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    سال اول، بحرانی ترین سال زندگی مشترک است
به رغم همه تمهیداتی که افراد قبــل از ازدواج برای مقوله 
انتخاب همســر در نظر می گیرند، حتی وقتی از جلســات 
مشــاوره پیش از ازدواج کمک می گیرند، اگر اشــتراکات 
زیادی بیــن رفتــار خــود و فرد مــد نظر پیــدا کننــد و دوره 
آشنایی مناسبی داشته باشند و با رعایت بسیاری مسائل 
دیگر، باز نمی توانیم زن و شــوهری پیدا کنیــم که در تمام 
مسائل و پیشامدهای زندگی، با هم متفق القول و هم نظر 
باشند. در خصوص ازدواج باید گفت دو نفر از فرهنگ ها و 
خانواده های متفاوت و با سلایق مختلف با ادعای عاشقی 
وارد زندگی مشترک می شوند اما در واقعیت تا به هم ثابت 
کنند که از زاویه نگاه آن ها تعریف عشــق چیســت و به یک 
تعریف مشــترک و زبان مشــترک تبادل عاطفی برســند، 

زمان می برد. طبق نظر مشاوران خانواده 
و البته تجارب جلســات متعدد مشاوره ای 

خودم، سه ســال اول زندگی مشــترک و به 
خصوص سال اول بحرانی ترین سال برای زوج 

هاست. چراکه دو نفر در حد بررسی نظری و کلامی 
از شخصیت و خانواده یکدیگر وارد زندگی با هم شده اند و در 
عمل و موقعیت واقعی زمانی فرد را حقیقتا می شناسند که 
در زیر یک سقف با هم زندگی کنند. این جاست که چالش ها 
و تعارضــات و اختلاف ســلیقه ها رو می شــود و البته نحوه 

برخورد زوج ها تعیین کننده است.

    ضروری ترین مهارت ها برای تازه ازدواج کرده ها
در بررسی مشکلات رایج دخترها و پسرها می توان به نیاز 

آن ها برای یادگیری مهارت های زندگی همچون آموزش 
مهارت خودآگاهی، ارتباط موثــر، مدیریت هیجانی، حل 

مسئله، همدلی، گوش دادن و حل تعارض اشاره کرد.
خودآگاهی| فــرد در خودآگاهــی این مهارت را به دســت 
می آورد که لایه های شــخصیت خود را بشناســد و البته به 
آگاهی از دیگــر نیازهای مهم زندگی اش دســت می یابد. 
همین مسئله از سر منشأ بسیاری از سوء تفاهمات جلوگیری 

خواهد کرد.
ارتباط موثر| بعد از یادگیری مهارت ارتباط موثر، فرد 
تلاش می کند با کلام و زبان بدن پیامش را به 

خوبی به فرد مقابل منتقل کند.
همدلی| همدلی مهارتی است که فرد 
می تواند خــود را در جایــگاه دیگری 

تصور کند و نیاز وی را پوشش دهد.
مدیریت هیجانات| زن یا شوهر بعد 
از یادگیری مهــارت مدیریت هیجانات، 
می آموزد کــه نام احساســاتش را بشناســد، 
به آن ها اجازه بروز دهد و حتی به زبان بیــاورد و بیان کند، 
قبل از این کــه آن ها کنتــرل فرد را به شــکل منفــی و بروز 
خلق های منفی مثل خشم، اضطراب، افســردگی و ... به 

دست بگیرند.
حل مسئله| مهارت حل مســئله عبارت اســت از: فرایند 
شــناختی و رفتاری که توســط فرد هدایت می شــود و فرد 
ســعی می کند با کمک آن، راه حل های موثر یا ســازگارانه 
برای مسائل زندگی روزمره خویش پیدا کند. به این ترتیب 

این مهارت یک فرایند آگاهانه، منطقی، تلاش بر و هدفمند 
است.

حل تعارض| در مهارت حل تعارض زوج ها فرا می گیرند با 
برقراری روابط متقابل در ارتباط، نیازها و اهداف شــان به 
طور موازی پوشش داده شود و هیچ یک حس نادیده گرفتن 

و فداکاری و امثال آن را تجربه نکنند.

    اشتباه این زوج کویتی چه بود؟
حالا با یک مثال می خواهم اهمیت توجه به موارد گفته شده 
را به صورت مصداقی به شما نشان دهم. بیایید جایگاه این 
مهارت های زندگی را در زندگی زوج کویتی که خبرشان با 
عنوان »ازدواج 3 دقیقه ای« منتشر شده، بررسی کنیم. با 
گفتن واژه »دست و پا چلفتی« توسط داماد در موقعیتی که 
عروس کویتی به زمین افتاده و واکنش عروس یعنی گریه 
کردن، مشخص اســت که احترام و کســب توجه مثبت در 
جمع برای عروس مهم است و داماد انگار از این زبان عشق 
همسرش بی خبر است. داماد با این حرکت، حس تمسخر 
و به دنبال آن فکر زیر سوال رفتن احترام را به عروس منتقل 
کرده و این بی مهارتی داماد در همدلی با همسرش در جمع 
و جور کردن اوضاع به نحوی که عروس همراهی و همدردی 
وی را ببیند، بروز پیدا کرده است. در ادامه با عدم مدیریت 
هیجانی عروس خانم در لحظه موجب بروز واکنش نامناسب 
و در نهایت تصمیم آنی در عصبانیت می شود. در حالی که 
می شد عروس خانم کویتی با کمی خلاقیت حس خودش 
را به طور موثر به داماد منتقل می کرد که وای چقدر بد شد، 
لطفا دستم رو بگیر و کمکم کن، که با دست دراز کردن هم 
به تنهایی ارتباط موثر شکل می گرفت. در این حالت پیام 
واضح بود و داماد متوجه می شــد که باید چطــور اوضاع را 
سامان دهد و با کمک به عروس در به پا ایستادن، همدلانه 

حس احترام به همسر منتقل می شد.

    طلاق، اولین راه رفع مشکلات نیست
در همین مــورد خــاص، بایــد در آن لحظه تصمیــم گرفته 
نمی شــد و عروس با شــوهرش در زمان مناســب صحبت 
می کرد و بنا بر حســش در آن لحظه و فکــری که به ذهنش 
رسیده، بعدا به او می گفت: »حس ناراحتی و فکر تمسخر در 
جمع من رو آزار داد و من از شما انتظار داشتم تو اون لحظه 
کمکم می کردی بایستم بدون این که بخندی«. به طور کلی 
زوج های جوان باید بدانند که رابطه زوجیت همچون گلی 
نیاز به مراقبت دارد و لازم است هر دو نفر برای نگه داشتن 
رابطه رضایت بخش، نیازهای یکدیگر را شناســایی کنند 
و برای تحقق آن هــا از منابعی مثل گفت وگــو، وقت صرف 
کردن با یکدیگــر و در نهایت کمک از مشــاور برای رشــد و 
توانمندی مهارت های شان بهره ببرند نه این که به عنوان 

اولین راه حل، بدترین گزینه یعنی طلاق را انتخاب کنند.

 ماجرا از این قرار است که در کویت، یک عروس و داماد بعد از ثبت رسمی ازدواج و موقع خروج شان 
از دفترخانه، تصمیم به طلاق می گیرند! دلیلش هم هرچند مسخره به نظر می رسد اما این بوده که در 
زمان بیرون رفتن از دفترخانه، پای عروس به در گیر می کند و زمین می خورد! داماد بعد از زمین خوردن 
عروس به او می خندد و می گوید: »ای دست و پا چلفتی«! بعدش هم عروس گریه می کند و همان جا درخواست طلاق 
می دهد. بنابراین عروس و داماد همان جایی که جشن عروسی را برگزار کرده بودند، بعد از کمتر از 3 دقیقه از هم جدا 
می شوند! یعنی به طور رسمی این زوج حدود 3 دقیقه زن و شوهر بودند! این ماجرا که در یکی از روزنامه های کویتی 
منتشر شده و در شبکه های اجتماعی هم بازنشر زیادی داشته، بهانه ای شد تا چند توصیه به دختر و پسرهایی داشته 

باشیم که اولین روزهای زندگی مشترک شان را تجربه می کنند. زوج هایی که معمولا شناخت کافی از یکدیگر 
ندارند و گاهی تفاوت سلیقه ها با همسر برای شان قابل قبول نیست.

محوری

صدیقهمعدنی|کارشناسارشدروانشناسی
* ماجرای ساخته شدن لنت ترمز توسط یک زن که در 
پرونده زندگی ســلام نوشــته بودین، نشــان از اهمیت 

همراهی زنان برای موفق شدن شوهرشان داشت.
* در مطلــب »اعداد ســلامت را به خاطر بســپارید« در 
صفحه سلامت، گفته اید که ۷ تا ۸ وعده سبزی و میوه 
در روز بخورید که به نظرم نشدنی است مگر این که در 

طی روز، فقط میوه و سبزی بخوریم!
* من یــک زن بابــا هســتم و نمی دانم بــا چــه زبانی از 
زندگی سلام تشکر کنم که چنین مطلب خوبی را درباره 
خانم هایی شبیه به من نوشته است. کاش بقیه مردم، 

من و خانم های مثل من را بیشتر درک کنند.
* با دیدن کمیک »ماســک بزنیم« در صفحه نوجوان، 

حالم بد شد! چیه اون بینی بزرگی که کشیدین.
* اصلی ترین نشانه کم رنگ شدن عشق که در صفحه 
خانواده درباره اش نوشته اید، صحبت نکردن با همسر 

است که در مطلب به آن اشاره نشده است. 
* مبحث ماده مخدر وونگا در صفحه خانواده مطلب خوبی 
بود فقط جمله: »فرد بعد از مصرف احساس رضایت، آرامش 
و سرخوشی می کند« را نباید این طور بیان کرد چون سبب 
تحریک روانی برای آدم هاســت. باید این جملــه را طوری 
شیری، قوچان نوشت که غیر محرک و غیر مهیج باشد.  

ما و شما: مخاطب گرامی، ممنون از دقت نظرتان اما بعد 
از همین جمله، نوشــته ایم: »... که البته این آثار خوشایند 
بســیار موقتی اســت و بعــدش عــوارض جبــران ناپذیری 

دارد...«

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز خریدن عینک آفتابی

قرار و مدار

بعد از تحقیق درباره ویژگی های یک عینک 
آفتابی مناســب و اســتاندارد، 
امروز بــرای خودتون 
یــک عینــک 
آفتابی بخرین 
تا از چشم هاتون 
در برابــر ایــن 
آفتاب ســوزان، بیشــتر 

محافظت کنین.

طلاق 
 3 دقیقه بعد از 
ازدواج!
 جدا شدن یک عروس و داماد کویتی

  تنها 180 ثانیه بعد از ثبت ازدواج شان

  بهانه ای شد تا از ضروری ترین مهارت ها 

برای تازه ازدواج کرده ها بگوییم

 فرزندان طلاق معمولا با چالش های 
بســیاری در زندگــی خــود مواجــه 
می شــوند و طبیعتــا والدیــن نیز در 
ایــن زمینــه نگرانی هایــی را تجربه 
می کننــد. جدایی زن و مــرد تغییر بزرگــی در زندگی 
آن هاســت که آینده فرزندا ن شــان را تحــت تأثیر قرار 
می دهد. از طرفی فرزندان، قربانی تصمیم های والدین 
می شــوند. کودکان می توانند با فرایند طلاق سازگار 

شوند اما برای این سازگاری نیاز به شرایطی دارند که 
والدین هر دو باید برای فراهم کردن آن بکوشند. با این 

مقدمه، چند توصیه را خدمت تان مطرح خواهم کرد.

این مشکل از آسیب های طلاق تان است
درباره دلیل علاقه نداشــتن فرزندتان به شــما به نظر 
می رسد که نبودن صمیمیت، عاطفه و حتی بودن تنفر 
بین شما و همســر سابق تان سبب شــده که فرزندتان 
هم تنفر را فراگیرد و رفتار بی علاقگی را به شــما که از 
وی دور هستید، نشــان دهد. ایجاد شرایطی متزلزل 

با بحــث و جــدل و اســترس های متوالــی در منزل که 
موجب فشــار های روحی برای فرزندتان شــده است، 
آسیب هایی داشته که این مورد، یکی از آن هاست. حتی 
اگر مخاطب اصلی این بحث و جدل ها او نبوده، فشار 
روانی را برای او ایجاد کرده اســت که اکنون با تشکیل 

یک مثلث این بی علاقگی را به شما نشان می دهد.

به شوهر ســابق تان بگویید که شــما را تخریب 
نکند

بعد از طلاق، کودک تان باید ارتباطش را با هر دو والد  
حفظ کند. باید بداند هر دو والد در دسترسش هستند 
و به شکل منظم و ثابتی هر دو نفرتان را می بیند و با شما 
ارتباطش را قطع نکند. کودک به وجود هر دو نفرتان در 
زندگی اش نیاز دارد و لازم است حمایت هر دو را داشته 
 باشد. یکی از نکاتی که نباید همسر سابق تان فراموش 
کند، این اســت که کودک شــما از لحاظ ذهنی هم به 
مادر احتیاج دارد، هم به پدر. حضور یکی از شما کافی 
نیست. ممکن است از نظر همسر سابق تان، شما فرد 
مناسبی برای وی نبوده اید ولی در هرصورت شما مادر 
فرزندتان هستید. بنابراین نباید چهره شما را در مقابل 
فرزندتان تخریــب کند. او باید اجازه دهد که پســرتان 

شما را دوست بدارد و رابطه خوبی با شما داشته باشد. 
به همسر سابق تان بگویید باید به این نکته توجه داشته 
باشد که تخریب کردن این رابطه و علاقه، قطعا به ضرر 

پسرتان خواهد بود.

آرامش فرزندتان را در اولویت قرار دهید
در پیامک تان اظهار کردید که پسرتان هفت ساله است. 
با توجه به این که بیشترین سنی که ممکن است افراد در 
مواجهه با طلاق والدین شان دچار آسیب شوند، پیش 
از دبستان، دبستان و اوایل دوران بلوغ است بنابراین 
باید بدانید که پسرتان بیشترین آسیب روانی را از این 
جدایی تحمل می کند و سازگار شدن با زندگی جدید 
برای او، تجربه ای اســترس آور است. با ایجاد تغییرات 
گسترده ای که در ســایر ابعاد زندگی وی رخ داده، این 
سازگاری را برای کودک تان دشوار نکنید. در قسمتی 
از پیامک هم اشاره کردید که رابطه او با پدر و زن پدرش 
خوب است که این باید باعث خوشحالی شما شود که 
پسرتان از زندگی جدید رضایت دارد. توصیه آخر هم 
این که حفظ آرامش فرزند را در اولویت قرار دهید و برای 
گرفتن راهنمایی هــای اصولی تر با یک روان شــناس 

کودک مشورت کنید.

 پسرم بعد از جدایی ام از پدرش
 علاقه ای به دیدن من ندارد

10 ماه است که به صورت توافقی از شوهرم جدا شدم. پسر هفت ساله ام را هم به پدرش 
دادم و تا سه ماه پیش، پنج شنبه ها  و جمعه ها می آمد پیش من. از زمانی که پدرش دوباره 
ازدواج کرد، دیگر علاقه ای برای آمدن به خانه مــن ندارد. تلفن هایم را جواب نمی دهد 
و می گوید که دست از سر من بردار و فکر کن که پســر نداری! من بدی در حقش نکردم. شنیدم 

رفتارهایش با پدر و زن پدرش خوب است. تحمل این شرایط برایم سخت است، چه کنم؟

 مشاوره 
طلاق

حسینشرافتی|دانشجویدکترایروانشناسی

 تمیز کردن را تبدیل به بازی کنید!
برای شــروع  ابتــدا یــک فهرســت از کارهایــی را که 
باید انجام دهید تهیه و ســپس یک پادکست، برنامه 
رادیویی یا موســیقی مناســب برای زمان کار کردن 
انتخاب کنیــد و در نهایت یک جایزه بــرای پایان کار 
خودتان در نظر بگیرید. به این شکل شما تمیز کردن 
اتــاق را تبدیل به یک بــازی جذاب کرده ایــد و قبل از 
این که خودتان متوجه شوید، اتاق به طور کامل تمیز 

شده است!

قــدم اول| آشــغال ها را از اتاق خارج کنیــد: ابتدا 
ســطل زباله اتاق را خــارج و بعد اتــاق را به طور کامل 
بررســی کنید. اگر دســتمال کاغــذی یا کاغــذ یا هر 
آشغال دیگری روی زمین اســت، آن ها را بردارید و از 

اتاق خارج کنید.
قدم دوم| لباس های کثیف را بشــویید: قدم دوم 
این است که لباس های کثیف را در سطل لباس های 
کثیــف بگذاریــد تــا در اولیــن فرصــت لباس هــا را 

دسته بندی کنید و  بشویید.

قدم ســوم| لباس های تمیز را مرتب کنید: در این 
مرحله بهتر است سراغ کمد لباس ها بروید و  لباس های 
تمیز را سر و سامان دهید. سعی کنید لباس ها را از یک 
سمت تا کنید و لباس های مشابه را کنار هم قرار دهید.

قدم چهارم  | تخت را مرتب کنیــد: ملافه   لحاف و 
تشک و بالش ها را دربیاورید و آن ها را به داخل لباس 
شویی منتقل کنید. حتی اگر هر شب قبل خواب دوش 
می گیرید و عادت به خوردن خوراکی در داخل تخت 

ندارید باز هم ملافه  ها باید به طور مرتب شسته شوند.
قدم پنجم| لــوازم اضافه را ســر جای شــان قرار 
دهید: اگر در اتاق لوازم و وســایلی وجود دارد که در 
جای مناسب خودشان قرار ندار د آن ها را سروسامان 

دهید و به جای اصلی خود برگردانید.
قدم ششم| سطوح را پاک کنید: با استفاده از یک 
دســتمال نرم و با کمک افشــانه تمیز کننده ســطوح 
روی میز، دراورو پاتختی را تمیز کنید. علاوه بر سطوح 
حواس تان به پایه ها و صندلی ها نیز باشد و آن ها را نیز 

تمیز کنید.
قدم هفتم| پرده و لوستر اتاق را تمیز کنید: پرده 
وقاب پنجره و همچنین لوستر و چراغ ها و  پریزها نیاز 
به گردگیری دارند. این کار را می توانید با دســتمال 

کمــی مرطــوب و همچنین جــارو برقی بــا درجه کم 
انجام دهید.

قدم هشتم| شیشــه ها و آینه ها را تمیز کنید: با 
کمک شیشه پاک کن و  یک دستمال شیشه ها و آینه 
اتاق را تمیز کنید. پاک کردن شیشه ها باعث می شود 

نور خورشید به طور کامل به داخل اتاق بتابد.
قدم نهم| جارو برقی یا تی بکشید: تمیز کردن اتاق 
بدون جارو برقــی یا تی تمام نمی شــود. اگر کف اتاق 
خواب پارکت یا سرامیک است ابتدا آن را جاروبرقی 
بکشید و سپس با کمک تی و مواد شوینده مخصوص 

کف آن را تمیز کنید. اگر کف اتاق خواب فرش 
یا موکت است می توانید فقط روی آن را 

جاروبرقی بکشید.
قدم دهم|  تختخــواب را مرتب 

کنیــد: ملافــه  جدید روی تشــک، 
لحاف و بالش ها بکشــید و تختخواب را 

مرتب کنید.
با پایان کار می توانید به سراغ جایزه ای بروید 
که بــرای خودتان تعییــن کرده بودیــد و این 

جایزه می تواند یک  کاسه بستنی یا تماشای 
یک فیلم باشد.

  بیشتر با نوزاد صحبت کنید
قبل از هر چیز باید دانست که کودک تمام وقت در حال دریافت کردن اطلاعات 
اســت و این دریافت ها به مرور برایش معنی دار می شو د. بعضی می گویند که 
نوزاد 6 ، 9، 11 یا15 ماهه که چیزی متوجه نمی شــود پس آیا واقعا لازم است 
با او صحبت کنیم یا هنوز زود اســت؟ نه، هیچ وقت برای صحبت با کودک زود 
نیست. هرچه بیشــتر با او حرف بزنیم، فهم او را از جملات عمیق ترکرده ایم و 
تاثیرات بیشــتری را بر جنبه های مختلف کلامی او خواهیم دید. وظیفه ما به 
عنوان مراقبی که دایم کنار کودک است، شناسایی کردنِ احساسات کودک و 
معنی دار کردن تعامل او با محیط است. این گونه کودک نسبت به اعمال و رفتار 
خود آگاه و همزمان هیجانی می شــود. این انعکاس رفتــار به صورت جملات 
خبری متناسب با حالات هیجانی کودک است و اعمال و هیجانات کودک را به 
او بازتاب می دهد. بازتاب رفتار کودک معجزه می کند. وقتی احساسات کودک 
را متعادل با حالت هیجانی او بر زبان  می آوریم یا وقتی به جای آن که ترس هایمان 
را به کودک منتقل کنیم و فریاد بکشم: »الان می افتی یا   افتادیا!«، آگاهانه به او 
می گوییم: »تو لبه میز ایستادی« یا به وقتِ حمام بردن می گوییم: »تو با مامان 
اومدی حموم. مامان داره دمای آبو مناسب می کنه تا تو احساسِ تمیزی و سبکی 

بکنی«، واکنش کودک دیدنی خواهد بود.

  اما او چقدر حرف  های ما را می فهمد؟
ممکن است با خود بگویید او مفهوم لبه یا امثال 
آن را نمی فهمــد. مهــم نیســت کــه او چقــدر 
می فهمــد، اگر شــما از همــان روزهــای اول 
زندگی رفتــار او را بــه او بازتاب دهیــد، مفاهیم 
خودبــه خــود او در میــانِ اثر گذاری هــا و 
اثرپذیری هایی که با دنیای اطراف خود دارد؛ 
در ذهن او نقش می بندد. اگر تا امروز این کار را 
نکردید، ابدا دیر نیست، شــروع کنید. این روش را امتحان و به 
نزدیکان توصیه کنید، لذتی که هم خود شما هم کودک ازاین 

روش می برد وصف نشدنی است.

صحبت با نی نی، وظیفه هر پدر و مادری
 بعضی والدین می گویند که نوزاد یک، 6 ، یا 12 ماهه که

 چیزی متوجه نمی شود پس چرا باید با او گپ بزنیم؟

 همه ما به عناوین مختلف شــنیده یا خوانده ایم از 
زمانی که مادری، کودکی در شکم دارد، بهتر است 
با وی گفت وگو کند و گاهی پدر دستش را روی شکم 
همسرش بگذارد و با فرزندش سخن بگوید و حتی 
لگدهایش را حس کند. زمانی هم که نوزاد به دنیا می آید و او را در آغوش 
می کشیم، همگی ناخودآگاه با او سخن می گوییم و ابراز علاقه می کنیم. 
اما چه می شــود رفته رفته یادمان می رود با او صحبت کنیم و هرچه 

بزرگ تر می شود، کمتر با او حرف می زنیم؟

راضیهقلیزاده

 تربیت
 فرزند 

چگونه اتاق خواب را اساسی تمیز کنیم؟

 

هنگامی که در زندگی احساس نارضایتی می کنید، تنها با اختصاص چند ساعت برای تمیز کردن 
اتاق خواب، می توانید تا حد زیادی آرامش را به خود و زندگی تان برگردانید. شاید تصور کنید که 
تمیز کردن اتاق خواب یک کار سخت و زمان بر است اما باید بگوییم این کار می تواند سریع تر و 
راحت تر از چیزی باشد که تصور می کنید. فقط کافی است بدانید چه کارهایی باید انجام دهید و به 

چه چیزهایی نیاز دارید.
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