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   پرطرفدار  بودن  اخبار منفی در دنیا

شواهد فزاینده ای وجود دارد که انسان ها برای 
اخبار منفی اولویت بیشــتری نســبت بــه اخبار 
مثبت قائل می شــوند. جالب ماجرا این جاست 
که انسان ها از نظر عصب شناختی این آمادگی 
را دارند که بر اطلاعات منفی بیشتر تمرکز کنند 
زیــرا اطلاعات منفــی به صــورت بالقــوه ارزش 
حیاتی بیشتری نسبت به اطلاعات مثبت دارند 
و باعث هوشیاری بیشــتر فرد می شوند و کمک 
می کنند در صورت بروز مشکل مشابه، عملکرد 
بهتری از خود بروز دهند. در تحقیقی که اواخر 
سال گذشته میلادی انجام شد، محبوبیت اخبار 
مثبت  مــورد مطالعه قــرار گرفت و نتایج نشــان 
داد به احتمال زیاد اخبار  مثبت بیشــتر از اخبار 
منفی، در فضای مجازی به اشــتراک گذاشــته 
می شــوند. نتایج ایــن تحقیق، جذابیــت اخبار 
منفی برای جذب مخاطبان را به چالش کشید 
و شواهدی مبنی بر اشتباه بودن آن رو کرد ولی 

نکته مهم این جاســت که به اشــتراک گذاشتن 
مطالــب در فضای مجــازی با خوانــدن مقالات 
تفــاوت دارد. هرچنــد مــا تمایل داریــم مطالب 
مثبــت را بــرای دوســتان مان در فضای مجازی 
بفرستیم و آن ها را بازنشر کنیم ولی عادت اخبار 
خواندن ما همچنان به اطلاعات منفی اولویت 
بیشــتری می دهــد. در نتیجه چنیــن رفتاری، 
آژانس های خبری که به دنبال مخاطب هستند از 
این فرصت استفاده می کنند و به اطلاعات منفی 
برتری بیشتری می بخشند. برای مثال طبق یک 
پژوهش فروش مجله هــا و روزنامه هایی که تیتر 
آن ها منفی اســت، 30 درصد بیشــتر از زمانی 
اســت که تیتر مثبت دارند. جای تعجب نیست 
که یک روزنامه روسی اعلام کرده که باچاپ تیتر 
مثبت تا 66 درصد ریزش مخاطب داشته است. 
به عبارت دیگر هرچقدر هم کــه مخاطبان ادعا 
کنند اخبار مثبت را دوست دارند ولی همچنان 

تمایل به انتخاب اخباری دارند که منفی است!

ازدواج موفق، مسئله ای مهمی است که نیاز به آمادگی های 
جسمی،  روانی، عاطفی، اقتصادی، شخصیتی و ... دارد. 
این که شما هنوز خودتان را آماده شروع زندگی مشترک 
نمی دانید و دســت نگه داشــته اید،  اگر بر اساس بررسی 
کامل از شخصیت و شرایط تان باشد می تواند نشان دهنده 

سطح مطلوب خود آگاهی محسوب شود.

   تصمیم زندگی به عهده خود شماست

این که دیگران به فکر ما باشند، مسئله دلگرم کننده ای  

است اما تصمیم گیری برای برنامه های اصلی زندگی 
به عهده خود ماست. قرار نیســت دیگران همیشه با ما 
موافق باشــند و ما را تاییــد کنند اما قرار اســت با درک 
تفاوت هــا و احتــرام بــه یکدیگر در کنــار هم بــا آرامش 
زندگــی کنیم. پــس لطفا بــا همدلــی و درک نیت خیر 
مادرتــان از ایشــان تشــکر کنیــد از این که به فکر شــما 
هســتند و در نهایت از دغدغه تان در این زمینه صحبت 
کنید و بخواهید که به تصمیم تان احترام بگذارند و اگر 
باز هم احساس فشار کردید، به همراه مادر گرامی تان 
به مشــاور مراجعه کنید تا آگاهی های لازم را در اختیار 

ایشان قرار دهند.

پیش از هر چیز به شما تبریک می گویم 
مشاوره 

که این قدم بسیار مهم را در زندگی تان اعتیاد
برداشته اید. به خاطر داشته باشید که 
قطع مصرف مواد،  اولین قدمی است 
که فرد در مسیر بازگشت به رشد و خودشکوفایی برمی دارد 
و ادامــه این مســیر، نیازمند برداشــتن قدم های بیشــتر و 
بیشتری اســت. در این مســیر دریافت حمایت و همراهی 
نزدیکان تان می تواند روند بهبود شما را تسهیل کند اما به 
خاطر داشته باشید نزدیک ترین شخص به شما خود شما 
هستید و لازم است مقدمات دریافت حمایت از دیگران را با 

مهیا کردن هرچه بیشتر شرایط ضروری فراهم سازید.

   نگرانی های همسرتان را درک کنید

طبیعی اســت که از اعتماد نداشتن همســرتان، احساس 

خشم کنید. می توانید درباره احساسات تان با همسرتان 
صحبت کنید. به او بگویید نگرانی هایش را درک می کنید 
و تا حد ممکن مقدمات آرامش خاطر او را نیز فراهم کنید. 
برای مثال سعی کنید برنامه روزانه  مشخصی داشته باشید 
و در طول روز مکالمات تلفنی را با همسر خود تنظیم کنید.

   به خودتان اعتماد کنید!

اعتیاد به ابعاد مختلف زندگی صدمه وارد می کند و یکی از 
آن ها اعتماد اطرافیان تان است. همسر شما نیز در فضایی 
از ترس و تردید به دام افتاده است. بکوشید در کنار یکدیگر 
از این فضای مه آلود خارج شوید. استقامت کنید و به تعهدی 
که به خــود و زندگی تــان داده ایــد، پایبند بمانیــد. اولین 
شخصی که باید از او مراقبت کنید خود شما هستید بنابراین 

ابتدا خودتان به خودتان اعتماد و تعهد داشته باشید.

خواستگارهایی را که مادرم پیدا می کند، نمی پسندم!

بعد از ترک اعتیاد، زنم باور نمی کند که دیگر مصرف نمی کنم!

ستاره صبوری| کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

تینا امیری|  روان شناس بالینی و دانش آموخته انستیتو روان پزشکی

دختری 22 ســاله  و فرزند بزرگ خانواده ام که در حال گرفتن مدرک کارشناسی 
هستم و قصد دارم به زودی به دنبال شغل مورد علاقه ام در زمینه رشته تحصیلی ام 

بگردم اما از چند سال پیش مادرم برای ازدواج کردن من بسیار اصرار می کند. حتی می گوید که تو 
اگر ازدواج نکنی، دیگر موردی برایت پیدا نمی شود  اما من خواستگارهایی را که برایم پیدا می کند، نمی پسندم. 

4 سال تمام اعتیاد داشتم و تا همین چند ماه پیش، خودم هم فکرش را نمی کردم که روزی پاک 
شوم. حالا و در 35 سالگی، خوشحالم از پس این دشمن جانم برآمدم و پاک هستم. مشکلم 
این است که خانمم باور نمی کند ترک کردم و به من شک دارد. ناگهانی به اتاقم می آید و چند 

بار هم متوجه شدم که تعقیب ام می کند. حس خوبی ندارم از این کارهایش. چه کنم؟

   پشتکاری مثال زدنی

هادی چوپان سال 66 در شهرستان سپیدان به دنیا 
آمده و از 13 ســالگی فعالیت ورزشــی خود را شروع 
کرده اســت. جالب این کــه او در شــرایطی تمرینات 
ورزشــی را انجام داده که در کنار برادرش که گچ کار 
بوده، کار نیز می کرده است البته پیش از ورود حرفه ای 
به ورزش پــرورش اندام، مدتی بوکــس هم کار کرده 
است؛ فعالیتی که به جای کسب مدال، کم شنوایی 
برایش به دنبال داشت اما با ورود حرفه ای به ورزش 
بدن سازی او توانست اولین مدال خود را در سال 85 
و در 19 سالگی دریافت کند. 24 ساله بود که عضو 
تیم ملی شد. ورود به تیم ملی و کسب چند عنوان ملی 
تضمینی برای هموار شدن مسیر حرفه ای اش نشد. 
در واقع او در طول این سال ها بالا و پایین های زیادی 
را تحمل کرده اســت. گاهی آن قدر فشار مالی روی 
او زیاد بوده که ناچار شده است از خیر داشتن مربی 
بگذرد اما چیــزی که در تمام این ســال ها در زندگی 
حرفه ای اش پررنگ است، پشتکار مثال زدنی اوست. 
او که از ســال 2012 به ایــن طرف هر ســال مدالی 
در مســابقات جهانی یا آســیایی دارد، در شــرایطی 

بــه تمریــن پرداختــه که 
گاهــی ناچــار شــده 

اســت برای تامین 
هزینه هایش زیر 

بار قرض برود.

   تحمل شرایط 

مبهم و نامشخص

نکته  قابل توجه دیگــر در زندگی 
هادی چوپان، تحمل اوســت. در 

همین مســابقات اخیر تــا دو هفته 

پیش از شــروع این مســابقات مشــخص نبود که آیا 
هادی می تواند روادیــد بگیرد یا خیــر؟ افرادی که 
ورزشکار حرفه ای هستند می دانند که ادامه دادن 
تمرین و حفظ آمادگی بدنی در شرایطی که امکان 
انجام مســابقه از اســاس محل تردید اســت چقدر 
دشوار است اما هادی چوپان در این وضعیت ناامید 
نشد و به تمرینات خود ادامه داد. البته که او مزد این 
تلاش خود و تحمــل این وضعیت پراســترس را نیز 
دید و با کسب مقام سومی در این مسابقات، جایزه 
100 هزار دلاری آن را نیز از آن خود کرد. جایزه ای 

که بخشی از هزینه های زیاد او را جبران می کند.

   خطرپذیری برای رسیدن به اعتباری بیشتر

چوپان، فردی خطرپذیر است. او تا به حال در چند 
مرحله از زندگی حرفه ای خود این روحیه را نشان 
داده اســت که آخرین بار به مسابقات مسترالمپیا 
2019 باز می گردد. او در این مســابقات به جای 
شــرکت در رده ورزشــکاران زیــر 97 کیلوگــرم، 
ســراغ رده وزن آزاد رفــت. دلیل ایــن انتخاب نیز 
اعتبار بالاتر این رده بود. او در شرایطی وارد رقابت 
شــد کــه تــا حــدود 10 
کیلوگرم از رقیبان 
خود ســبک تر 
بــود. حــالا با 
پذیــرش ایــن 
مقــام  او  خطــر 
سومی رقابت هایی 
را دارد که اعتباری بســیار 
بالاتــر داشــته و او را تبدیل به 
چهره ای مطــرح در این رشــته 

کرده است.

از گچ کاری تا قهرمانی جهان در بدن سازی!
موفقیت »هادی چوپان« که این روزها مورد توجه رسانه های جهان قرار 

گرفته، یک شبه به دست نیامده است

احتمالا شــما هم این روزها تصاویر »هادی چوپان«، قهرمان بدن سازی را 
دیده اید. تصاویری که البته اگر فقط یک بار دیده باشید، به واسطه خاص و 
چشمگیر بودن، در ذهن تان حک می شود اما شاید بیش از تصاویر عضلات 
بیرون زده هادی چوپان و رشته ورزشی خاص او، تلاش و پشتکار اوست که 

نیاز به تامل و البته به خاطر سپردن دارد.

 نکاتی درباره ازدواج 
با فرزندان طلاق

پدر و مادر در شکل گیری شخصیت کودک نقش موثری 
دارند چراکه باتوجه به خلق وخوی پدر و مادر و انتخاب 
سبک هایی که برای تربیت فرزندشان به کار می گیرند، 
می توانند تاثیر به سزایی در این امر مهم داشته باشند. 
در ضمــن محیطی که بــرای رشــد فرزندشــان فراهم 
می کنند، می تواند بستری آرام یا متشنج برای پرورش 
کودک باشد. متاسفانه بچه هایی که شاهد دعوای پدر 
و مادر خود و طلاق والدین شــان هســتند در بســتری 
آرام پرورش نمی یابند البته سن فرزند در زمان جدایی 
والدین، بسیار مهم است. »زهرا امام«، مشاور خانواده 
در گفت وگو با باشگاه خبرنگاران در این باره می گوید: 
فرزندان طــلاق معمولا با احســاس ناامنی رشــد می 
کنند که این امر معمولا باعث ایجاد اضطراب در آن ها 
می شــود. همچنین گاهی اوقات مهارت هــای لازم را 
برای داشــتن زندگی مشــترک ندارند و گاهی اوقات 
همدلی ضعیفی در روابط خود دارند. در ضمن، اعتماد 
به نفس پاییــن در بعضی از ایــن افراد دیده می شــود و 
همچنین وابســتگی در آن ها به چشــم می خورد که به 
علت برآورده نشــدن نیاز هــای شــان در دوره کودکی 
اســت. هرچند این ویژگی ها قطعی نیست اما معمولا 

کودکان طلاق با این موارد دست و پنجه نرم می کنند.

   می توان با فرزند طلاق هم ازدواج کرد؟

در این بیــن و اگر هم خانــم و هم آقا هــر دو فرزند طلاق 
باشند، به دلیل این که هر دو شاهد کشمکش و درگیری 
والدین خــود بودنــد، احتمال بیشــتری بــرای طلاق و 
جدایی آن هاســت و البته به این معنا نیســت که نباید با 
فرزندان طلاق ازدواج کرد. محیطی که این زن و شوهر 
بعد از طلاق در آن رشــد کردند و نشســت و برخاست با 
آدم های سالم از لحاظ شخصیتی و همچنین یادگیری 
مهارت هــای لازم ارتباطی و الگوبرداری های درســت 
زندگی نقش مهمی در آینده این افراد دارد. قبل از ازدواج 
باید به هم کفو بودن و همچنین داشتن فرهنگ، وضعیت 
اقتصادی و تحصیلات یکسان توجه داشته باشید و حتما 
قبل از اقدام به ازدواج در چنین شرایطی با یک مشاور در 
این زمینه صحبت و کمک های تخصصی را دریافت کنید 

تا انتخاب اصولی تری داشته باشید.

* فامیل نابینایی دارم که خیلی کم از خانه بیرون می رود. 
یک ساعت وقت گذاشتم و این پرونده را برایش خواندم. 
احســاس می کنم جرقه ای در ذهنش زده شــد تا سراغ 

چشیدن طعم زندگی برود. برایش دعا کنین لطفا.
* مطلب بوهایی که باید استشــمام شــود، خفن بود. 
هرچنــد از صبح دارم ســیب بــو می کنم تا بــه آینده ام 

امیدوار بشم ولی نشدم!
* لطفــا به جــای صفحــه نوجــوان، صفحه کــودک را 
روزانه کنید. هم جذاب تر اســت و هــم مخاطب دارد. 
نوجوان های امروزی که مدام سرشان در گوشی است 

و من تا حالا ندیدم که روزنامه و کتاب بخوانند.
* چــه تیم تحصیــل کــرده و با شــخصیتی بودنــد این 

نابیناها! تعجب کردم واقعا. آفرین به غیرت شون.
* درباره اتاق مشاوره صفحه خانواده می خواستم بگم 
که خانواده هــا از وقتی که دیدن پول تو پزشــکیه، گیر 
دادن و بیشــتر بچه ها رو می فرســتن تجربــی. کنکور 
رشته تجربی سخته و رقابت شدیدا بالاست. نمی فهمم 

چرا به علاقه بچه ها توجهی نمیشه.
* در پرونده پیش نیازهای ورود به پیش دبســتانی، از 
همه چیز گفته بودید الا قیمت های فضایی اش. مظنه 

دست تان هست یا نه؟
* »خطری به نــام نازپروردگــی!«، توصیه های خیلی 
مهمی برای والدین امروزی داشــت که کمتر بهشون 
صدیقه اشاره میشه. ممنون از شما.  
* خیلی خوشحالم که در خوراکی های ناسازگار با هم، 

به خربزه و عسل اشاره نکردید.
خــوراک  و  خــورد  بــرای  برنامه ریــزی  مطلــب   *
دانش آموزان را هفته دیگر هم چاپ کنید، تا اون موقع 
مامانم یــادش میره کــه چه جور چاشــتی بــرام بذاره. 
سهیل، 14 ساله  

مـا و شمـا 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

مشاوره ازدواج

قرار و مدار

روز گل دادن به خود!

همیشه شنیده ایم چقدر خوب 
است گاهی بدون بهانه برای 
عزیزان مــان گل بخریم و به 

آن ها تقدیم کنیم 
اما این بار بیایید 
برای خودتان گل 

بخرید! بدون بهانه و صرفا 
برای افزایش اعتماد به 

نفس تان...
تصویرساز: ندا طاهری

چرا اخبار تجاوز پرخواننده است؟!
 باورکردنی نیست اما از 6 خبر پرطرفدار یکی از

 سایت های مطرح، 4 مورد درباره تجاوز است

هر روز ده ها یا حتی صدها خبر جالب  تربیت 
و مهم در ســایت های خبری منتشر فرزند

می شود، از موضوعات حوزه سیاست 
بگیرید تا اقتصاد و بین الملل. با وجود 
این به تازگی به صورت اتفاقی نگاهی به پرطرفدارترین 
خبرهای یک سایت معتبر داشتیم. نتیجه قابل باور نبود! 
از بین شــش خبر پرطرفدار در این سایت، چهار مورد 
درباره تجاوز بود و یک خبر دیگر درباره اقدام جنجالی 
یک زن و شــوهر! اگر نگاهی به پربازدیدترین اخبار و 
مطالب ســایت ها و روزنامه هــا بیندازیــد از میزان 
علاقه مندی مردم به اخبار بد و منفی شگفت زده خواهید 
شد. واقعیت این اســت که اخبار ناخوشایند و ناراحت 
کننده مانند قتل و به خصوص تجاوز با تمام احســاس 
منفی که به خواننده می دهند، همچنان در صدر تیترهای 
پربازدید هســتند و مردم با علاقه مندی آن ها را دنبال 
می کنند. در ادامه، افزون بــر توضیحی درباره دلیل این 
تمایل به »آســیب های پیگیر چنین اخباری« بودن هم 

اشاره خواهیم کرد.

 دکتر ساحل گرامی | روان شناس بالینی

   ارضای میل به پرخاشگری!
یک بــار دیگر به اســکرین شــات 
گرفته شده، نگاه بیندازید! حالا 
سوال اصلی این اســت که دلیل 
علاقه بیش از اندازه افراد به اخبار 
قتل و تجاوز چیســت؟ عمده ترین 
دلیــل آن به غرایــز پرخاشــگری در 
انســان ها برمی گردد که معمولا ما در 
ناهوشیار خود میل به پرخاشگری داریم 
و با خواندن اخباری از این دســت، بخش 
تاریک وجودمان را ارضا می کنیم و در واقعیت 

به آن نمی پردازیم.

   تابو بودن مسائل، باعث جذابیت شان می شود

 با توجه به این که در بیشــتر جوامع انسانی مســائل جنسی تابو 
محسوب می شود پس باعث جلب توجه بیشتری به این اخبار شده 
است و در نتیجه مردم به خواندن این موضوعات رغبت بیشتری 
نشــان می دهند. خیلی ها تصور می کنند که چون باخبر شــدن 
از این قبیل اخبار باعث می شــود از حال و روز جامعه خود اطلاع 
بیشتری داشته باشیم و خود را برای خطرهای بالقوه آماده کنیم 

بنابراین باید چنین اخباری را بخوانیم.

   آسیب های جسمی و روانی پیگیری چنین اخباری
 خواندن این قبیل اخبار نــه تنها برای ما فایده ای نــدارد بلکه به 
شدت هم برای سلامت روان مان مضر است. در درجه اول خواندن 
اخبار مربوط به تجاوز به صورت خودکار، مغز را در حالت آماده باش 
قرار می دهد. چون هر چقدر هم ما انسان های مدرنی باشیم، مغز 
ما همچنان در حالت بدوی به ســر می برد و کل وجــود ما را برای 
مقابله با خطر آماده می کند. در نتیجه هورمون کورتیزول بیشتری 
ترشح می شــود که باعث تضعیف سیســتم ایمنی، توقف ترشح 
هورمون رشد، مختل شدن هضم غذا، کاهش رشد سلول ها، موها 
و استخوان ها می شــود.  آثار جانبی این گونه اخبار نیز احساس 
ترس، پرخاشــگری، از بین رفتن عاطفه و حس دلسوزی است. 
افرادی که مدام اخبار مربوط به تجاوز یا قتل را می شنوند، قادر به 
در نظر گرفتن دیگر جنبه های اتفاقات نیستند و تنها به پیامد آن 
فکر می کنند. یعنی نمی توانند به تحلیل عمیقی از اتفاقات دست 

بزنند و به عواملی که به اتفاق منفی منجر شده است، فکر کنند.

   چرا خوراک وحشتناک به خورد روح مان می دهیم؟

ما انسان ها هستیم که خوراک مغز و روح مان را تامین می کنیم. 
خواندن این حجم از اخبار وحشتناک، بر روان ما تاثیر می گذارد. 
برای یک بار هم از خودتان بپرسید که آیا مطلع شدن از آن ها دردی 
را از ما دوا می کند؟ واقعیت این است که ما هیچ تاثیری بر قتل ها و 
تجاوزهایی که روزانه اتفاق می افتد، نداریم و بیشتر ما قادر به انجام 
کاری برای جلوگیری از آن ها نیستیم و دانستن آن ها تنها دامنه 

نگرانی ما را افزایش و در تشویشی همیشگی قرارمان می دهد.

بانوان

سوژه روز


