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قرار و مدار

روز خرید عطر جدید

استفاده از عطر باعث میشه تا خانواده، دوستان، 
فامیل و ... از همنشینی با شما 
لذت بیشــتری ببرن. امروز و 
در یک فرصت مناســب به 
یک عطرفروشی سر بزنین و 
یک عطر جدید 
برای خودتون 

بخرین...

   تئــوری انتخاب برای خوشــبختی چه 
پیشنهادی دارد؟

بر اســاس تئــوری انتخــاب تنها کســی که 
خودمــان  کنیــم،  کنترلــش  می توانیــم 
هســتیم. اگــر رابطــه ناموفقــی دارم، باید 
بیندیشــم و ببینــم خــود مــن چــه کاری 
می توانــم انجــام دهم کــه باعــث بهبودی 
رابطه مان شــود نه این که همه تلاشــم این 
باشــد که دیگــری را تغییر دهــم. تقریبا در 
تمامی موارد هنگامی که دســت از کنترل 
کــردن برمی داریم، همســرمان نیــز تغییر 
می کند. اما تئوری انتخاب چیزی بیشــتر 
از کنترل نکردن اســت. طبق ایــن تئوری 
باید تا جایی که امکان دارد به همســرمان 

کمک کنیم تــا نیازهایــش را برطرف کند. 
برای رســیدن به این هدف می توان هفت 
عادت مهرورزی و پیوند دهنده را جایگزین 
هفت عادت مخــرب در رابطه کــرد. وقتی 
می خواهیــم بــر اســاس تئــوری انتخــاب 
رفتار کنیم، حتی زمانی کــه فکر می کنیم 
کمتریــن اختلافی وجــود دارد، باید پیش 
از هــر اقدامی فکر کنیــم. اولیــن فکرمان 
باید این باشد تا جای ممکن از به کارگیری 
هفــت رفتــار مخــرب اجتنــاب کنیــم زیرا 
می دانیم که این رفتارها ما را بیشــتر از هم 
دور می کند و بر مشکلات می افزاید. بعد از 
آن برای رفــع اختلاف هایمــان یک یا چند 

رفتار مهرورزانه را به کار ببریم.

گوش دادن به جای انتقاد بــه جــای انتقــاد کــردن از یکدیگر، 1
بــه صحبت هــای هــم گــوش کنیم. 
بســیاری از اوقــات اختلافــات زوجیــن به 
دلیــل نداشــتن مهــارت کافی بــرای یک 
گفت وگــوی ثمربخــش و دوطرفــه و پیش 
داوری از طرف یکــی از زوجین اســت، در 
حالی که هــر دو نفــر یک منظور مشــترک 
دارند. بهتر است اجازه بدهیم همسرمان 
نظرات، اهــداف و برنامه هایــش را درباره 
موضوعــی خــاص بگوید، اگــر متفــاوت با 
نظــرات ما بود، می تــوان دربــاره تفاوت ها 

بحث کرد.
به جــای ســرزنش کــردن، از همدیگر 2 حمایت کردن به جای سرزنش

حمایت کنیم؛ به ندرت دیده می شــود 
اشخاص با سرزنش کردن و مورد سرزنش قرار 
گرفتن بتوانند به مطلوب خود برسند. در هر 
شرایطی حامی همسرتان باشید و تلاش کنید 

در کنارهم راه درست را پیدا کنید.
به جای شکوه و شــکایت، همدیگر را 3 تشویق کردن به جای شکایت

تشــویق کنیم. یک زندگی مشــترک 
ســازنده، زندگــی اســت کــه همســران در 
کنار هم رشــد کنند. شــما بهترین مشوق در 
زندگی همسرتان هســتید و او با تشویق های 
شــما می توانــد هــر روز بالنده تــر باشــد نه با 

شکایت هایتان.

بــه جــای غــر زدن بــه همســرمان 4 احترام گذاشتن به جای غر زدن
بــه تصمیمــات او احتــرام بگذاریــم. 
درست است که امکان دارد گاهی رفتارهای 
همسرتان برخلاف آن چیزی باشد که شما 
می پســندید، این یک مسئله طبیعی است و 
در هر زندگی وجود دارد ولی برای اصلاح و 
بهتر شدن آن، قطعا غر زدن گزینه مناسبی 
نیســت. شــما باید ضمن احترام بــه نظرات 
همســرتان تــلاش کنید بــر ســر موضوعات 
طوری به توافق برســید که رضایت هردوی 

شما حاصل شود.
به جای تهدید کردن، به هم اعتماد 5 اعتماد کردن به جای تهدید

کنیــم. این که مــدام به همســرتان 
بگویید اگر فلان کار را بکنی، فلان می شود 
و من هم فــلان کار را می کنم، شــما را از هم 
دورتــر می کنــد و ممکــن اســت حتی حس 
لجبازی را هم در همسرتان تحریک کند. به 
همسرتان اعتماد کنید، او به عنوان شریک 
زندگی تان، کاری نمی کند که به ضرر شما 
و رابطه تــان تمام شــود، حداقــل می توان با 
قاطعیــت گفت به عمــد چنیــن کاری انجام 
نمی دهد. تا زمانی که تهدیدهای شما باشد، 
همســرتان یاد نمی گیــرد چطور مســائل را 
مدیریت کند. شــما چه خانم باشید چه آقا، 
بــا اعتماد خــود می توانید این مهــارت را در 

همسرتان ایجاد و تقویت کنید.

به جای تنبیه کــردن، همســرمان را 6 پذیرش به جای تنبیه کردن
همان طــور کــه هســت، بپذیریــم. 
شــما در حالی زندگی مشــترک تان را شروع 
کرده اید که شخصیت هر دو نفرتان در خانواده 
اصلی، شکل گرفته بوده اســت. تلاش برای 
تغییــر همســرتان و اســتفاده از تنبیــه در این 
راه، چیز زیادی عایدتان نمی کند. شــما تنها 
می توانیــد خودتــان را تغییر دهیــد و کنترل 
کنیــد، همســرتان را بپذیرید و به دنبــال این 
باشید که چطور می توانید با همین ویژگی های 

همسرتان، رابطه غنی تری داشته باشید.
به جای باج دهی برای کنترل یکدیگر، 7 گفت و گو به جای باج دادن

درباره اختلاف هایمان صحبت کنیم. 
باج دهی برای کنترل همسر، چندان اثربخش 
نیســت چراکه بعد ازمدتی، همســرتان برای 
انجــام خواســته هایتان، باج هــای بیشــتری 
از شــما طلب می کند و اگــر از انجــام این کار 
خودداری کنید یا هیچ باجــی به او ندهید، به 
همان رفتــار قبلی برمی گــردد. در قــدم اول 
توصیه می کنیم خواسته هایتان را شفاف برای 
یکدیگر بگویید و همسرتان را متوجه کنید که 

از او چه می خواهید و چرا چنین می خواهید.

برای نوشتن این مطلب از کتاب »ازدواج 
بدون شکست« نوشته »ویلیام گلاسر« 
و »کارلین گلاسر«، ترجمه دکتر »علی 
صاحبی« کمک گرفته شده است.

 6 توصیه برای پاتک مصرف کم و کنترل شده »ترامادول« اشکالی دارد؟!
به شگرد شکارچی کودکان

 ماجرای متهمی که روزانه زنگ دو تا سه هزار خانه را برای سرقت و کودک آزاری

 می زد، ضرورت آموزش قوانین پاسخ دادن تماس و آیفون به کودکان را پررنگ تر کرد

دربــاره ترامــادول بایــد بدانیــد کــه این 
دارو اولیــن بــار در ســال 1970 بــرای 
تســکین دردهای پس از عمل جراحی و 
کنترل دردهای مزمن پیشنهاد شد و در 
سال های اخیر به عنوان داروی مسکن به طور وسیع کاربرد 
داشــته و برای دردهــای عضلانــی و درد شــکم و دردهای 
زایمانی تجویز می شــود. با این حال، استفاده خودسرانه و 
طولانی مدت آن که شما به آن مبتلا شده اید، عوارض جانبی 

بسیار خطرناکی دارد که در ادامه به آن ها اشاره می شود.

   مصرف ترامادول در ابتدا خوشایند است اما ...
همان طــور کــه شــما هــم در پیامک تــان مطــرح کردید، 
مصــرف داروی ترامــادول با توجه بــه آثار ضــددردی که 
دارد)شبیه مورفین(، در شــروع مصرف بسیار خوشایند 
به نظر می رســد، به طوری کــه افراد به دلایــل مختلف از 
جمله کاهش درد، افزایش توان جنســی، رفع خستگی، 
تمرکز بیشــتر و بیدار ماندن از آن اســتفاده می کنند و به 
دلیل تقویتی کــه از مصــرف آن دریافت می کننــد که در 
متن پیامک شــما کاملا مشــهود است، اســتفاده از آن را 
ادامه می دهند و با هر با مصرف و کســب تقویت بیشتر به 
تدریج به این ماده اعتیاد پیدا می کنند که از این مرحله به 
بعد با عوارض جانبی خطرناک این ماده مواجه می شوند. 
یکــی از مهم ترین عوارض ســوء مصرف ایــن دارو، علایم 
مســمومیت و تشــنج اســت که بر اثــر مصــرف دوز بالای 
ترامادول به وجــود می آید. از دیگر عوارض ســوء مصرف 
ترامادول می توان به روان پریشی و اختلال مغزی، ناتوانی 
در تصمیم گیری، نداشــتن تعادل در راه رفتن و خشــکی 
دهان اشــاره کرد و معمولا مصرف کننــدگان این ماده به 
افرادی تهاجمــی و غیر قابــل کنترل و پرخاشــگر تبدیل 
می شــوند. البته خوشــبختانه شــما هم اکنــون وارد این 
مرحله نشده اید، بنابراین فرایند درمان و ترک برای شما 
بســیار راحت تر از افرادی اســت که دچار عوارض جانبی 

شدید این ماده شده اند.

   نگرانی تان بابت اعتیاد به ترامادول به جاست
ایــن دارو می تواند مانند بســیاری از داروهــای مخدر دیگر 
اعتیــادآور باشــد. یافته های یــک پژوهش نشــان می دهد 
در صورتی که اســتفاده از ایــن دارو به دلایلی غیرپزشــکی 
و خودســرانه)همچون برطــرف کردن مشــکلات روزمره، 
افزایش کارایی و میل جنسی و ...( باشد، با توجه به تقویتی 
که به همــراه دارد، احتمال اعتیــاد به ترامــادول را افزایش 
می دهد. بنابراین نگرانی شما از وابســتگی و اعتیاد به این 

ماده بسیار به جا و منطقی به نظر می رسد.

   به جای تکیه به دارو به توانایی هایتان اتکا کنید
یکی از دلایل اعتیاد پیدا کردن افراد به مواد، همین آثار مثبت 
و خوشایند مصرف ناشی از آن است ولی باید توجه داشت که 
این آثار موقتی اســت و بعد از مدتی حتی فرایندهای عادی 
زندگی تحت تاثیر این مواد قرار می گیرد. در صورتی که شما 
می توانید بدون مداخلات دارویــی، از روش های مختلفی 
مانند یادگیری مهارت های زندگی، ارتباط موثر، برنامه ریزی 
دقیق برای انجــام کارها، تنظیم هیجانــی، مدیریت زمان، 
انجام ورزش های منظم و مناسب، کسب خودآگاهی درباره 
نقاط قوت و ضعف خود، راهبردهای حل مسئله و مقابله با 
استرس در ایجاد و کسب الگوهای بادوام رفتاری و شناختی 
کمک بگیرید. این گونه مداخلات غیر دارویی آثاری بسیار 
بادوام تــر و بدون هرگونه عــوارض جانبی خطرنــاک دارد. 
توجه داشته باشید که استفاده از مداخلات غیر دارویی شما 
را از نقش قربانی و احســاس قربانی شدن)به علت مصرف 
ترامادول( به نقش فردی فعال که احساس کنترل و تسلط 
بر موقعیت پیرامونی خود را دارد، تغییر می دهد که همین 
موضوع بر افزایش اعتماد به نفس تان، در مواجهه و رویارویی 
با بحران های زندگی تاثیر بسیار مثبتی دارد.توصیه پایانی 
هم این کــه از همین حــالا به تدریــج میزان مصــرف خود را 
کاهش دهید تا از عوارض دراز مــدت و خطرناک ترامادول 
در امان باشــید. در راه ترک این ماده می توانید از پزشــک و 

روان درمانگر به منظور تسهیل فرایند ترک کمک بگیرید.

تنهــا گذاشــتن کــودکان در خانه، شــاید انتخاب 
بســیاری از والدیــن نباشــد اما به واســطه ســبک 
زندگی این روزها، بسیاری ناچارند فرزندشان را 
در خانه تنها بگذارند. اگر شــما نیز جزو این گروه 

هستید، این نکات را در نظر داشته باشید.
از زمان های کوتاه شــروع کنید. به عنوان 1 اول این که برای تنها گذاشــتن فرزندتان 
مثال برای شــروع او را زمان خریــد از مغازه محل، 
همراه خود نبرید و برای 20 دقیقه تا نیم ساعت او 
را تنهــا بگذاریــد. ســپس آرام آرام مــدت زمــان را 

افزایش دهید.
بگیرید و بــا کودک تــان تمرین 2 از بــازی کــردن نقش هــای مختلــف بهره 

کنید که چه جملاتــی را می تواند 
هنــگام تماس هــای تلفنــی یــا 

وقتــی غریبــه ای زنــگ در را 
می زند، بگوید. به عنوان مثال 
اگــر کســی از حضور مــادر در 

خانــه پرســید، بگویــد: »مامانم 
الان نمی تونه با شما صحبت کنه و 

گفته پیغام تون رو بگویید« یا 
»اســم تون چیه کــه به 

پــدرم بگــم بــا شــما 
بگیــره«.  تمــاس 
ایــن  از  هــدف 
ایــن  تمرین هــا 

است که فرزندتان بدون دادن اطلاعات بیش از حد، 
بتواند اطلاعات لازم را از فرد مقابل کسب کند.

حتما برای کودک تان توضیح دهید اما از 3 دربــاره موقعیت هــای خطر یــا اورژانس، 
ترســاندن بیش از حد او خــودداری کنیــد. چهره 
فرزندتــان در زمانــی که بــه او توضیــح می دهید، 
بهترین معیار برای این است که متوجه شوید آیا او 

ترسیده یا خیر.
صــورت جزئــی بــا او هماهنــگ کنیــد. 4 قوانین پاسخ دادن به تلفن و زنگ در را به 
پیشنهاد می شــود که کودکان تلفن ها و زنگ در را 
پاسخ بدهند اما در را به هیچ عنوان روی غریبه باز 
نکنند و در صورت اصرار فردی که پشت در است، 

به همسایه یا پلیس تلفن بزنند.
بعد از برگشت به خانه، با کودک تان  صحبت و از تجربه او سوال کنید. این 5
کار کمک می کند تا ایرادات روش شما 

مشخص شود.
بررســی کنید کــه فرزندتان  شــماره تلفن پدر و مادر خود 6
را بلد اســت و توان گرفتن شماره 
آن ها و پلیــس را دارد یا خیر. 
گذاشتن فهرســت مکتوب 
شماره تماس ها کنار تلفن 
توصیــه  منزلتــان  در 

می شود.

مصطفی نجمی  |پژوهشگر اعتیاد

 مشاوره 
اعتیاد

مردی  33 ساله و متاهل هستم. دو ماهی می شــود که با قرص ترامادول آشنا شده ام. توسط یکی از 
آشناها برای اولین بار استفاده کردم و حس خوبی به من داد. بعد از آن هفته ای یک یا دو بار به خصوص 
شب های تعطیلی برای بیدار ماندن، سرحال بودن و ... استفاده می کردم. این اواخر یک روز درمیان، 
صبح قبل از کارم یک چهارم قرص را مصرف می کنم تا کارم را بهتر انجام بدهم و تاثیر هم دارد اما واقعیت اش از 

وابستگی ام به آن و عوارضش می ترسم. اگر استفاده ام همین طور کم و کنترل شده باشد، اشکال دارد؟

 شرور سابقه داری که به اتهام آزار 20 کودک تنها در خانه، چند وقت پیش توسط 
پلیس دستگیر شد در تازه ترین اعترافات خود درباره شگردش گفته: »زنگ 
خانه ها را می زدم و اگر بچه ها آیفون را جواب می دادند از آن ها سراغ خانواده شان 
را می گرفتم. وقتــی می گفتند که در خانه تنها هســتند به بهانــه این که برای 
پدرشان پول آورده ام، از آن ها می خواستم در را برایم باز کنند تا پول را تحویل شان دهم. در خانه ها 
که باز می شد وارد می شدم و نقشه ام را اجرا می کردم. در ضمن و در روز دو تا سه هزار زنگ خانه 
را می زدم تا یک بچه تنها در خانه پیدا کنم.«)منبع: ایران(. به بهانه این ماجرا، شش نکته برای 

آموزش قوانین پاسخ دادن به تماس و آیفون به کودکان مطرح خواهیم کرد.

* بعد از خواندن پرونده زندگی ســلام، دلنوشــته ای 
در کنار مطلب تان نوشــتم کــه برای تان می فرســتم: 
»سردار عزیزم، نمی دانم چرا بعد از گذشت یک هفته 
از شــهادتت هنوز که هنوز اســت، وقتــی عکس هایت 
را می بینم داغ دلم تازه می شــود و اشــک از چشمانم 
جــاری. ســردار دل هــا، خوشــحالم کــه بــه آرزویــت 

رسیدی. شهادتت مبارک.«
* »قانون جالب رفیق کانادایی« که در صفحه کاناپه به 
آن اشاره شده، برایم خیلی جالب آمد. شاید اجرایش 
کنم. نتیجــه اش را به صورت پیامکی به شــما هم خبر 

خواهم داد.
* دربــاره پرونده زندگی ســلام، می خواســتم بگم که 
خوشا به حالت آقای واجدی که این همه سال با سردار 

بوده، بویش و شمیم اش را درک کرده است و ... .
* آفرین به این عکاس که تصاویری ماندگار و بی نظیر 
از ســپهبدی والامقام که دلی بســیار رئــوف و مهربان 
داشته، ثبت کرده است. تمام عکس هایش جالب بود.
* به خاطــر چاپ مطلــب »وقتی راه می رویــد، پیامک 
نزنیــد« کــه در صفحــه کاناپــه چــاپ شــده، برای تان 

متاسفم. 
* من مادر آرتین، ســهیلا و ملیکا هستم. می خواستم 
از زحمات همکاران صفحه کودک روزنامه خراســان 
کــه در ایــن چنــد روز، مطالبی بســیار جالــب درباره 
ســردار ســلیمانی تولید کردند و من هم آن متن ها را 
برای بچه هایــم خوانــدم و آن ها هم خوش شــان آمد، 

تشکر کنم.
* ســتون ســرگرمی های صفحه نوجوان که به تازگی 
دو مطلب کلک های عکاسی و اشتباهات سینمایی را 
در آن چاپ کردید، خیلی بهتر از کمیک هایش است. 

لطفا این ستون را ثابت کنید.

 آموزش ساخت گیره
 موی مرواریدی

با توجه به قیمت بالای گیره ها و اکسســوری های 
زنانه مطمئنا ساختن این وســایل در خانه هزینه 
خیلی کمتری برای شــما دارند. یک نمونه از این 
وســیله ها گیره مــوی مرواریدی اســت که خیلی 
ساده درست می شــود و زیبایی قابل توجهی هم 
دارد. در ستون بانوان امروز، طرز درست کردن آن 
را به شما آموزش می دهیم که هم زمان بسیار کمی 
از شــما می گیرد و هم به خصوص برای دختربچه 

ها، جذاب و دوست داشتنی خواهد بود.

   لوازم مورد نیاز برای گیره موی مرواریدی
چســب آهن، گیره اســتیل)مدل دلخــواه( و مروارید 

لپه ای.

   مراحل درست کردن این گیره
بعد از خرید لوازم مورد نیاز، برای شروع کار کمی چسب 
به قســمت بالای گیره می زنیم و سپس مروارید را روی 
آن قسمت می چسبانیم. در مرحله بعد به همان میزان 
چســب به دنباله گیره می زنیم و دانه دانه مرواریدها را 
می چسبانیم تا تمام ســطح آن از مرواریدها پر شود. بر 
احساس ســلیقه، می توانیم همه مرواریدها را در کنار 
هم یا با فاصله بیشــتری کنــار یکدیگر بچســبانیم.  در 
نهایت، بایــد 2۴ ســاعت به گیــره و مرواریدهــای تازه 

اســتراحت  شــده  چســبیده 
بدهیم تا شــل نشــود و بــه طور 
کامــل به گیــره بچســبد. حالا 
این گیــره موی ســر مرواریدی 
آماده استفاده شده و مزیت اش 
علاوه بــر اســتفاده از آن، لذت 
بردن از دیدن وســیله ای است 
که برای ســاخت اش، خودتان 

هم زحمت کشیده اید.

7 عادت  ضدطلاق 
متوسط عمر ازدواج 9 سال شده و زوجین برای پایداری زندگی مشترک شان 

باید هفت عادت مهرورزی را جایگزین هفت عادت مخرب کنند

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

بانوان

نرگس عزیزی  |کارشناس ارشد مشاوره

 سوژه 
روز

براساس آخرین اطلاعات موجود از طریق داده های سازمان ثبت احوال  
کشور در ۹ ماهه امسال، تعداد ازدواج های ثبت شده حدود سه برابر طلاق 
است و متوسط عمر ازدواج هایی که به طلاق منجر می شود، ۹ سال شده 
است. )منبع: خبرآنلاین(  زندگی مشترک رابطه ای است که خانم و آقا کمتر 
حق اشتباه کردن در آن را دارند. بسیاری از دختر و پسرها زمانی که زندگی مشترک خود را 
شروع می کنند، به این باور نرسیده اند که ازدواج یعنی قدم گذاشتن در یک کار مشترک. کاری 
که جزئیات آن، شیوه برخورد با مسائل و مشکلات احتمالی حین آن و...  در هیچ کجا به صورت 
جامع و کامل مکتوب نشده و به صورت نوشتاری در اختیار افراد قرار نگرفته است. به همین 
دلیل در این مطلب، قصد داریم شیوه های داشتن زندگی مشترک رضایتمندانه و پایدار را با شما 

در میان بگذاریم و در این خصوص به معرفی یک تئوری به نام تئوری انتخاب می پردازیم.

مرضیه دین دوست| کارشناس ارشد مشاوره خانواده

محوری


