
 انتخاب لباس چقدر از
 عمر زنان را هدر می‌دهد؟

یکی از شــوخی‌های رایج با خانم‌ها که تقریبا در همه 
کشورهای جهان مصطلح است، زمان زیادی است که 
آن‌ها برای آماده شدن به منظور بیرون رفتن به خصوص 
اگر برای مهمانی یا جلســه مهمی باشــد، اختصاص 
می‌دهند. یکــی از گلایه‌های بعضی شــوهرها هم از 
خانم‌شــان، به همین موضوع ارتباط دارد. در این بین، 
شاید باورتان نشود اما نتایج یک پژوهش جدید نشان 
داده است که خانم‌ها به‌طور متوسط حدود یک سال از 

عمرشان را به تصمیم‌گیری درباره این‌که چه لباسی 
بپوشــند، می‌گذرانند یا به عبارتی دیگر برای 

انجام این کار، هدر می‌دهند!

فرنگیس یاقوتی |    مترجم

مخاطب گرامی، ازدواج 
تکامل اســت و با متاهل 
شــدن  اســت که زوج ها 
در مسیر پیشرفت و رشد 
شخصیتی قرار می‌گیرند. به عبارت دیگر 
زوج هــا بایــد به رشــد و پیشــرفت یکدیگر 
کمک کننــد و بــه رغــم این‌کــه به رشــد و 
تکامــل خود اهمیــت می‌دهند، مســیر را 
بــرای همسرشــان هــم فراهــم و هموارتر 
کنند. زندگی مشــترک جاده‌ای دو طرفه 
اســت و رفتارهای هر یک از زن و شوهر بر 

رفتارهای طرف مقابل نیز تاثیر می‌گذارد. 
عوامــل فراوانــی در ایــن جــاده تعاملی و 
دو طرفه بــه رشــد و تکامــل زوج ها کمک 
می‌کند که یکی از آن‌ها تقسیم کار است. 
تقســیم کاری کــه در بســیاری مواقــع به 
صورت ناگفته بین زوج ها شکل می‌گیرد 
و براســاس نقش‌هــا و فعالیت‌هــای آن‌ها 
انجام می‌شــود که  در هر زوجــی متفاوت 
است. با این مقدمه که بیانش ضروری بود، 
برای راهنمایی شما مخاطب گرامی لازم  

است به سه نکته اشاره کنم.

از خود بپرســید که چرا همســر 1 به دنبال علت باشید
من این موضوع را بیان می‌کند و 
مدام به من می‌گوید که تو قدردان زحمات 
مــن نیســتی؟ آیــا از ایــن رابطه احســاس 
رضایــت نــدارد؟ آیــا احســاس می‌کنــد 
شــما به او و تلاش‌هایش برای بهتر شــدن 
زندگی‌مشــترک‌تان بی‌توجه هســتید؟ او 
تحت چه شرایطی و در چه موقعیت‌هایی به 
بیان این موضوع می‌پردازد؟ قطعا آگاهی و 
اطلاع از این شرایط و علت رفتار همسرتان 
بهتر می‌تواند به شما برای حل این موضوع  

کمک کند.
قدردانی خود را بیان کنید در پیامک‌تان بعد از این‌که تصور 2

اشتباه شوهرتان را مطرح کردید، 
گفتید که اما من قــدردان او هســتم. حالا 
ســوال این اســت که آیا همین ادعــا را به او 
هم گفته‌ایــد یا نه، کــه به نظــرم نگفته‌اید. 
در تفاوت‌هــای روان شــناختی زن و مــرد 

باید اشاره کنیم که مردها 
مواقعی نیاز به اقتدار دارند و این اقتدار در 

با قدردانی به شــوهرتان داده می‌شود. به 
عبارتی همان‌طور که شما به عنوان زن نیاز 
به مهر، محبت و توجه دارید و با دریافت آن‌ها 
حال‌تان خوب می‌شــود و احساس بهتری 
خواهید داشت، همسرتان با حس قدردانی 
و اقتــدار حــال خــوب را تجربــه می‌کنــد. 
بنابرایــن و در یک فرصت مناســب، از او به 
خاطر زحماتی که برای شما و فرزندان تان 

می‌کشد، قدردانی کنید.
ســعی کنیــد بــدون مقاومــت و 3 مقابله به مثل نکنید

داشــتن پیــش‌داوری منفــی به 
حرف‌هــای همســرتان گــوش دهیــد و در 
این باره بــا او گفت‌وگو کنیــد. آن‌طور که از 
پیامک‌تان برداشت کردم، احتمالا یکی از 
انتقادهای شوهرتان به شــما این است که 
کارهای خانه را درســت انجــام نمی‌دهید 
یا شــاید از نظــر او، کارهای خانه بــه اندازه 

شــغل او و دردسرهایش، ســخت و مهم 
نیســت. بنابراین زمانی که شــوهرتان 
می‌گویــد که مــن هــر روز ســخت تلاش 
می‌کنم و تو در خانه هســتی و کاری انجام 
نمی‌دهی، حواس‌تان باشــد که به دفاع از 
خودتــان نپردازید و به جای آن به ســختی 
کار همســرتان و این‌کــه ایشــان چقــدر 
زحمت می‌کشــد، اشــاره کنید. بــا انجام 
ایــن کار همســرتان را خلع ســاح کنید و 
بعدها می‌توانید به صورت غیرمستقیم به او 
نشان دهید که چقدر کارهای خانه طاقت 

فرساست و  انرژی زیادی از شما می‌گیرد.
اگر با رعایت نکات مطرح شــده، 4 احساس منفی حذف شود

تغییــری در رفتــار شــوهرتان به 
وجود نیامد لازم است که به مشاور مراجعه 
کنید. ادامه دادن رابطه با داشتن احساس 
منفی، باعث می‌شود که فشار روانی زیادی 
روی خودتان احســاس کنید و ایــن اتفاق 
اصلا درست نیست. بنابراین و بدون اصرار 
و اجبار، پیشنهاد مشــاوره را به همسرتان 
بدهیــد و بــا هــم بــرای حــل ایــن تعارض 

حل‌شدنی، تلاش کنید.

دکتر هادی غلام‌محمدی |    مشاور خانواده و مدرس دانشگاه

مشاوره 
زوجین

   دردسرهای »چی بپوشم؟«شوهرم مدام می‌گوید که تو قدردان زحماتم نیستی اما هستم!

بر اســاس این تحقیقات که در لندن انجام شــده، هر 
خانم به‌طور میانگین حدود ۲۸۷ روز از عمرش را در مقابل 

کمد لباسش می‌گذراند در حالی‌که به این فکر می‌کند که برای 
مهمانی یا محل کار، دورهمی دوستانه و ... چه لباسی بپوشد؟
و از این جالب‌تر این است که این تحقیقات نشان داده   خانم‌ها 
هر روز صبح حدود 15دقیقه از وقت‌شان را درخصوص این‌که 
چه بپوشند، فکر می‌کنند آن هم در حالی که شب قبل به همین 
میزان درباره لباس‌های‌شان فکر کرده‌اند! همچنین و در بیشتر 
موارد دو لبــاس را انتخاب می‌کنند و بعد از پــرو انتخاب نهایی 
را انجام می‌دهنــد. نکته قابــل توجه دیگر نتایــج این پژوهش، 
آن‌جاســت که خانم‌هــا اگر قرار باشــد شــب به مهمانــی بروند 
مدت زمان انتخاب لباس بیشتر   و حدود 20دقیقه است و اگر 
قرار باشد به ســفر بروند، انتخاب لباس‌ها چیزی در حدود یک 
ساعت زمان می‌برد اما ماجرای سفر به همین‌جا ختم نمی‌شود 
و با وجود برنامه‌ریزی‌های انجام شده اما بیشتر خانم‌ها در سفر 
روزها حــدود 10دقیقه و عصرهــا نیز حــدود10 دقیقه درگیر 

انتخاب لباس خود هستند.
به همه ایــن مــوارد باید حــدود 20دقیقــه دیگر اضافــه کرد تا 
خانم‌ها آماده خارج شدن از خانه شــوند. نتایج این پژوهش به 
طور مفصل‌تــر در ســایت psychologytoday.com منتشــر 

شده است.

من خانه دار هســتم، 2 تا بچه دارم و تمام تلاشم را برای مدیریت 
کارهای خانه می‌کنم، از آشپزی بگیرید تا سر و سامان دادن به ظاهر 
خانه. شوهرم هم سر کار می‌رود و می‌دانم که کارش سخت است. 
او مدام به من می‌گوید که تو قدردان زحمات من نیستی اما هستم. نمی‌دانم چرا 

چنین تصوری از من دارد. چه کنم؟
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* از رفتن هیچ‌کدوم از بازیکن های پرسپولیس از رامین 
رضاییان و طارمی گرفته تا ترابی و علیپور، تعجب نکردم 
اما شــجاع رو که هــر روز با جام عکس می‌ذاشــت درک 
نمی‌کنم. تازه گفته بود که شش ساله هم قرارداد بسته 

ولی رفت، مثل آب خوردن رفت. براش متاسفم.
* تقریبا همه مطالب صفحه خانواده و مشــاوره یا شــده 
برای زوج ها یا پدر و مادرها. ما دختر و پسرهای دم بخت 
چه کنیم برای انتخاب همســر در این شــرایط عجیب و 

غریب فرهنگی که هیچ کی رو نمیشه درست شناخت.
* در فوتبال حرفه ای اون هم در شرایطی که کشورهای 
خارجی به دلار پول میدن به بازیکن‌ها، هرکی پیشنهاد 

داره باید بره.
* بازیکن با تعصب فقط قدیمی‌ها. الان همه دنبال پول 
هســتن. به عنوان یک طرفدار فوتبال میگــم که از هیچ 
بازیکنی نباید توقع با تعصب بودن داشــته باشــیم. این 

جوری راحت‌تریم.
* در صفحه سلامت از رموز پختن یک لازانیای خوشمزه 
بنویســین. آخر همیــن هفتــه مهمــون دارم، می‌خوام 
همه‌شون انگشت‌هاشون رو هم با غذا بخورن! ببینم چه 

می‌کنی ها!
* من دانشجوی رشته ریاضی هستم و باید بهتون بگم که 
معادله پیچیده پول و تعصب در فوتبال، مجهولاتش زیاده 
و قابل حل نیست. باید بپذیریم که فقط تعصب و پول در 
حل این معادله کمک کننده نیســت، خیلــی چیزها از 

جمله آینده‌نگری، لژیونر شدن و ... تاثیر دارن.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز سر زدن به وسایل قدیمی

قرار و مدار

رفتن بــه انباری بــه خصوص اگر وســایل 
قدیمی‌تون رو اون‌جا نگهــداری می‌کنین، 
یک پیشنهاد هیجان‌انگیز به نظر می‌رسه. 
همچنین می‌تونیــن یک وســیله تزیینی 
قدیمی یا هر وســیله‌ای  رو که ازش خاطره 
دارین تمیز کنین و بیارین بذارین 
تو دکور خونه‌تــون تا با 
دیدنش، حال و هواتون 

عوض بشه...

ارسال سوالات 
 
به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999

تلگرام:

09354394576

   آغاز ماجرا در حیاط خانه!
شــدن  شــناخته  رســمیت  بــه  داســتان 
روان‌شناســی مثبت‌گرا بــه ســال 1997 بر 
می‌گــردد؛ زمانــی کــه روان‌شناســی بــه نام 
»مارتیــن ســلیگمن« تــازه بــه عنــوان رئیس 
انجمن روان‌‌شناسی آمریکا معرفی شده بود. 
ســلیگمن هنوز تصمیم نگرفته بود که تمرکز 
خود و مجموعــه زیر نظــرش را بر کــدام حوزه 
قرار بدهد که یک روز در زمان صحبت با دختر   
پنج ســاله‌اش جرقه‌ای در ذهن او زده شد. در 
آن روز ســلیگمن و دخترش نیکی در باغ خانه 
مشغول بودند؛ پدر مشــغول کندن علف‌های 
هرز و نیکی مشغول کندن گل‌ها، پرتاب آن‌ها 
به هوا و خندیدن. ســلیگمن از کنــدن گل‌ها 
توسط دخترش ناراحت  می شــود و سر او داد  
می زند که بس کند اما نیکی جوابی می‌دهد 
که ســلیگمن را ســخت به فکر فرو می‌بــرد. او 
می‌گوید من از ســه تا پنج سالگی غرغرو بودم 
اما از تولد پنج سالگی‌ام تصمیم گرفتم که دیگر 
غر نزنم، چرا تــو دســت از بداخلاقی‌هایت بر 
نمی‌داری؟ همین بازخورد کوتاه، سلیگمن را 
به فکر فرو می‌برد که چرا در روان‌شناسی کمتر 
صحبــت از اراده و تقویــت ویژگی‌های مثبت 
مطرح است. یک سال بعد اولین قدم‌ها برای 

به رسمیت شناخته شدن روان‌شناسی مثبت 
توسط سلیگمن و همکارانش برداشته شد.

   روان‌شناســی مثبت‌گــرا بــه دنبــال 
چیست؟

روان‌شناسی مثبت هر چند در اواخر دهه 90 
میلادی به رسمیت شــناخته شد و نامی برای 
آن انتخاب و آموزش‌های رســمی دانشگاهی 
برای آن آغاز شد اما از دهه‌ها قبل مطالعات در 
موضوعات مورد علاقه این گرایش شروع شده 
بود امــا موضوعات مورد علاقه روان‌شناســی 
مثبت‌گرا چیســت؟ روان‌شناســان مثبت‌گرا 
معتقدند روان‌شناســی نباید تنهــا متمرکز بر 
حل مشــکل افراد بیمار و  دارای مشکل باشد 
چراکه این تمرکز باعث می‌شود تا تصویری که 

از انسان ارائه می‌شود، تصویری 
ناقص و افسرده‌کننده باشد. 
روان‌شناســان مثبت‌گــرا به 

دنبال کشــف توانمنــدی همه 
افــراد و شــکوفایی آن‌هــا هســتند 

بنابرایــن مخاطب آن هــا نه فقط 
افراد با اختلالات روانی که همه 

افراد جامعه است.
با توجه بــه ایــن اهــداف، مطالعات 

در زمینــه خلاقیــت، امیــد، رشــد شــخصی، 
توانمندی‌هایی چون فروتنی، بخشش و ... در 

این حوزه زیاد دیده می‌شود.

   چــرا لازم اســت ایــن گرایــش را جدی 
بگیریم؟

بسیاری از ما ممکن است مشکلات جدی در 
زندگی خود نداشــته باشــیم اما در عین حال 
اضطراب مختصری ما را آزار دهد. احســاس 
کنیم از کارهای تکراری خسته شده‌ایم، گاهی 
اوقــات ناامیــدی آزارمــان می‌دهد یــا این‌که 
دوست داریم از ویژگی‌های مثبت خود، بهتر 
از قبل اســتفاده کنیم. در این وضعیت شــاید 
روان‌شناسی مثبت‌گرا بتواند بهتر از هر گرایش 
دیگری به ما کمک کند. کتاب‌های خوبی 
در ایــن حــوزه وجــود دارد که 
خوانــدن آن‌هــا می‌تواند به 
همه ما کمک کند تا با نگرشی 
مثبت‌تر به زندگــی نگاه کنیم. 
کتــاب »خوش‌بینی آموخته شــده« 
یکــی از کتاب‌های کاربــردی در 
این حــوزه اســت. نویســنده این 
کتاب سلیگمن اســت و در ایران 

هم چاپ و منتشر شده است.

بــرادر گرامــی، ایــن کــه نگــران آینده 
دخترتان هســتید کاملا طبیعی است 
اما توجه داشته باشید ازدواج مجدد یا 
ازدواج نکردن شما به تنهایی نمی‌تواند 
ضامن آینده‌ای خوب بــرای فرزندتان باشــد. به عبارت 
دیگر شــما در هر دو حالت باید سایر عوامل و متغیرهای 
تاثیرگذار در  پیشرفت و موفقیت خانواده خودتان را نیز 
که شامل شما ، دخترتان و احیانا همسر جدیدتان می‌شود 
مدنظر داشته باشید. هرچند اطلاعات زیادی از خودتان 
در اختیــار ما  نگذاشــته و راجــع به علــل جدایی‌تان هم 

توضیح نداده‌اید ولی با این حال در ادامه نکاتی را برای 
کمک به شما خدمت‌تان عرض می‌کنم.

  حواس‌تان به خودتان هست؟
به طور طبیعی اگر والدین در زندگی خود، انســان‌های 
موفقی نباشــند و نتوانند به عنوان یک نهــاد اجتماعی 
نقش مفید و موثری را در مناســبات فــردی و اجتماعی 
خود ایفا کنند، عملا نمی‌توانند برای موفقیت و سعادت 
فرزندان خود کاری انجام دهنــد زیرا اگر فردی خودش 
در شرایط خوبی نباشد، نمی‌تواند به فرد دیگری کمک 
کند. بنابراین قبل از هر اقدامی لازم اســت تکلیف خود 

را با ترس‌های بیان شده در پیامک‌تان مشخص کنید.

  دلایل طلاق‌تان را بررسی کنید
در خصــوص دلایــل جدایی‌تــان لازم اســت بررســی و 
ارزیابی‌های بیشتری داشــته باشید و ببینید چه میزان 
از عواملی را که از سوی شما در این نتیجه تاثیرگذار بوده 
اســت ، برطرف کرده‌اید. به عبارت دیگر ، شــما نســبت 
به گذشته چه تغییراتی را در خودتان ایجاد کرده‌اید که 
می‌تواند باعث جلوگیری از بروز مجدد اتفاقات قبلی در 
زندگی آینده شما بشــود. در ضمن برای ازدواج مجدد، 
وجود دخترتان یکی از عوامل دخیل در این تصمیم است. 
بنابراین نباید تنها دلیل شما برای این اقدام باشد زیرا در 
این صورت همه مسئولیت اتفاقات بعدی در زندگی‌تان 
به نوعی متوجه فرزندتان خواهد شــد. بنابراین توصیه 
می‌کنــم ســایر عوامــل از قبیل احســاس نیاز، داشــتن 
آمادگی لازم در جنبه‌های مختلف فردی و خانوادگی و ... 
را نیز مد نظر داشته باشید و سپس به جمع‌بندی برسید.

  انتخاب‌تان هم بسیار مهم خواهد بود
یکی از مولفه‌های مهم در موفقیت و پایداری 

ازدواج، انتخاب صحیح است بنابراین یک انتخاب درست 
و عقلانی می‌تواند دغدغه‌های شما را درباره آینده خود 
و فرزندتان کمتر کند ولی به یاد داشــته باشید که هیچ 
ازدواجی به خودی خود و بدون تلاش نمی‌تواند ضامن 
خوشــبختی و بقای یک خانواده باشــد و لازم اســت که 
اعضای خانــواده و به خصوص زن و شــوهر مهارت‌های 
ارتباطی، تصمیم‌گیری، حل مسئله و ... را در خود ایجاد 

و تقویت کنند.

  به نظرم قدرت تصمیم‌گیری ندارید
نقش خود را دســت کــم نگیرید. این‌کــه هــم از ازدواج 
می‌ترســید و هــم از ازدواج نکردن و همین‌طــور نگران 
هســتید که همســر جدیدتــان بــه فرزند شــما آســیب 
روحــی بزنــد و مــواردی از ایــن قبیــل، نشــان می‌دهد 
کــه اعتمادبه‌نفــس خــود را از دســت داده‌ایــد و قدرت 
تصمیم‌گیری نداریــد. در چنین شــرایطی گرفتن یک 
تصمیم مهم اصلا منطقی نیست بنابراین توصیه می‌کنم 
ابتدا با کمک گرفتن ازیک روان شناس و مشاور با تجربه 
و مطالعه مطالب انگیزشی و مفید اعتماد به نفس خود 
را بازســازی کنیــد و ســپس در خصــوص حل 

مشکلات پیش آمده، قدم بردارید.

بعد از طلاق، خیلی نگران آینده بچه‌ام هستم

چند وقت است که از همسر  اولم جدا شده ام. یک دختر هفت ساله دارم که با خودم زندگی  
می‌کند. نمی‌دانم چطور می‌توانم آینده بهتری برایش بسازم؟ از ازدواج دوباره می‌ترسم و 
این‌که همسر جدیدم بیشتر از نظر عاطفی به او لطمه بزند. از این که داماد نشوم هم می‌ترسم 

که به تنهایی نتوانم تربیت لازم را انجام بدهم. پیشنهادتان چیست؟
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 آشنایی با گرایشی در روان‌شناسی که مخاطب آن همه افراد هستند 
حتی آن‌هایی که هیچ مشکلی ندارند

 آن چه درباره روان‌شناسی 
مثبت‌گرا نمی‌دانید

   آیا رو‌ان شناسی مثبت‌گرا همان مثبت‌اندیشی است؟
»روان‌شناسی مثبت! آهان این گروه همان‌هایی هستند که دایم تکرار می‌کنند مثبت فکر کن، مثبت 
با خودت حرف بزن تا اتفاق‌های خوب برات بیفته!«، »این‌ها همان  کسانی هستند که کتاب راز رو 
تبلیغ می‌کنند و می‌گویند به خواسته‌هایت فکر کن تا کائنات به کمک تو بیاید!« و ... ، اگر شما هم 
مانند این گزاره‌ها تصور می‌کنید روان‌شناسی مثبت‌گرا چیزی شبیه کتاب راز و خودگویی مثبت 
و مواردی از این دست اســت، بهتر است بدانید سخت در اشتباه هســتید! روان‌شناسی مثبت‌گرا 
تفاوت‌هایی اساســی با مثبت‌اندیشــی دارد.  در جدولی کــه در ادامه خواهید دید، بخشــی از این 

تفاوت‌ها نشان داده شده است.

بسیاری از افراد تا صحبت از روان‌شناسی می‌شود، این رشته را مناسب افراد  دارای مشکل می‌دانند؛ این‌که 
وقتی کسی با مشکلی مواجه می‌شود، سراغ آن برود تا بتواند به شکلی بهتر از عهده مشکلات خود بر بیاید. 
اگر شما هم چنین تصوری از روان‌شناسی در ذهن دارید، پس با ما همراه باشید چراکه می‌خواهیم درخصوص 

گرایشی در روان‌شناسی با شما صحبت کنیم که تمرکزش فقط کمک به حل مشکلات افراد نیست.

محوری
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