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مخاطــب گرامــی، بهتر 
بود دقیقا حوزه مشــکل 
را مشــخص می‌کردیــد 
تــا بهتــر توضیــح داده 
می‌شد، مثلا مشــکل در زمینه: دخالت، 
قضاوت، بی‌احترامی، اختلاف در سبک 
زندگی، محدودیت رفــت و آمد یا مواردی 
ماننــد ایــن . در ادامه توضيحــات کلی در 
زمینه مشــکلات زندگی با خانواده، ارائه 

می‌شود:
  عروس و مادرشوهر در یک خانه

امروزه مانند گذشــته نیســت کــه عروس 
و خانــواده شــوهر در یــک خانــه زندگــی 
می‌کردنــد. هم اکنون، کســی که ازدواج 
کرده خواهان زندگی مستقل است. قابل 
درک است که زندگی با خانواده شوهر در 
یک‌جا فشــارهای عاطفــی و روانی خاص 

خود را ایجاد می‌کند.
زندگــی  نــوع  ایــن  رایــج   مشــکلات 

عبارت اند از:
نبود حریم شخصی| احســاس می‌شود 
همه چیز زیر نگاه دیگران اســت، از نحوه 
لباس پوشــیدن تا زمان آمد و رفت و حتی 

ارتباط با همسر.
دخالت خواسته یا ناخواسته| مادرشوهر 
یا ســایر اعضای خانواده ممکن اســت در 
مسائل روزمره، تربیت بچه، مدیریت مالی 
یا ســبک زندگی نظــر بدهند و شــما آن را 

دخالت تلقی کنید. 
تفاوت فرهنگی یا ســبک زندگی| شما 
یا همســرتان ممکن اســت نظــم، تغذیه، 
اولویت‌ها یا حتی شــیوه تربیتی متفاوتی 
داشته باشید و این تفاوت به چشم خانواده 

بیاید. 
احســاس زیر دســت بودن|ممکن است 
در خانه‌ای کــه متعلق به خانواده اســت، 
احســاس مهمان بودن داشــته باشــید نه 

صاحب‌خانه.
فشار روی رابطه زناشویی| وقتی زوج‌ها 

تنها نیســتند تعارضات بیشــتر می‌شود و 
فرصت برای صمیمیت و ابراز علاقه کمتر. 
همین احساس ممکن است بد تعبیر شود 
و تصور کنید خانواده دوست ندارند به هم 

محبت کنید. 
کارهــای خانــه| مرزهــا مبهم می‌شــود و 
باعث سوءتفاهم، رنجش و خستگی بیشتر 

می‌شود.
  چه باید کرد؟

راه حل‌های قابل اجرا و بدون تنش عبارت 
است از:

مشــخص کــردن حریم‌هــا بــا آرامــش| 
مثــل  محترمانــه  و  کوتــاه  جمله‌هــای 
»مــن راحت تــرم اگــر...« یا »بــرای ذهنم 
بهتــره کــه...« می‌توانــد مرزهــا را بدون 

بی‌احترامی شفاف کند. 
ایجاد زمان خصوصی با همسر| حتی نیم 
ساعت گفت وگوی دو نفره در روز به بهبود 
رابطه کمک می‌کند و تصمیم‌گیری بهتر 

را میّسر می‌کند.
تعییــن قوانین کوچک ولــی موثر| مثلا 
اتــاق شــما منطقــه خصوصی شماســت، 
خریدها و امــور مالی مربوط بــه خودتان، 
برنامه غذایی مســتقل و کارهایــی از این 

دست می‌تواند حس استقلال بدهد. 
گفت وگو با همســر نه خانواده| همســر 
بهترین کسی اســت که می‌تواند فشارها 
را تعدیل کند، فشــار مســتقیم به خانواده 

نتیجه برعکس دارد.
کاهــش اصطــکاک بــا احتــرام| گاهــی 
رفتارهای کوچــک مثل یک ســام گرم، 
مشارکت محدود در کارها، پرسیدن نظر 
در حد لازم و... می‌تواند باعث کم شــدن 

حساسیت‌ها شود.
پیــدا کــردن فضــای بیرونــی بــرای 
آرامش | کلاس، کار، باشگاه، یا هر فعالیت 
شخصی   باعث می شــود احساس نکنید 
محصور شــدید و به شــما کمــک می کند 

بعضی فشارها را راحت‌تر تحمل کنید.

به اصرار مادرم به تازگی ازدواج کرده‌ام و چون مادرم تنهاست باهم زندگی 
می‌کنیم. مادرم دوست ندارد با همسرم وقت بگذرانم و یا به او محبت کنم. 

احساس می‌کنم میانه خوبی با هم ندارند. کلافه شده‌ام. راهنمایی‌ام کنید.

مادرم دوست ندارد با همسرم وقت بگذرانم

مشاوره 
زوجین

فریبا البرز  |         کارشناسی ارشد روان شناسی
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اسیر خطای شناختی

احســاس عقب‌ماندگــی، ریشــه در یــک خطای 
شــناختی بزرگ دارد: »مقایســه‌ فصل زمستانِ 
خود با فصل تابســتانِ دیگران.« مــا معمولًا تمام 
دستاوردهای بیرونی، لبخندهای فیلترشده در 

شــبکه‌های اجتماعی و موفقیت‌های نمایشــی 
اطرافیــان را با درونی‌تریــن ترس‌هــا، تردیدها و 
شکست‌های پنهان خود مقایســه می‌کنیم. این 
یک مقایسه‌ ناعادلانه است و از نظر علمی، معیاری 

برای سنجش واقعیت نیست.
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بیشتر بدانیم�

شاید در خانه شــما هم یک نفر با خروپف‌هایش خواب را از همه 
گرفته باشد.  سوال این است که چطور ترمز خروپف را بکشیم؟

وضعیت خوابیدن را تغییر دهید1  
بیشــتر افراد وضعیت خواب مشــخصی دارند امــا حالتی 
وجود دارد که باعث می‌شود خروپف‌تان بلند شود و آن، وضعیت 
خوابیدن به پشت است. در این حالت به دلیل نیروی جاذبه، زبان 
به عقب کشیده می‌شود و راه هوایی را مسدود می‌کند، موضوعی 

که احتمال خروپف را افزایش می‌دهد. به همین دلیل، خوابیدن 
به پهلو یکی از بهترین وضعیت‌ها برای کاهش خروپف است.

مجاری بینی را باز نگه دارید2
اگر حساسیت، رینیت یا آسم دارید، لازم است این مشکلات 
را تحت نظر پزشک کنترل کنید. همچنین، اتاق خواب می‌تواند 
منبع آلرژن‌ها باشد و آســم هم معمولا در شب تشدید می‌شود و 
تعویض منظم ملحفه‌ها می‌تواند به کاهش کنه‌های گردوغبار و 
جلوگیری از تحریک راه‌های هوایی کمک کند. همچنین استفاده 

از دستگاه رطوبت‌ساز در هوای خشک می‌تواند مفید باشد.

تغییرات سبک زندگی نیز مهم‌ است3
اضافه‌وزن یکی از عوامل موثر در خروپف اســت زیرا چربی 
اضافی دور گردن هنگام خواب راه‌های هوایی را تنگ می‌کند. 
کنترل رژیم غذایی و فعالیت بدنی برای حفظ وزن سالم، گامی 
موثر در کاهش خروپف اســت. سیگار کشــیدن هم عامل خطر 
دیگری است. تنباکو عضلات گلو را شل و دود آن، راه‌های هوایی 

را تحریک، خشک و متورم می‌کند.

شب‌ها حمام کنید یا دوش آب گرم بگیرید4
حمام کردن یا دوش آب گرم کمک می‌کند سریع‌تر به خواب 
بروید. دمای مرکزی بدن به‌طور طبیعــی پیش از خواب کاهش 
می‌یابد و این نشانه آمادگی بدن برای خواب است. انتقال از حمام 
گرم به اتاق خواب خنک‌تر باعث افت دمای بدن می‌شود و کمک 

می‌کند سریع‌تر به خواب بروید.
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 در دنیای پرســرعت امروز، جمله‌ای که بیشتر از گذشته در جلســات مشاوره و حتی در 
گفت وگوهای دوستانه شنیده می‌شود، این است: »احساس می‌کنم از همه عقب مانده‌ام.« 
انگار یک مسابقه‌ نامرئی وجود دارد که همه در آن شرکت می‌کنند و ما تنها کسی هستیم 
که از مسیر اصلی خارج شده‌ایم یا با سرعت بسیار کمتری در حال حرکت هستیم. اما آیا 

واقعاً چنین رقابتی وجود دارد؟ و اگر هست، معیار پیروزی در آن چیست؟

سعیده سادات اکبرزاده   |   کاندیدای دکتری تخصصی روان شناسی 

اکرم انتصاری   |    روزنامه‌نگار

اتاق مشاوره �

بسته پیشنهادی برای کشیدن ترمز خروپف
چطور صدای خروپف شبانه را که می‌تواند کابوسی برای خودمان و بقیه باشد، متوقف کنیم؟

 موفقیت کلیشه‌ای

یکــی از عوامــل اصلــی در بــروز این احســاس، 
فشــارهای اجتماعــی و فرهنگــی اســت. ما در 
جامعــه‌ای زندگــی می‌کنیــم کــه ســناریوهای 
مشــخصی برای »موفقیت« تعریف کرده است: 
ســن معینی برای تحصیل، ســن خاصــی برای 
ازدواج، زمان مشخصی برای ارتقای شغلی و... 
وقتی مسیر زندگی ما با این الگوی کلی سازگار 
نباشد، ذهن ما شروع به سیگنال دادن می‌کند: 
»تو اشــتباه کــرده‌ای، تــو عقب هســتی.« علاوه 
بر این، شــبکه‌های اجتماعی نقش کاتالیزور را 
در ایــن زمینه ایفــا می‌کنند. ما مــدام در معرض 
تماشای »بهترین لحظات« دیگران هستیم و این 
باعث می‌شود، تصویر ذهنی ما از زندگیِ عادی 
و پر از چالش خودمان، به عنوان یک »شکســت« 

تلقی شود.
 چرا این احساس خطرناک است؟

احســاس عقب‌ماندگی، موتور محــرک زندگی 
نیست، بلکه ترمز آن است. این حس، فرد را دچار 
»فلج تحلیلی« یا »بی‌سوئی« می‌کند. وقتی فکر 
می‌کنید خیلی دیر شــده، دیگر انگیزه‌ای برای 
شــروع ندارید. این چرخه باعث می‌شــود فرد از 
تلاش کردن دست بکشــد و دقیقاً همان اتفاقی 

بیفتد که از آن می‌ترسید: عقب ماندن واقعی.
 چطور از این تله رها شویم؟

هر چیزی به وقتش| باید بپذیریم که زندگی 1 
یک خــط مســتقیم و همزمان نیســت. هر 
انسانی »زیست‌نامه« منحصر‌به‌فرد خود را دارد. 
گل‌ها در فصل‌های مختلف شــکوفا می‌شوند؛ 
شکوفاییِ رز، الزامی به همزمان بودن با شکوفاییِ 

گیلاس نیست.

روی مسیر تمرکز کن| به جای این‌که مدام 2 
به دوردست‌ها و رسیدن به قله نگاه کنید، به 
قدم‌هایی که همین امروز می‌توانید بردارید، توجه 
کنید. موفقیــت، مجموعه‌ای از پیشــرفت‌های 

کوچک و روزانه است، نه یک جهش ناگهانی.

آن قدر مقایســه نکن| اگر دیــدن زندگی 3 
برخــی افــراد در فضــای مجــازی، آرامش 
درونی شما را بر هم می‌زند، شجاعتِ آنفالو کردن 
را داشته باشید. سلامت روان شما بر کنجکاوی 

دیجیتال اولویت دارد.

دوست خودت باش| با خودتان همان‌گونه 4 
صحبت کنید کــه با یک دوســت صمیمی 
صحبــت می‌کنیــد. اگــر دوســت‌تان می‌آمــد و 
می‌گفت »احساس می‌کنم عقب مانده‌ام«، آیا به 
او می‌گفتید: »آره، واقعاً عقب هستی«؟ قطعاً نه. 

پس با خودتان مهربان باشید.
 مسابقه‌ای که هنوز شروع نکردیم

عقــب مانــدن یــا رســیدن، مفاهیــم نســبی 
هســتند. تنها زمانــه‌ای که واقعــاً در آن عقب 
مانده‌ایــد، زمانی اســت کــه از حرکت کردن 
و تــاش بــرای نســخه بهتــرِ خودتان دســت 
بکشــید. زندگــی یــک مســابقه بــا دیگــران 
نیست، بلکه سفری اســت برای کشف و رشدِ 
خویشتن. پس نفس عمیقی بکشــید و به یاد 
داشته باشید، برای شــروعِ دوباره، هرگز دیر 
نیســت. اگــر احســاس عقب‌ماندگــی منجر 
بــه افســردگی، بی‌خوابــی یا از دســت دادن 
 اشــتیاق به زندگــی شــده اســت، مراجعه به 

روان شناس برای شما ضروری است.
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خط پایان

خط پایان

خط پایان
خط پایان

در تله ترسناک‌ مقایسه
روایتی از مسابقه‌ای که برنده ندارد؛ وقتی زندگی‌مان را با نسخه‌ ویرایش‌شده‌ 

دیگران می‌سنجیم و بی‌دلیل خودمان را بازنده اعلام می‌کنیم
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داده تصویری

 *بوی خوب استشمام کنید

 *آشپزی کنید

 *موسیقی گوش کنید

 *صورت خود را با آب سرد بشویید

*قهوه یا چای بنوشید
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نکته ها

عادت‌های روزانه که حال‌تان را خوب می‌کند


