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 شماره 1237 

هدی معتمد الصنایعی
روان شناس بالینی

    بسه دیگه، خجالتم نده!

همســر راننده نمونه کشــور در تمــاس تلفنی با 
رشیدپور گفت: »خدای من شــاهده که ابراهیم 
بهترین مرد دنیاســت، پاک ترین مرد دنیاست، 
مردی که غیبت نمی کنه. 50 ســال است که با 
هم ازدواج کردیم ولی تا بــه حال یک حرف بد از 
دهن این مرد نشنیدم.« این صحبت ها با واکنش 
دهباشی زاده مواجه می شد که مدام می گفت: 
»بسه دیگه«، »خجالتم نده« و ... . خانم کیایی در 
قسمت دیگری از صحبت هایش گفت: »اختلاف 
بین هر زن و شــوهری طبیعی اســت اما من تا به 
حال رفتار بدی از این مرد ندیده ام. این بهترین 
نعمت است که نصیب من شــده.« رشیدپور هم 
در پایان این مکالمه تلفنی به خانم کیایی گفت: 

»شما دکترای انسانیت دارید.«

    زوج های جوان از دهباشی زاده یاد بگیرند!

»حــال خــوب«! اولیــن چیزی کــه بــه ذهن هر 
بیننده این ویدئو دست می دهد، همین است. 
سوالی که همواره در ذهن تمام زوج های جوان 
وجــود دارد و مبنــای بســیاری از راهبردهــا و 
تصمیم های آن ها در زندگی مشــترک اســت، 
این است که آینده رابطه چگونه خواهد بود؟ آیا 
می توان خود را در کنار همســرمان پس از 40 
یا 50 سال زندگی مشــترک، خوشبخت تصور 

کنیم؟ در آن زمــان چگونه زندگــی می کنیم؟ 
چگونــه همدیگــر را دوســت خواهیم داشــت؟ 
چگونــه درباره خودمــان و همســرمان صحبت 
خواهیم کرد؟ بخش امیــدوار کننده ماجرا این 
است که برای خوشحال بودن و داشتن رضایت 
زناشــویی در ســال هــای پیــری، راهکارهــای 
بسیاری وجود دارد اما بخش تأمل برانگیز این 
است که برای استفاده از این راهکارها باید هر 
چه زودتر شروع کنید و زمان را از دست ندهید. 
البته اگر می خواهید که زندگی مشــترک تان 

مانند دهباشی زاده شود!

    زندگی مشترک مانند یک انسان است

اگر تصور کنیم کــه زندگی مشــترک مانند یک 
انسان است، درک مسئله آســان تر خواهد بود. 
به عبارت دیگر زندگی مشترک متولد می شود، 
کودکــی دارد، بیمار می شــود، تجربــه اندوزی 
برایش ضروری است و باید مراقبش بود و تغذیه 
اش کرد تا رشد کند. در صورت مراقبت صحیح 
و دلسوزی برای رابطه است که می توان رسیدن 
آن به 50 ســالگی و حتی بیشتر را تضمین کرد. 
سن رابطه شــما و همسرتان چقدر اســت؟ آیا به 
سلامتی و تغذیه اش توجه می کنید؟ آیا رشد می 
کند؟ صحبت های همســر دهباشی زاده نشان 
دهنده توجه دقیق آن ها به این مسائل است که 

حالا و این روزها، ثمره اش را می چشند.

    احترام متقابل، اعتماد متقابل، عشق متقابل

اگر بخواهیم در خصوص بایدهای یک زندگی 
مشترک صحبت کنیم، نیاز به ساعت ها آموزش 
و مطالعه تعــداد زیادی جلد کتــاب داریم اما به 
طورکلی می توان گفت، بقا و رشــد یک زندگی 
مشــترک منوط به این اســت که در زن و شوهر 
دیدگاه متقابل به یکدیگر وجود داشــته باشد. 
به عبارت دیگر باید جریان عواطف و احساسات 
و حتی نگرش منطقی بین زن و شوهر دوطرفه 
باشــد. نکته مهم دیگر، دیدگاه افراد به زندگی 
مشــترک اســت. این مســئله تعیین کننده این 
اســت که هر کــدام از دو طــرف بــا همدیگر چه 
رفتاری داشته باشند و در دراز مدت این نگرش 
هــا در زن و شــوهر ایجــاد احســاس اعتمــاد به 
همسر می کند. عشــق متقابل در واقع حاصل 
نگرش مثبتی اســت کــه زن و شــوهر در خلال 
تجربیات همدیگر از زندگی مشــترک به دست 
می آورند. عشق برای یک رابطه در حکم تغذیه 
 آن اســت. هــر چه عشــق بیشــتر باشــد، رابطه 
غنی تر است. اما چه نوع عشقی؟ در واقع عشق 
بر خلاف باور بیشــتر افراد، صرفــا یک هیجان 
نیست. بخشی از عشق را هیجان افراد تشکیل 
مــی دهــد. در حقیقــت عشــق بیانگــر دیدگاه 
عاطفی و عقلانی ما به همســرمان است. برای 
همین است که اگر زن و شــوهر صرفا برای هم 
ابراز احساســات داشــته باشــند امــا در عمل و 
ســبک زندگی، احترام و اعتمــاد را به هم هدیه 
ندهند، دیگر نمی توان توقع داشــت این عشق 
موجــب رشــد زندگی مشــترک شــود. از شــما 
درخواســت دارم که یــک بار دیگر ایــن ویدئو را 
ببینید تا از اهمیت ابراز احساســات همسر این 
راننده که تاثیراتش در صورت دهباشی زاده به 

وضوح دیده می شود، آگاه شوید.

درباره یک پست عجیب و خبرساز که رکورد لایک 
اینستاگرام را شکست

تخم مرغِ سلبریتی! 

یک تخم مرغ، این روزها  شبکه های 
به مشــهورترین ستاره اجتماعی

فضای مجــازی تبدیل 
شــده اســت؛ اکانــت 
world_record_egg در اینســتاگرام، 
عکس ساده ای از یک تخم مرغ در پس زمینه 
ای سفید گذاشته و این متن را پست کرده 
است: »بیایید با هم رکورد جهانی بیشترین 
لایک را در اینســتاگرام ثبت کنیم و رکورد 
»کایلــی جنــر« بــا 18میلیــون لایــک را 
بشکنیم«. ادمین صفحه هیچ نام و نشانی از 
خودش به جا نگذاشته و از انگیزه و هدفش 
چیزی نگفته است؛ اگرچه ظاهرا دنبال کم 
کردن روی یک ســلبریتی اینســتاگرامی 
است ولی به نظر می رسد هدفِ اصلی این 
کار، بــه مضحکه کشــیدنِ ســازوکارِ جلب 
توجه در اینستاگرام است؛ اگر یک سلبریتی 
همچون کایلی جنر، می تواند با گذاشتن 

عکســی از دســتِ دختــرش، 
18میلیون لایــک بگیرد؛ 

اگر یک آدمِ بی استعداد 
مــی توانــد بــا آپلــود 

ویدئــوی  کــردن 
مسخره بازی برای 
طرفــدار  خــودش 
اگــر  کنــد؛  جمــع 

هرکســی می تواند 
در فضای مجــازی به 

راحتی آب خوردن، توی 
چشم بیاید و پول دربیاورد، 

چرا یک تخم مرغ نتواند؟ تخم مرغ 
مشهور تا لحظه نوشتن این یادداشت، 5.5 
میلیون فالوئر از سراســرِ دنیا جمع کرده و 

بیــش از 39میلیــون لایــک گرفته اســت؛ 
رکوردی که هیچ سلبریتی و اینفلوئنسری  
موفق به شکســتن‌اش نشــده. ســلبریتی 
جدید فضای مجازی، همچنین توانســته 
است »تیک آبی، Verified Badge« بگیرد؛ 
همان امکانی که اینستاگرام در اختیار افراد 
مشــهور قــرار می دهــد تــا صفحه شــان از 
صفحات جعلی متمایز شود. حالا اگر واژه 
تخم مرغ را در اینترنت جســت وجو کنید، 
قبل از اطلاعاتِ زیست ‌شناختی و تغذیه ای 
با صفحه اینستاگرامی مواجه می شوید که 
از لحاظ تعداد مخاطــب و هــوادار، نه تنها 
تفاوتی با صفحه مــدل ها و هنرپیشــه ها و 
ورزشــکارها ندارد که از آن هــا جلو هم زده 
است. سرنوشــت تخم مرغِ جهانی، معلوم 
نیست؛ شاید گرداننده صفحه بعد از مدتی 
شروع کند به تبلیغ گرفتن و پول درآوردن یا 
شاید معلوم شود هدفش آن قدرها هم که ما 
فکر مــی کردیــم زیرکانه نبــوده و فقط می 
خواسته است حالِ جنر را بگیرد. با این همه 
از این به بعد اگر کسی به تعداد 
فالوئرهایش بنازد و عدد 
لایک هایــش را به رخ 
بکشد، یاد تخم مرغِ 
بی زبان و بی هنری 
مــی افتیم کــه در 
عــرض چنــدروز 
رکورد شکست؛ از 
این به بعد، احتمالا 
کمتــر تحــت تأثیــر 
اعتبار مجــازیِ آدم ها 
قرار خواهیم گرفت و کمتر 
برای دیده و تشــویق شــدن در 
فضای مجازی، حرص خواهیم خورد؛ البته 

امیدوارم این طور باشد.

الهه توانا |  روزنامه نگار

درس هایی از رموز موفقیت زندگی مشترک مهمان متفاوت برنامه »حالا خورشید«

احترام متقابل، عشق متقابل می آورد!
جواد غفوری نسب |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

ویدئوی راننده تاکسی نمونه كشور که با حضور در برنامه »حالا خورشید« تماس تلفنی 
مشاوره 
جالبی با همسرش داشت، مورد استقبال کاربران شبکه های اجتماعی قرار گرفت. زوجین

ابراهیم دهباشی زاده، 63 بهار از عمرش گذشته و 42 سال است كه با تاكسی رانندگی 
می كند. شبکه های اجتماعی برای ویدئوی صحبت رشیدپور با همسر این راننده، این 
چنین عنوانی را برگزیده اند: »تماس تلفنی مهمان امروز برنامه حالا خورشید با همسرش می‌ تواند یک 
کلاس آموزش زندگی مشترک باشد. تماشای این سه دقیقه را از دست ندهید... « در ادامه نگاهی به این 

مکالمه تلفنی و راهکارهای بالا بردن رضایت از زندگی مشترک تا سال های پیری خواهیم داشت.

افسردگی یکی  مشاوره 
مشــکلات فردی از 

شــایع در افراد 
اســت. علایــم 
افســردگی عبارت اند از: از دســت 
دادن علاقــه بــه کارهایــی که قبلا 
علاقه مند بوده اید، احســاس غم، 
ناامیــدی، تحریــک پذیــری )زود 
عصبانی شــدن( و گاهی احساس 
گناه، تغییــر در عادات خــواب )کم 
خوابــی یــا خــواب زیــاد(، تغییر در 
اشتها و از بین رفتن کیفیت زندگی. 
همــان طور کــه گفتــه اید افــت در 
عملکــرد زندگی و در موارد شــدید 
افســردگی )افســردگی اساسی( 
افــکار  بــروز  باعــث  متاســفانه 
ناخوشایندی می شود که بهتر است 
هرچه سریع تر برای کمک و گرفتن 

درمان حرفه ای اقدام کنید. 

    دلیل بی تمایلی تان به انجام 

کارهایتان

شما باید بدانید افسردگی یک غول 
بزرگ است که به دست و پای شما 
می چســبد و شــما حوصلــه انجام 
کاری را ندارید. در واقع افسردگی 
یک حالت بزرگ اجتناب اســت در 
برابر  هرگونه فعالیــت و افراد برای 
فرار از هیجانات منفی غم، ناامیدی 
و اضطراب ترجیح مــی دهند هیچ 
کاری نکننــد و تنهــا کار آن ها فکر 
کردن و چســبیدن به افــکار منفی 
است. این افکار منفی آن قدر واقعی 
در نظر جلوه می کند که انگار با آن ها 

یکی شده است و واقعیت دارد.

    میزان افسردگی تان را حادتر 

نکنید

زمانــی که افســردگی به شــما غلبه 
می کند و شما هم از هرگونه فعالیت 
اجتنــاب مــی کنیــد، افســردگی 
بیشتر در شما رشــد می کند. به این 
مثال توجــه کنیــد: »زنــگ در خانه 
شــما را می زنند و شــما وقتــی در را 
 باز می کنیــد، یک ببر کوچــک زیبا 
 مــی بینیــد و او را بــه خانــه تــان 
 مــی آوریــد. هر بــار کــه ببر گرســنه 
می شود، شما یک تکه گوشت قرمز 
کوچــک به او مــی دهید اما بــه مرور 
زمان که ببر بزرگ می شود، گوشت 
بیشــتری هم می خواهد و در نهایت 
ببر آن قــدر بزرگ می شــود که خود 
شــما را می خــورد! افســردگی هم 
این گونه اســت. هر بار که شما از هر 
گونه فعالیتی اجتناب می کنید، در 
واقع افســردگی بزرگ تر می شــود 
و شــما هم هــر بار بــا  اجتنــاب خود 
 گوشت بزرگ تری به افسردگی خود 
می دهید. پــس کاری که شــما باید 
انجــام دهیــد، فعالیت اســت. بهتر 
است از کارهای خیلی کوچک شروع 
کنید مثل رفتن به کوه یا خریدن یک 

هدیه کوچک برای خودتان و ... . 
بــاز هم مــی خواهــم به شــما تذکر 
دهم که با توجــه به اظهــارات تان، 
افســردگی شــما جدی به نظر می 
رسد و بهتر اســت هرچه سریع تر از 
درمان های حرفه ای کمک بگیرید.

دانشجوی حسابداری 
هستم و حوصله انجام 

هیچ کاری را ندارم

پســری 20 ساله 
دانشجــــوی  و 
رشــته حسابداری 
هســتم. لطفا به من کمک کنید 
چون واقعا خســته شدم و فکر 
می کنم افسردگی شدید گرفتم. 
چند وقت اســت کــه حوصله 
انجام هیچ کاری را ندارم حتی 
چیزهای حیاتی و معمولی. درباره 
مشــکلاتم که فکر مــی کنم، 
وسوسه خودکشــی و این جور 
چیزها به ذهنم می رسد و ظرفیت 

کاری ام خیلی کم شده است.


