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ســابق تان  همســر  از  بدگویــی  بی خیــال  نمی شوید1 
همسر سابق تان، زمانی همسر شما بوده و اکنون از یکدیگر 
جدا شده اید. ویژگی های مثبت و منفی او دیگر ارتباطی به 
شما ندارد؛ اگر به دلیل خصوصیات منفی او از یکدیگر جدا 
شــده اید، گلایه کردن تان، دوباره برای شــما یادآور همان 
خصوصیات است و باعث ناراحتی تان می شود. به خصوص 
اگر در حضور دیگران این کار را انجام دهید چراکه با حمایت 
دیگران، احتمالا بیشتر به این نتیجه می رسید که شما قربانی 
بوده اید. بهتر آن است که برای رشد شخصی خودتان تلاش 

کنید و آن ویژگی های منفی را از خود دور سازید.
می شوید2 پیگیــر زندگــی خصوصی همســر ســابق تان 
از دنبال کردن زندگی همسر سابق تان بپرهیزید؛ اگر دایم 
در حال مقایسه شرایط خود و همسر سابق تان بعد از طلاق 
هستید، بهتر اســت از این کار دســت بکشید. ممکن است 
همسرتان بعد از طلاق وضعیت بهتری نسبت به شما داشته 
باشد که این امر احتمالا خشم یا حسرت شما را برمی انگیزد 
یا اگر وضعیت بدتری داشته باشد، موجب غرور و احساس 
خودبرتربینی شــما شــود؛ حال که تصمیم گرفته ایــد از او 

جدا شوید، باید تلاش کنید تمام ابعاد وجودتان اعم از فکر و 
احساس تان را هم از او جدا کنید. البته این کار آسانی نیست 

و نیاز به تمرین دارد.
3 افراطی به خوبی های همسرتان فکر می کنید

از فکر کردن افراطی به خوبی های همسر سابق تان 
دوری کنید؛ واقع بین باشید، شما برای مدتی با همسرتان 
زندگی کرده و خوبی ها و بدی های او را دیده اید، با وجود این 
تصمیم به جدایی از یکدیگر گرفته اید. اکنون طلاق اتفاق 
افتاده و فکر کردن به خوبی های همسرتان باعث آزار شما 
می شود. می توانید برای مدیریت احساسات و افکارتان با 

یک دوست یا خانواده خودتان یا یک مشاور صحبت کنید.
4 نقش والدی را جدی نمی گیرید

 اگر فرزند یا فرزندانی دارید، به خاطر داشته باشید 
که با طلاق تنها نقش همسری شــما به پایان رسیده است 
ولی نقش والدینی تــان همچنان پابرجاســت. از بدگویی 
درباره همسرتان نزد فرزندان بپرهیزید. همسر سابق شما، 
پدر یا مادر فرزندتان است و او همچنان به هر دو نفر شما نیاز 
دارد. حال که با طلاق از این موهبت محروم شــده اســت، 
تلاش کنید بیش از این آســیب نبیند و تصویر پدر یا مادر را 
در ذهن او خراب نکنید. برای این که فرزندتان بتواند با هر 
دو نفر شما ارتباط داشته باشــد، با کمک همسر سابق تان 

برنامه ریزی کنید.
5 برای رشد شخصی تان برنامه ریزی نمی کنید

به رشد شخصی خودتان بپردازید تا بهتر بتوانید از 
عهده مسئولیت های زندگی برآیید. اگر خانم یا آقا هستید، 
احتمالا کمی بعد از طلاق، متوجه شــده اید که همسرتان 
در انجام برخــی کارها بهتر از شــما عمل می کــرد. اکنون 
همه مسئولیت بر دوش شماســت و باید در برخی زمینه ها 
مهارت هــای لازم را کســب کنیــد. مثلا ممکن اســت لازم 
باشد درســت خرید کردن را بیاموزید، احساســات خود را 
مدیریت کنید، کمی خانه داری یاد بگیرید، بیاموزید چطور 

با فرزندتان بهتر ارتباط برقرار کنید و... .
6 مدیریت دخل و خرج را یاد نمی گیرید

بیاموزید بر دخل و خرج تان، مدیریت داشته باشید. با 
جدایی از همسرتان، همان طور که بخشی از هزینه های 

مالی کاسته شده، بخشی هم بر آن افزوده شده است؛ 
تا زمانی که دوباره دســت تان بیاید که چطور دخل و 

خرج تان با هم همخوانی داشته باشد، محتاط باشید. 
می توانید از کتاب ها یا مجلاتی دربــاره مدیریت مالی 

کمک بگیرید.
7 به تنهایی و افسردگی روی می آورید

بعــد از طــلاق احتمالا احســاس تنهایی 
یا افســردگی و ناراحتی به شــما دســت می دهد. 

برای کمــک به حــال خــوب خودتــان، با دوســتان و 
اطرافیان بیشتر ارتباط برقرار کنید. برخی پیامدهای 

ناخوشایند به دنبال طلاق اتفاق می افتند، خودتان بیشتر 
به آن ها دامن نزنید و  کارهایــی را برای کاهش آن ها انجام 
دهید. مثلا می توانید با کســانی که تجربه ای مشــابه شما 
دارند، ارتباط بگیرید و از تجربه های هم برای زندگی بهتر 

استفاده کنید.
8 حد و مرز برای دیگران تعیین نمی کنید

طوری رفتار کنید که دیگران حدود خودشان و شما 
را رعایت کنند؛ از آن جا که مطلقه بودن در جامعه ما چندان 
پذیرفته نیســت، ممکن اســت برخی افراد بعد از شــنیدن 
این که شما طلاق گرفته اید به خصوص اگر خانم باشید، در 
پی سوء استفاده از این موضوع باشند. این خودتان هستید 
که به دیگران پیام می دهید چطور با شما رفتار کنند. از آن جا 
که شــما نمی توانید با همه این افراد درگیر شوید یا از آن ها 
بخواهید مطابق میل شما رفتار کنند، بهتر است طوری در 
اجتماع ظاهر شــوید که اجازه رفتارهای نامناسب و بعضا 

غیراخلاقی را به کسی ندهید.
9 خیلی زود به ازدواج مجدد فکر می کنید

 اگر به ازدواج مجدد فکر می کنید، همه جوانب آن را 
در نظر بگیرید؛ با وجود تجربه قبلی  و جدایی از همسر سابق 
تان، اکنون برای ازدواج مجدد لازم اســت دقت بیشــتری 
به خرج بدهید، زندگــی آن قدر به افــراد فرصت نمی دهد 
که اشــتباهی را دوباره تکرار کنند. اولا باید حداقل شــش 
ماه از ازدواج قبلی تان گذشــته باشــد تا با نگاهی که کمتر 
رنگ و بوی احساســی دارد، تصمیم به ازدواج بگیرید و در 
ضمن قبل از گرفتن تصمیم نهایی به علت های طلاق تان 
فکر کنید، در ازدواج مجدد نباید دوباره به همان مشکلات 
برخورد کنید. با خودتان فکر کنید که دقیقا چرا می خواهید 
دوباره ازدواج کنیــد و در زندگی جدیدتــان چه انتظاراتی 
دارید؟ آن گاه با فردی که برای ازدواج دوباره در نظر دارید 

تطبیق دهید تا متوجه باشــید که 
قرار اســت قدم در چه راهی و چه 

زندگی بگذارید.

شــما  خدمــت  ســلام  بــا 
مخاطب گرامــی. در ابتدا باید 
بگوییم کــه نگرانی شــما را به 
عنــوان پــدر درک می کنیــم و 
کاملًا طبیعی اســت اما این مسئله بسیار پیچیده 
است و نباید سریع و بدون فکر واکنش نشان دهید. 
دقت داشته باشید که نباید عکس العمل انفجاری 
داشته باشید. منکر اتفاقی که افتاده نمی توان شد 
اما واکنش اشتباه شما اوضاع را قطعاً بدتر می کند 
و باعث انکار فرزندتان می شود که در ادامه ممکن 
اســت آثار منفی بیشــتری در مســیر زندگی اش 
مشاهده شــود. در ادامه راهکارهایی را پیشنهاد 
می کنیم که امید است به آرامش شما و همچنین 

اصلاح شرایط کمک کند.

  تا موقعی که مطمئن نشده اید، حکم صادر 
نکنید

اشــخاصی که خیانــت می کنند بــرای ایــن که از 

خودشان دفاع کنند، به راحتی دروغ می گویند. 
پس ابتدا باید از این موضوع مطمئن شوید و سپس 
سوالات مربوط به موضوعی که ذهن تان را مشغول 
کرده اســت از فرزندتان بپرسید تا مسئله برایتان 
روشن شود. شــاید موضوع آن طور نباشد که شما 

فکر می کنید.

  از ارث محرومش نکنید!
حالا که با چنین بحرانی مواجه شده اید، احساسی 
برخورد نکنید. ســعی کنیــد به فرزندتــان فرمان 
بدهید و به طور منطقی با او به گفت وگو بنشینید. 
حتی ممکن است با در نظر گرفتن مشکل فرزندتان 
و همســرش بتوانید بــه آن ها کمک کنیــد. قطعا 
با گذشــت کمی زمــان، احســاس بی اعتمادی و 
عصبانیت تان کمتــر خواهد شــد و تصمیم هایی 
مثل محروم کردن پســرتان از ارث، راه برگشت و 
حتی گفت وگو با او را به احتمال زیاد خواهد بست.

  روابط فرزندتان با همسرش را بررسی کنید
متاســفانه والدین گاهی اوقات آیین همسرداری 

را به فرزندان خود آموزش نمی دهند به طوری که 
فرزندان وقتی به سن ازدواج می رسند، با نیازهای 
خود آشنا نیســتند. به شــما پدر گرامی پیشنهاد 
می کنیم، رابطه فرزندتان را با همســرش بررسی 
کنید. شاید دلیل بســیار مهمی برای سرد شدن 
رابطه شــان وجود دارد که باعث این مســئله شده 
اســت. به دنبال علــت نواقــص موجــود در رابطه 

فرزندتان با همسرش باشید.

  او را ببخشید و  به او فرصت دهید
اگر به این نتیجه رسیدید که او مرتکب اشتباه شده، 
ممکن است نتوانید اعتماد از دست رفته به پسرتان 
را دوباره به دست بیاورید زیرا او را متهم و با رفتاری 
که داشته مستحق بی اعتمادی می دانید ولی باید 
درک کنید که بخشــیدن او باعــث آزادی روحی و 
هیجانی خودتان و همچنین موجب تمرکز و جلب 
توجه فرزندتان به حادثه ای که رخ داده می شود و نه 
تنها از وقوع مجدد آن پیشگیری می کند بلکه باعث 
می شــود، فرزندتان برای قطع آن ارتباط اشتباه، 

برنامه ریزی کند.

  به روان شناس مراجعه کنید
گاهی این تجربه آن قدر برایتان گران تمام می شود 
که قدرت فکر کردن را از شما می گیرد. در چنین 
مواقعی از یک روان شناس کمک بگیرید. همچنین 
به فرزندتان پیشنهاد کنید که برای حل مشکلات و 
نواقص موجود در زندگی اش به صورت حضوری به 

مشاور خانواده مراجعه کند.

پدری ۶۴ ساله ام، پسری ۳۴ ساله دارم که چهار سال پیش ازدواج کرده است. چند 
روز پیش او را با خانمی غریبه در خیابان دیدم که مشــغول خندیدن و خرید بودند. 
یک لحظه خشکم زد! به نظرم دارد به همســرش خیانت می کند. می خواهم از ارث 

محرومش کنم. اصلا نمی دانم چه کار کنم. راهنمایی ام کنید.

پسرم به عروسم خیانت کرد

* درباره پرونده زندگی سلام می خواستم بگم که منصور 
ضابطیــان یکی از بــا کلاس تریــن و البتــه فرهیخته ترین 
هنرمندانیه که تو عمرم دیــدم. خوش تیپ، اهــل کتاب و 

بدون حاشیه.
* من آهنگ »یــه کم با خــودت عشــق و حال کــن« رو تو 
زندگی سلام سال پیش دیدم و باهاش آشنا شدم. تقریبا 
هر روز گوش میدم و حالم رو خوب می کنه. الانم فکر کردم 

درباره همون در صفحه خانواده نوشتید که خورد تو پرم.
* در یک قســمت پرونده نوشــته اید، کچل خوش تیپ! 
این خودش یک جوکه به نظرم. آخه مگه میشه با کچلی، 

خوش تیپ هم بود؟
* طبق مصاحبه تون در زندگی سلام با علی مشهدی، اون 
خودش گفته که مو نداره یعنی کچله دیگه. پس نمیشه 
بگیم سرش رو می تراشه تا خوشگل بشه، مجبوره، مجبور! 
آرش، مشهد مثل من. خخخ. 
* در صفحه سلامت گفته اید که بیشتر موارد ابتلا به 
تهوع، استفراغ و کم اشتهایی علامت کرونا نیستند 
و این خیلی ترسناک است چون هر روز، نتایج تحقیقات 
قبلی دانشمندان تکذیب می شود. خدا به همه مردم دنیا 

رحم کند.
* در پرونده سرتراشیده ها، اسمی از اون بازیگر زن هم 
می آوردین که در جشنواره فیلم فجر، موهاش رو زده و 

حاشیه ساز شده بود.
* هر چی هستی، یه دونه خوبش باش. 

مسعود مجنونپور  

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز بازی 20 سوالی

قرار و مدار

امروز و تو اوقات فراغت تون، بازی ساده و 
بدون هزینه 20 سوالی رو با اعضای خانواده 
انجام بدین. هرچند این بازی رو بلدین اما 
یک نفر، یک کلمه بنویسه روی 
کاغذ و بقیــه باید تلاش کنن 
با پرســیدن 20 سوال 
که جوابش بله یا خیر 
باشــه، اون کلمه رو 

حدس بزنن.

* من چند سالی از خواهرم بزرگ تر هستم و همیشه به او احساس مادرانه 
دارم. روزی که او برای اولین بار به مدرسه رفت، من کلاس پنجم بودم. 
مادرم به من توصیه کرده بود که تو باید مواظب درس های خواهرت 
باشی و من  مدام به این فکر می کردم که دقیقا باید چه کار کنم؟ روز 
اول مهر که تمام شد، رفتم پشت در کلاس خواهرم و بعد از تمام شدن 

کلاس از معلمش پرسیدم که درس های خواهرم چطور 

است؟ امروز که اذیت نکرد؟ اگر نکته ای درباره رفتارهاش دارین، 
راحت به من بگین؟ باهوشه یا نه؟ و... . معلمه که تو تمام این مدت 

خیره داشت به من نگاه می کرد، آخرش خندید و گفت: »درسته که مامانت 
گفته هوای خواهرت رو داشته باشی ولی نه این جوری! این راهش نیست!«

* داشــتیم با شــوهرم درباره این که باید بــرای مهمونــی آینده مون برام 
لباس بخره، صحبت می کردیم. شــوهرم مخالف بود و می گفت که پول 
الکی به لباس ندیم و... که دیدیم ساعت 10 شده و هنوز شام نخوردیم. 
زنگ زدیم پیتزا فروشی. شوهرم موقع سفارش به صندوق داره گفت که 
پیتزاهاتون تک سایزه یا بزرگ هم دارین؟ طرف هم گفت اگه قبلا از 
این جا گرفته باشین، می دونین که فقط یک سایز داریم. بعدش 
شوهرم گفت که آهان، پس فری ســایزه! اون گفت که داداش، 
مگه لباسه! بعد تلفن به شوهرم گفتم حالا این قدر تو فکر لباس 
نباش اما دفعه بعدی باید برای من، یک پیتزای دو ایکس لارج 

سفارش بدی!

بانوان

خاطره های بامزه خانومانه
اگر مخاطب همیشگی ســتون بانوان باشید، می دانید که هرازگاهی و 
در همین ســتون از خاطره های بامزه خانم ها می نویسیم. در خور ذکر 
است که شما هم می توانید خاطره های بامزه تان را در تلگرام به شماره 
09۳5۴۳9۴57۶ بفرستید تا در ستون بانوان به نام خودتان چاپ کنیم.

  امیدواریم هیچ طلاقی نباشد. اما متاسفانه کماکان شاهد این اتفاق تلخ هستیم که موجب 
دگرگونی مسیر زندگی می شود، بنابراین بخشی از خود فرد )زن یا شوهر( در این مسیر آسیب 
می بیند. البته اگر از جنبه ای دیگر نگاه کنیم، طلاق می تواند فرصت هایی را برای تغییر  فراهم 
کند. در این مطلب قصد داریم به این مطلب بپردازیم که چطور بعد از طلاق، بتوانیم تغییرات  
رفتاری درستی داشته باشیم و از پیامدهای آسیب رسان طلاق در حد امکان بکاهیم. به هر دلیلی که متاسفانه 

طلاق گرفته اید، توصیه می کنیم نکاتی را که در ادامه مطرح می شود، برای کمک به خودتان انجام دهید.

محوری

مرضیه دین دوست | کارشناس ارشد مشاوره خانواده

         اشتباه مرگبار در پساطلاق
جدایی یکی از تلخ ترین اتفاقاتی است که ممکن است برای یک زن و شوهر بیفتد اما یک سری رفتارها  

شرایط دو طرف را بدتر و بغرنج تر خواهد کرد

بنفشه دولت آبادی | روان درمانگر و مشاور خانواده

  ورود به اولین مرحله خواب در برنامه!

همان طور که در این عکس ملاحظه می کنید، 
آقای تاج در لحظات آخر برنامه به شدت از لحاظ 
بدنی خســته شــده یعنی وارد مرحله ای شده 
که پلک ها باز است اما مردمک های چشم به 
سمت یکدیگر می روند. به عبارتی دیگر آقای 
تاج در اواخر برنامه، وارد اولین مرحله خواب 

شده است!

  ناامیدی که بیشتر از امیدواری است
در مجموع و در بسیاری از لحظات برنامه اخیر 
فوتبال برتر، طبــق آن چه مــن در زبان صورت 
آقای تــاج بــه وضــوح می بینــم، او هرلحظه به 
مسائل بزرگ تر و مهم تری نسبت به سوال های 
مجری برنامه فکر می کند که به نظر می رســد 
همان ماجرای احتمال ضرورت پرداخت پنج 
میلیون یوروی دیگر به ویلموتس باشد. انگار او 
مدام توی فکر می رود و به یک مسئله دیگری به 
جز سوال مجری برنامه فکر می کند. به نوعی 
یک دل نگرانی و افسردگی دارد. این نگرانی 
شــاید حل بشــود و آقای تاج از حل شــدن این 
مشکل ناامید نیست اما ناامیدی اش بیشتر از 

امیدواری اش است و انگار خودش هم منتظر 
یک اتفاق خوب در این زمینه نیست.

  تلاش برای پنهان کردن غم
بالا کشــیدگی گوشــه داخلــی ابروهــا زمانی 
که گوشه های دهان به ســمت پایین می رود، 
نشــان می دهد که فرد مذکــور دارای یک غم 
است. البته خستگی فیزیکی هم ممکن است 
عامل این اتفاق باشــد اما آن چــه محتمل تر به 
نظر می رسد، همین غمگین بودن آقای تاج به 
خاطر مباحث مطرح شده در این برنامه است. 
در ضمن چون این فرم صورت از اواسط برنامه 
در صــورت آقای تاج بیشــتر از قبل خودنمایی 
می کند، نشان دهنده یک نوع احساس ناکامی 
در ایشــان اســت. وی مدام توی فکــر   می رود 
و ظاهرا آن فکر هم خوشــحال کننده نیســت 
بنابرایــن یک غــم در چهره اش پنهان اســت یا 

تلاش می کند که آن را پنهان کند.

  او اصلا خودش را مقصر نمی داند
از نوع نشســتن، حرکات دســت  ، مدل تکیه 
دادن و انقباضی که در گردن وی باعث عقب 
نگه داشــتن ســر می شــود و... به این نتیجه 
می رســیم که در به وجود آمدن شرایط پیش 
آمده، اصــلا خــودش را مقصر نمــی داند. او 
اعتماد به نفس بالایی دارد که به خاطر تجربه 

زیادش به دست آورده است.

  لبخندهایی تصنعی که دلنشین نیست

بعد از این که در یکی از جنجالی ترین بخش های 
برنامــه، میثاقی  به تــاج می گوید کــه بیایید با 
مخاطب هایی که در اینستا دایرکت داده اند، 
تماس بگیریم تا باور کنید مردم هستند، زبان 
صورت آقای تاج، چند نکته قابل تامل دارد. او 
یک لبخند کاملا تصنعی می زند چراکه گوشه 
سمت چپ دهانش به عقب کشــیده شده   که 
این نشانه تمســخر اســت و فقط دهان درگیر 
این رفتار شــده است. در بیشــتر این لحظات، 
نگاه وی به پایین است تا مجری برنامه را از دید 
خود خارج کند اما مفهوم این رفتارها چیست؟ 
واضح است که تاج حرف ها و ادعاهای میثاقی 
را قبول ندارد و به این جمله اش که به نظرم این 
پیام ها مردمی نیستند، درست یا غلط باور قلبی 
دارد. در ضمن، گوشــه ســمت چپ دهان وی 
در آخرین لحظات برنامه به سمت بالا می رود 
که نشان دهنده تمسخر و حتی تنفر از چیزی 
است، شاید از ادامه بحث یا احساس نگرانی از 
مشکل بزرگ تری که در انتظارش است و امید 

زیادی به حل شدنش ندارد.

جنجالی شدن برنامه »فوتبال برتر« و گفت و گوی میثاقی و مهدی تاج از آن گپ و گفت هایی بود که به ندرت شاهدش هستیم. 
برنامه ای که در زمان پخش زنده اش، بیننده های زیادی را برای چند ساعت میخکوب کرد و چندین ویدئو  از قسمت های 
مختلف این برنامه در شبکه های اجتماعی پربازدید شد. در ادامه و بر اساس چند عکس اسکرین شات گرفته شده از لحظات 
آخر این برنامه که به نوعی شامل جمع بندی بحث های مطرح شده هم بود، تلاش کردیم تا زبان صورت »مهدی تاج«، رئیس 
سابق فدراسیون فوتبال را واکاوی کنیم. یک نکته درباره مجری این برنامه هم این که در زمان سوال کردن کمی هیجانی عمل می کرد. از زبان بدن 
میثاقی به این نتیجه می رسیم که بعضی لحظات به شدت احساساتی می شد که نتیجه اش، خارج شدن کنترل اوضاع از دست او بود. او چندین 

بار در این برنامه به اصطلاح معروف دست به شلوغ کاری زد و باید بیشتر روی خودش مسط باشد، چیزی که آموختنی است.

محسن عبداللهیان | دارای مدرک تخصصی تشخیص ریز حالت های چهره از آمریکا و نویسنده تنها کتاب زبان صورت ایران

چهره ها 
مشاوره
خانواده

تاج »دل نگران« و »میثاقی« شلوغ کار
 زبان بدن رئیس پیشین فدراسیون فوتبال در آخرین لحظات حضورش در برنامه جنجالی 

»فوتبال برتر« را بررسی کردیم و به نتایج جالبی رسیدیم

 طلاق پایان راه نیست
بدون شــک مهارت های گفته شده، 

نیاز بــه تمریــن دارنــد و بــرای آموختن آن هــا لازم 
اســت خودتــان را به چالش بکشــید. کم نیســتند 

کســانی که بعد از طلاق شــروع به ساختن 
دوباره زندگی کــرده   و بســیار هم موفق 
شــده اند. می توانید سرگذشت آن ها را 
مطالعه کنید تا برای شروع این راه، قوت 

قلب بیشــتری داشته باشــید. به خاطر 
داشــته باشــید با طلاق فقط بخشــی از 

زندگی تان به پایان رســیده اســت نه 
تمام آن!
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