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امروزه در جامعه شاهد يك‎سری رفتارهای غيرمتعارف هستيم كه به اصطلاح، پیروی از مدُ گفته مي‌شود. 
بعضی افراد اين تصور و باور را دارند كه اگر آن رفتارها را انجام ندهند، از جامعه عقب افتاده‌اند. بيشتر 
تقليدهاي كوركورانه جدا از جنبه مُد، جنبه چشم‌و‌هم‌چشمي را هم دارد. به‎تازگی »حسن موسوی‌چلک«، 
رئیس انجمن مددکاران اجتماعی ایران گفته: »نگهداری از حیوانات خانگی ازجمله سگ و گربه در جامعه 
ایرانی تبدیل به چشم و هم‌چشمی شده است و بسیاری تلاش میک‌نند خود را در دایره رفتاری که مد شده 
است، حاضر نگه دارند و به همین دلیل می‌بینیم که افراد با حیوان خانگی خود به پارک می‌روند و حتی نام خاصی برایش 
انتخاب میک‌نند تا به بقیه افراد نشان دهند که از زمانه عقب نیستند. واقعیت این است که درباره دلایل افزایش نگهداری 
حیوانات خانگی نمی‌توان به کی عامل اشاره کرد؛ فرار از تنهایی، تلاش برای دیده‌شدن، تبلیغ سبک زندگی جدید و... 
دست به‌دست هم می‌دهند تا برخی افراد به سمتی بروند که این سب‌کزندگی را انتخاب کنند؛ شیوه‌ای از زندگی که حتی 
می‌تواند موجب آزار و اذیت اطرافیان و به‌خصوص همسایگان شود«. در ادامه چند نکته درهمین باره مطرح خواهیم کرد.
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دکترسیدعلی ظریفی    | روان‌شناس

ما باشــد. درواقــع می‌توان گفــت افرادی كــه به دنبــال مُد و 
چشم‌وهم‌چشمی هستند، در دسته اختلالات نمایشی قرار 
می‌گیرند. افرادی با شــخصیت نمایشــی احساســات شدید 
و ناپایــدار را تجربه می‌کننــد، تصویر ذهنی تحریف شــده‌ای 
از خودشــان دارند، عــزت نفــس و خودباوری آن‎ها ناشــی از 
احســاس ارزش درونــی نیســت و به تاییــد دیگران بســتگی 
دارد. افرادی که به این اختلال مبتلا هستند می‌خواهند  به 
هر قیمتی در مرکز توجه باشــند و نگاه دیگران را به خودشان 
جلب كنند. آن‌هــا هر کاری می‌كنند که به این هدف برســند 
از آرایش خــاص و نامتعــارف، خالکوبی‌های زیاد، پوشــیدن 
لباس‌های عجیب بگیرید تا حیوان‌گردانــی در خیابان و... . 
رفتارهایشــان هم طوری اســت که انگار در حال اجرای تئاتر 
هســتند! افراد مبتــا به اختلال شــخصیت نمایشــی دارای 
مهارت‌های اجتماعی خوبی هستند؛ با این حال، آن‌ها تمایل 
دارند از این مهارت‌ها اســتفاده کنند تا دیگران را تحت تاثیر 
قرار دهند و توجه‌شان را به خود جلب کنند. توجه داشته باشید 
که در صورت تشــدید این اختلال، زندگــی روزمره‌ فرد دچار 

مشکلات زیادی می‌شود.
عوارض احتمالی نگهداری از حیوانات‌خانگی

اما از منظر روان‌شناسی، نگهداری از حیوانات خانگی ممکن 
است یک‎سری عوارض را در زندگی فرد ایجاد کند که برایش 
دردسرســاز خواهد شــد. در ادامه بــه 3 مورد از آن‌ها اشــاره 

می‌کنیم.

معمولا نگهداری از حیوانات خانگی به خصوص سگ و 1 
گربه، باعث ایجاد وابستگی بیش از حد می‌شود.

مانعی برای ایجــاد رابطه عاطفــی بین افــراد خانواده 2
می‌شــود. در بعضی موارد شــاهد این موضوع بوده‌ایم 
كه یكی از زوجین چنان درگیر رابطــه عاطفی با حیوان خود 

می‌شود كه طرف‌مقابل خود را نادیده می‌گیرد.

محققان بنابــر تحقیقات متعــدد دریافتنــد افرادی که 3
تعامل بیشــتری بــا حیوان‌های خانگی خود داشــتند، 
افســردگی بیشــتری را تجربــه كرده‌انــد. بســیاری از مــردم 
می‌گویند که داشــتن یــک حیوان بــه آن‎ها کمــک می‌کند تا 
برخی از علایم ســامت‌روانی خــود را مدیریــت کنند؛ مانند 
فرار از افــکار منفــی و ایجاد انگیــزه از طریق عهده‌دارشــدن 
مسئولیت مراقبت و محبت به یک موجود زنده؛ اما مراقبت از 
حیوان می‌تواند به همان ‌اندازه طاقت‌فرسا هم باشد و مالکان 
را از معاشــرت با افراد دیگر باز دارد. این مســئله باعث ایجاد 

مشكلات رفتاری فراوانی می‌شود.

محوری

* عکــس ژســت گرفتــن هــادی چوپــان در 
نوجوانی که هیچی عضله نداشــته، قشنگ 
بود. نشــون میده که با علاقه و تلاش، میشه 

پیشرفت کرد.
* مطلــب »فواید شــام و صبحانه‌خــوردن در 
فاصلــه زمانــی ۸ تــا ۱۰ ســاعت« در صفحه 
سلامت رو خوندم ولی اگر یک نفر ساعت 7 
صبح صبحانه بخوره، باید ساعت 3 ظهر شام 

بخوره که شدنی نیست!
*‌ بدن این گرگ ایرانی چقدر ترســناکه! آدم 

می‌ترسه بهش نزدیک بشه.
* هیولای سیاه افسردگی، دست از سر ماها 
برنمی‌دارد. به خصوص در خاورمیانه که هر 
روز مردم با استرس زندگی می‌کنند. مربوط 
به مطلب »ناشناخته‌ترین راه‌های خلع‌سلاح 

افسردگی«.
* در زندگی‌ســام درباره دســتگاه‌های آب 
تصفیه‌کن هم بنویسید که آیا واقعا خوب است 
یا نه؟ من که هرچقدر تحقیق کردم، بیشــتر 

گیج شدم.

نیازی نیست برای متوقف کردن افکارتان 
که پشــت ســر هم ظاهــر می‌شــوند، کار 
خاصی کنید. بــه گــزارش »ایندیپندنت 
فارســی«، دکتــر »دانیــل آمــن«، روان 
پزشــک و متخصص تصویر‌برداری مغز از 
کالیفرنیا، می‌گوید که بــرای مهارکردن 
این افــکار ســریع و بی‌امان کافی اســت 

نفس عمیق بکشید.
این روش 4 مرحله دارد

دکتر آمــن دربــاره ایــن روش می‌گوید: 
»چهــار ثانیــه نفــس بگیریــد، 1.5 ثانیه 

نفســتان را نگه دارید و ســپس در هشت 
ثانیه آن را بیرون دهید و دوباره 1.5ثانیه 
نگــه داریــد.« ایــن تکنیــک ۱۵ ثانیه‌ای 
راهــی بــرای آرام کــردن افکار پریشــان 
است و اگر آن را به مدت سه یا چهار دقیقه 
انجام دهید، ذهن‌تان را آرام می‌کند. اگر 
تنفس دیافراگمی کارســاز نبود، ســراغ 
ورزش شدید بروید؛ زیرا ثابت شده است 
که ایــن کار ســطح ســروتونین، هورمون 
ایجاد احســاس خوب در مغــز را افزایش 

می‌دهد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 2 دلیل اصلی افتادن در دام چشم‌وهم‌چشمی

طبق اثر چشم‌وهم‌چشــمی، فرد رفتاری را فقط به این دلیل 
انجــام می‌دهد که دیگران هــم دارند همــان کار را می‌کنند. 

چشم‌و‌هم‌چشمی دو دلیل اصلی می‌تواند داشته باشد:

 انســان بــه میانبــر علاقــه زیــادی دارد و هرچــه ایــن 1  
تصمیم‌گیری ســریع‌تر انجام شــود، برای ما جذاب‌تر و 
راحت‌تر خواهــد بود. در واقع ما ترجیــح می‌دهیم به انتخاب 

دیگران تکیه کنیــم بنابراین چون دیگران ایــن رفتار را انجام 
داده‌اند، ما هم انجام می‌دهیم.

بعضی افراد برای جلب تایید و تقویت موقعیت خود فكر 2
می‌كنند كه باید از دیگران پیروی ‌کنند.

افرادی مبتلا به اختلالات نمایشی
این نكتــه را هــم بدانید كه چشم‌وهم‌چشــمی نوعــی نقص و 
نارسایی است که می‌تواند ناشی از عدم رشد عاطفی و فکری 
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خیانت یکی از آسیب‌زننده‌ترین اتفاقاتی است که در کی رابطه می‌افتد و ممکن است 
قلب فرد را بشکند و روابط انســانی او با اجتماع را برای همیشه تغییر دهد. به گزارش 
»اسکای‌نیوز«، »ساوانا هریسون« ۲۷ ساله که خودش قربانی خیانت شده، تصمیم گرفته 
است برای کمک به دیگران  از تجربیات تلخش استفاده کند. او حالا یکی از کارآگاهان 
وفاداری در شرکتی به نام »لازو« است که وظیفه‌اش »آزمایش وفاداری« در افرادی است 

که به خیانت در رابطه متهم‌اند.

از پیام‌دادن تا قرارهای خیالی
این شــرکت »ابــزاری برای شناســایی افراد 
ناســالم و قطع ارتبــاط با یار ســمی« معرفی 
شده است و هدفش کمک به افرادی است که 
در رابطه‌شان احساس ناامنی می‌کنند. در 
این مسیر، »ساوانا« با تکیه بر راهنمایی‌های 
مشــتریان، ماموریت‌هایش را آغاز می‌کند؛ 
معمولا پیام‌های ســاده‌ای به افراد مشکوک 
ارســال می‌کند تا واکنــش آن‌هــا را ارزیابی 
کند. او اطلاعات و تصاویر حاصل از مکالمات 
را با مشــتریان خود به اشــتراک می‌گذارد تا 
آن‌ها را در تصمیم‌گیری‌هایشان یاری دهد. 
آزمون وفاداری ممکن اســت چند روز طول 
بکشــد و در برخی مــوارد حتی بــه قرارهای 
حضوری بینجامد، اگرچه »ســاوانا« معمولا 
در این قرارها حضور پیــدا نمی‌کند و گاهی 
این وظیفه به خود مشتری محول می‌شود تا 

حقیقت را از نزدیک ببیند.
انتقادها به این روش چیست؟

بــه گفتــه کارشناســان، این روش همیشــه 
بهترین راه برای بازســازی اعتماد در روابط 
و تشخیص همسر خیانتکار نیست. »ماریان 
اوکانــر«، مشــاور و روان‌درمانگــر جنســی، 
معتقد است که بهتر اســت درباره ناامنی‌ها 
و احساســاتمان صحبت کنیم. او می‌گوید: 

»بهتر است با گفت‌وگو شروع کنیم و بپرسیم: 
مشکل کجاست؟ چه اتفاقی در حال رخ‌دادن 
است؟ این مهم است، نه این‎که بخواهیم مچ 
کســی را بگیریم«. »ســاوانا« بابت انجام این 
کار دســتمزد می‌گیرد ولی تاکیــد می‌کند 
که انگیزه اصلی‌اش کمک به دیگر دختران 
اســت. او می‌گویــد: »من بــه پــول اهمیتی 
نمی‌دهم، برای من مهم این اســت که دیگر 
دخترها از تجربه تلخی که من از سر گذراندم، 

در امان باشند«.
هر مچ‌گیری، 100 دلار!

شــرکت لازو در حال حاضر تنها یک کارآگاه 
تمام‌وقــت دارد اما نزدیک بــه ۴۰۰ کارآگاه 
پاره‌وقــت در سراســر جهــان ماننــد ســاوانا 
مشغول کارند و ماهانه سه تا چهار هزار دلار 
درآمد دارند. هر آزمون وفاداری معمولا ۵۰ 
تا ۱۰۰ دلار هزینه دارد و بسته به پیچیدگی 
ماجرا ممکن اســت قیمت‌هــا افزایش یابد. 
آزمایش وفاداری شــاید به نظر راهی ســریع 
بــرای بــه دســت آوردن حقیقــت باشــد اما 
پیامدهای احساسی و روانی آن را نمی‌توان 
نادیده گرفت. شــاید همان‌طور کــه ماریان 
اوکانر می‌گوید، زمان آن رســیده که به جای 
بازی »مچ‌گیری«، برای ایجاد اعتماد به دنبال 

راه‌های سالم باشیم.

جنجال تشخیص زوجین خیانتکار توسط »کارآگاهان وفاداری«

1- آرامش در فضای خانه
2- مقایسه‌نکردن او

3- بازی و ورزش
4- تشویق کردن کودک

5- تغذیه مناسب
6- خواب کافی و مناسب

6 عامل موثر روی یادگیری کودکان
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درک می‌کنم که حســرت به داشــتن 
خــودرو توســط دوســتان و ناامیدی از 
پذیرفته‌نشــدن در دانشــگاه دولتــی 
چقدر می‌تواند آزاردهنده باشــد. این 
احساسات کاملًا طبیعی هســتند و حق دارید که کمی 

دلگیر باشید. در ادامه چند توصیه به شما دارم.
خودتان را مقایسه نکنید

مقایسه خودتان با دیگران هیچ کمکی نمی‌کند. هر فردی 
مسیر خاص خود را طی می‌کند و موفقیت‌ها و چالش‌های 
مخصــوص بــه خــود را دارد. داشــتن خــودرو توســط 
دوســتانتان به معنای خوشبختی بیشــتر آن‌ها نیست. 
ممکن اســت شــما در زمینه‌های دیگری استعدادهای 
بیشــتری داشته باشــید که هنوز فرصت کشــف آن‌ها را 

پیدا نکرده‌اید.
4 مرحله برای مطرح‌کردن خواسته‌تان

در مورد قول پدرتان، به یاد داشــته باشــید کــه این قول 
نشان‌دهنده حمایت او از شماســت. اما شرایط همیشه 
مطابق انتظار پیش نمی‌رود و ممکن اســت تغییراتی در 
قول‌ها به وجــود آید. بــرای مطرح‌کردن خواســته‌تان با 

پدرتان، این 4 مرحله را باید پشت سر بگذارید:

مرحله اول| آماده‌سازی1 
زمان مناسب| بهتریــن زمان برای صحبت زمانی 

است که پدرتان آرام و بدون عجله باشد.
جای مناســب| مکانی را انتخاب کنیــد که حواس‌پرتی 

نداشته باشد و بتوانید با آرامش گفت‌وگو کنید.

کنترل احساسات| با آرامش و احترام صحبت کنید و از 
عصبانیت یا التماس پرهیز کنید.

مرحله دوم| توضیح شرایط2 
شــروع مثبت| مکالمه را با جمله‌ای مثبت آغاز 
کنید، مانند: »بابــا، می‌خواهم چیزی را با تــو در میان 

بگذارم«.
بیان احساسات| احساسات خود را صادقانه بیان کنید 

و به جای مقایسه، روی احساسات خود تمرکز کنید.
توضیح دلیل| بگویید که داشتن خودرو برای شما به 

معنای استقلال و آزادی عمل بیشتر است.

مرحله سوم| بیان خواسته3 
صراحت در خواسته| خواســته‌تان را به وضوح 

مطرح کنید و از پدرتان بخواهید که به شما کمک کند.
تضمین مسئولیت| به او اطمینان دهید که مسئولیت 

نگهداری از خودرو را برعهده می‌گیرید.

مرحله چهارم| پذیرش پاسخ4 
آمادگی برای مخالفت| ممکن اســت پدرتان با 
خواســته‌تان مخالفت کند. به نظر او احتــرام بگذارید 
و حتی اگر با تصمیمش موافق نیســتید، سعی کنید با 

احترام به آن نگاه کنید.
جســت‌وجوی راه‌حل‌هــای جایگزین| اگــر پدرتان 
نتوانست به شما کمک کند، می‌توانید به دنبال راه‌های 

دیگری برای تأمین هزینه‌های خرید خودرو باشید.
نکته مهــم |گفت‌وگــوی صریــح و صادقانه همیشــه 
بهترین راه‌حل است.  به یاد داشته باشید که موفقیت در 
زندگی به عوامل متعددی بستگی دارد و داشتن خودرو 

نمی‌تواند تضمینی برای خوشبختی باشد.

پسری 19ساله هستم. پدرم قول داده بود که اگر دانشگاه دولتی قبول شوم، برایم کی 207 
بخرد اما حالا نمی‌خرد. وضعش خوب اســت اما برای پول‌دادن به من، ببخشید این طوری 
می‌گویم اما انــگار می‌خواهد جان بدهد. چطور راضی‌اش کنم کــه برایم خودرو بخرد؟ همه 

دوست‌هایم ماشین دارند.

چطور پدرم را راضی کنم برایم 207 بخرد؟

 مشاوره
 فردی

دکتر نجمه عابدی‌شرق  | ‌  روان‌شناس

اتاق مشاوره�

تاثیر تنهایی بر میزان سختی کابوس

دانشــمندان در این تحقیق، ابتــدا داده‌های پژوهــش دیگری را که 
در گذشــته و دربــاره محرومیــت از محبت انجام شــده بــود، دوباره 
تجزیه‌و‌تحلیــل کردنــد. در ایــن تحقیــق کــه 827 شــرکت‌کننده 
بزرگ‎سال آمریکایی در آن حضور داشتند، ادعا شده بود بین افزایش 
تنهایی و افزایش احتمال دیدن کابوس رابطه‌ای وجود دارد و افزایش 
اســترس را یکی از دلایل بالقــوه نام‎برده بود. ســپس دانشــمندان 
داده‌هــای جدیــدی از 782 شــرکت‌کننده بزرگ‎ســال آمریکایی 
جمع‌آوری کردند کــه درباره موضوعاتی ازجمله احســاس تنهایی، 
اســترس و تجربه کابوس، سؤال شــده بود. نتایج تحقیق دوم نشان 
می‌دهد تنهایی روی میزان سختی کابوس )که در تحقیقات قبلی به 

آن اشاره نشده بود( و فراوانی آن تأثیرگذار است.
دلیل این اتفاق هنوز مشخص نیست

دانشمندان دلیل اصلی این مسئله را اعلام نکرده‌اند اما این نظریه 
را مطرح کرده‌اند که تنهایی، احســاس کمبــود ارتباطات و حمایت 
اجتماعی باعث افزایش اســترس افراد می‌شــود. »کالین هِسَــم«، 
دانشــمند »دانشــگاه ایالتی اورگان« می‌گوید: »رابطــه میان‌فردی 
نیازی اساسی برای انسان است. زمانی که نیاز افراد به روابط قوی 
برآورده نشود، از نظر جســمی، روحی و اجتماعی آسیب می‌بینند. 
درست مانند گرسنگی یا خســتگی شدید که نشــان‌دهنده کمبود 
کالری یا خواب کافی اســت، تنهایی نیــز به‌گونــه‌ای تکامل‌یافته تا 
زمانی که نیازهای افراد بــرای ارتباط بین‌فردی برآورده نشــود، به 
آن‌ها هشــدار بدهد«.  این تیم در مطالعات آینده خــود قصد دارد تا 
تأثیر تنهایی را روی محتوای کابوس‌ها بررسی کند و راه‌هایی برای 

کاهش اثر آن بیابد. 

از دنیای روان شناسی 

بیشترشدن کابوس‌دیدن با احساس تنهایی

�

طبق نتایج کی تحقیق جدید، تنهایی علاوه‌بر این که از نظر 
فراوانی روی کابوس‌ها تاثیر می‌گذارد، سختی و شدت خواب‌های 
بد را هم بیشتر میک‌ند. به گزارش »دیجیاتو«، تیمی از دانشمندان 
آمریکایی با تحقیقات جدیدی ادعا کرده‌اند هنگام تنهایی احتمال 
دیدن کابوس بیشتر است. به گفته دانشمندان، دلیل این موضوع 
استرسی اســت که هنگام تنهایی و احســاس‌ کمبود ارتباطات 

اجتماعی بر انسان‌ها غلبه میک‌ند.

�

مشاوره زوجین

بازشدن پای چشم‌و‌هم‌چشمی به بازار حیوانات‌خانگی
رئیس انجمن مددکاران اجتماعی ایران گفته که نگهداری از حیوانات‌خانگی ازجمله سگ و گربه در جامعه ایرانی 

تبدیل به چشم‌وهم‌چشمی شدهاست؛ به واکاوی این ماجرا از منظر روان‌شناسی پرداختیم

روش ۱۵ثانیه‌ای که رشته افکار پریشان را پاره می‌‌‌کند


