
چــرا بعضی افــراد به ســتاره‌ها وابســته 
می‌شوند؟

محققــان بــا بررســی ۳۶۷ دانشــجو تــاش 
کردند ارتباط میان سه عامل را بررسی کنند: 
تجربیات آســیب‌زای دوران کودکی، سلامت 
روان و میزان شیفتگی به افراد مشهور. نتایج 
نشــان داد افــرادی که نشــانه‌های بیشــتری 
از اضطــراب، افســردگی و اســترس را تجربه 
می‌کنند، بیش از دیگران در معرض دلبستگی 
افراطی به چهره‌های مشهور قرار دارند. البته 
منظور از »تحسین یک سلبریتی« صرفاً علاقه 
به آثــار یک هنرمنــد یا دنبــال کــردن اخبار او 
نیســت. روان شناســان از نوعــی دلبســتگی 
صحبــت می‌کننــد کــه در آن فــرد به شــکلی 
وســواس‌گونه درگیــر زندگــی شــخصی یک 
چهره مشهور می‌شــود، دایم اخبار او را دنبال 
می‌کند و احساس می‌کند پیوندی عاطفی با او 
دارد، در حالی‌که آن فرد مشهور حتی از وجود 
او خبر ندارد. این نوع ارتباط یک‌طرفه در روان 
شناسی »رابطه فرااجتماعی« نامیده می‌شود. 

داستان ناتمام زخم‌های کودکی
یکــی از جالب‌تریــن یافته‌هــای پژوهــش بــه 

دوران کودکــی مربــوط می‌شــود. محققــان 
انتظار داشتند تجربه‌های تلخ کودکی، مانند 
آزار، غفلت یــا زندگی در محیط‌هــای ناامن، 
مستقیماً افراد را به ســمت شیفتگی افراطی 
به سلبریتی‌ها سوق دهد، اما نتایج پیچیده‌تر 
از این بود. آن‌ها دریافتند آســیب‌های دوران 
کودکــی عمدتــاً از طریق افزایش مشــکلات 
روانــی در بزرگســالی بــر ایــن موضــوع اثــر 
می‌گذارند. به بیان دیگر، این آسیب‌ها ابتدا 
احتمــال اضطراب، افســردگی و اســترس را 
بــالا می‌برنــد و همیــن ناراحتی‌هــای روانی 
می‌توانند فرد را به ســمت دلبســتگی شدید 
به چهره‌های مشــهور ســوق دهنــد. در عین 
حال، پژوهشــگران به نتیجــه غیرمنتظره‌ای 
هــم رســیدند. در برخــی افــراد، تجربه‌های 
دشــوار کودکی نه بــه افزایــش شــیفتگی به 
ســلبریتی‌ها، بلکــه به نوعــی فاصلــه گرفتن 
عاطفــی از دیگــران منجر شــده بود. بــه نظر 
می‌رسد بعضی افراد پس از تجربه آسیب‌های 
شــدید، بــرای محافظــت از خــود، از ایجــاد 
دلبســتگی‌های عاطفــی عمیــق، حتــی بــا 

شخصیت‌های مشهور، اجتناب می‌کنند. 

نقــش مهــم اضطــراب در وابســتگی 
افراطی

یافته مهم دیگر این بود که »فداکاری افراطی 
بــرای دیگــران« بــه تنهایــی عامل شــیفتگی 
به ســلبریتی‌ها نیســت. در نــگاه اول بــه نظر 
می‌رســید افرادی که نیازهای خود را نادیده 
می‌گیرند و بیــش از حد درگیر خواســته‌های 
دیگــران می‌شــوند، بیشــتر بــه ســتاره‌ها دل 
می‌بندند. اما بررسی دقیق‌تر نشان داد عامل 
اصلی، بــاز هم ســامت روان اســت. در واقع 
اضطراب و افســردگی، حلقه واسط میان این 
ویژگی‌هــا و شــیفتگی افراطی بــه چهره‌های 

مشهور هستند. 
تنهایی و دلبستگی افراطی

روان شناســان سال‌هاســت از مدلــی بــه نام 
»جــذب و اعتیــاد« بــرای توضیــح ایــن پدیده 
استفاده می‌کنند. بر اساس این دیدگاه، علاقه 
به یک سلبریتی معمولًا با تحسین و سرگرمی 
آغاز می‌شود اما در برخی افراد، به‌ویژه کسانی 
که با احساس تنهایی، ضعف هویت یا مشکلات 
روانی دســت‌وپنجه نرم می‌کننــد، این علاقه 
می‌تواند به وابستگی عاطفی شدیدی تبدیل 

شود. در چنین شرایطی، ســلبریتی به نوعی 
پناهگاه روانی یا جایگزین روابط رضایت‌بخش 

واقعی تبدیل می‌شود.
مرز باریک علاقه و وابستگی

البته پژوهشــگران تأکید می‌کننــد که علاقه 
به افراد مشهور ذاتاً ناسالم نیست. بسیاری از 
نوجوانان و جوانان از شــخصیت‌های محبوب 
خــود الهــام می‌گیرنــد و این موضوع بخشــی 
طبیعی از رشــد هویت اســت. مســئله زمانی 
آغــاز می‌شــود کــه ایــن علاقــه، جــای روابط 
واقعــی را بگیرد یــا به منبــع اصلی احســاس 
ارزشــمندی و تعلــق فرد تبدیل شــود. شــاید 
مهم‌ترین پیام این پژوهش آن باشــد که پشت 
برخی دلبســتگی‌های افراطی به ســتاره‌ها، 
تنهــا علاقــه و ســرگرمی وجــود نــدارد، بلکه 
ایــن دلبســتگی‌ها بازتــاب نیازهــای عاطفی 
برآورده‌نشده، رنج‌های قدیمی یا تلاش برای 
کنار آمدن با اضطــراب و تنهایی هســتند. در 
چنین شرایطی، آنچه فرد واقعاً به آن نیاز دارد، 
نه نزدیک‌تر شدن به یک سلبریتی، بلکه یافتن 
ارتباط‌های انســانی امن و معنــادار در دنیای 

واقعی است. 
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اتاق مشاوره

مخاطب گرامی، معمولا اسباب بازی نقش مهمی در رشد روانی 
و جسمی کودکان دارد. غالبا اسباب بازی غیر از این‌که وسیله‌ای 
برای سرگرمی کودکان است، در رشد ذهنی، افزایش تمرکز، 
بالا بردن خلاقیت، یادگیری بازی هــای گروهی و موارد دیگر 
نقش مهمی دارد. بنابراین همیشــه داشتن اسباب بازی برای 

رشد و سرگرمی کودکان توسط روان شناسان توصیه می‌شود.  
رعایت یک سری نکات در انتخاب و تهیه اسباب بازی مهم است. 

در ادامه این نکات را باهم مرور می‌کنیم:
 سن کودک| اســباب بازی را متناسب با ســن کودک خود 

انتخاب کنید. خرید اسباب بازی بدون در نظر گرفتن سن و توان 
ذهنی و جسمی کودک موجب احســاس دلزدگی و خستگی 

کودکان می شود.
 هدف از خرید| هدف از تهیه اسباب بازی را مشخص کنيد.   

اگر اسباب بازی بدون در نظر گرفتن هدف، سن، توانمندی و... 
برای کودک تهیه شود و صرفا برای راضی کردن کودک و خلاص 
شدن از بهانه گیری‌های او باشــد، خود تبدیل به معضلی برای 

والدین می‌شود و تاثیر منفی در رشد کودک دارد. 
 ایجاد محدودیت|کودکی که با نه شنیدن از والدین دست 
بــه رفتــار هیجانــی و بهانه‌گیــری می‌زنــد یــاد نمی‌گيــرد که 
بعضی‌وقت‌ها ممکن است در مقابل خواسته‌هایش محدودیت 

وجود داشته باشــد. ناکامی و محدودیت در برابر خواسته‌ها به 
کودک تاب آوری و پذیرفتن قوانین و مقررات را یاد می‎دهد و به 
رشــد روحی و روانی او کمک می‌کند. برای خرید اسباب بازی 
محدودیت هزینه و زمان قرار دهید مثلا هر چند هفته یا چند ماه 
بسته به شرایط قبلی که برایش تهیه می‌کردید این فاصله زمانی 

را بیشتر کنید.
 تعیین پاداش|از اســباب بازی به عنوان یــک پاداش برای 

ارزشمند شدن کودک استفاده کنید. به عنوان مثال، در مقابل 
رفتارهایی مانند مســواک زدن یــا زود خوابیدن یــا هر اصلاح 
رفتاری برای او پاداش تعیین کنید. مثلا: »اگر ستاره‌هایت به 10 

برسد فلان اسباب بازی خریداری می‌شود.« 
استفاده از اسباب‌بازی‌های قدیمی|گاهی والدین بهتر 
است با اسباب‌بازی‌هایی که کودک از قبل داشته شروع به بازی 
کنند تا او تشویق و مشتاق به بازی با آن‌ها شود. در صورت ادامه 
دارشدن رفتار کودک پیشنهاد می‌شود از مشاور کمک بگیرید. 
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چرا بعضی افراد تنها طرفدار یک بازیگر، خواننده یا ورزشکار هستند، اما برخی دیگر 
چنان به یک چهره مشــهور دل می‌بندنــد که زندگی روزمره‌شــان تحت تأثیــر او قرار 
می‌گیرد؟ پژوهش تازه‌ای که در نشریه »گزارش‌های روان شناسی« منتشر شده، نشان 
می‌دهد پاسخ این سوال شاید در گذشته افراد و وضعیت سلامت روان آن‌ها نهفته باشد. 
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فائزه مهاجر   |       مترجم

ترکش های عشق به یک سلبریتی
پژوهش جدید نشان می‌دهد دلبستگی افراطی به سلبریتی‌ها ممکن است 
بیش از آن که از علاقه سرچشمه بگیرد، ریشه در اضطراب، افسردگی و 
تجربه‌های تلخ گذشته داشته باشد

پسرم از خرید اسباب‌بازی سیر نمی‌شود!

خانواده‌ام همراهم به خواستگاری، نمی‌آیند

مخاطــب گرامــی، قبــل از فکــر کــردن بــه 
مشکلاتی که در مسیر رسیدن به دختر مورد 
علاقه‌تان وجــود دارد و شــرایطی که ظاهرا 
هیچ‌کدام از اعضای خانواده‌تان شما را درک 
نمی‌کند، لازم اســت به تفکر درباره اهداف 
خود برای زندگی آینده و زندگی مشترک‌تان 
بپردازید. با خود فکر کنید اگر خانواده من هم 
راضی به این ازدواج و همکاری در جلســات 
خواستگاری شوند، آیا من ترسیمی از آینده 
و زندگی مشترک برای خودم دارم که بدانم 
قرار اســت با چــه برنامه‌ای پیش بــروم؟ اگر 
این برنامه‌ریزی را داشــته باشید می‌توانید 
بــه توقعاتی که پدر شــما و به یقیــن خانواده 
همسرتان از شما دارند، جوابی منطقی دهید 
و با گام‌هایی اســتوار و بــدون احتمال خطر 
قدم جلو بگذارید و اطمینان داشته باشید که 
خانواده‌تان، شما را همراهی می‌کنند و اما 

چند توصیه به شما:
برنامه‌تــان بــرای مســائل اقتصادی 

چیست؟
مســئله مهم، بُعد اقتصــادی و دارایی‌های 
شماست. به هرحال یکی از پایه‌هایی که در 

زندگی مشترک باید به آن توجه کرد، شغل 
و دارایی است که برای تامین آرامش زندگی 
به اندازه خــودش لازم اســت و نباید با بیان 
حرف‌هایی همچون »عشــق خیلی مهم‌تر 
اســت« و »با یک لقمه نان و عشق زندگی را 
می‌چرخانیم« برای آینده زندگی‌ مشترک 
برنامه‌ریزی کرد. بهتر اســت قبــل از اقدام 
به ازدواج، برای آینده شــغلی و درآمد خود 
برنامه‌ای بچینید و تا حد امکان به آن دست 
یابید و ســپس با دســتی بازتر در راســتای 

تحقق این هدف مهم گام بردارید.
با خانواده صحبت کنید

لازم اســت در پایان این نکته را بیان کنم که 
اگر از فــرد مدنظر شــناخت کافــی و لازم را 
پیدا کرده و برای آینده خود برنامه‌ای دقیق 
و حساب شده و معقولانه ریخته‌اید با خانواده 
صحبت کنید و کمک بخواهید تا بهترین راه 
را برای شما انتخاب کنند و با مشورت در این 
راه خطیر قدم بردارید. خانواده شما خواهان 
خوبی شما هستند و می‌خواهند ازدواج برای 
شما طعمی شیرین و دلچسب داشته باشد نه 
طعم تلخ ناکامی‌هایی که شاید به علت یک 
اشتباه کوچک، تمام زندگی آینده‌تان را در 

برگیرد و به مخاطره اندازد.

اتاق مشاوره

یــاد  منــو  خیمنــز  رائــول  *داســتان 
خانواده ایناکی و نیکــو ویلیامز میندازه 
با ایــن تفــاوت کــه اونــا دردســر زیادی 
تجربــه کــردن تــا بــه این جــا برســن اما 
خــب تــاش کــردن و الان دوتاشــون 
 بــرای اســپانیا و غنــا بــازی مــی کنــن.
* اصلا فکرشم اذیت کننده است که رگ 

هایی که در دست دیده بشه قرمز باشه.
* لطفا جدول و ســودوکو رو کم نکنین. 
صفحــه ســرگرمی ایــن طــوری بیشــتر 

مخاطباشو از دست میده.
خونــن؟  نمــی  کتــاب  بچه‌هــا   *چــرا 
غیر از ایــن که شــبکه هــای اجتماعی و 
بــازی هــا فراگیــر شــده کتــاب هــا هم 
خیلی گرون شــده و خریدش تو شــرایط 
اقتصادی الان ســخته. دلیل بعدی این 
که بچه ها هم به دلیل شرایط اجتماعی 
الان وقتــی نــگاه مــی کنــن مــی بینــن 
دوستاشون با کتاب بیگانه هستن میرن 

سمت گوشی و...

ترفندها
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داده تصویری

ما و شما 

پسر 5 ســاله‌‌ام از خرید اسباب‌بازی 
ســیر نمی‌شــود و هر روز می‌گوید که 
برایم یک اسباب‌بازی بخر. هرچقدر هم می‌خرم، 
یک ســاعت که بــازی می‌کنــد، دلــش را می‌زند 
و دوباره دوســت دارد یــک اســباب‌بازی جدید 

برایش بخرم. لطفا راهنمایی کنید چه کنم؟

زهره حسینی   |        روان شناس بالینی

به دختری علاقه مند شده ام که از نظر من عالی است. با این که 
شغل درست و حسابی ندارم دستم در جیب خودم است اما پدرم 
گفته تا شغل ثابت نداشته باشم، خواستگاری هیچ دختری نمی‌آید. 

من 21 ساله و او 18 ساله است. لطفا راهنمایی کنید چه کنم.
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ترفندهای ساده برای صرفه‌جویی در مصرف آب 
با شــروع روزهای گرم ســال، مصرف آب در 
خانه‌ها به شــکل قابل توجهی افزایش پیدا 
می‌کند. دوش‌های طولانی‌تر، آبیاری بیشتر 
گل و گیاه و باغچه و شست‌وشوی مداوم، همه 
باعث می‌شــود علاوه بر افزایش هزینه‌های 
خانواده، با مصرف بیشتر چالش کمبود آب 
را جدی‌تر کنیم، اما اگر به دنبال راهی برای 
جلوگیــری از این اتفاق باشــیم چنــد تغییر 
کوچک در عادت‌هــای روزمره مــا می‌تواند 

تفاوت بزرگی ایجاد کند.
* اولیــن قدم، توجــه به »عادت‌هــای پنهان 
مصــرف« اســت. بســیاری از مــا هنــگام 
مســواک زدن یا شســتن ظرف‌ها، شیر آب 
را باز می‌گذاریم بــدون این‌که متوجه حجم 
آبی شــویم که هدر می‌رود. بســتن شــیر در 
زمان‌های غیرضروری ساده‌ترین و مؤثرترین 

راه کاهش مصرف است.
* در روزهــای گرم که بیشــتر نیــاز به حمام 
داریــم، دوش گرفتــن طولانــی یکــی از 
اصلی‌ترین عوامل افزایش مصرف آب است. 
کوتاه کــردن زمــان دوش حتی به انــدازه 2 
یا  3 دقیقه می‌توانــد روزانه چندین لیتر آب 
را نجات دهــد. اســتفاده از ســردوش‌های 
کم‌مصرف هم کمک می‌کند بدون کاهش 

کیفیت، مصرف آب کمتر شود.
* آبیاری گیاهان در تابستان اهمیت زیادی 
دارد. بهتر است آبیاری در ساعات خنک روز، 
مثل صبح زود یا غروب انجام شــود تا تبخیر 
آب کاهش پیدا کند. همچنین اســتفاده از 
روش‌های آبیاری قطــره‌ای، به جای آبیاری 

ســطحی، می‌تواند مصرف را به شکل قابل 
توجهی کاهش دهد.

* در خانه، توجه به نشتی‌ها موضوعی است 
که اغلب نادیده گرفته می‌شــود. یک شــیر 
چکه‌کننده ساده می‌تواند در طول روز حجم 
زیادی آب هدر دهد. بررسی دوره‌ای لوله‌ها 
و شــیرآلات، یــک اقــدام کوچک اما بســیار 

مؤثر است.
* تغییر نگاه به شست‌وشو خیلی مهم است. 
مثلا بــه جای شســتن خــودرو با شــیلنگ، 
می‌توان از سطل آب استفاده کرد. همچنین 
استفاده از ماشین لباس‌شویی و ظرف‌شویی 
فقط در زمانی کــه کاملًا پر هســتند، باعث 
صرفه‌جویــی  آب  مصــرف  در  می‌شــود 

قابل‌توجهی کنیم.
* مهم‌تریــن نکته، آمــوزش ایــن رفتارها به 
کودکان است. اگر فرزندان از سنین پایین با 
ارزش آب آشنا شوند، این عادت‌ها به بخشی 

از سبک زندگی آن‌ها تبدیل خواهد شد.
در این روزها کــه گرما شــدت می‌گیرد، هر 

قطره آب اهمیت بیشتری پیدا می‌کند. 

مدام عکس‌ها وخاطرات قدیمی را مرور می‌کنید

برای چک  کردن گوشی ساعت‌ها بیدار می‌مانید  احساس نزدیکی و صمیمیت واقعی کمتر می‌شود

 حس می‌کنید زندگی دیگران   بهتراز زندگی شماست   تعداد لایک‌ها  روی احوالتان تأثیر می‌گذارد

محتواها ذهن شما  را درگیر افکار   آزاردهنده می‌کند

مهسا جعفری نسب   |       روان شناس بالینی


