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 در یک ازدواج موفق، داشتن اطلاعات از نوع زندگی و رابطه طرف‌ مقابل با پدر و مادر و رضایت نزدیکان درجه 
اولش مثل پدر و مادر بسیار ضروری است. به همین دلیل، قبل از ازدواج لازم است این موضوع مهم را با کمک 
مشاور متخصص خانواده بررسی کنید و چنان چه نارضایتی وجود دارد، دلایل آن را بدانید، چون احتمال دارد سال‌ها 
بعد از شروع زندگی مشترک‌تان مشکلاتی را برای دو نفر ایجاد کند. داستان زندگی »فریبا« که این روزها سخت 
پیگیر طلاق است و ماجرایش در فضای ‌مجازی پربازدید شده، به رعایت نکردن همین نکات برمی‌گردد. در ادامه بخش‌هایی از 

صحبت‌های این زن جوان و بررسی روان‌شناسانه ماجرا را خواهید خواند.
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دکتر محمد ثوابی    | متخصص مشاوره خانواده و ازدواج

محوری

* »ســنوار« بــا شــهادتش در وســط میدان، 
تمام حیله‌های دشمن را نقش بر آب کرد اما 
ســازمان‌های بین‌المللی همچنان در برابر 
ظلم آشکار رژیم‌ صهیونیستی سکوت کردند.
* مطلــب »بمب‌ســاعتی زیــر پــای روان« 
ترســناک بود. نگرانی‌های ایــن روزهای ما 
درباره مسائل مختلف، فشــار روانی زیاد به 

افــراد وارد می‌کند. امیــدوارم روزهای بهتر 
هرچه زودتر برسد.

* ربط طرح روزنامه ژاپنی به فرمانده حماس 
رو نفهمیــدم! شــبیه یــک فرمانــده ژاپنی با 

چفیه بود!
* بدهی خــواب هم بــه بقیــه بدهی‌هامون 
اضافه شد. خخخ. مربوط به صفحه سلامت.

* در زندگی‌ســام از دلایــل عقب‌افتادگی 
فوتبال ایران از کشورهای حوزه خلیج‌فارس 
هم بنویسید. از نظر شما بیشتر به مسائل مالی 

و امکانات برمی‌گردد یا مسائل فنی؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

من را لایق عروس خانواده‌اش بودن نمی‌داند

فریبا ۱۲ ســال قبل ازدواج کرد. او که یک فرزنــد دارد، حالا 
در آســتانه طلاق اســت. فریبا درباره زندگی پرفراز و نشــیب 
و چگونگی آشنایی با شــوهرش می‌گوید: »ســیامک شاگرد 
یک تراشــکاری بود. مــن در همســایگی تراشــکاری زندگی 
می‌کردم. در خیابــان همدیگــر را دیدیم و او از من خوشــش 
آمد و تصمیم گرفتیم ازدواج کنیم. من خانواده‌ای ندارم. در 
بهزیستی بزرگ شدم. ۱۸ ساله که شــدم با کمک بهزیستی 
زندگی مستقلم را شروع کردم. دستفروشی می‌کردم و خرج 
زندگــی‌ام را بــا دستفروشــی تامین می‌کــردم«. او در پاســخ 
به این ســوال که چــرا می‌خواهــی طلاق بگیــری، می‌گوید: 
»ســیامک ۱۵ ســال از من بزرگ‌تر است. او عاشــق من شد و 

وقتی فهمید در بهزیســتی بزرگ شدم عقب کشــید، اما بعد 
دوباره آمد و ازدواج کردیم. اما حالا چند سالی‌ است که دوباره 
مشکلات قبل شروع شده اســت. من را لایق عروس خانواده 
بودن نمی‌داند. مــادرش هم مــن را نمی‌خواهــد. او زندگی 
سختی برایم درست کرده و به چشم یک خدمتکار به من نگاه 

می‌کند...«)منبع خبر: اعتمادآنلاین(
اهمیت گذشته همسر در زندگی‌مشترک

درباره زندگی فریبا و سیامک که حالا در آستانه طلاق هستند، 
باید به نقش پررنگ گذشته همسر در زندگی‌مشترک اشاره 
کرد. اگــر دو نفر درباره گذشــته بــه توافق رســیده‌اید، بعد از 
ازدواج لازم است، تحت تاثیر دیگران قرار نگیرید. ولی اگر به 
هر دلایلی تصمیم دارید درباره گذشته با همسرتان صحبت 
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در کنار عادات خواب خوب، وسایل و امکانات مناسب هم تا حدی بر کیفیت خواب ما اثر 
می‌گذارد. یکی از این لوازم و ملزومات خواب پتوست. احتمالا تابه‌حال درباره پتوی سنگین 

شنیده‌اید و از خودتان پرسیده‌اید که پتوی سنگین چیست و چه فایده‌ای دارد؟

پتوی سنگین چیست؟
پتوی سنگین، پتویی با خاصیت درمانی است 
که ۲٫۵ تا ۱۳٫۵ کیلوگرم وزن دارد. وزن زیاد 
این پتوها اثری آرامش‌بخش و تسکین‌دهنده 
دارد، زیــرا موجب تحریک تولید ســروتونین 
می‌شود. سروتونین هورمونی است که روحیه 
و خلق‌وخو را بهبود می‌دهد و موجب کاهش 
تولید کورتیزول)هورمون استرس( می‌شود. 

پژوهش‌ها چه می‌گوید؟
هنــوز پژوهش‌هــای زیــادی بــرای تاییــد 
فوایــد ســامتی پتوهــای ســنگین انجــام 
نشــده اســت، ولی پژوهش‌های موجود هم 
امیدوارکننده‌اند. بر اســاس این پژوهش‌ها، 
ممکن اســت پتوهای ســنگین برای کاهش 
اضطراب موثر باشــند. به‌گفتــه متخصصان 
خواب نیز پتوهای سنگین به‌ویژه برای افراد 

دچار سندروم پای بیقرار مفید هستند.
1- در پژوهشی ۶۳درصد شرکت ‌کنندگان 
پــس از اســتفاده از پتوی ســنگین اضطراب 
کمتری را گزارش کردند و ۸۰درصد از آن ها 

این پتوها را آرامش‌بخش می‌دانستند.
2- با بررســی ۳۲ داوطلــب  ۶۳درصد از آن 
ها پس از ۵ دقیقه درازکشیدن زیر یک پتوی 
۱۳٫۵کیلوگرمی اضطراب کمتری داشتند.

3- در پژوهش دیگری پتوهای سنگین روی 
۳۰ فردی آزمایش شــدند که به‌دلیل بحران 
ســامت روان در بیمارســتان بســتری شده 
بودنــد. ۶۰درصد از آن ها پس از اســتفاده از 

پتوها استرس کمتری داشتند.
4- در مقاله‌ای که در مجله پزشــکی »خواب 
بالینی« منتشــر شــد، نتیجه گرفته شــد که 
پتوهای سنگین در کاهش بی‌خوابی و سایر 
علایم بیمــاران مبتلا به اختلال افســردگی 
عمده یا اختــال اضطراب فراگیــر، اختلال 
کم‌توجهی و بیش‌فعالــی و اختلال دوقطبی 
موثرند. پتوهای سنگین برای کودکان مبتلا به 
اختلال کم‌توجهی و بیش‌فعالی هم مفیدند؛ 
طبق یکی از پژوهش‌ها، اســتفاده از پتوهای 
ســنگین می‌توانــد زمــان به‌خواب‌رفتــن را 

کاهش دهد.

پتوهای سنگین  و بهبود خلق‌و‌خو

1- زمانی را به خودتان اختصاص دهید
2- اعتماد به نفس داشته باشید

3- خودتان را به خاطر اشتباهات‌تان سرزنش نکنید
4- به خودتان سخت نگیرید
5- برای خودتان خرید کنید

6- هرگز از خودتان ناامید نشوید

6 تکنیک فوق‌العاده برای داشتن حال خوب
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نکته ها

مخاطب گرامی، بــا این که 
شما از زندگی نسبتا خوبی 
ولــی  هســتید  برخــوردار 
افــکاری مبنــی بــر ناکافی 
بــودن در زندگــی داریــد کــه هیــچ ربطــی به 
عملکرد شما ندارد،یعنی با وجود این که شما 
دســتاوردهای خوبــی در زندگــی شــخصی، 
عاطفی و شغلی خود داشته‌اید اما باز هم حس 
خوبی نســبت به خود ندارید. این افکار منفی 
را انسان گاهی از خانواده به‌صورت ژنتیکی به 
ارث می‌برد و گاهی در طول زندگی، آن‌ها را از 

تعامل با دیگران می‌آموزد.

مراقب باشید در تله این افکار نیفتید
این افکار باعث می‌شود که به همه چیز دید منفی 
داشته باشید که با شناسایی این افکار می‌توان 
زندگی آرام و بهتری را تجربه کرد. در ادامه چند 

نمونه از این افکار را به شما معرفی می‌کنم.

کوچک‌نمایی یا بزرگ‌نمایی| افرادی 1 
کــه دارای ایــن خطای فکری هســتند، 
موفقیت‌هــای خــود را در زندگــی کوچــک و 

شکست‌های خود را بسیار بزرگ می‌بینند.

بی‌توجهی به نکات مثبت| در این نوع 2 
تفکر فرد موفقیت‌ها و جنبه‌های مثبت 
زندگی خود را نادیده می‌گیرد که باعث ایجاد 

حس ناکافی بودن در زندگی می‌شود.

راهکارهای رهایی از افکار آزاردهنده‌تان
گفته‌ایــد چطــور از دســت ایــن افــکار رهــا 

شــوم؟ برای رهایــی از این افــکار آزاردهنده 
چند توصیــه دارم؛ 1- ثبت افــکار: فکرهای 
آزاردهنــده‌ای را کــه باعــث می‌شــود شــما 
حــس بدی نســبت بــه عملکــرد خود داشــته 
باشید،شناســایی و آن‌ها را یادداشــت کنید. 
2- درباره صحیح بودن این افکار سوالاتی را 
از خود بپرسید: چه شــواهدی وجود دارد که 
این فکر درست است، آیا واقعا من در زندگی 
پیشــرفت‌های کمــی داشــته‌ام؟ فکــر کردن 
به این موضوعــات چه تاثیــری در زندگی من 
دارد؟ آیا باعث پیشرفت بیشتر من در زندگی 
می‌شود یا باعث تخریب روحیه‌ من می‌شود و 
زمینه شکســت‌های بعدی را فراهم می‌کند؟ 
به‌جای فکر کردن به این مســئله بهتر نیســت 
بــه دنبال راه‌حل باشــم؟ مثلا اگر لازم اســت 
مهــارت بیشــتری را کســب کنم یــا خلاقیت 
بیشــتری در زمینه شــغلی‌ام داشــته باشــم. 
اگر دوســتم بــا شــرایط مشــابه زندگــی من، 
افکاری این چنینی داشــت، چه توصیه‌ای به 
او می‌کردم، بهتر نیســت همــان توصیه را به 

خودم داشته باشم؟

نکته پایانی
اگــر این افــکار زمــان زیــادی را در روز به خود 
اختصــاص می‌دهنــد و باعــث اختــال در 
جنبه‌های مختلف زندگی شخصی و اجتماعی 
شــما می‌شــوند، برای داشــتن زندگی بهتر و 
شــادتر به یک متخصــص حوزه ســامت‌روان 

مراجعه کنید.

مردی 30ساله هستم. ازدواج کردم و یک فرزند دارم. یک خانه و یک خودرو هم 
دارم اما مدام احساس می‌کنم در زندگی عقب هستم و عمرم را هدر دادم. احساس 

می‌کنم می‌توانستم خیلی بیشتر پیشرفت کنم. چطور از دست این افکار رها شوم؟

 مدام احساس می‌کنم
 عمرم را هدر دادم

 مشاوره 
فردی

سعیده‌سادات اکبرزاده  | ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

اتاق مشاوره�

افزایش 10 درصدی خطر مرگ زودرس

شرکت کنندگان در این بررسی در آغاز بین ۳۸ تا ۷۳ سال سن داشتند و به طور 
متوسط ۱۳.۴ سال تحت نظر بودند. در این مدت بیش از 43هزار شرکت کننده 
جان خود را از دست دادند. پژوهشگران داده‌های مربوط به این پژوهشگران را 
با سوابق ملی مرگ مرتبط کردند تا دلایل مرگ از جمله سرطان، بیماری قلبی، 
بیماری تنفســی و خودآزاری عمدی را مشــخص کنند. یافته‌های این بررســی 
نشان داد که میزان بالاتر روان‌رنجوری با افزایش ۱۰ درصدی خطر مرگ به هر 
دلیلی در طول دوره پیگیری همراهی دارد. هنگامی که این پژوهشــگران علل 
خاص مرگ را مد نظر قرار دادند، دریافتند که روان رنجوری با طیف وســیعی از 
علل مرگ‌ومیر از جمله بیماری‌های تنفســی و گوارشــی، آسیب به خود عمدی 
و بیماری‌های قلبی-عروقی مرتبط اســت اما میزان همبستگی بر حسب علت 
مرگ متفاوت بود. به عنوان مثال، روان‌رنجوری با مرگ ناشــی از بیماری‌های 
تنفسی و آسیب رساندن به خود ارتباط قوی‌تری داشت تا مرگ ناشی از سرطان. 
یافته‌ها همچنین نشان داد که گرایش به احساس اندوه، تنش یا تنهایی به عنوان 
یکی از مولفه‌های روان‌رنجوری می‌تواند خطر مرگ و میر زودرس، به ویژه مرگ 
و میر ناشــی از آســیب عمدی به خود، دســتگاه تنفســی و بیماری‌های دستگاه 

گوارش را افزایش دهد.

محدودیت‌های این بررسی
البته این بررسی دارای محدودیت‌هایی هم بود. یکی از محدودیت‌ها این بود که 
تغییرات روان‌رنجوری را در طول زمان در نظر نگرفته بود. این امکان وجود دارد 
که افرادی که رویدادهای مهم زندگی را تجربه می‌کنند، مانند بیماری جدی یا 
مرگ یکی از عزیزان، با افزایش ســن روان‌رنجورتر شوند و این موضوع می‌تواند 
بر خطر مرگ زودرس آن ها تاثیــر بگذارد. این پژوهشــگران همچنین بر نیاز به 
تحقیقات بیشتر درباره مسیرهای خاصی که از طریق آن ها روان رنجوری بر مرگ 

و میر تاثیر می‌گذارد، تاکید کردند.

از دنیای روان شناسی

رابطه مرگ زودرس با 
»روان‌رنجوری«

�

روان‌رنجوری)نوروتیســیزم( یک ویژگی شخصیتی است که با بی‌ثباتی 
عاطفی و گرایش به احساسات منفی مانند اضطراب، ترس و تنهایی مشخص 
می‌شود. افراد دارای این ویژگی شخصیتی به موقعیت‌های استرس‌زا واکنش 
شدیدی نشان می‌دهند و ممکن است اوضاع عادی را تهدیدآمیز و ناکامی‌های 
کوچک را بســیار ناامیدکننده تلقی کنند. به گزارش همشهری‌آنلاین، یک 
بررسی بر مبنای داده‌های حدود نیم میلیون نفر به‌دست‌آمده از بانک اطلاعات 
پزشکی بریتانیا که یافته‌های آن در »ژورنال اختلالات عاطفی« منتشر شده 
است، نشان می‌دهد که افراد با میزان‌های بالاتر روان‌رنجوری در معرض خطر 

بیشتری برای مرگ زودرس به دلایل مختلف هستند.

روان شناسی

طلاق به‌خاطر دوران ‌مجردی همسر
به‌بهانه پربازدید شدن درخواست جدایی یک زن که در بهزیستی بزرگ ‌شده و حالا سرکوفت‌های 

شوهر و مادرشوهرش امانش را بریده، از اصول صحبت با همسر درباره دوران مجردی گفتیم

کنید، باید یکسری نکات را رعایت کنید تا زندگی‌مشترک‌تان 
وارد بحران نشود.

خودتان باید گذشته‌تان را بپذیرید
در ابتدا بررسی کنید که چرا این موضوع مرا ناراحت می‌کند 
و چه عواملی باعث این رنجش شده است؟ اگر شرایط گذشته 
خودتــان را بپذیریــد و صادقانــه برخــورد کنیــد، همســرتان 
هم می‌توانــد آن موضــوع را بپذیــرد. اگر مســائلی از زندگی 
گذشته‌تان به زندگی مشترک منتقل می‌شود و همسرتان را 
ناراحت می‌کند، حتما راجع به آن مسائل با هم صحبت کنید.

بگذارید همسرتان احساسش را بگوید
گاهی که با همسرتان درباره گذشــته‌تان صحبت می‌کنید، 
بازخــورد او را در نظر بگیرید. همچنین زمانی که همســرتان 
درباره گذشته به شدت ناراحت یا خشمگین و ... است، بهتر 
است احساس او را تشخیص دهید، چراکه شناخت احساس 
همســر، کمک بزرگی به ادامه رابطه زن و شــوهری می‌کند. 
اجازه بدهید احساس خودش را بیان کند و رنجشی را که این 

مسئله برای او ایجاد کرده، با شما در میان بگذارد.
مشکلات موجود را بررسی کنید

گاهی فعال شدن مسائل گذشــته به دلیل مشکلات موجود 
است و نیاز است بررسی کنید که در شرایط حال، همسرتان 
از چه چیــزی ناراحت اســت و آن موضوع را بــا کمک یکدیگر 

حل کنید.
همدلی را افزایش دهید

همدلی کنیــد و از دیدگاه همســرتان به موضوع نــگاه کنید. 
دربــاره این موضــوع با همســرتان صحبــت کنیــد و نظرات و 
احساسات یکدیگر را بدون انتقاد گوش دهید. هر چقدر که در 
یک رابطه همدلی بیشتر باشد، احتمال ایجاد رابطه سالم‌تر و 

محترمانه‌تر بیشتر است.
مشکلات را توسعه ندهید

گاهــی رنجش‌هایــی از رابطه کنونی باعث می‌شــود شــما یا 
همســرتان به گذشــته برگردید و برگشــت به گذشــته باعث 
توسعه مشکل می‌شــود، یعنی مشکل را بیشــتر می‌کند. اگر 
کسی مشکلی را با برگشت به گذشــته ناآگاهانه توسعه داد، 
شما هوشیار باشــید و مراقبت کنید و با تمرین‌های همدلی و 

شناخت احساس، با او رابطه برقرار کنید.
موضوع را بین خودتان حل کنید

افراد دیگر را دخالت ندهید. این موضوع را بین افراد مختلف و 
اطرافیان مطرح نکنید و دو نفر راجع به آن صحبت کنید و اگر حل 

نشد، لازم است با مشاوران متخصص خانواده مشورت کنید.
تربیت فرزند

۹۰ درصد از کودکان ۳ تا ۴ ساله در جهان 
به اینترنت دسترسی دارند و ۸۴ درصد از 
آن‌ها بیشــتر برای تماشــای یوتیوب از آن 
استفاده می کنند. این مسئله باعث نگرانی‌ 
والدین و متخصصان شــده اســت، چراکه 
استفاده زودهنگام از گوشی‌های هوشمند 
می تواند آسیب‌های بلندمدتی به کودکان 
وارد کنــد.  »آمانــدا اســپیلمن«، بــازرس 
ارشــد Ofsted در این باره می‌گوید: »من 
با دسترسی نامحدود کودکان به اینترنت 
موافق نیستم. وقتی می‌بینم که کودکان 
دبســتانی گوشــی هوشــمند دارند، واقعاً 
شگفت‌زده می‌شوم؛ مدیریت این وضعیت 

بسیار دشوار است«.
 گوشی قبل از 6 سالگی ممنوع

به گفته »پروفســور لیــان آزودو«، اســتاد 
 Sheffield  بهداشت عمومی در دانشگاه
Hallam، دلایــل زیــادی برای بــه تاخیر 
انداختــن خریــد گوشــی برای کــودکان 
وجــود دارد: »مــن نگــران ایــن هســتم 
کــه کــودکان بــه جــای بــازی کــردن بــا 
اســباب‌بازی‌ها یا هم‌بازی شــدن با سایر 

کودکان، وقتشان را با گوشی‌ها بگذرانند 
و این مسئله می تواند بر رشد مهارت‌های 
اجتماعــی و ارتباطــی آن‌ها تاثیــر منفی 
بگذارد. نگرانی دیگر این اســت که بازی 
نکردن ممکــن اســت رشــد مهارت‌های 
حرکتی کودکان را تحت تاثیر قرار دهد. 
تحقیقات نشان می‌دهد که شش سالگی 
می‌تواند سنی حســاس در رشد کودکان 
باشد و قبل از این سن، استفاده از هر نوع 
رســانه تعاملی توصیه نمی‌شود. تا قبل از 
شش سالگی، کودکان در حال یادگیری 
مهارت‌های حرکتی و بین‌فردی هستند 
که بهترین راه آموزش آن‌ها از طریق تعامل 
مستقیم و حضوری اســت. علاوه بر این، 
مطالعات نشــان می‌دهد کــه حجم ماده 
خاکســتری مغــز درســت پیش از شــش 
ســالگی به بالاترین حد خود می‌رسد. به 
همین دلیل، انجمن اطفال کانادا توصیه 
کرده که کودکان زیر دو سال به هیچ وجه 
نبایــد از صفحــه نمایش اســتفاده کنند و 
برای کودکان زیر پنج ســال هم این زمان 

باید کمتر از یک ساعت در روز باشد. 

چرا نباید قبل از 6سالگی صاحب گوشی‌ شد؟
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