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 رابطه با والدین همیشه برای فرزندان به خصوص در سنین نوجوانی و بلوغ چالش برانگیز بوده و بسیاری 
از فرزندان به دنبال این هستند که رابطه بهتری را با والدین خود در این سنین داشته باشند. علاوه بر این 
باید به این نکته هم اشاره داشته باشیم که نوع ارتباطی که بین فرزندان با والدین به خصوص پدر وجود 
دارد، می‌تواند بر روی سلامت روح و روان فرزندان تاثیر بسزایی داشته باشد. از همین رو باید این ارتباط 

را به بهترین شکل ممکن مدیریت کرد. به بهانه روز پدر توصیه‌هایی به فرزندان در این باره خواهیم داشت.

�

�

بنفشه دولت آبادی   |   روان‌درمانگر و مشاور خانواده

محوری

* چندیــن بــار تصاویــر برگزیده نشــنال 
جئوگرافیک و مســتندهایش را از طریق 
شبکه مستند تلویزیون دیدم. فوق العاده 
اســت. به صورت تخصصی، در این حوزه 

فعال هستند و کارشان عالی است.
* مطلب تمرین‌هایی برای تقویت چشــم 
در صفحه سلامت بسیار جالب بود. باز هم 
درباره سلامت چشم‌ها کار کنید، چون به 
خاطر استفاده مداوم از گوشی‌ها در خطر 

جدی هستند.
* این‌کــه یک عــده برای ایجــاد مزاحمت 
به آتش‌نشــانی و اورژانس زنگ می‌زنند، 
عجیب اســت! ایــن همــه راه بــرای ایجاد 
مزاحمت برای دیگران هست، چرا این کار 
خطرناک آخه؟ مگه شوخیه؟ جان یک آدم 

ممکنه به همین دلیل از دست بره.
* تنها راه خوشمزه‌تر شدن ماکارونی این 

است که چرب و چیلی‌تر باشد!

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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فواید داشتن روابط صمیمانه با پدر

زمانی که رابطه بین والدین و فرزندان در بهترین شکل ممکن 
باشد، تاثیرات مثبتی که برای فرزند به وجود می‌آید، می‌تواند 
در دوران تحصیل، ورود به کار، ورود به جامعه و همچنین در 
نهایت برخورد فرزندان با همسر و فرزند خودشان موثر باشد. 
رابطه موثر با پدر می‌تواند نقش مهمی در شــخصیت، روح و 
روان و افکار فرزندان داشته باشد. از طرفی هرچه سن فرزند 
بیشتر می‌شود این ارتباط می‌تواند تاثیر بیشتری را در زندگی 
فرزند و در برخورد با موفقیت‌ها و مشــکلات زندگی بر جای 
بگذارد. مشاهدات نشان می‌دهد در بسیاری از مواردی که 
پدر و فرزندان که در سنین کودکی روابط خوبی نداشته‌اند، 
این مشکلات در سنین بلوغ خود را به صورت جدی‌تر نشان 
داده است. با توجه به این مسئله مهم می‌توان نتیجه گرفت که 
رابطه با پدر اگر از همان دوران کودکی با صمیمیت، عاطفه 
و مهربانی همراه باشد در سنین پرتنشی مانند بلوغ می‌تواند 

راحت‌تر مدیریت و کنترل شــود. اما در این بین برخی مواقع 
فرزندان رابطه خوبی در این سنین با والدین به خصوص پدر 
ندارند و از همین رو به دنبال این هستند که بدانند چگونه با 
پدر خود رابطه بهتری داشــته باشند. خوشــحال کردن پدر 
ممکن است سخت به نظر برسد اما برای داشتن خانواده‌ای 
ســالم با تمرکز روی نحوه ارتباط با پدرتــان و کارهایی که در 
زندگی می‌کنیــد، می‌توانید رابطه خانوادگی شــاد و گرمی 
داشته باشید. اما چگونه فرزندان با پدر خود رابطه موثرتری 

داشته باشند؟

با آن‌ها وقت بگذرانید1 
صرف زمان با پــدر به خصــوص در روزهایی که مشــغله 
دارید یا زمانی که پدرتان سرکار اســت، سخت است اما وقت 
گذراندن با او و صحبت کردن درباره افکار و عقایدتان، باعث 
خوشــحال کردن پدرتان و تحکیم روابط و تقویــت پیوند بین 

شما می‌شــود. ســعی کنید با پدران درباره اتفاقات روزمره، 
نگرانی‌هایتان یا هرچیزی که در زندگی برایتان مهم است، 

صحبت کنید.

از مخالفت پدر بحران نسازید2  
ممکن است وقتی با حرف های پدرتان موافق نیستید یا 
وقتی اجازه انجام کاری را که دوست دارید به شما نمی‌دهد، 
مخالفت نکردن با او سخت به نظر برسد اما تمرین‌هایی برای 
آرام کردن خودتان انجام دهید و خودتان را متقاعد کنید که 
وقتی آرام و خونسرد هستید با پدرتان گفت‌وگو کنید. وقتی 
عصبانی هستید نفس آرام و عمیقی بکشید و همیشه دنبال 
راهی برای درک نظر پدرتان باشید. شاید چیزی که در نظر 
شــما محدودیت جلوه می‌کنــد در واقع بــرای حفاظت خود 

شماست.

مشورت بگیرید3 
از پدران درباره مسائل کاری و دوستی یا درباره مسائل 
مالی مشورت بخواهید. حتی اگر او در این خصوص تجربه‌ای 
هم نداشته باشــد باز هم می‌تواند شــما را راهنمایی کند که 
چطور با مســئله رو‌به‌رو شــوید. این موضوع کــه او حس کند 
نظر و مشــورتش برای شــما مهم اســت باعث خشنود کردن 

پدرتان می‌شود.

به اندازه مادر به پدر هم ابراز محبت کنید4 
به پدر نشــان دهید که چقدر دوســتش داریــد. او را در 
آغوش بگیرید، ببوسید و با کلمات محبت آمیز و صدای گرم 
و مهربانانه با او حرف بزنید. بعضی پدرها دوســت ندارند که 
خیلی صمیمی و خونگرم شوند و ممکن است این کار برایتان 
کمی عجیب و ســخت به نظر برســد اما یادتان باشد که ابراز 
علاقه فیزیکی و در آغوش کشــیدن یکی از نیازهای اساسی 

برای انسان است؛ به خصوص پدرها.

کارهایی که برایش مهم است انجام دهید5 
از حرف‌هایی که پدرتان همیشــه می‌زند یک فهرست 
تهیــه کنید. این همــان تجربیــات و حرف‌های ارزشــمندی 
است که او سعی می‌کند به شما یاد دهد. ممکن است پدرتان 
برخلاف مــادر دایم این حرف‌ها را تکرار نکنــد اما یک بار که 
با او صحبت کردیــد روی آن‌ها تاکید کرده باشــد، به نگرش 
مثبت او به زندگی پی خواهید برد. اگر مثلا همیشــه آراسته 
و مرتب و وقت‌شناس است، شما هم به این موارد توجه نشان 
دهید و ســعی کنید زندگی خود را با همین اصــول به ظاهر 

ساده پیش ببرید .

دوستان خوب و سالم پیدا کنید6 
برای خوشــحال کردن پدر هیــچ چیز نیکوتر از داشــتن 
دوســتان صالح نیســت. به پدرتان ثابت کنید که شــخصیت 
شناس هستید و با کسانی دوســت می‌شوید که ویژگی‌های 
اخلاقی مثبتــی دارند و دوســتی با آن‌ها شــما را به دردســر 
نمی‌انــدازد. بدین ترتیــب می‌توانید نــکات مثبتــی از آن‌ها 

بیاموزید و همچنین در مواقع سختی از آنان کمک بگیرید.

�

1- همیشه کنجکاوید
2- قادر به انطباق سریع با شرایط جدید هستید

3- به تحلیل و تفکر علاقه دارید
4- توانایی حل مسائل پیچیده را دارید
5- احساسات‌تان را نادیده نمی‌گیرید

6- پیداکردن بهترین راه‌حل برای‌تان مهم است

6 نشانه کمتر شناخته‌شده بالا بودن هوش

نکته ها�

مخاطب‌گرامی، علل بروز 
انــواع تیک‌هــای عصبــی 
کلامــی(  و  )حرکتــی 
چندگانــه اســت و بســته 
بــه تشــخیص متخصــص، راهبــرد درمانــی 
خاص خود را دارد. در ابتــدا ایجاب می‌کند 
با دلایل عمــده تیک‌ها آشــنا شــوید. دلایل 
عمده تیک‌های عصبی عبارت اند از: فشــار 
روانی قدیم یــا جدید، وجود عوامل زیســتی 
و محیطــی مانند کمبــود ویتامین یــا چاقی 
و...، کمبود خواب، عوارض برخی داروهای 
ضدافســردگی و داروهــای درمــان آلــرژی 
کــه شــامل آرام‌بخــش و آنتی‌هیســتامین 
هســتند، عــادت در تــکان دادن عضــوی از 
بدن، تغییرات هورمونــی به‌ویژه در خانم‌ها، 
بعضــی بیماری‌هــای مزمــن مثل نارســایی 
کلیه یا دیابت و نوروپاتی محیطی که معمولا با 
سندروم پای بی‌قرار مرتبط هستند، مصرف 
انواع روان گردان‌های ســنتی و صنعتی. در 
سندروم پای بی‌قرار، فرد در ناحیه ران و ساق 
پا احساس درد عصبی می‌کند و پای خود را 
به دلیــل ســوزش و کرختی تــکان می‌دهد. 
علایم این سندروم با قدم زدن بهتر می‌شود 
نه با اســتراحت کردن. این افــراد همچنین 
بی‌قراری حرکتی دارند  و علایم آن‌ها در شب 

تشدید می‌شود.
2 روش درمان تیک عصبی شما

برخــی تیک‌هــا بســیار موقــت و زودگــذر 
هســتند و با حــذف ســهوی یا عمــدی علت 
آن، تیــک دیگــر رخ نمی‌دهــد، امــا برخــی 
تیک‌ها ماندگارتر هستند و گاه سال‌ها تکرار 
می‌شوند و ممکن است برای دوره‌ای ناپدید 
شــوند ولی مجدد بــروز کنند کــه به‌نظر می 

رسد تیک شما مخاطب محترم از نوع دوم 
اســت. درمان این نوع تیک‌ها بــه 2 روش 
دارودرمانی و روان درمانی است. بسته به 
دلایل ذکر شــده و گاه وجود آزردگی‌های 
دیگر روان شناختی در فرد، متخصص روان 
پزشــک یا اعصــاب و روان، دارودرمانی را 
آغاز می کند و فرد با اعلام بازخورد، فرایند 
درمــان را بهبــود مــی بخشــد تا بــه درمان 

قطعی منجر شود.
استرس شغلی‌تان باید مدیریت شود
معمولا در حوزه اســترس شــغلی که شــما 
هم بــه آن اشــاره کردیــد، چند مــوردی که 
در ادامه به آن‌ها اشــاره خواهد شد، بسیار 
شایع است که مشــاور و روان درمانگر روی 
آن‌ها تمرکز ویژه‌ای دارند: 1- نبود شــرح 
وظایف مشخص. کارفرما هرروز یا هر هفته 
به وظایف شــما اضافــه می کند و شــما هم 
به دلایــل بی‌شــمار نمی‌توانیــد از پذیرش 
آن ســرباز بزنید. همین جاســت که مشاور 
مهارت‌های صحیح ابراز وجود سازمانی را 
به شما آموزش می‌دهد یا دلیل ترس شما از 
ابراز وجود را واکاوی می کند و آن را بهبود 
می‌بخشد. 2- تناسب نداشتن خصوصیات 
شــخصیتی با محیط عینی و ذهنی کارتان 
3- وجود یک کارفرما یا یک یا چند همکار 
به‌شــدت عصبــی یــا غیرقابــل پیش‌بینــی 
یا غیراخلاقــی و تقریبــا بیمار 4- ســاعات 
کار طولانی و گاه اجبــار کار در تعطیلات و 
تناسب نداشــتن حقوق با ســختی کار. در 
این حالت‌ها، مشاور و روان‌درمانگر تلاش 
می‌کند با ارتقــای مهارت‌هــای ذهنی، در 
شیوه حل مســئله در موقعیت‌های مختلف 

سازگاری بیشتری با کارتان پیدا کنید.

خانمی هستم که از بچگی تیک عصبی داشتم. هر وقت نگران می‌شدم، پایم 
بی‌اختیار تکان می‌خورد. حالا چند وقتی است که مشغله‌های ذهنی‌ام به خاطر 

فشار کاری بیشتر شده و این تیک عصبی، غیرقابل کنترل شده است. چه کنم؟

 تیک عصبی‌ام غیرقابل کنترل 
شده‌است

 مشاوره
 فردی

رضا زیبایی  | ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

اتاق مشاوره�

یافته‌ها و نتایج مطالعه

موش‌هــای  کــه  دریافتنــد  محققــان 
آزمایشگاهی که رژیم‌غذایی غنی از روغن 
زیتون، ماهــی و فیبر داشــتند، تغییرات 
قابل توجهی در فلور میکروبی روده خود 
ایجاد کردند که با بهبود حافظه و عملکرد 
شــناختی آن هــا مرتبط بــود. ایــن نتایج 
در مقایســه بــا گــروه دیگــری از موش‌ها 
بود که رژیــم غذایی غربی بــا چربی‌های 
اشباع‌شده بالا مصرف می‌کردند. در این 
مطالعه محققــان رژیم مدیترانــه‌ای را به 
مدت ۱۴ هفته به موش‌های آزمایشگاهی 
دادند. این موش‌ها معادل سن ۱۸ سال 
انسان‌ها بودند. پس از گذشت این مدت، 
موش‌ها نشــان دادنــد که افزایــش قابل 
توجهی در چهار نوع از باکتری‌های مفید 
روده داشتند که در مقایسه با گروهی که 
رژیم غذایی غربی داشتند، کاملًا متفاوت 
بود. ایــن آزمایش‌ها شــامل چالش‌های 
پیچیده برای ارزیابی توانایی‌های حافظه 

و یادگیری موش‌ها بود.

تاثیرات بر حافظــه و انعطاف‌پذیری 
شناختی

گــروه موش‌هایی کــه رژیــم مدیترانه‌ای 
انعطاف‌پذیــری  همچنیــن  داشــتند، 
شناختی بهتری از خود نشــان دادند که 
بــه معنــای توانایی تطبیــق بــا اطلاعات 
جدید اســت. آن ها همچنیــن در حافظه 
کوتاه‌مدت یا حافظه کاری عملکرد بهتری 
داشــتند. این نتایــج به این معناســت که 
نوجوانــان و جوانانــی کــه مغز و بــدن آن 

ها هنوز در حال رشــد اســت، می‌توانند 
از پیــروی از رژیــم مدیترانــه‌ای بهره‌مند 
شــوند. محققــان بــه ایــن نکتــه اشــاره 
کردند که ایــن رژیــم می‌توانــد عملکرد 
تحصیلــی نوجوانــان یــا عملکــرد کاری 
در بزرگ ســالان جوان را بهبود بخشــد. 
دکتر »دمیترئیس ماراگانوره« پژوهشگر 
ارشــد و رئیــس بخش علــوم عصبــی در 
گفتــه  بیانیــه‌ای  در  تــولان  دانشــگاه 
اســت کــه یافته‌های مــا نشــان می‌دهد 
رژیــم مدیترانه‌ای یــا آثــار بیولوژیکی آن 
می‌تواند برای بهبــود عملکرد تحصیلی 
در نوجوانان یا عملکرد کاری در جوانان 

استفاده شود.

توصیه‌هــای  و  پایانــی  نــکات 
پژوهشگران

محققــان توصیه کردنــد که افــرادی که 
می‌خواهنــد از رژیم مدیترانــه‌ای پیروی 
کنند بایــد موارد زیــر را در نظــر بگیرند: 
اســتفاده از روغن زیتون بــه عنوان منبع 
اصلــی چربــی، مصــرف مقــدار زیــادی 
ســبزیجات، میوه‌هــا و غــات کامــل، 
انتخــاب ماهــی و پروتئین‌هــای لاغر به 
جای گوشــت‌های چرب یا فرآوری‌شده 
و دریافــت فیبــر زیــاد از منابــع گیاهــی 
مختلــف. ایــن مطالعــه هرچنــد روی 
موش‌ها انجام شده، اما ممکن است نتایج 
مشابهی برای انسان‌ها هم داشته باشد و 
بتواند به عنوان یک راهنمای علمی برای 
تغییرات غذایی با هــدف بهبود عملکرد 

شناختی و حافظه در نظر گرفته شود.

از دنیای روان شناسی 

تقویت‌حافظه با رژیم‌مدیترانه‌ای؟

�

رژیم مدیترانه‌ای به دلیل فوایدی که برای ســامت قلب و کاهش وزن دارد، 
شناخته شده است. اکنون یک مطالعه جدید روی موش‌ها نشان می‌دهد که این 
رژیم غذایی ممکن اســت تاثیر مثبتی بر حافظه و توانایی‌های شناختی انسان‌ها 
نیز داشته باشد. به گزارش انتخاب و به نقل از هلث دی، طبق نتایج تحقیقاتی که 
به تازگی در مجله Gut Microbes Reports منتشر شده است، موش‌های 
آزمایشــگاهی که رژیم مدیترانه‌ای مصرف می‌کردند، تغییرات قابل توجهی در 
باکتری‌های روده خود نشان دادند که به بهبود حافظه و عملکرد شناختی مرتبط بود.

��
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در ابتــدا بایــد زن و شــوهر ارتبــاط 1 
ســالم و محبت آمیزی با هم داشــته 
باشند تا فرزندان از آن ها یاد بگیرند و اگر 
مشــکلاتی دارند که روی رابطه هایشان 
تاثیــر گذاشــته باید حتمــا بــا درمانگر در 
ارتباط باشــند تا ایــن ارتباط بهبــود پیدا 

کند.

فعالیت‌های مشــترک انجام بدهید 2
این که زمان هایی را بــرای خانواده 
در نظر بگیریم بســیار برای ســاختن یک 
رابطــه‌ ســالم مهــم اســت.این وقــت می 
تواند برای این باشــد که راجع به مشکلی 
مشــورت شــود یا بازی‌های فکری انجام 
شــود یا هرچیــزی کــه در آن تعامل وجود 

داشته باشد.

پــاداش دادن بــه رفتار‌هــای مثبت 3 
باعث می شود که افراد به انجام کار 

مثبت تشویق شوند.

تقویــت 4  را  زدن  حــرف  مهــارت 
کنید،افراد باید در خانــواده بتوانند 

به سادگی صحبت کنند و شنیده شوند.

محیط خانه جدا از محیــط کار، باید 5 
یادبگیریــم کــه مســائل کاری را از 
مسائل زندگی شخصی جدا کنیم و بتوانیم 
بین این فضا‌ها تفاوت قائل شویم تا ارتباط 

بهتری با اعضای خانواده برقرار کنیم.

اســتفاده از تلفن همراه را کمتر کنیم 6 
و تــا جــای ممکن ارتبــاط مســتقیم با 

اعضای خانواده برقرار کنیم.
نکته پایانی

تمام این راهکار‌ها می‌تواند به داشتن یک 
خانواده‌ ســالم کمک کند و یادمان باشــد 
که رابطه خوب یافتنی نیســت، ساختنی 

است.

پیش‌نیازهای داشتن خانواده شاد و سالم

صمیمیت مغفول‌مانده با پدرها
به‌بهانه روز پدر می‌خواهیم به این سوال پاسخ دهیم که چرا بچه‌ها معمولا توجه ویژه‌ای به داشتن 

ارتباط موثر و صمیمانه با پدرها ندارند؟

�

مشاوره خانواده

چه اتاق نشیمن شما بزرگ باشد و چه کوچک، انتخاب‌های طراحی اشتباه می‌تواند 
باعث شود که فضا حتی کوچک تر از آن چه که هست به نظر برسد. به گزارش راهنماتو، 
با انتخاب‌های هوشمندانه در طراحی، می‌توانید فضای اتاق نشیمن را بازتر و دلنشین‌تر 
کنید، به طوری که احساس راحتی و دنج بودن به جای تنگی و شلوغی در آن موج بزند. در 

ادامه از چند اشتباه رایج در همین باره خواهیم گفت.

داشتن خانواده‌ شاد و ســالم می‌تواند آرزو و هدف خیلی از ما باشد اما این که چطور 
می‌توانیم این کار را  انجام بدهیم، لازم است در ابتدا تعریف یک خانواده‌ سالم را بدانیم. 
به گزارش باشگاه خبرنگاران، در خانواده سالم، زن و شوهر و سایر اعضای خانواده، از 
طریق گفت وگو و تعامل، گره‌های روحی یکدیگر را باز می‌کنند و پایه‌های محبت را در 
میان یکدیگر محکم می‌کنند و خواهند توانست در ‌کنار‌هم به یک تفاهم کلی دست یابند. 
همدلی و درددل، مشارکت در تصمیم‌گیری‌ها و حمایت از همسر تحت هر شرایطی، از 
دیگر ویژگی‌های یک خانواده سالم است. منافع مشترک مادی و معنوی زیادی میان زن 
و شوهر وجود دارد که دستاورد‌های این منافع به هر دوی آن ها می‌رسد. از این رو برای 
حفظ این منافع، لازم است تحت هر شرایطی، زن و مرد حامی یکدیگر باشند. خانواده 
سالم، خانواده‌ای که خالی از هر‌گونه بحران باشد، نیست؛ بلکه خانواده‌ای است که با 
کمک یکدیگر از بحران‌ها به سلامت عبور کنند. برای داشتن چنین خانواده‌ای نکاتی 

را با هم یاد بگیریم:

� لــوازم  از  نکــردن  اســتفاده 
بزرگ| بســیاری از افــراد فکــر می‌کنند 
کــه اســتفاده از قطعــات بــزرگ دکــوری 
می‌تواند فضای کوچک را شلوغ و فشرده 
کند، اما در واقع این قطعات می‌توانند به 
ایجاد حــس تعادل و فضای بیشــتر کمک 
کنند. طبق نظر کارشناســان، اســتفاده 
از وســایل بزرگ‌تــر ماننــد یــک کتابخانه 
برجسته یا کاناپه‌های راحتی می‌تواند یک 
فضای کوچک را بهتر متعادل کرده و آن را 

بزرگ‌تر و منظم‌تر نشان دهد.
شــلوغی و بــه هــم ریختگی| بــه هــم 
ریختگی و شــلوغی در هر فضایی، به‌ویژه 
در اتاق‌های کوچک، تاثیر منفی زیادی بر 
روی ظاهر و احساس اتاق می‌گذارد و آن 
را حتی کوچک تر از آن چه که هست نشان 
می‌دهد. وقتــی فضا پر از لــوازم تزئینی و 
اشیای غیرضروری باشد، چشم نمی‌تواند 
به راحتی در فضا حرکت کند و ذهن هم از 

دیدن آن‌ها دچار آشفتگی می‌شود.
چیدمــان نادرســت مبلمان| همــان 

طــور کــه هنــگام انتخــاب مبلمــان برای 
اتاق نشــیمن به زیبایی و ســبک آن توجه 
می‌کنید، باید بــه چیدمان و نحوه گردش 
فضا هــم دقت کنیــد. قــرار دادن مبلمان 
بــه گونه‌ای کــه حرکــت و جریــان در اتاق 
را محــدود کنــد، فضــای شــما را تنگ‌تــر 
و کوچــک تــر از آن چــه که هســت نشــان 
می‌دهــد. یکــی از اشــتباهات رایــج در 
طراحی اتاق‌هــای کوچک این اســت که 
مبلمان خیلــی نزدیک بــه دیوارها چیده 
می‌شود یا همه قطعات به هم فشرده قرار 
می‌گیرد. این کار باعث می‌شــود که فضا 

بسته و نامرتب به نظر برسد.

رایج‌ترین اشتباهات در دکوراسیون پذیرایی
چیدمان


