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مســئله بارداری در دوران عقد یا نامزدی در فرهنگ ایرانی و اسلامی، موضوعی حساس است که از چند 
جنبه روان‎شناسی، خانوادگی، اجتماعی و ... باید بررسی شود. به تازگی ویدئویی از یک برنامه شبکه 2 
تلویزیون پربازدید شده که مجری در آن می‌گوید: »یادتان هست در دوران کرونا، خیلی از دختر و پسرها 
بدون این که مراسم عروسی بگیرند، رفتند سر خانه و زندگی‌شان؟ البته بعضی‌هایشان قرار گذاشتند به 
خاطر گرفتن عکس و فیلم یادگاری، بعدها یک جشن کوچک بگیرند. خیلی‌ها تا به آن جشن برسند، باردار شدند و انگار فضا 
تلطیف شد. اما بعضی‌ها می‌گفتند ای وای، هنوز این ها عروسی نگرفتند یا مگر این جوری می‌شود! یک اتفاق خیلی بدی هم 
که می‌افتد، آدم‌ها می‌نشینند، حساب می‌کنند که بذار ببینیم الان 9 ماه شده از وقتی که رفتند سر خانه‌شان یا نه؟ در صورتی 
که خانم از همسر شرعی خودش در دوران عقد باردار شده، یعنی هم عرف رعایت شده و هم شرع...«. در ادامه نکاتی در 

همین باره مطرح خواهد شد.
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زهرا متقی‌شکیب   |   روان شناس و مدرس دانشگاه

محوری

* حنــای قانــون جــذب دیگــر بــرای مردم 
رنگی ندارد. همه فهمیدن که الکیه و فقط 
چــون به یــک چیزی فکــر می‌کنیــم، توجه 
بیشــتری بهش داریــم، فکر می‌کنیــم داره 

اتفاق می‌افته. 
* ترک کردن شــکر خیلی ســخته. کاملا با 
اعصاب انسان در ارتباطه. من یک دوره‌ای 

شیرینی نمی‌خوردم، پرخاشگر شدم و با همه 
مشکل داشتم.

* چقــدر ایــن پیام‌هایی کــه از طــرف دکتر 
ســمیعی تو تلگرام منتشــر میشــه، مسخره 
است! بعضی‌هاش غلط املایی و محتوایی 

اساسی دارد.
* تکنیک رویاپردازی بــرای خوابیدن رو که 
در صفحه خانــواده معرفی کردین، امتحان 
کردم و فایده نداشت. باید دنبال روش‌های 
دیگه‌ای باشیم. شمردن گوسفند هم خیلی 

بی‌فایده است.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 چرا نباید سخت گرفت؟

بــارداری در دوران عقــد ناشــی از رابطــه‌ای مشــروع و در 
چارچوب ازدواج)عقد( بوده، پس نگرانی اخلاقی یا شرعی 
وجود نــدارد. در چنین شــرایطی ســخت گیری یــا قضاوت 
عجولانه می‌تواند به آســیب‌های روانــی و خانوادگی منجر 
شــود.ما به عنوان فامیــل و اطرافیــان زوج ها نبایــد چنین 
فضای سنگینی ایجاد کنیم و به جای آن بایددر مسیر محبت 

و حمایت رفتار کنیم.
 اهمیت واکنش زوجین به بارداری در عقد

وقتی دختر و پسری در دوران عقد متوجه بارداری می‌شوند، 

واکنش آن‌ها بــه یکدیگر نقشــی کلیدی در ســامت رابطه، 
مدیریت شــرایط و آینده زندگی مشترک‌شــان دارد. در این 
وضعیت، بــه جای واکنش‌های احساســی یا ســرزنش، لازم 
است با درایت و مسئولیت‌پذیری عمل کنند. بهتر است پسر 
مسئولیت این بارداری را کاملًا بپذیرد و نشان دهد که آماده 
است برای سلامت همسر و فرزند تلاش کند و با خونسردی 
و درک شرایط به همســرش اطمینان دهد که کنار او خواهد 
بود و هر دو با همکاری یکدیگر این مرحله را مدیریت خواهند 
کرد. مراقب باشد از هر گونه سرزنش یا متهم‌کردن همسرش 
به بی‌احتیاطــی پرهیز کند. چنین رفتــاری تنها باعث ایجاد 

تنش و کاهــش اعتماد در رابطه می‌شــود.دختر هم به‌جای 
نگرانی یا احســاس گنــاه، باید به همســرش اعتمــاد کند و 
بداند که این مسئله بخشی از زندگی مشترک است که نیاز 
به همدلی دارد. به‌جای ســرزنش کردن خود یا همســرش 
یا احســاس قربانی بودن، برای حــل مســئله و برنامه‌ریزی 

همکاری کند.

 چند گام عملی برای مدیریت این شرایط

امــا اگــر خانمــی در دوران عقد باردار شــد، بــرای مدیریت 
شرایط باید چه کند تا مسئله به یک بحران تبدیل نشود؟

مشــورت با متخصص| اولیــن اقدام، مراجعــه به یک 1 
مشاور خانواده یا روان‎شناس برای مدیریت فشارهای 

روانی و تصمیم‌گیری بهتر است.

اطلاع‌رسانی به خانواده‌ها| با شــیوه‌ای محترمانه و 2 
با حفظ آرامــش، خانواده‌ها در جریان قــرار بگیرند تا 

حمایت‌های لازم را فراهم کنند.

برنامه‌ریزی برای آینده| دربــاره نحوه ادامه زندگی، 3 
زمان برگــزاری مراســم عروســی و مســائل مرتبط با 

تربیت فرزند برنامه‌ریزی شود.

تأمین نیازهای پزشکی| بارداری نیازمند پیگیری 4 
منظم پزشکی اســت تا ســامت مادر و جنین حفظ 

شود.

اولویت دادن به سلامت جسمی و روانی| هر دو نفر و 5 
خانواده ها باید به سلامت مادر و جنین اهمیت بدهند. 
این شامل مراجعه به پزشک، تغذیه مناسب و کاهش استرس 

است. پسر باید در این مسیر حامی باشد.

گفت‌وگــو دربــاره آینــده| دربــاره زمــان برگزاری 6 
مراســم عروســی، نحوه اعلام بارداری به خانواده‌ها 
و برنامه‌ریــزی برای تربیــت فرزند با هم صحبــت کنند. این 

گفت‎وگو باید در فضایی آرام و مثبت صورت گیرد.

 یک نکته مهم

این اتفاق یکی از هزاران چالشــی اســت که یک زوج بعد از 
ازدواج ممکن ســت با آن مواجه شــوند. حل مســئله در این 
شــرایط می توانــد تمرین مدیریــت موقعیت‌های دشــوارتر 
باشــد. پس بهترا ســت دختر و پســر  بــا آرامش و احتــرام با 
یکدیگر برخورد کنند و حمایت عاطفی و روانی از یکدیگر را 
در اولویت قرار دهند.این رویکرد نه تنها به حل مسئله کمک 
می‌کند، بلکــه پایه‌ای محکم بــرای ادامه زندگی مشــترک 
خواهد بود. در نظر بگیرید واکنش شما به این قبیل مسائل 
پایه‌هــای زندگــی زناشــویی‌تان را مســتحکم‌تر یــا متزلزل 

خواهد کرد.
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تابوی بارداری در عقد
صحبت‌های مجری صداوسیما که گفته بود چه اشکالی دارد یک دختر در دوران عقد باردار 

شود، با واکنش‌های متعددی مواجه شد؛ از جنبه روان‌شناسی به بررسی این موضوع پرداختیم

مخاطــب گرامــی، طبق 
داده‌ایــد،  کــه  پیامــی 
طــاق و جــدا شــدن از 
زندگی مشترک و نبودن 
پسرتان پیش شــما، برای‌تان اتفاق افتاده 
کــه می‌توانــد خیلی رنــج‌آور باشــد. بعد از 
چندین سال زندگی و داشــتن همسر و دو 
فرزند این زندگی دچار فروپاشــی شــده و 
احســاس بدی به شما دســت داده ولو این 
که بعد هم دوباره ازدواج کرده‌ باشید که ما 

از آن اطلاع نداریم.

به زندگی‌تان هیجان بدهید
در وهلــه اول بایــد گفت کــه گاهــی اوقات 
بی‌حوصله شدن و ... فقط بُعد روحی‌ و روانی 
ندارد. شاید یک مشکل جسمی باشد. مثلا 
اختلال در کارکــرد هورمون‌ها یا کم خونی 
و... پس ســعی کنیــد یک چکاپ پزشــکی 
انجــام دهید؛ امــا یــک ســری راهکارهای 
عمومی برای غلبه بر بی‌حوصلگی هم وجود 
دارد. در قدم اول، هر روز یک کار غیرمعمول 
انجام دهید. مثلا انجــام دادن کاری که در 
روال روزانه شــما نیســت، ماننــد خرید یک 
مدل خوراکی جدید از مغازه جدید، خواندن 
یک کتــاب جدید، رفتن به ســفر یــا ... . این 
روزها باید به دنبال راهکارهایی باشــید که 

به زندگی‌تان هیجان بدهید.

با خودتان آشتی کنید
وقتــی بی‌حوصلــه و پــر از تنش هســتید، 
ممکن است خود واقعی‌تان را از یاد ببرید 
و اعتماد به نفس‌تــان را از دســت بدهید. 
هســتند کســانی کــه بــه خوبــی شــما را 
می‌شناســند؛ از آنان بخواهید که بهترین 
خصوصیات‌تان را به شــما یادآوری کنند. 
احتمالا شگفت‌زده می‌شوید. آشتی کردن 
با خود واقعی‌تان و به یاد آوردن محاسن‌تان 
باعث می‌شــود به خودتان افتخــار کنید و 
از آن جایی که احســاس افتخــار و هیجان 
و اشــتیاق ارتباط تنگاتنگی با هــم دارند، 

بی‌حوصلگی‌تان کمتر خواهد شد.

برای دیدن پسرتان برنامه‌ریزی کنید
گفته‌اید که پسرتان با پدرش یا فرد دیگری 
زندگی می‌کنــد. باید شــرایطی را فراهم 
کنید که او هــر از گاهــی، امکان دیــدار با 
شــما را داشــته باشــد. دخترتان هم باید 
بتواند با پــدرش دیدار کند. ایــن دیدارها 
هرچند ما اطلاعات کافی درباره شــرایط 
شما و شــوهرتان نداریم اما به خوب شدن 
حــال شــما و فرزندان‌تان کمک شــایانی 

خواهد کرد.

چندین سال من و شوهرم مشکل داشتیم و تصمیم به طلاق گرفتیم. دو فرزند 
داشــتیم که یکی از آن‌ها یعنی دخترم با من زندگی می‌کند؛ اما پسرم پیشم 
نیست. بعد از طلاق، از خواب و خوراک افتادم. در گذشته تمام کارهای زندگی‌ام 
را انجام می‌دادم اما الان حوصله ندارم. یک سال است که حالم اصلا خوب نیست. استرس 

شدید دارم. لطفا راهنمایی‌ام کنید.

بعد از طلاق، خواب و خوراک ندارم

  مشاوره
 طلاق

فریبا البرز  | ‌  کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

اتاق مشاوره�

نتایجی کاملًا گویا و هشداردهنده
نویســندگان ایــن مطالعــه، نتایــج ایــن 
همچنیــن  و  گویــا  »کامــاً  را  تحقیــق 
هشداردهنده« خواندند و آن را توضیحی 
برای »رایج بودن انتشار سریع اطلاعات 
غلــط از طریــق رســانه‌های اجتماعــی« 
دانســتند. اما چرا مردم مطالب را بدون 
خواندن بازنشــر می‌کنند؟ پژوهشگران 
علــت آن که افــراد بــدون کلیــک کردن 

روی لینک‌هــا محتوایــی را بــه 
اشــتراک می‌گذارنــد، 

ماهیــت »عجولانــه« 
آنلایــن  تعامــات 
کردنــد،  تعریــف 
معنــی  بدیــن 
بــا  کاربــران  کــه 

بــدون  و  عجلــه 
دقــت تنهــا بــه دنبال 

اشــتراک‌گذاری محتــوا 
هســتند. در ایــن پژوهــش آمــده 

اســت: »یکی از دلایل این رفتار می‌تواند 
حجم زیاد اطلاعات در فیدهای شخصی 
و شــبکه‌های اجتماعی باشــد که فشــار 
زیــادی بر کاربــران آنلایــن وارد می‌کند 
تا ســریع عمل کنند و ایــن موضوع باعث 
می‌شود آن‌ها به نشانه‌های ساده و اغلب 
ســطحی اعتماد کنند«. این رفتار باعث 
می‌شود که کاربر شــبکه‌های اجتماعی 
احســاس کند دربــاره اطلاعــات علمی 
و مســائل سیاســی بیشــتر از آنچــه واقعاً 

می‌داند، آگاه است.

تعصب بیشتر برابر با 
اشتراک گذاری نخوانده و سریع‌تر

این مطالعه نشــان داد افرادی که به‌طور 
علنی از یک حزب سیاسی خاص حمایت 
می‌کننــد، بیشــتر از افــرادی که خــود را 
از منظــر سیاســی بی‌طــرف می‌داننــد، 
محتــوا را بدون کلیــک کــردن و خواندن 
آن به اشــتراک می‌گذارند. بــا این حال، 
نویســندگان ایــن تحقیق اذعــان کردند 
که این روند ممکن اســت از جانب 
برخی حســاب‌های پــرکار 
کــه  فیس‌بــوک  در 
طرفــدار یــک حــزب 
و  هســتند  خــاص 
بازنشــر  بــه  تمایــل 
مکــرر محتــوا بــرای 
دسترســی  افزایــش 
بــه آن دارنــد، صــورت 
پذیرد. نکتــه قابــل توجه این 
اســت که این مطالعه شــامل کاربرانی 
که ممکن اســت محتــوا را در یــک پلتفرم 
دیگــر مطالعه کرده و ســپس همان لینک 
را بدون کلیک دوباره به اشتراک گذاشته 
باشــند، نمی‌شــود. نویســندگان تحقیق 
پیشنهاد کردند که شرکت‌های شبکه‌های 
اجتماعی می‌توانند هشدارهای عمومی 
یا یادآوری‌هایــی طراحی کننــد که پیش 
از اشــتراک‌گذاری محتــوا کاربــران را از 
خطرات این اقدام بدون خواندن محتوا آگاه 
 Nature« کنند. نتایج این مطالعه در مجله
Human Behavior« منتشر شده است.

از دنیای روان شناسی 

 اشتراک‌گذاری سه‌چهارم مطالب 
پیش از خواندن در شبکه‌های‌اجتماعی
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بر اســاس یک پژوهــش تــازه، از هر چهار پســت خبــری کــه کاربران 
شبکه‌های‌اجتماعی به اشتراک می‌گذارند، سه مورد بدون خوانده شدن توسط ناشر 
آن بازنشر می‌شود. به گزارش »یورونیوز« پژوهشگران دانشگاه‌های ایالات متحده 
آمریکا بیش از۳۵ میلیون پســت عمومی فیس‌بوک به همراه لینک‌های به اشتراک 
گذاشته شده از وب‌ســایت‌های مختلف را در لحظات کلیدی چرخه سیاسی آمریکا 
بین سال‌های ۲۰۱۷ تا ۲۰۲۰ تجزیه و تحلیل کردند. آن‌ها دریافتند که ۷۵ درصد از 
این لینک‌های ارسال شــده بدون کلیک خوردن توسط ناشر آن به اشتراک گذاشته 
شده‌است. به عنوان مثال، یک کاربر ممکن است تنها با دیدن عنوان، خلاصه یا تعداد 

لایک‌های یک محتوا آن را بدون خواندن یا حقیقت‌یابی دوباره ارسال کند.

�

�

�

� از زندگی در خانه‌ای که دلخواه‌تان نیست، 
خسته شده‌اید؟ با وضعیت اقتصادی موجود 
فکر تعویض خانه را نمی‌توانید در سر داشته 
باشید؟ به گزارش» راهنماتو« ،  حال وقت آن 
رسیده که عاشق خانه خود باشیم و به جای 
تمرکز بر کمبودها، از آنچه داریم لذت ببریم 
و با تغییرات کوچک و شخصی، خانه خود را 

به مکانی دلنشین تبدیل کنیم.
به خانه دل ببندید| خانه، صرف نظر از مدت 
زمانی کــه در آن زندگی می‌کنیم، می‌تواند 
پناهگاهــی امــن و مکانــی بــرای ســاختن 
خاطرات باشــد. آویــزان کــردن یک عکس 
خانوادگی، برگزاری یــک مهمانی کوچک 
یا اضافه کردن چند گیاه ســبز، به خصوص 
گیاهــان آپارتمانــی ضداســترس، همگی 
می‌توانند به ما کمک کنند تــا خانه‌مان را به 

مکانی دلنشین تبدیل کنیم. 
به نکات مثبت توجه کنید| به جای این که 
روی نواقص خانه‌تان مثل نقشــه نامناسب 
یا پنجره‌های کم‌کارآمد تمرکز کنید، سعی 
کنید روی نــکات مثبتش زوم کنید. شــاید 
پنجره‌ها خیلی بزرگ نباشد، اما هوای تازه را 
به داخل خانه می آورد و حس دلنشینی ایجاد 

می‌کند. یا شاید متراژ خانه کوچک باشد، اما 
تمیز کردنش خیلی راحت‌تر اســت و نیازی 
به صرف وقت زیادی نــدارد.  حتی تعداد کم 
کابینت‌ها هم می‌تواند یک مزیت باشد؛ چون 
باعث می‎شود مجبور شوید مرتب وسایل‌تان 
را ســرجای خود قرار دهیــد؛ در این صورت 
فضای خانه همیشــه مرتب خواهد ماند. هر 
چیزی که به نظر زشت می‌آید، جنبه‌ای مثبت 

هم خواهد داشت. 
هدف اصلی خانه داشتن را بدانید| خانه 
جایی است برای آرامش، مکانی برای دورهم 
جمع شــدن با عزیــزان و پناهگاهــی امن در 
برابر هیاهوی روزمره. این اصولی اســت که 
این روزها در سبک زندگی مینیمالیسم مدام 
به آن اشــاره می‌شــود و نه تنها در ایران بلکه 
در سراســر جهان رایج است. اگر بیش از حد 
بر جزئیات کوچک و بی‌اهمیت خانه تمرکز 
کنیم، مانند رنگ کفپوش یا رنگ دیوارها، از 
هدف اصلی خانه که ایجاد فضایی صمیمی 
و دلنشین اســت، دور خواهیم شــد. به جای 
آن باید بر ایجاد فضایی گرم و صمیمی تمرکز 
کنیم که بتوانیــم در آن خودمان باشــیم و از 

بودن در کنار عزیزانمان لذت ببریم.

راه‌هایی برای این‌که عاشق خانه‌تان شوید

چیدمان

گاردین در گزارشی از نیکولا دیویس به افزایش صحبت درباره قتل در فیلم‌ها پرداخته 
و از آثار زیانبار این‌گونه فیلم‌ها در رفتار افراد خبر داده است. پژوهشگران دریافته‌اند 
که صحبت درباره قتل در فیلم‌ها رو به افزایش است، روندی که به گفته آن‌ها می‌تواند 
یک نگرانی در خصوص سلامت برای بزرگ‎سالان و کودکان ایجاد کند. بر اساس این 
گزارش، یک مطالعه نشان داد که طی ۵۰ سال گذشته، افزایش کوچک اما قابل‌توجهی 

در صحبت شخصیت‌های فیلم درباره قتل یا کشتن وجود داشته است.

�
حتی ژانرهای غیرجنایی!

برد بوشمن، اســتاد ارتباطات در دانشگاه 
ایالتــی اوهایو که یکی از نویســندگان این 
مطالعه است، در این باره می گوید: »نکته 
شــگفت‌انگیز این اســت کــه ایــن افزایش 
تنهــا در ژانرهــای جنایــی کــه بــه دلیــل 
خشــونت‌آمیز بودن آن‌ها انتظــار می‌رود، 
رخ نمی‌دهد، بلکه در ژانرهای غیرجنایی 
هم مشاهده می‌شود«. این گروه تحقیقاتی 
برایــن باور اســت کــه ایــن مســئله ممکن 
اســت نشــان‌دهنده افزایــش رفتارهــای 
خشــونت‌آمیز در فیلم‌ها باشــد و خواستار 
ترویج »استفاده آگاهانه و سواد رسانه‌ای« 
بــرای حفاظــت از گروه‌های آســیب‌پذیر، 
به‌ویــژه کــودکان شــد. بوشــمن افــزود: 
»بزرگ‎ســالان می‌تواننــد انتخاب‌هــای 
خود را داشته باشند، اما من به‌ویژه نگران 
کودکان هســتم که در معرض خشونت در 

رسانه‌ها قرار می‌گیرند«.

رفتارهای بعد از تماشا
تأثیــر خشــونت روی  بیننــدگان، موضــوع 
بحث‌هــای فراوانــی بــوده اســت. برخی از 
مطالعــات برایــن نکتــه تاکیــد می‌کنند که 
افــراد جــوان ممکن اســت پس از تماشــای 
رســانه‌های خشــونت‌آمیز ماننــد تلویزیون 
و بازی‌هــای ویدئویی پرخاشــگرتر شــوند و 
کودکانی که در معرض چنین رســانه‌هایی 
قــرار می‌گیرنــد، رفتارهــای ضداجتماعی 
بیشــتری نشــان می‌دهند و از نظــر عاطفی 
دچار ناراحتی می‌شوند. با این حال، تحلیلی 
که در سال ۲۰۲۰ منتشر شد، نشان داد که 
هرگونه رابطه مثبت بین رفتار خشونت‌آمیز و 
بازی‌های ویدئویی خشونت‌آمیز بسیار ناچیز 
است. همچنین دانشمندان تاکید می کنند 
این که   فیلم‌های خشونت‌آمیز به خشونت در 
دنیای واقعــی کمک می‌کند یا خیــر، به این 
بســتگی دارد که آیا بیننده از قبل گرایش به 

خشونت دارد یا نه.

 آثار زیانبار افزایش صحبت درباره قتل در فیلم‌ها
 روان شناسی 

1- انطباق‌پذیری و شکوفایی در محیط کار متغیر
2- ارتباطات و پل زدن مؤثر بر شکاف‌ها

3- حل مسئله و یافتن راه‌حل تحت فشار
4- کار گروهی و ایجاد پیوندهای همکاری قوی

5- مدیریت زمان و متعادل کردن اولویت‌ها
6- خلاقیت و تفکر خارج از چارچوب

6 مهارت غیرفنی اما ضروری برای کارمندان

نکته ها�


