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 بچه دار شدن پایان 
رابطه عاشقانه نیست!

رابطه عاشقانه بین زن و شــوهر بعد از به  دنیا آمدن بچه، 
تغییر می کند و نگرانی از سرد شدن رابطه زن و شوهری 
در میان خانم ها بیشــتر احســاس می شــود و تا حدودی 
طبیعی است. تمام زمان هایی که به شما دو نفر اختصاص 
داشت، حالا با دیگری تقسیم می شود. ورود هر نوزاد به 
زندگی مشترک، مجموعه ای از شادی است با این حال 
یک چالش ســخت در زندگی مشــترک هم هســت. اگر 
احساس می کنید رابطه عاشقانه تان تغییر کرده و دل تان 
برای روزهای قبل از بچه دار شــدن تنگ شــده، خواندن 
این مطلب را که سه راهکار ساده و کاربردی برای پر شور 
شدن زندگی مشترک تان ارائه می دهد از دست ندهید.

   با شوهرتان قــرار 2 نفره بگذارید: از اطرافیان و 

دوستان نزدیک و قابل اطمینان خود خواهش کنید برای 
مدت زمانی کوتاه، کودک شما را نگه دارند و با شوهرتان 
قرار دو نفره بگذارید. این برنامه های دو نفره می تواند در 
حد خرید ملزومات زندگی، خوردن آب میوه، رفتن به 

سینما و یک پیاده روی کوتاه باشد.
   احساس تان راجع به یکدیگر را به زبان بیاورید: در طول 

روز که احتمالا در کنار هم 
نیستید از مکالمه کوتاه 
حتی  یــا  پیامک  تلفنی، 
یادداشت های  گذاشتن 
که  جاهایی  در  عاشقانه 
ــارش را نــــدارد از  ــظ ــت ان
ــغ نکنید.  همسرتان دری

بغل کردن همدیگر را فراموش نکنید. این کارهای کوچک و 
ساده عاشقانه، زمان و هزینه زیادی از شما نمی گیرد اما تاثیر 

شگفت انگیز و پایداری بر روابط شما دارد.
   برای با هم بودن و تنها بودن برنامه ریزی کنید: با 

بچه دار شدن، همه چیز عوض می شود از جمله روابط 
زناشویی شما با همسرتان اما بسیار مهم است که شور و 
حرارت و سلامت و هیجان جنسی خود را همچنان پس 

از تولد فرزندان تان حفظ کنید. 

مـا و شمـا 

* درباره پرونده یک شــنبه تون باید بگم که پول مفت 
می گیرن این افراد. البته خوش به حال شون. اون وقت 

ما تو پول پیش خونه مون موندیم.
* لطفا دیگر درباره دیابت مطلب چاپ نکنید. با افزایش 
قیمت شکر، خود به خود دیابت هم کاهش خواهد یافت.
* یک سوال می کنم، جدا راســتش رو بگین. اگر پیج 
زندگی سلام شش میلیون فالوئر داشت، آگهی قبول 

نمی کردید؟ یا به قیمت مفت، آگهی می زدید؟
* یعنی اون چند میلیون فالوئر چهره هایی مثل رامبد 
جوان از خودشــان ســوال نمی کننــد کــه در زندگی 
فوق لاکچری او، چه قدر ســهیم هســتند؟ اگر تا حالا 
ندانستن که چه خبره، الان برای ماندن در پیج چنین 
افرادی چه توجیهی دارند. از ماست که بر ماست.  نادر
* مطلب تون دربــاره »توجــه طلبی کودکان« بســیار 
خوب بود. البته داستانش را مانند سریال های ایرانی 

به ویژه سریال های شبکه یک و 3، خیلی کش دادید.
* آسفالت بشی بالتازار! چه قدر خوبی. هر روز مطالبش 
مهیا، 27 ساله رو می خونم با این که نوجوان نیستم!  
* فقــط قیمــت پســت های »علــی صبــوری« خیلی با 

این های دیگه فرق می کنه. جالب بود برام.
* یک پرونــده هم درباره پیــج دخترانــی کار کنید که 
با رفتارهــای خارج از عرف و اشــاعه فحشــا، به دنبال 
فالوئرگیــری و افزایــش مخاطب بــرای گرفتن تبلیغ 
هستند. کم هم نیستند، سری به اینستا بزنید تا ببینید 

که پر شده از این صفحات نامناسب.
* لطفا به جای دو ستون در صفحات سلامت و خانواده 

به بانوان، یک صفحه را به ما اختصاص بدهید. 
یک خانم خانه دار 42 ساله  
* برادر عزیزم سید حمید شهرســتانی، سیزده روز از 

اول مرداد گذشت و تولدم رو بهم تبریک نگفتی! 
برادر دوقلوت مسعود  

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز آب میوه دادن به کودکان کار

امروز چند تــا آب میوه خنک بخــر و توی 
خیابــون وقتــی از کنــار بچه هــای کار رد 
شدی، بهشــون یه آب میوه بده... قطعا 

بهشون تــوی ایــن گرمــا حســابی 
براتــون  و  می چســبه 

عالمــه  یــک 
آرزوهای خوب 

می کنن...

تصویرساز: ندا طاهری

بانوان

workingmother :منبع فاطمه قاسمی 

قرار و مدار

 پرخاشــگری کلامــی، نشــان از 
مشاوره 
عصبیت و ذهن آشفته و به شدت خانواده

مضطــرب فــرد دارد کــه دلایــل 
اصلــی آن بایــد ابتدا اســتخراج 

شود و سپس برای درمان آن اقدام کرد.

   این مشکل را شخصی نکنید!

به واســطه این که پرخاشــگری کلامی همســر شما 
با دیگــران نیز وجــود دارد، به احتمال قوی مشــکل 
فقط درباره شما نیست بنابراین اولین کاری که باید 
بدان دقت کنید، پرهیز از شخصی کردن و به تبع آن 
مقابله به مثل کردن اســت. البته می دانم کار بسیار 
دشواری است اما به شدت به کاهش میزان بگو مگو 
و جدال های بی پایان شما و شوهرتان منجر خواهد 
شد. به زبان ساده همســر شــما دنبال بهانه است تا 
خودش را تخلیــه کند بنابراین ســعی شــما، ندادن 
بهانه دســت او باشــد. اگرچه که شــوهرتان به کلام 
تلخ و البته ناخواســته به تحریک شما و دیگر اعضای 
خانواده می پــردازد، شــما تلاش کنیــد تلخی کلام 
وی را نشنیده بگیرید و رابطه سالمی را شکل دهید. 
مقابله به مثل کردن با فردی که پرخاشگری کلامی 
دارد در واقع خــوراک دادن به پرخاشــگری کلامی 
بعدی وی اســت. اگر مدتی خویشتنداری کنید، بی 
شــک نوع گفت وگوی وی را بــا خود تغییــر خواهید 
داد. خاطرنشان می کنم که راهبرد ذکر شده الزاما 
تمام درمان نیست. بخش اصلی درمان تغییر الگوها 
و نگرش های غلط ذهنی همسرتان است که در واقع 

مولد این نوع پرخاشگری است.

ــاری باعث پرخاشگری     بعضی محیط های ک

کلامی می شود 

این که به تذکــر کلامی، زشــتی های بی ادبانــه و گاه 
وقیحانه بیفزاییم، برگرفته از علل بیشــماری اســت و 

یادگیری هــای دوره کودکــی و نوجوانــی از والدین و 
فرهنگ عمومی محل زندگی یا کار، یکی از این موارد 
اســت. برای ترمیم این امر در صورت امکان فرد حتما 
باید از آن محیــط خارج و بــه محیط مثبت و از ســویی 
بازدارنده رفتار بی ادبانه وارد شود. برای مثال در بعضی 
مشاغل در قیاس با دیگر مشاغل رفتار کلامی تند و گاه 
بی ادبانه رایج است و فرد کارفرما یا کارگر بعد ازمدتی 
آن را شــیوه گفت وگوی خود به ویژه با زیردستان خود 
می کند. بی شــک همســر شــما به راحتی نمی تواند 
شغل خود یا والدین خود را برای همیشه ترک کند اما 
اگر حداقل بداند که علت رفتار کلامی وی چیســت، 
ممکن است در مدیریت و بهبود آن تامل بیشتری کند.

   ضرورت مدیریت عوامل پرخاشگری

وجــود ناکامی هــای کوچــک و بــزرگ در زندگــی 
روزمره، شغل، تحصیل، روابط مالی، خانوادگی و در 
مجموع همراه بودن همیشــگی احساس مورد ظلم 
قرار گرفتن و تحت فشــار بودن یکی از دلایل شــایع 
پرخاشگری کلامی و صد البته پرخاشگری فیزیکی 
اســت. یک ذهن پر از کینه و حس انتقــام، زبانی تند 
و گزنده و دســت و پایی زننده دارد. متاســفانه منابع 
یاد شــده را به راحتی نمی توان از زندگی شهری و پر 
از دغدغه این روزها حذف کــرد و گاه با آن نمی توان 
ســازگار شــد. تنها کار ممکــن پیشــگیری حداقلی 
است، فرد یاد می گیرد از ورود به موقعیت های تنش زا 

حتی الامکان خودداری کند.

   از روان پزشک کمک بگیرید

وجــود یک بیمــاری نامحســوس جســمی یــا روانی و 
عوارض برخی داروها هم ممکن اســت کــه باعث این 
مشکل شود. با مراجعه به روان پزشک و بررسی دقیق 
ســطح هورمون هــای خاص در خــون و معاینــه دقیق 
وضعیت جســمی می توان به وجود داشتن یا نداشتن 
اختــلال روانــی یا جســمی پی بــرد که خوشــبختانه 
درمان های دارویی و روان درمانی چاره کار خواهد بود.

شوهرم مثل نوکر با من و نیروهای زیر دستش رفتار می کند

رضا زیبایی| روان شناس

   چرا کاری می کنیم که می دانیم غلط است؟!

درک خوب و بد بــودن غالب رفتارها، کار دشــواری 
نیســت. البته بســیاری از ما پــا را فراتر گذاشــته و نه 
فقط می توانیم بگوییم چه کاری بد یا غلط اســت که 
می توانیم به دیگران نیز در این زمینه پند و اندرز دهیم 
اما در مقام عمل داســتان بــه صورت معمــول به این 
سادگی نیست. در واقع نه فقط مارادونا که بسیاری 
از مــا نیز در زندگــی روزمره خــود کارهایــی را انجام 

می دهیم که می دانیم غلط است اما چرا؟
وسوســه انجام دادن برخــی کارهای اشــتباه، 1 قدرت وسوسه ها را جدی نمی گیریم| گاهی 
قوی تر از چیزی است که از دور به نظر می رسد. به عنوان 
مثال، افراد تصور می کنند که توان نه گفتن به سیگار یا 
مواد مخدر را دارند اما به وقت عمــل اول آن را امتحان 
می کنند و بعد از یکی، دو بار امتحان، توان کنار گذاشتن 
آن را از دســت می دهند. ایــن وضعیت به ویــژه درباره 
موادی که وابســتگی جســمی و روانی در افراد ایجاد 

می کنند، بسیار شایع است.
نمی شناسیم| گاهی اوقات این نشناختن نقاط 2 نقــاط ضعــف و قــوت خــود را بــه درســتی 
ضعف است که کار دست افراد می دهد. به عنوان مثال 
فردی متوجه نیاز شــدید خود برای پیدا کردن دوســت 

نیســت و در این شــرایط برای پاســخ بــه این نیــاز به هر 
رابطه ای دســت می زند یــا هر رفتــاری را بــرای این که 
دیگــران او را بپذیرند انجام می دهد. البتــه در کنار این 
نشناختن نقاط ضعف و  تصور اغراق آمیز درباره توانایی ها 
نیز می تواند کار دست افراد بدهد. در این شرایط فرد به 
تصور این که راهش را بلد است و می تواند از نتیجه انتخاب 
غلط خود به نوعی قسر در برود، دست به عمل می زند، 
غافل از این که این تصــور تنها خیالی خام بوده اســت. 
چنین توجیهی را در رانندگی های خطرناک، حمل چاقو 
و رفتارهایی که به واســطه مخاطرات زیاد، غلط در نظر 

گرفته می شوند، بیشتر می بینیم.
می دانیم|  بررسی ها نشان می دهد احساس 3 خودمــان را فــردی بــد و مســتحق بــدی 
بد بودن و داشــتن شــرم شــدید راجع به وجود خود، 
می توانــد افــراد را به ســمت انجام رفتارهــای غلط و 
اشــتباه ســوق دهد. افرادی که تصور می کنند »آدم 
بدی« هستند، احتمال بیشتری وجود دارد که برای 
اثبات این موضوع به خود و اطرافیان دست به کارهای 
بد و غلط هم بزنند. البته توجه داشته باشید که چنین 
تصوری دربــاره خود و تلاش برای اثبات آن همیشــه 
برای فــرد واضــح نیســت و گاهــی او تنها در ســطح 

ناخودآگاه چنین برداشتی از خود دارد. 

 چرا کاری را که 
 می دانیم غلط است 

انجام می دهیم؟
به بهانه پربازدید شدن عکس مبارزه 

مارادونا با مصرف مواد

داستان این عکس به مسابقه ای در سال 1988 بر می گردد؛ مسابقه ای که از اساس 
شبکه های 

با هدف مبارزه با موادمخدر برگزار شد و بر همین مبنا نیز روی لباس مارادونا به انگلیسی اجتماعی
و روی لباس پلاتینی به فرانسوی نوشته: »نه به مواد مخدر«. پله هم البته در میانه عکس 
دیده می شود. جمعی از سه فوتبالیست نامدار که قرار بوده این پیام را که مواد مخدر بد 
است برای نوجوانان و جوانان جا بیندازند اما یکی از افراد حاضر در این عکس فوتبالیست معروفی است 
که چند سال بعد تشت رســوایی اش درباره مصرف همین مواد مخدری که این جا دارد تلاش می کند بد 
بودنش را اثبات کند، بر زمین افتاد و او کسی نیست جز »دیه گو آرماندو مارادونا«! به بهانه پربازدید شدن 

این عکس در شبکه های اجتماعی به 3 درسی که از این عکس می توان گرفت، اشاره خواهیم کرد.

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

روان شناسی زرد چیست؟

علم روان شناســی ســعی می کنــد از طریــق روش های 
علمی، رفتــار و فرایندهــای ذهنی انســان ها را مطالعه 
کند. ایــن دانش معتبر، بــرای مردم جذاب اســت چون 
کمک می کند آن ها جواب سوال های ذهنی شان را پیدا 
کنند اما آیا باید هر جوابی را بپذیریم؟ روان شناسی زرد، 
سعی می کند شما را خیلی زود به جواب برساند، به شما 
راهکار بدهــد و بگوید رمز زندگی موفق را می شناســد. 
نویســنده های کتاب های زرد روان شناســی، برخلاف 

نویســندگان کتاب هــای علمــی، معمولًا روان شــناس 
نیســتند، منبع علمی ندارند و شــواهد تجربــی از آن ها 
حمایت نمی کند. بیشتر اوقات، محتواهای فریبنده ای 
دارند و با ترویج تفکر اشتباهی مثل »کسب موفقیت از راه 
فکر«، تلاش می کنند مخاطب را مجاب کنند که می توانند 
صرفاً با تفکر مثبت به موفقیت، ثروت، شادی و ... برسند! 
در صورتی که بســیاری از ایــن کلمات، مبهم هســتند و 
تعریف روشنی هم از آن ها ارائه نمی شود. اگر دقت کنید، 
متوجه می شــوید کــه در چنین کتاب هایــی پدیده های 

بی ربط به شکلی حیرت آور به هم ربط داده می شوند!

چرا بعضی افراد، شیفته قانون جذب هستند؟

ویژگی هایی مثل ساده لوحی، تلقین پذیری و تفکر انتقادی 
ضعیف، باعث می شــود افراد هر اطلاعاتــی را باور کنند 
و حتی راجع به آن ها متعصب شــوند! شــخصی که تفکر 
انتقادی فعالی داشته باشد، می تواند متن یک کتاب را زیر 
سوال ببرد و دنبال شواهد علمی بگردد. کسانی که دوست 
دارند با کمترین تلاش و خیلــی زود به نتیجه های بزرگ 
برسند، از کتاب های زرد روان شناسی استقبال می کنند 
و ترجیح می دهند راه اصلی درمان را دور بزنند که متأسفانه 

روان شناسی زرد می شود!
 طبق آمار یک اپلیکشین کتاب خوانی، همچنان کتاب های »راز«، »قانون  جذب«  و ... 

پرفروش ترین کتاب های حوزه روان شناسی هستند 

اپلیکیشن کتاب و کتاب خوانی »طاقچه« که یک برنامه کاربردی 
برای مطالعه کتاب به صورت الکترونیکی است و آمار نصب بالایی 
هم در کشور دارد، به تازگی فهرستی از کتاب های درخواستی مخاطب هایش را به 
ترتیب فراوانی با مردم به اشتراک گذاشته است. بیشتر کتاب هایی که در حوزه روان 

شناسی درخواست شده، کتاب هایی مثل راز، قانون جذب و مشابه آن هاست. این 
مایه تعجب است که هنوز این کتاب ها طرفدار دارند! استقبال خوانندگان از کتاب های 
زرد روان شناسی نشان می دهد که هنوز تب تند متقاضی ها، دارد بازار عرضه را کنترل 
می کند و تا مخاطب دنبال چنین محتواهایی باشد، به طور قطع این کتاب ها چندین و 
چند بار دیگر تجدید چاپ خواهند شد. به همین بهانه و در این مطلب به موضوع مهم 

روان شناسی زرد و آسیب هایش می پردازیم.

نگار فیض آبادی |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

در تله محتواهای غیرعلمی، گیر می افتند.اگر می خواهید در 
کوتاه مدت، رنج های زندگی تان را تسکین دهید، احتمالًا 
به کتاب های روان شناسی زرد، چراغ سبز نشان می دهید 
اما آیا حاضر هستید پیامدهای ناخوشایندی را که در افکار، 

هیجان ها و رفتارهای تان به جا می گذارد هم بپذیرید؟

از محبوبیت تا آسیب کتاب های روان شناسی زرد

پرفروش بودن یک کتاب، بــرای بعضی ها دلیل محکمی 
اســت تا به یک کتاب اعتماد کنند. کتاب هایــی مثل راز و 
قانون جذب و ...، زبان ساده و قابل فهمی دارند، مثال هایی 
می زنند که در زندگی شــخصی شــما هم مصــداق دارد، 
راه حل ها را برای تان ساده می کنند و خلاصه، همان چیزی 
را به شما می گویند که دوســت دارید بشنوید. دقیقا شبیه 
کاری که فالگیرها انجام می دهند! همه ما از شنیدن خبر 
سفر و پول و خوشبختی استقبال می کنیم اما خبر بد این که، 
هیچ کدام شان با تفکر بدون تلاش به دست نمی آیند. روان 
شناسی علمی، راه دشوارتری را پیش روی مخاطب هایش 
می گذارد و به آن ها می گوید بــرای زندگی کارآمدتر، لازم 
اســت خودتان هم تلاش کنید و مســئولیت پذیر باشــید. 
بدیهی است که برای خیلی ها این طور عمل کردن سخت 
است اما واقعیت این اســت که روان شناسی علمی، هرگز 
به شما آسیبی نمی زند. درحالی که کتاب های زردی مثل 
قانون جذب، شما را گمراه می کنند و بعد از مدتی، راجع به 
روان شناسان هم دیدگاه منفی و ناکارآمدی پیدا می کنید 
و کتاب هــای بــازاری را جایگزین مراجعه بــه متخصصان 
می کنید. در این صورت، مشــکلات روان شــناختی شما 

مزمن و درمان شان هم سخت تر خواهد شد.

دسته بندی کتاب های روان شناسی در بازار

زمانی کــه روزگارتــان را بر مــدار قانون جــذب بگذرانید، 
انگار همیشــه منتظر دنیای بیرون مانده اید تا طبق قاعده 
نامعلومی، مطابق میل شما پیش برود؛ بنابراین ظرفیت های 
درونی خودتــان را نادیده می گیرید و ممکن اســت در دام 
خرافات بیفتید. در پایان لازم است تفاوت بین سه گروه از 
کتاب های روان شناسی را بدانید و با انتخاب آگاهانه، سراغ 

مطالعه شان بروید.
دسته اول: کتاب های تخصصی معتبری هستند که ویژه 

دانشجویان و استادان روان شناسی هستند.
دسته دوم: کتاب های خودیار، که هم معتبر هستند و هم 
روان شناس ها آن ها را نوشته اند. اتفاقاً زبان شان هم ساده 

است و طبیعتا علمی و کاربردی هم هستند.
و اما دسته سوم: کتاب های روان شناسی زرد که تأثیرات 

مخربی را نصیب خوانندگانشان می کنند.
حالا با شماســت که کدام دســته از این کتاب هــا را انتخاب 
کنید اما یادتان باشد که عمرتان را پای مطالعه کتاب هایی 

که چیزی عایدتان نمی کند، هدر ندهید.
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چه طور اصلاحش کنم؟


