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قرار و مدار

روز دعا برای شادی روح درگذشتگان هواپیما

تعدادی از هموطنان مان در حادثه تلخ 
هواپیمای مسافربری اوکراین، 
جان باختن، چه خوبه که امروز 

حتی شــده در حد یک 
دقیقه برای شــادی 
روح شان، فاتحه ای نثار 
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   این خیرخواهی های مدبرانه یا مخرب؟
بــرای مثال یــک والــد با وســواس کنتــرل یــا اختلال 
شخصیت خودشیفته، بعید اســت حتی پس از ازدواج 
فرزنــدش، از روش هــای بیمارگونــه ارتباطــی بــا وی 
دست بکشد. زوج های بی شماری به دلیل دخالت ها، 
توقعات نابه جا، تاییدها و تخریب های هیجان مدارانه 
والدین خود امروز دور از همســر و فرزندی هستند که 
حالا قدر آن ها را بیشتر می دانند ولی متاسفانه گاهی 
امکان بازگشت برای این افراد نیســت و حتی والدین 
هم از کرده خود پشــیمانند. البته همیــن جا از محضر 
پدر و مادرهایــی که این مطلــب باعث کــدورت خاطر 
آن ها می شــود، عذرخواهی می کنم چرا که مومن آینه 

مومن است. حال سوال این اســت که کدام رفتار یا به 
اصطلاح خیرخواهی والدین به جا و کدام نا به جاست؟ 
در ایــن مطلب والدین به دو دســته »مدبــر« و »مخرب« 
تقسیم بندی می شوند و با توضیح و تفصیل روش های 

آن ها، تفاوت شان را آشکار می کنیم.

   نظر ندادن تا زمان کسب اطلاع دقیق
یک والد مدبــر حداقــل کاری کــه می کنــد از دخالت 
در موضوعی که بر آن تســلط و دربــاره آن اطلاع کافی 
نــدارد، پرهیــز می کنــد امــا برعکــس والــد مخــرب با 
سوگیری شدید، متهم را به روش خود کشف و تخریب 
می کنــد و در واقــع خــود را همــه چیــزدان می دانــد. 

والد مدبــر به کل زندگــی و روزهای طی شــده داماد و 
عروس خود نگاه می کنــد نه یک عکس یــا تصویر جدا 
شده مغشــوش که فرزندش از همســر خود پیش آن ها 
آورده اســت. در واقع آن ها به تجربه دریافته اند آن چه 
می بینند و می شــنوند، همه واقعیت نیست بنابراین از 
مداخله زود هنگام و عجولانه پرهیــز می کنند و فرزند 
خود را به اعتدال و واقع بینی سوق می دهند و از سویی 
مانع تخریــب عروس یا داماد خود توســط فرزندشــان 

می شوند چراکه به عواقب آن آگاه اند.

   مشــورت با خانواده طرف 
مقابل

تفاوت دیگــر مخرب ها 
روش  مدبرهــا  بــا 

خطرناک و به شدت 
آســیب زای برخورد 
با والدیــن عروس یا 
دامادشــان اســت. 

والدین بی شــماری 
به من مراجعه کرده اند 

که از داماد یا عروس خود 
چنــدان ناراضی نیســتند و 

جوان و بی تجربه بودن را ملاک 

قرار می دهند ولی از برخورد توهین آمیز و شوکه کننده 
والدین وی به شدت آزرده خاطر و درمانده شده اند. از 
سویی والدین مدبر اگر مشــکلی بین زوج ها می یابند 
که خود آن ها از پس حل آن بر نمی آیند، به طور معمول 
بدون اطلاع خود داماد یا عروس شــان با والدین آن ها 
به طور کاملا محترمانــه و بی طرف مشــورت می کنند 
و با بررســی شــرایط به طــور دقیق تر بــا همفکری هم 
راه حل هایــی را بــه طــور مســتتر پیــش روی زوج قرار 
می دهند؛ برای مثال فرســتادن زوج به ســفر تفریحی 
یا زیارتــی، کاهش دغدغه هــای داماد گرامی شــان با 
جور کردن وام یا ورود او به کسب و کار بهتر یا به تعویق 
انداختن مراسم عروســی، نظرخواهی از عروس خانم 
در خرید وســایلی کــه قرار اســت خانواده دامــاد تهیه 
کنند، انعطاف به خــرج دادن در انتخاب محل زندگی 
که به طور معمول عــروس خانم ها مخالــف زندگی در 
یــک مجتمع به همــراه خانواده شــوهر خود هســتند، 
کمک هــای مالی بــه زوج در قالــب هدیــه و کادو البته 
به قصد کاهش تنــش زوج به طور مســتتر و مواردی از 
این قبیل کــه از هوش و تدبیــر بزرگ ترهــای با تجربه 

برمی خیزد.

   مدیریت توقعات از عروس یا داماد
روش آسیب زای دیگر والدین مخرب که به طور معمول 
در روان شناسی شخصیت از آن ها با عنوان خودشیفته 
یاد می شــود، توقعــات ریــز و درشــت و غیرمنطقی از 
فرزندان و همسرشــان اســت. »چرا فرزنــدم از وقتی 
ازدواج کــرده هــر روز بــه مــن زنــگ نمی زنــد!؟ چرا 
چاق شــده؟ چرا لاغر شــده؟ کو نوه من و چرا بچه دار 
نمی شــوید؟ چرا با ما ســفر نمی آیید؟ چرا من را دایم 
تنها می گذاریــد و می روید دنبال عشــق و تفریح تان؟ 
چرا نوه ام را چنــد روز این جا نمی گذارید؟ چرا 
مدام به پسرم فشار می آوری که این 
چیز را بخــر و آن چیــز را بخر؟ 
چــرا بــه دختــرم پرخاش 
می کنی که دستپختش 
بد اســت؟ خانه داری 
و  نیســت؟«  بلــد 
خــرده  بســیاری 
از  فرمایش هایــی 
ایــن قبیل کــه البته 
برخــی از آن هــا بــه 
بی تجربگــی  دلیــل 
خــود زوج در خبــر بردن 
و شــکایت کردن به والدین 

است.

نمی دانم چرا موقع درس خواندن  
حواسم مدام پرت می شود

 برای این که بتوانید با حواس پرتی خود 
به خوبی مقابله کنید، لازم است در قدم 
اول منشأ حواس پرتی تان را دریابید. 
حواس پرتی یا منشــأ ذهنــی و درونی 
دارد یا منشأ بیرونی و محیطی. در ادامه نکات بیشتری در 

همین باره مطرح خواهد شد.

  حواس پرتی تان منشأ ذهنی دارد یا بیرونی؟
حواس پرتی درونی و ذهنی، اندیشه هایی است که موانعی 
از قبیل درد، رنج، غم و غصه، نگرانی، گرسنگی و تشنگی را 
بر سر راه توجه دقیق به مطالعه و تمرکز می گذارد. حواس 
پرتی بیرونی و محیطی، آن چیزهایی است که به محیط 

پیرامون فــرد ارتباط پیدا می کنــد یا تحریکات 
غیر عادی مانند نور شــدید و نــور ضعیف، 

صداهای ناهنجــار، رادیــو و تلویزیون، 
ســرما و گرما و نظایر آن ها که از ســوی 

حواس مختلف انسان ایجاد می شود.

   به مشکلات فکر نکنید
اجتماعــی،  شــخصی،  مشــکلات  اگــر 

خانوادگــی و ... باعــث برهــم خــوردن تمرکــز 
حواس تان می شود؛ بدانید زندگی هیچ فردی، خالی از 
مشکل نیست و ذهن هیچ فردی خالی محض نیست. از 
طرف دیگر فقط با فکر کردن و مشــغولیت ذهنی درباره 
چنین مشــکلاتی، هیــچ دردی دوا نخواهد شــد. پس به 
خود تلقین کنید هنگام درس یا مطالعه، ذهن خود را از آن 
مسائل برهانید. هنگام مزاحمت افکار، به خودتان قول 
بدهید در این باره خواهم اندیشید و زمانی را برای این کار 

در شبانه روز اختصاص دهید.

   در بهترین زمان روز مطالعه کنید

برنامه مطالعه منظمی داشته باشید و پیوسته برنامه درس 
خواندن تان را تغییر ندهید. یکی از راه های برقراری تمرکز 

حواس، این است که مطالعه در آن ساعت از روز انجام شود 
که برای فرد مناسب تر است. تعیین مناسب ترین زمان برای 
مطالعه به عادات فردی بستگی دارد. برخی افراد عادت 
دارند تا نیمه های شب بیدار بمانند و با استفاده از سکوت و 
آرامش شبانه، با خیالی راحت و آسوده مطالعه کنند و برخی 
دیگر، عادت دارند شــب زود بخوابند و صبح زود از خواب 
بیدار شوند و به مطالعه بپردازند. با این توصیف، تعیین زمان 
و مقدار مطالعه، باعث آگاهی از تمام زمینه های مطالعه، 
برقــراری تمرکز حواس، ســردرگم نشــدن، جلوگیری از 

اتلاف وقت و انرژی و فهم بهتر مطالب می شود.

   در کتابخانه فقط درس بخوانید

مکان مطالعه باید فقط برای مطالعه باشــد   
نــه کارهای دیگــر تا هنــگام حضور در 
ایــن مــکان، فقط افــکار درســی در 
ذهن تان باشــد. بنابرایــن از بردن 
گوشی یا وســایل دیگر به کتابخانه 
خودداری کنید. اگر هر روز هنگام 
مطالعــه در محــل معینــی باشــید، 
کم کم ذهنتان عادت می کند به محض 
رســیدن به آن اتــاق، آمــاده تمرکز حــواس و 
فراگیری شــود. بنابرایــن، ثابت بودن مــکان مطالعه 
و مشــخص بودن آن، به علت دسترســی بــه آن مکان 
و فراهم بودن وســایل مورد نیــاز از قبیــل کتاب های 
درسی، دفاتر، خط کش، قلم و نظایر آن برای مطالعه، 
موجب تمرکز حواس بیشــتر و آمادگــی ذهنی هنگام 

مطالعه می شود.

   از یادداشت برداری کمک بگیرید
همیشــه برای مطالعــه ، کاغــذ و قلمی داشــته باشــید و 
نت برداری کنید یا خلاصه ای از مطالب را یادداشت کنید 
تا در فضای روانی درس و مطالعه قرار داشــته باشــید، نه 

این که به دنبال افکار و ذهنیات خود باشید.

فرزانه عطاران |مشاور تحصیلی

 مشاوره 
تحصیلی

دکوراسیون خانه تان را زمستانی کنید
بیاییم با حداقل هزینه و تکیه بر هنر و ذوق شما خانم های هنرمند، تغییراتی تاثیر گذار را در چیدمان خانه 

طراحی و اجرا کنیم

وقتی حرف از تغییر دکوراسیون به میان می آید، معمولا گمان می کنیم کوچک ترین حرکتی با مخارج سنگینی 
همراه خواهد بود و همین گمان اولیه برای هریک از ما کافی است که کلا قید هرگونه تغییر چیدمان در منزل مان را 
بزنیم و هیچ وقت با آن مواجه نشویم. غافل از این که بیشتر اوقات و به راحتی، بهترین فرصت برای ایجاد حال و 
هوایی تازه در سبک زندگی و محیط اطراف مان را از دست می دهیم. این بار به ما اعتماد کنید و همراه ما باشید تا 

با حداقل هزینه و با تکیه بر هنر و ذوق شما خانم های هنرمند تغییراتی تاثیر گذار را طراحی و اجرا کنیم.

مریم ادیبی |دانش آموخته معماری  

بانوان

  خورشید را به خانه خود بیاورید

در روزهــای زمســتان، کمبود آفتــاب و نــور طبیعی به 
شدت احساس می شــود و فضای خانه را دلگیر و سرد 
می کند. بنابراین بهتر است روی منابع نور فرعی خانه 
تمرکز بیشتری کنید. حالا وقت آن رسیده تا آباژورهای 
قدیمــی را کــه در انبــاری خــاک می خورنــد ، دوبــاره 
بازســازی کنید. رنگ جدیدی برای پایــه آن انتخاب و 
کلاهک آن را تعویــض یا با تکنیک هایــی از جمله کلاژ 

پارچه و نخ، آن را احیا کنید.

  به گذشته سفر کنید
شب نشینی های قدیم دور کرسی های خانه مادربزرگ 
یادآور بهترین روزهای ما در گذشته است. با آوردن کرسی، 
نقطه کانونی جدیدی برای چیدمان زمستانی منزل خود 
انتخاب کنید. اگر امکان استفاده از کرسی را در منزل تان 
دارید که بهتر از این نمی شــود. اما اگر در خانه شــومینه 
دارید، وقت آن رسیده است چیدمان مبل هایتان را تغییر 
دهید. برای این منظور یک نیم ســت یــا حداقل دو مبل 
تکی را در دو طرف شــومینه قرار دهید و آن محدوده را به 

نشیمنی دنج تبدیل کنید.

  شمعی روشن کنید

گرمــای آتــش نمــادی آشــنا از 
روزهای ســرد زمســتان اســت. 
یکــی از گزینه هــای یــادآور ایــن 
نماد، شمع های پر تنوع هستند. 
بهتر اســت دســت به کار شوید و 
با مقــداری پارافین شــمع هایی 
مطابق با سلایق تان درست کنید 
یا شــمع های ســاده و استوانه ای 
خــود را بــا چوب هــای دارچین و 
برگ هــای کاج و دانه هــای قهوه 

تزیین کنیــد و روی میز ناهــار خوری یا میــز جلومبلی خود 
بچینید. وجود این شــمع ها در شــب های زمستان گرمای 

محیط را دوچندان می کند.

  با رنگ ها بازی کنید
بهتر اســت از تم های رنگی گرم و تیره اســتفاده کنید. 
این به معنی تغییر رنــگ دیوارها یا رنگ روکش مبل ها 
یا پرده ها نیست. بلکه کافی است با چند تغییر کوچک 
روح تــازه ای بــه خانه خــود ببخشــید. به عنــوان مثال 
رومیزی هــای خــود را عــوض کنیــد، از طیــف رنگــی 
نارنجــی ، قرمــز ، زرشــکی و طلایــی اســتفاده کنید. 
روکش کوسن ها را نیز می توانید به راحتی تغییر دهید. 
رنگ های گرم انرژی فضای خانه را در زمستان فراهم 

می کند.

  میزبان عناصر طبیعی باشید

برای چندماهی ظروف کریســتال و چینی های لوکسی 
را کــه تزیینــات منزل تان هســتند، جمع و به جــای آن از 
ظروف چوبــی، ســفالی یــا حصیری بــرای تزییــن روی 
کنسول یا میز اســتفاده کنید. عناصر چوبی با رنگ گرم 
و طبیعــی اش بــه شــدت در دکوراســیون شــما اثرگذار 
خواهد بود. مثلا مقداری چوب 
دارچین را دســته کنیــد و چند 
بلوط و گل پنبه و میوه های کاج 
را درون ســبدی چوبی بچینید 
و آن را روی میــز جلومبلی خود 
قرار دهید. به همین راحتی یک 
طرح زمستانی را اجرا کرده اید. 
علاوه براین گیاهان آپارتمانی 
ســبز و ســرحال مثــل پتــوس و 
سانســوریا نیــز روح تــازه ای به 

خانه شما می بخشد.

پسری ۱۹ ساله ام. موقع درس خواندن اصلا تمرکز ندارم و نمی دانم چرا؟ پشت کنکوری ام. هر 
روز صبح با ذوق و شوق به کتابخانه می روم تا درس بخوانم اما موقع درس حواسم مدام پرت 

می شود. لطفا کمکم کنید.

* پرونده زندگی سلام و مصاحبه با دو جوان که فیلم ها 
رو زیرنویــس می کنــن، خیلی جالــب بــود. واقعا فکر 

نمی کردم چنین شغلی وجود داشته باشه.
* درباره درآمد شــغل مترجم زیرنویس ها باید بگم من 
اگر پشت سیستم و تو خونه ام بنشینم و برجی دو تومن 

بگیرم، دیگه هیچ آرزویی نخواهم داشت.
* درباره مطلب صفحه سلامت با تیتر »چرا باید روی میز 
کارتان، گلدان داشته باشید؟« باید بگم اگر جنگل هم 
در ادارات کاشته بشه، حس و حال کار کردن در این چند 
روز به وجود نخواهد آمد. الکی هــم خودتون رو با چاپ 

این مطالب، خسته نکنین. حال مردم خوب نیست.
* مهم ترین دلیل طلاق به نقل از نوشــته های خودتان 
در صفحه خانــواده و مشــاوره، مشــکلات اقتصادی و 
اعتیاده. بعد حالا فقط به زوج ها گیــر دادین. وقاحت 

هم حدی داره.
* نظر کارشــناس صفحــه خانــواده دربــاره ازدواج در 

سنین بالا، بسیار منطقی بود.
* در زندگی ســلام با چند دوبلور هــم مصاحبه کنین. 
اون ها هم معمولا خاطرات جالبی دارن از کارشــون. 
بــه خصــوص دوبلــور چندتــا کارتــون قدیمــی مثــل 

فوتبالیست ها.
* از خانم عزیزی بابت مطلب کاربردی »6 توصیه برای 
پاتک به شگرد شکارچی کودکان« متشکرم. واقعا این 
مســئله نیاز به آموزش داشــت. نکاتی هم کــه به آن ها 

اشاره شده، عالی بود.
* قسمت سرگرمی های صفحه کودک رو بیشتر کنین. 

اون جذاب ترین قسمت صفحه فرفره است.
* سلام، به تازگی یک کتابخونه در منطقه ما باز شده که 
اسمش جالبه: »موفقیت آسان است«. جالبه بدونید که 
خدمات شون هم جالبه! کلی کتاب کمک درسی واسه 
بچه های بی بضاعت داره و من هم واسه پسرم استفاده 

می کنم. خواستم ازشون تشکر کنم.

نقش والدین در درگیر شدن 
نوجوانان در قلدری های اینترنتی

شــاید برای تان جالب باشــد بدانید رابطه معناداری 
بیــن ســبک فرزندپــروری والدیــن و درگیــر شــدن 
نوجوانان در قلدری های اینترنتی وجود دارد. قلدری 
اینترنتــی)cyberbullying( یکــی از مشــکلاتی 
اســت کــه ایــن روزهــا می توانــد نوجوانانــی را که از 
فضای مجازی استفاده می کنند، تحت تاثیر خود قرار 
دهد. آسیب های قلدری اینترنتی می تواند تا سال ها 
سلامت روان نوجوانان و حتی روابط اجتماعی شان 
را تحــت تاثیر قرار دهد و مشــکلات جــدی و پایداری 
را به دنبال داشته باشد. حالا گروهی از پژوهشگران 
در جنــوب اســپانیا ارتباط بیــن ســبک فرزندپروری 
والدین و احتمال درگیر شدن نوجوانان در این رفتار 
را مطالعــه کرده انــد. در ایــن مطالعه که نتایــج آن به 
تازگی منتشــر شــده اســت، بیش از دو هزار نوجوان 
دبیرستانی مشارکت داشته اند و نتایج جالبی هم به 
دست آمده اســت. نتایجی که قابل واکاوی و بررسی 

بیشتر خواهد بود.

   مروری بر نتایج این پژوهش
نتایج این بررســی نشــان می دهد برخــی رفتارهای 
والدین می توانــد احتمال درگیر شــدن نوجوانان در 
چنین مســائلی را کاهش دهد. در این بین مهم ترین 
عوامل حفاظتــی عبارتند از: تبــادل عاطفی بالا بین 
فرزنــدان و والدین، تشــویق فرزندان به اســتقلال از 
ســوی والدیــن و البتــه وجود شــوخ طبعــی در رابطه 
والدین و فرزنــدان. ایــن گــروه از نوجوانــان غالبا به 
راحتــی بــا والدیــن خــود درخصــوص احساســات و 
دغدغه هایشــان صحبــت می کننــد  و ترســی از بیان 
نگرانی هایشان ندارند. اما در مقابل زمانی که والدین 
بیشتر از کنترل های روان شناسی و تنبیه و محرومیت 
در ارتباط با فرزندان خود استفاده می کنند، احتمال 
ایــن که آن هــا درگیــر قلدری هــای اینترنتی شــوند، 

افزایش می یابد.
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ما و شما

از دنیای روان شناختی

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ارسال سوالات 
 
به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999

شبکه های اجتماعی:

09354394576

نظر دادن های وقت و بی وقت بعضی والدین درباره زندگی مشترک فرزندان شان و نحوه مواجهه  
با این ماجرا، یکی از دغدغه های زوج های جوان است. موضوعی که اگر به درستی مدیریت نشود، 
یکی از عوامل مهم در ایجاد اختلاف بین زن و شــوهرها خواهد بود. اما این بار، روی سخن مان 
با زوج های جوان نیست بلکه با والدین آن هاست. اگر به علل و چرایی مشکلات زوج ها نگاهی 
بیندازیم، موضوع »دخالت نابه جای والدین و بزرگ ترها« یکی از علل همیشگی و ثابت در همه دوره های ازدواج 
است؛ چه سال های اول و چه دهه های بعدی ازدواج، متناسب با مشکلات روان شناختی والدین و میزان رشدیافتگی 

و پختگی فرزندان در طول ازدواج، متغیر یاد شده از شدت و حدت متفاوتی برخوردار خواهد بود.

رضا زیبایی| روان شناس عمومی

محوری

خیرخواهی های مدبرانه و مخربانه والدین
 سوال این است که کدام رفتار یا به اصطلاح 

 خیرخواهی والدین درباره زندگی مشترک 

فرزندشان به جا و کدام نابه جاست؟

توصیه ای درگوشی به زوج ها

با توجه به نکات مطرح شده در این 
مطلب، باید بدانید در شکایت بردن پیش 

والدین، محتاط و مراقب چند نکته باشید. اول 
این که آن ها چه روشی در حل و فصل دارند، مخرب اند یا 

مدبر؟ دوم این که چه موضوعی را به آن ها منتقل می کنید، 
مشکل مطرح شده نقص همسرتان است یا برعکس؟ کمک و 

همفکری می خواهید تا برخی ندانم کاری های همسرتان 
را مدیریت کنید و بهبود ببخشید؟ در واقع این شما 
هستید که تصویر درست یا غلطی از همسر خود در 

ذهن والدین تان می سازید. این توصیه را 
فراموش نکنید.


