استرس

طبــق نتایج ایــن پژوهــش، میــزان اســترس و 10
اضطراب در بین شرکت‌کنندگان در زمان قدم 
زدن در میــان درختــان کاج و بوییدن آن‌ها 

بسیار کاهش یافته است.�

10 بویی که باید استشمام کنید!
 نتایج جدیدترین تحقیقات دانشمندان درباره این‌که استشمام چه بویی، 

چه کارکرد روانی دارد!؟

یک گروه از روان‌شناسان به تازگی بعد از چندین ماه بررسی بوهای مختلف به این نتیجه رسیدند که 
استشمام بوهای مختلف روی نحوه رفتارهای انسان تأثیر مستقیم دارد و می‌تواند باعث شادکامی 
و تغییر روحیه انسان شود. یکی از پژوهشگران این تحقیق بعد از پایان این پژوهش، جمله جالبی 

گفته که مورد توجه قرار گرفته است. او گفته که یکی از کلیدهای خوب شدن حال انسان‌ها، دقیقا زیر بینی‌شان است!

خطری به نام 
نازپروردگی!

 چرا تلاش بیشتر پدر و مادرهای امروزی 
برای برآورده کردن محال‌ترین آرزوهای 

فرزندشان، خیانت در حق اوست؟

‏چندی پیش مراجعی داشتم که خانم میان سالی بود و نگران دختر 17-18 ساله‌اش  تربیت 
بود. به گفته خودش بعد از سال‌ها خدا یک دختر به او داده بود که تمام زندگی‌اش در فرزند

همین یک دختر خلاصه می شد. مشکل این بود که مادر از این‌که دوستان دخترش با 
برخی حرف‌ها و رفتارها موجبات ناراحتی دخترش را فراهم آورده بودند، عصبانی شده 
بود و به شــکل پنهان از دختر، کاری کرده بود که رابطه دخترش با دوســتانش قطع شود تا دیگر کسی 
دخترش را ناراحت نکند! حالا نگران بود که تنهایی دخترش و قطع رابطه‌اش با دوستان، موجب افسردگی 
او نشود. در ادامه بعد از بیان یک تجربه شخصی از عاقبت چنین افرادی، نکاتی مهم درباره خطرهایی که 

این نوع تربیت والدین برای فرزندان ایجاد می‌کند، مطرح خواهد شد.

زهرا وافر | کارشناس‌ارشد روان شناس بالینی

bridestory.com :منبع فاطمه‌قاسمی | مترجم�

* یادداشت‌تان درباره خودکشی، به‌جا و به موقع بود. من 
کارشناس فرهنگی هستم و تمایل نوجوانان امروزی به 
خودکشی برای مورد توجه قرار گرفتن را درک نمی‌کنم.

* اگر ممکن اســت در مطالب آشــپزی صفحه سلامت، 
بنویسید که برای پخت‌شــان به چه قدر زمان نیاز است؟ 

به نظرم غذای دیروز، حداقل 5 ساعت زمان نیاز داشت!
* بعد از دیدن تیتر پاییز در ســامت، باورم نمیشه که به 
زودی، یک پاییز دیگــه به عمرم اضافه میشــه! آخ جون. 
مهلا �
* درباره اتاق‌مشــاوره چاپ شــده با موضوع »خوشگل 
 نبــودن شــوهرم شــادی را از زندگی‌مــان گرفتــه!«،
 می خواستم بگم که متاسفم واسه اونایی که تو زندگی 
مردم دخالت می‌کنن و یه شــوهر رو از چشــم زنش می 
 ا‌ندازند. درباره آن خانم هم این‌ها همش نشونه چشم و 
محمد هم چشمیه که با شوهرش پز بده. متاسفم. �
* بهترین ترفند برای بزرگ‌تر شدن خانه‌های کوچک که 
در ستون بانوان نوشته‌اید، برنامه‌ریزی دولت برای ارزان 

شدن مسکن است نه ترفندهای خنک‌ و مسخره‌تان.
* مطلبی بــا عنوان »چــرا آب اقیانوس‎ها یــخ نمی زند؟« 
در صفحه نوجوان چاپ شــده که این روزها هر ننه قمری 
می‌داند کــه چون آبش شــور اســت و مقدارش زیــاد، یخ 
نمی‌زند! بالتازار جان، اگر راست می‌گویی جواب بده که 

چرا قیمت دلار زیاد شد ولی قیمت طلا داره میاد پایین؟
* عروس گلم »فروغ«، از این‌که در مراسم خواستگاری 
موفق شــدیم تو رو به عنــوان دختر خودمــون انتخاب 

کنیم، خداوند رو شاکر هستیم. 
آقاجون و مامان طاهره �
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