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* چه‌قدر خوب که مطلــب »توقعات ‌9گانــه این دختر 
از خواســتگارش منطقی است؟« را یک مشــاور خانم 
بررسی کرده وگرنه خانم‌ها بسیاری از مطالب مطرح 
شده در مطلب را قبول نمی‌کردند. مثلا درباره ماشین 

و حق آزادی، پاسخ مشاور منطقی و به جا بود.
* من خیلــی به گل لالــه علاقه‌مند هســتم و بــا دیدن 
تصاویر صفحه زندگی‌سلام، تصمیم گرفتم تا در اولین 
فرصت که کرونای مزاحم نباشه، برم اون جا تا روحیه‌ام 

عوض بشه.
* در صفحــه نوجــوان از عاشــق شــدن در نوجوانــی 

بنویسید. به ویژه برای دخترها.
* درباره مطلب صفحه خانواده می‌خواســتم یک درد 
دلی بکنم و بگــم که تــو را به خدا تــو ایــن گرونی‌ها به 
دخترها بگید که بیشتر با خواستگارهاشون راه بیان. 
درسته که داشتن شغل ثابت، خونه، ماشین و ... خوبه 

و همه دوست دارن اما ما پسرها هم دل داریم.
* پرونده زندگی سلام با موضوع »کُندر« بهشت لاله‌ها، 
یک بار دیگر نشــان داد کــه همه امکانات کشــور برای 
مردم تهرانه. آخه ما مردم مشهد، دل نداریم؟ الان کجا 
باید بریم تفریح که مثل این باغ، هم مسائل بهداشتی 

رعایت بشه و هم عالی باشه؟
* به مناسبت روز ماما، می‌خوام از خانم عباسی تشکر 
کنم که مامای من بود و نمی دونم الان کجاســت ولی 
هیچ وقت لطف و تلاش هاش برای این که من زایمان 

شهین بهتری داشته باشم، یادم نمیره. �

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز مرتب‌کردن کتابخانه شخصی

قرار و مدار

ســری به کتابخانه‌تان بزنین و اگر نامرتبه، 
کتاب‌ها رو به صــورت مرتب 
کنار هــم بچینیــن. در 
ضمن، بهتــره اون 
کتاب‌هایــی رو که 
خریدین و هنوز فرصت 
نکردین بخونین هم 
جــدا بذاریــن تــا در 
اولین فرصــت، برین 

سراغ‌شون...

تفکیک رفتار اشتباه در 2 دسته| در ابتدا  باید تفکیک کنیم که رفتار همسرمان برای 1
مــا آزاردهنده اســت و یک نظر ســلیقه‌ای 
اســت یا بــه واقع خــاف منفعــت خانواده 
است؟ درک این مهم به غیر از پیشینه ذهنی، به آگاهی 
و بلوغ روان شناختی فرد نیز وابسته است. برای پاسخ 
به این ســوال، می‌توانیــم خود را مانند شــخص ثالثی 
تصور کنیم و رفتار کذایی همســرمان را مورد بازبینی 
قرار دهیم. برای تشــخیص صحیح و به دور از تعصب، 

کمک گرفتن از روان شناسان نیز مفید است.
 حواس‌تــان بــه میــزان انتقادپذیــری 

همســرتان باشــد | برای طرح مشــکل با 2
همســرمان، توجــه بــه زمــان و موقعیــت 

مناســب ضروری اســت. هرگز عیوب شــریک زندگی 
خود را در جمع‌های ولو خانوادگی مطرح نکنیم؛ چرا 
که علاوه بر ایجاد کدورت بــه نتیجه معکوس خواهیم 
رســید. فرامــوش نکنیــد که طــرح چنین مســائلی به 
صورت خصوصی و در زمان مناسب می‌تواند اثربخشی 

بیشتری داشته باشد. 
همچنیــن عیــب همســرمان را بــه دور از جانبــداری، 
تحقیــر و توهین مطرح کنیم. توجه داشــته باشــیم که 
میــزان انتقــاد پذیری افــراد متفــاوت اســت و ممکن 
اســت به واکنش دفاعی طــرف مقابل منجر شــود. در 
چنین مواقعی بــه مقابلــه برنخیزیم و ضمــن آن ‌که به 
همســرمان توجه می‌کنیم، صحبت را به زمان دیگری 

موکول کنیم.

مطرح کردن چند موضوع بــا هم یا مرتبط 3 شــاخ و برگ الکی به موضوع ندهید| از 
کردن مســئله اصلــی با مســائل گذشــته 
بپرهیزید. در یک زمان مشخص، فقط یک 
مســئله یا مهم‌ترین آن‌ها را مطرح کنیــد. به ویژه برای 
طرح مســئله با آقایان به این مورد توجه کنید و در نظر 
داشته باشید که توجه آقایان به مسائل متمرکز است و 
طرح همزمــان چند مورد بــه پراکندگــی ذهنی آن‌ها 
می‌انجامد. همچنین شــاخ و برگ دادن مسئله‌ای که 
می‌تواند به صورت مــوردی و خلاصه مطرح شــود، از 
تاثیرگــذاری آن می‌کاهد. در مقابــل خانم‌ها به دلیل 
طرز تفکر جامع نگر، ممکن اســت با آمیختن مســائل 
مرتبط، هسته اصلی بحث را از مدار توجه خارج کنند 

           

به طور حتم داشــتن یک ارتباط خوب برای حل مشکلات زوج ها 
ضروری است. لازمه داشــتن چنین ارتباطی، شناخت از یکدیگر، 
همکاری دو طرف و صبر و تلاش آن‌ها برای رســیدن به این هدف 

است. با این حال و در بهترین روابط بین فردی همیشه نقاط تعارضی وجود دارد. 
همه ما در ارتباطات کلامی و غیر کلامی، به رفتارهایی در همسرمان بر می‌خوریم 
که آزاردهنده و برای سلامت و آرامش خانواده مضر است. در مقابل چنین رفتارهایی 
چه رفتاری پیشه کنیم تا عملکرد مذکور در همسرمان به نحو احسن بهبود یابد و 

اصلاح شود؟

محوری

ژینوس ملک‌سعیدی |   کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

و نیــاز اســت از پراکندگــی صحبــت بــا همســر خــود 
جلوگیری کنند.

چنــان چه نیاز اســت دلایــل خــود را برای 4  احســاس‌تان را بــه همســرتان بگویید| 
مخالفت با مســئله مذکور یا رفتار اشــتباه 
همسرتان به صورت شــفاف مطرح کنید، 
ولی از احساس این که فقط حرف شما منطقی است، 
بپرهیزید. لازم است احساساسات زیر بنایی خود را به 
همســرتان انعکاس دهید؛ مثــا بگویید: »مــن از این 
مورد عصبانی یا تحت‌فشار هســتم« یا »به خاطر فلان 
موضوع، دلخــور و تنها هســتم« تا آن‌که دلیل‌تراشــی 

کنید.
کنار نقدی که به رفتارها یا گفتار شوهرتان 5  نقد بــا بیان نکات مثبت باشــد| حتما در 
مطرح می‌کنید، نکات مثبت همسرتان را 
هــم بیــان کنیــد. قدردانــی، صداقــت و 
صراحت بر تاثیر کلام می‌افزایــد. از آن‌جایی‌که بنای 
تشــریک زندگی‌مشــترک باید بر دســتیابی به تفاهم 
استوار باشد، هر دو طرف لازم است از بروز احساسات 
تنــد و بیــان صحبت‌هــای غیرحمایتــی در ایــن زمینه 

خودداری کنند.
انجــام دادن خواســته همســرتان مطــرح 6 گروکشی نکنید| خواسته خود را در قبال 
نکنیــد. چنــان چــه همســر شــما دلایل و 
توضیحاتــی دارد، گوش دهیــد و از حق به 
جانب بودن افراطی بپرهیزید. اگر همسرتان به تقابل 
با شــما مــوردی را مطــرح می‌کنــد، ضمن توجــه به او 
اطمینان دهید نگرانی او را درک می‌کنید و به مطلبش 

در زمان خود رسیدگی می‌کنید.
اوقات، به دلیل افکار نیمه هوشــیار یا عدم 7  به زبان بــدن خــود توجه کنیــد| برخی 
آگاهی بــه رفتار، پیامــی که بــدن فرد می 
رســاند با آن چــه با زبــان مطــرح می‌کند، 
متفاوت به نظر می‌رســد. زبان و بدن خــود را در زمان 

صحبت با همسرتان هماهنگ کنید.
که گرچه گاهی بســته به مشــکل مد نظر، 8  بحث را نیمه تمام رها نکنید| توجه کنید 
لازم اســت در فواصــل متعــارف و متعــدد 
درباره موضوعی صحبت کنید؛ با این حال 
حفظ تعــادل ضــروری اســت و تکــرار بیش از حــد، از 
اثرگــذاری مطلــب می‌کاهــد. بنابرایــن بعــد از هر بار 
مذاکره، بحث را نیمــه تمام رها نکنیــد و نتیجه‌گیری 
کنید. محتوای مطلب مورد بحــث را در پایان به طرف 
مقابل انعــکاس دهیــد و دریافت خود را بســنجید و به 

برداشت مشترک برسید. 

  محترمانه بگویید که می‌رنجیم
بهتر اســت خانواده‌ها اطلاع داشــته باشــند 
که گاهــی دخالت‌هــای آن‌ها حتــی از جنبه 
مثبــت، بــه روابــط شــما و شــوهرتان آســیب 
می‌زند. طبیعی اســت که گفتــن این موضوع 
به آن‌هــا، برای‌تــان خیلــی راحت نباشــد اما 
توصیــه می‌شــود در نهایــت احتــرام، بــدون 
سرزنش و پیش داوری آن را انجام دهید. آن‌ها 
را روشــن کنید که با هــر بار مداخله‌شــان چه 
احساسی خواهید داشــت مثلا بگویید: »من 
و همسرم وقتی شــما از نوع تربیت فرزندمان 
انتقاد می‌کنید، می‌رنجیم.« این جمله بدون 
این‌که کســی را آزرده کند، بسیار سرراست و 

تاثیرگذار است.

  حریم شخصی‌تان را مشخص کنید
یکی از مهم ترین رفتارهایی که خودتان باعث 
می‌شــوید راه بــرای دخالت بــزرگ ترهــا باز 
باشــد، دادن اطلاعات زیــادی و غیرضروری 
خانوادگی خود به آن‌هاســت. ایــن اطلاعات 
می‌توانــد شــامل برنامه‌ریزی‌هــای آینــده، 
چالش‌هــای مالــی، مســائل عاطفــی و حتی 
زناشویی شما باشد که اغلب در قالب درد دل 
کردن با بزرگ‌ترهاســت اما منجر به نگرانی و 
مداخله آن‌ها می‌شود. مثلا اگر والدین شما با 
شریک زندگی‌تان تماس گرفتند و توصیه‌ها یا 
انتقادهایی درباره شما به همسرتان کردند، به 
آن‌ها بگویید که نگرانی‌شان را درک می‌کنید و 
آن‌ها را متقاعد کنید که ترجیح می‌دهید شما 

و همســرتان به تنهایی این مــوارد را مدیریت 
کنید.

  خودتان را گاهی به نشنیدن بزنید 
ویژگی‌های مثبت خانواده همسر و خاطرات 
خوبی را که با آن‌ها داشــته‌اید بــرای خودتان 
مرور کنیــد تــا در مواقــع ناراحتــی و آزردگی 
فراموش نکنیــد که آن‌ها همچــون خودمان و 
دیگران علاوه بر ویژگی‌های منفی، رفتارهای 
مثبت نیــز دارند. شــناخت ایــن ویژگی‌های 
رفتــاری در کنار آمــدن با برخــی تنش‌ها و در 
مدیریت هیجان‌های آنی به ما کمک می‌کند. 
بــا واکنــش تنــد، ریســک دعــوا و دلخــوری 
از ســوی خانــواده همســر و حتی همســرتان 
را بــالا می‌برید. پــس گاهی وانمــود کنید که 
نشــنیده‌اید، از آن عبــور کنیــد یا بــا لبخندی 

موضوع بحث را عوض کنید.

  میزان مشورت گرفتن را مدیریت کنید
به والدین اطمینان خاطر بدهید که به اندازه 
کافی توانایی تصمیم‌گیری برای رفع مسائل 
کوچک و بــزرگ زندگی مشــترک خودتان را 
دارید. اگر هر بار برای انجام کارهای نه چندان 
جــدی، نیاز بــه تاییــد دیگــران یــا بزرگ‌ترها 
داشــته باشــید، در طولانی‌مــدت خانواده‌ها 
با هــدف حمایت از شــما برای هــر کاری وارد 
عمل می‌شــوند. بــا بیــش از حد تکرار شــدن 
ایــن کمک‌ها، حضــور دایمــی آن‌هــا در همه 

تصمیم‌گیری‌ها بیشتر می‌شود. 

 بدون شک ارتباط‌های عاطفی معقولانه و حمایت خانواده‌ها تاثیرات مثبتی در زندگی اعضای 
خانواده دارد اما گاهی این حمایت‌ها حد و مرز خود را از دست می‌دهد و باعث از بین رفتن استقلال 
در زندگی مشترک آن‌ها می‌شود. از آن‌جا که در بسیاری از خانواده‌‌ها مرز بین حمایت و دخالت 
مشخص نیست، برخی از بزرگ ترها ناخواسته بر خود واجب می‌دانند تا در همه مسائل ریز و 
درشت شما نقشی پررنگ داشته باشند که در نهایت حضور بیش از حد آن‌ها، ناخواسته رابطه 
شما و همسرتان را دچار مشکل می‌کند. در این میان نقش بانوان حساس‌تر است اما با ارتباط 
موثر و رفتاری هوشمندانه به‌راحتی می‌توانند سوء‌تفاهم  های احتمالی را رفع کنند. در این مطلب 
قصد داریم شما را با برخی از ساده‌ترین شیوه‌های برخورد با دخالت‌های خانواده همسر آشنا کنیم.

بانوان

فوت‌وفن‌های رویارویی با دخالت‌های خانواده همسر
 خانم‌ها با رفتارهایی هوشمندانه می‌توانند بسیاری از سوء تفاهم‌ها 

بین خودشان و خانواده همسر را مدیریت کنند

بنابــر توضیــح خودتــان، 
درک  قابــل  نگرانی‌تــان 
اســت. شــما در گذشته به 
دختر خاله خود احســاس 
مثبت داشــته‌اید اما با فــرد دیگــری ازدواج 
کرده و حالا مدت‌هاست که طلاق گرفته‌اید 
بنابرایــن نگــران ایــن هســتید کــه مبــادا با 
خواســتگاری کردن از دخترخالــه، خانواده 
خاله‌تان برخورد خوبی با شما نداشته باشند. 
منطقی اســت که نگران شــوید چراکه شاید 
این تصــور در خاله‌تان بــه وجود بیایــد که از 

اول خواســتگاری نکــرده، حــالا کــه مدتی 
با دختــر دیگری زندگــی کرده و جدا شــده، 
سراغ ما آمده است. به هر حال بهتر است که 
شما ابتدا بررســی کنید که شــرایط زندگی 
دختر خاله‌تان به چه صورتی است و این‌که با 
یکدیگر تناسبی دارید یا خیر؟ این که چقدر 
تشــابه یا تفاوت فکری، فرهنگی، تحصیلی، 
اعتقــادی و ... با خانــواده وی دارید. ســعی 
کنید به طور ضمنــی از معیارها و شــرایطی 
که برای ازدواج فرزندان خــود دارند، مطلع 

شوید.

  ازدواج مجدد، دقت بیشتری می‌طلبد
نباید به خاطر یک اشــتباه، خودتان را نابود 
کنید. شما از همســرتان جدا شده‌اید و الان 
هم زمــان زیادی از طلاق‌تان ســپری شــده 
اســت پس حق داشــتن یک زندگی سالم را 
دارید. دقت داشــته باشید که ازدواج مجدد 
توجــه و بررســی بیشــتری می‌طلبــد، پــس 
خیلــی بیشــتر روی انتخاب‌تــان و دلایلــش 

تمرکز کنید.

  از مادرتان کمک بگیرید
احساس خوبی در گذشته به دختر خاله‌تان 
داشــته‌اید امــا بنــا بــه خیلــی از دلایــل، به 

سرانجامی نرسیده است. 
با این حــال، بهتر اســت کــه ترســی به دل 
راه ندهیــد و به قــول معــروف دل را به دریا 
بزنیــد. بعد از بررســی و دقت روی شــرایط 
گفته شــده، این قضیه را با خانــواده مطرح 
کنید و از آن‌ها به ویژه مادرتان بخواهید که 
این جریان را با خواهر خــودش مطرح کند 

و اگر پاســخ مثبت بود، برای ادامــه کار هر 
دوی شما از مشــاوره پیش از ازدواج کمک 
بگیرید. فراموش نکنید که همیشه می‌توان 
از صفر شــروع کرد پس الان هم دیر نشــده 
است. پرونده زندگی قبلی خود را ببندید و 
برای همسر دوم از سطر اول زندگی شروع 

به نوشتن کنید.

  از گذشته درس بگیرید
یادتــان باشــد کــه شــما بایــد از خطاهــا و 
اشتباهات رفتاری که قبلا داشته‌اید، درس 
بگیریــد و رفتار صحیــح را جایگزیــن کنید. 
همســر جدید مســئولیت پر کــردن خلأها و 
کمبودهای گذشــته شــما را نــدارد. همان 
طور که شما برای برآورده شدن یک سری از 
نیازهای خود می‌خواهیــد ازدواج  کنید، او 
نیز برای برطرف شدن یک سری از نیازهای 
خــود قصــد ازدواج دارد. پــس ســعی کنید 
نیازهای همدیگر را بشناســید و بــرای رفع 

نیازهای هم تلاش کنید.

از واکنش خاله‌ام به خواستگاری‌ام از دخترش می‌ترسم!

oureverydaylife، breezystorm :منبع فاطمه قاسمی |   مترجم �

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

متن: نرگس عزیزیبا تشویق تلاش‌های فرزندمان او را به استقلال بیشتر سوق دهیم و اعتماد به نفس او را تقویت کنیموالدین و کودکان
تصویر ساز :  حسین نقیب

3 سال پیش ازدواج کردم و بعد از یک ســال و نیم به این نتیجه رسیدم که 
نمی‌توانم با خانمم ادامه بدهم و جدا شدیم. چند ماهی است که به دختر خاله‌ام 
فکر می‌کنم که از قدیم به او علاقه داشتم. او تا به حال ازدواج نکرده است. 
می‌ترسم درخواستم را مطرح کنم و خاله‌ام برخورد خوبی با من نداشته باشد. توصیه‌تان 
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مامانی، نگاه کن! 
امروز من خودم 

تونستم برای خودم 
لقمه درست کنم

مامانی، نگاه 
کن! امروز من 

خودم تونستم 
برای خودم لقمه 

درست کنم.

 آفرین! و چون
 این‌قدر توانمندی، 

می‌خوام یه کار دیگه بهت 
یاد بدم؛ این‌که میز رو 

چطور دستمال بکشی و 
تمیز کنی. موافقی؟

بله، لقمه درست 
کردی و میز رو 

هم خیلی کثیف 
کردی. دفعه بعدی 
اگر نگذاشتم لقمه 
درست کنی، بدون 

برای چی بوده

عزیـزم، این اشتباهت را 
تـــکرار نـــکـن!

چطور با همسرمان برای تغییر رفتارهای 
نادرستش صحبت کنیم که نه تنها ناراحت نشود 

بلکه تصمیم جدی برای اصلاح آن‌ها بگیرد


