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 * دربــاره مطلب آداب تســلیت گویی در دوران کرونا، 
می خواســتم بگم که پدرمان را نه بــه خاطر کرونا ولی 
در دوران کرونا از دست دادیم و هنوز بعد از چهار ماه، 
خواهر کوچک ترم افسرده است. حتی یک نفر در این 
مدت به او زنگ نزد، از خاله ها و دایی ها بگیرید تا بقیه. 

مراسم هم که نگرفتیم. واقعاشرایط سختی شده.
* چقدر موضــوع ســتون »ارتباط های کلامــی غلط و 
جایگزین صحیح آن« کــه در صفحه خانــواده   روز یک 

شنبه چاپ شد، جالب و کاربردی بود. ممنون
* ســلام و عرض ادب. چــرا دیگر از خانــم دکتر نعیمه 
نوبخت مطالب سودمند پزشــکی چاپ نمی کنید؟ با 

سپاس.
* زندگی سلام؛ در شماره  ۱۷۹۹، مطلب  خواندنی  با 
عنوان  عجیب  و غریب ترین  تابوها در دنیا  چاپ  و منتشر 
کردی.  ای کاش     از ایران  هم   نامی  به  میان  می آوردی.

* با یک حساب و کتاب ساده، اگر این 60 هزار نفری 
که بر اثــر کرونا فــوت کرده انــد، فقط ۱00 نفر آشــنا 
و اقوام و دوســت نزدیک داشــته باشــند، تا حالا شش 
میلیون نفر در غم عزیزان شــان به ســوگ نشسته اند. 
آمــار باورنکردنی اســت. خداونــد به همه شــان صبر 

عطا کند.
* مطلبی با تیتر »کیک ساده وانیلی، ساده خوش عطر 
و طعم« در صفحه ســلامت چاپ شــده که به نظرم بعد 

از ساده، نیاز به یک ویرگول دارد. به نظر شما ندارد؟

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز مراقب بودن برای سرما نخوردن

در ایــن روزهــای ســرد باید نســبت به 
زمستان سال های گذشــته خیلی بیشتر 
مراقــب خودتــون باشــین تا ســرما 
نخورین. بسیاری از علایم کرونا شبیه یک 
سرماخوردگی ســاده است و 
هم می تونه خودتون رو نگران 
کنه و هــم اطرفیان تون 
رو. پــس لطفــا خیلی 

مراقب باشین.

قرار و مدار

ما و شما

درست است که پس از عقد، دو نفر با یکدیگر ازدواج 1 ارتباط خیلی کم یا خیلی زیاد با خانواده همسر
کرده اند اما قرار نیســت در این دوره مدام منــزل خانواده 
همســر باشــند به هر دلیل و با هر بهانــه ای. رابطــه زیاد و 
افراطی می تواند روی خانواده همسر و همسر را به یکدیگر 
باز کند و این قضیه به اختــلاف و ناراحتی متعددی منجر 
شود. از طرفی اصلًا رفت و آمد نداشتن و بی اعتنایی کردن 
هم درست نیست. بهتر اســت که زوج ها با تدبیر مطلوب 
و طبق عرف و فرهنگ بین خودشــان میزان این رابطه ها 
را درســت مدیریت کنند. دور بودن یکی از دو نفر و حضور 
فیزیکی نداشتن او در طولانی مدت سبب می شود آشنایی 
کمتری از هم کسب کنند. همین طور امکان دارد به سرد 

شــدن ارتباط عاطفی آن ها منجر و در نتیجــه باعث ایجاد 
اختلاف و دعوا در دوران عقد شود.

متأسفانه در سال های اخیر آن قدر به رسم  و  رسوم و 2 بها دادن به رسم و رسوم تجملاتی
تشریفات مراسم ازدواج و برگزاری مراسم آن توسط برخی 
تازه عروس و دامادها بها داده می شــود که مقاصد مهم تر 
برای شــروع زندگی مشترک فراموش می شــود. دغدغه 
تدارک برترین مراسم جشن ازدواج، خرید وسایل آن چنانی 
و ... فشار اقتصادی و اضطراب روانی متعددی به زوج ها و 
خانواده هایشان وارد می کند. حتی این فشارها یا به توافق 
نرسیدن بر سر رسومی خاص، عاملی برای ایجاد درگیری 
و اختلافات جــدی و بالا گرفتن جر و بحــث در دوران عقد 

می شود. البته کرونا تا حدودی این مسئله را مدیریت کرده 
است اما باز هم نباید درگیر مسائل تجملاتی شد.

برخی اشخاص در طول خواستگاری یا حتی زمان 3 پنهان کاری درباره شرایط حال و گذشته
عقد برای جلب نظر طرف مقابل، اطلاعات مهمی از زندگی 
حال یا گذشته خود را پنهان نگه می دارند. این اطلاعات 
امکان دارد حاوی مســائلی مانند داشــتن بیماری خاص 
به خصوص لاعلاج، ســابقه کیفری، وجود روابط جدی یا 
ازدواج ناموفق، تفاوت در دیدگاه مذهبی، استعمال مواد  
مخدر و ... باشــد. پنهان ســازی یا دروغ گفتن درباره این 
مسائل تنها در یک زمان محدود امکان پذیر است و با افشا 
شدن واقعیت در دوران عقد با رفتن به زیر یک سقف، اعتماد 

طرف مقابل را برای شروع زندگی از بین می برد.
زیر یک سقف4 داشتن رابطه زناشویی مانند زن و شوهرهای 
شناختن یکدیگر و فهمیدن این که آیا زوج خوبی در کنار هم 
هستید یا نه جزیی از اهداف مهم دوران عقد است. در کنار 

شناخت روحیات یکدیگر، خانواده ها، اهداف 
و برنامه ریزی تان برای آینده بررسی حوزه 

جنسی هم جزو مهم ترین شناخت ها 
مثــل  می شــود؛  محســوب 

شناخت درباره گرایش ها  
وجذابیت های جنســی 
و در یــک کلام تناســب 
بــا طــرف  جنســی کــه 

امــا  داریــد.  مقابل تــان 

این کنجــکاوی نباید منجــر به رابطه کامل شــما همچون 
زن و شوهرهای زیر یک ســقف در دوران عقد شود. یکی از 
مهم ترین حریم و مرز دوران نامزدی و عقد، رابطه زناشویی 
است. این اتفاق در دوران عقد به این دلیل توصیه نمی شود 
تا در صورتی کــه افراد احســاس کردند مناســب یکدیگر 
نیستند و  اگر لازم شد خدای ناکرده  به دلایل منطقی و مهم 

از هم جدا شوند، این جدایی با کمترین آسیب انجام شود.
یکی از مشکلاتی که در دوران عقد به وجود می آید و 5  مدیریت نکردن دخالت خانواده ها

جزو رایج ترین آن ها هم به  شمار می آید، ناتوانی دختر و پسر 
برای مدیریت اظهارنظرهای خانواده هاست. نظاره گری، 
حساسیت و تاثیر طرحواره های والدین از والدین خودشان 
در زمینه ازدواج شــان، امکان دارد ســبب ایجــاد کدورت 

جدی شود.
وقتی دربــاره ازدواج با فردی تردیدهایــی داریم، 6 اهمیت ندادن به تردیدهای خود

ممكن اســت آن ها را نادیده بگیریم. برخــی از افرادی كه 
تمایلات وسواسی دارند ، به دلیل وسواس، دایم دچار تردید 
می شوند. از این افراد كه بگذریم، بی توجهی به احساسات 
درونی و بی توجهی به تردیدهایی كه داریم، مسلماً اشتباه 
اســت. زمانی كه تردیدی وجود دارد تا وقتی که آن تردید 
برطرف نشــود، نباید ازدواج كنیم. وقتی به یك نفر شك و 
تردید داریم لازم اســت با شناخت بیشــتر و با زمان بیشتر 
و پرس و جوی بیشــتر بر تردیدها غلبه كنیــم وگرنه نادیده 
گرفتن تردیدها مشكلی را حل نمی كند. برخی اوقات ما 
به تردیدهای خود توجه نمی كنیم چون اعتماد به نفس ما 
پایین است. در دوران عقد هم باید تردیدها با حوصله و دقت 
بررسی شود. مثلا اگر احساس می کنید که همسرتان در 
حال خیانت است، مواد مصرف می کند یا ...، قبل از رفتن 

به زیر یک سقف باید تکلیف این مسائل را مشخص کنید.
گاهی وقت ها زوج هــا در این دوره بنا بر نیت تغییر 7 مقایسه کردن همسر با دیگران

شخصیت و رفتارهای طرف مقابل، حل مشکلات، تربیت 
کردن دیگری و ... شروع به مقایســه کردن همسر خود با 
اشــخاص دیگر و زندگی دیگــران می کننــد. این موضوع 
می تواند به ســرکوب طرف مقابــل و نابود کــردن اعتماد 
به نفس وی ختم شــود. دایم اســم زن یا شــوهر 
دیگــران را بــردن و تعریــف و تمجیــد از آن ها، 
نتیجه مناسبی نخواهد داشت جز ناامیدی 
از ازدواج و احساس تحقیر شدن. متنفر 
شــدن از فــردی کــه دایم بــا او مقایســه 
می شــود، دوری و کشــمکش های 
پی درپــی و بی نتیجــه هم از 
چنیــن  ضررهــای  دیگــر 

مقایسه هایی است.

 

دوران عقد موجب آمادگی و آماده سازي زوج ها براي رفتن زیر یک سقف و کمک به نگاهی دقیق تر 
و صادقانه تر به روابط شان با یکدیگر می شود و این فرصت را به آن ها می دهد تا درباره اهداف شان، 
نگرش هایشان، ترس ها و تردیدهایشان و مسائل اقتصادي و آن چه که هستند و می توانند باشند، 
اهداف و دلایل ازدواج شان بیشتر تفحص کنند و به نوعی به خودآگاهی دست یابند. در این بین برخی 

رفتارها و اقدامات از سوی زوج ها در دوران عقد، ناکارآمد و آسیب زننده است که در ادامه به آن ها اشاره می شود.

محوری

صدیقهمعدنی|کارشناسارشدروانشناسی

رفتار آسیب زا در دوران عقد
 اهمیت ندادن به تردیدها، رابطه کامل زناشویی، پنهان کاری درباره 

شرایط حال و گذشته و ...  برخی از رفتارهای ناکارآمد دختر و پسرهای تازه  ازدواج   است

 چطور  فرزندی
 مسئولیت پذیر تربیت کنم؟

 

برای این کــه فرزند مســئولیت پذیری تربیت 
کنید باید مســئولیت را نه به عنوان یک بار،  بلکه 
به عنوان یک لذت برای کودک تان تعریف کنید. 
خود کودکان هم نمی خواهنــد لوس و نازپرورده 
باشند؛ آن ها از مسئولیت گرفتن و قدرتمند بودن 
لذت می برند؛ پس این حس خوب را به آن ها هدیه 
دهید. فرزندان شما همان قدر که آن ها را تشویق 

کنید، مسئولیت پذیر می شوند.

مارالمرادی|روزنامهنگار

بانوان

ای کاش می گفتیــد کــه چند ســال از 
شــروع زندگی مشــترک تان گذشــته 
است و همسرتان در چند سالگی با شما 
ازدواج کرده اســت. این کــه در زندگی 
مشترک تان دایم فردی بیان کند که پشیمان است، باعث 
می شود شما هم حس منفی به زندگی مشترک پیدا کنید 
اما بهترین کاری که می توانید انجام دهید، صحبت کردن 
است. در یک فرصت مناســب و بعد از شکایت خانم تان به 
دلیل نارضایتی از زندگی مشــترک، از او بپرســید که فکر 
می کند اگر دیرتر ازدواج کرده بود، چه کارهایی می توانست 
انجام بدهد که الان نتوانسته اســت. بــا این گونه صحبت 

کردن می توانید علت نارضایتی همسرتان را بفهمید.

با خانم تان همدلی کنید
همدلی یعنی برای این که بفهمید طرف مقابل از چه دردی 
رنج می کشد، خود را جای او بگذارید. همدلی کردن یعنی 
درک احساسات و هیجانات دیگران و دیدن دنیا از دریچه 
چشمان آنان. وقتی همسرتان بیان می کند، خسته ام از او 
با سوالات »چی شــده که ناراضی هستی؟« یا »برای کمتر 
شدن خستگی ات چه کاری می توانم انجام بدهم« دلجویی 

کنید تا شرایط تان بهتر شود.

صحبت هایش را به  صورت اصولی گوش دهید
شما باید بتوانید حرف های همســرتان را به خوبی گوش 
دهید.   وقتی شما با خوب گوش دادن به حرف های طرف 
مقابل تان توجه می کنید، قبل از هر چیز به خودتان کمک 
می کنید تا برداشت کاملی از حرف های او داشته باشید. 
در مقابل، همسرتان  متوجه می شود شما به حرف هایش 
علاقه دارید و نگران او هســتید. این قضیه به نوبه خودش 
باعث می شود همســرتان، تشویق شــود درباره خودش با 
صراحت و آزادی بیشتری حرف بزند. در گوش کردن خوب، 
قضاوت کردن وجود ندارد و قطع کلام هم نداریم بلکه اجازه 
می دهیم طرف مقابل مان بدون قضاوت و بدون قطع شدن 

کلامش به راحتی حرف بزند.

خانمم مدام می گوید که عجب اشتباهی کردم با تو ازدواج کردم

32 ساله ام و خانمم 26 ساله.خانمم  
دوســتم ندارم و مدام می گوید که 
عجب اشــتباهی کردم با تو ازدواج 
کردم. دارم  به او بی علاقه می شــوم. یک روز 
می گوید که نباید به تو جواب بله را می دادم، یک 
روز می گوید که زود ازدواج کردم و ... . چه کنم؟

راهلهفارسی|مشاور

مشاوره 
زوجین

 

همزمان بــا شــیوع کرونا بــا صفحات 
مجــازی و بلاگرهایــی روبه رو شــدیم 
کــه تعــداد آن هــا در ایــن قرنطینــه و 
بیکاری ها افزایش یافته است و هر بار 
به بهانه های مختلــف از دیزاین هــا، میکاپ ها و عوامل 
مختلفی صحبت می کنند. در این بین و به تازگی، یکی 
از افرادی کــه به ظاهر  زندگی زن و شــوهری خود را در 
صفحه مجازی اش نمایش می دهــد، بعد از اتمام دوره 
بیماری کرونا از خودشان عکس هایی منتشر کرده اند 
به عنوان جشن  بهبود یافتن  پس از ابتلا به کرونا. برای 
بررسی خوب یا بد بودن  برگزاری چنین جشن هایی از 
منظر روان شناسی باید به چند نکته توجه کرد و به چند 

سوال قابل تامل در این باره پاسخ داد.

این لذت بردن واقعی است؟ 
آیا واقعا زوج هایی که جشن های خود را به بهانه های مختلف 
در بوق و کرنا می کنند و پشت میزهای دیزاین شده عکس 
دونفره می گیرند، واقعا به اندازه لبخندهایی که در عکس 
دارند، حال شان خوب اســت یا فقط این میزها و دیزاین ها  
برای چند عکس طراحی  و بعد از عکس دوباره فضای خانه 
خاکستری می شود و هر یک از زوج ها در فضای مجازی خود 
غرق خواهند شد؟ واضح است که تغییر سبک زندگی و گم 
کردن معنای آن دامن بسیاری از زن و شوهرهای امروزی را 
گرفته است. در دهه اخیر با کتاب ها و روان شناسانی روبه رو 
شدیم که از یافتن معنای زندگی و ساختن لحظاتی شاد در 
زندگی مشترک  سخن گفتند و برخی مخاطبان عمومی به 
این نکته توجه کردند اما انگار بعضی ها فقط تلاش می کنند 
که آن را به دیگران نشــان دهند. گویا پر رنگ شدن معنای 
زندگی برای آن ها این است که لحظه به لحظه زندگی مان را 
در فضای مجازی با تصاویر لاکچری و شاد به تصویر بکشیم.

آیا باید به دیگران ثابت کنیم که خوشبختیم؟
هدف بســیاری از افراد از انتشــار چنین عکس هایی در 
یک جملــه خلاصــه می شــود: »ببینید من چقــدر حالم 

خــوب اســت!« هــدف از برگــزاری این 
جشن و به تصویر کشــیدن  آن ها بسیار 
مهم است. گاهی ما واقعا از نظر روحی 
به جای این که خودمان را تقویت کنیم، 
تنها بــه دنبال این هســتیم کــه حال بد 
یا مشــکلات را کادو پیچ کنیــم و اجازه 
ندهیــم دیگــران ببینــد و همــواره در 
تلاشیم که به اطرافیان و آشنایان ثابت 
کنیم ببینند من چقدر حالم خوب است! 
این الگو خــود به تنهایــی ترس هایی را 
برای ما ایجــاد می کند که گویــا در رنج 
کامل در حال زیستن هستیم که به مرور 

برای مان آسیب زا خواهد شد.

اگر واقعا حال مان خوب است، جشن بگیریم؟
هیچ زندگی مشــترکی و هیــچ زندگی فردی بــدون رنج و 
زخم نیســت. در فضای مجازی مــدام با صفحاتــی روبه رو 
می شویم که همه چیز در زندگی شان گل و بلبل است، خب 
این یک تناقض است. اگر واقعا لحظات خوبی داریم که در 
آن نهایت لذت را می بریم، برای یادگار به دیگران هم نشان 
دهیم اما ارزش ها را فراموش نکنیم. شکست کرونا، اتفاق 
خوبی است اما جشن گرفتن به خاطر 
آن در فضای مجازی بــا واکنش های 
منفــی روبه رو شــد. گذاشــتن قرص 
اســتامینوفن روی میز هــم ربطی به 
کرونا  نــدارد! در نظر داشــته باشــید 
حال خوب  و  حســی کــه در عکس ها 
وجــود دارد، بــه مخاطبــان انتقــال 
می یابد بنابراین اگر هدف تان لبخند 
دادن به مخاطبان تان است، واقعی تر 
باشــید، بهانه های قابل قبولی برای 
اشتراک شادی پیدا کنید و بدانید که 
ابتدای این راه این است که حال مان با 
خودمان و داشته هایمان خوب باشد.

خــودش را به عهــده بگیــرد و هرجا لازم بــود او را 1 اگر به کودک تان کمک کنید کــه کنترل زندگی 
تشویق کنید که مهارت های جدیدی یاد بگیرد، آن وقت 
کودک تان خودش می خواهد مســئولیت های جدید را 
بپذیرد. به جــای این کــه از او انتظار مســئولیت پذیری 
داشــته باشــید، بایــد او را تشــویق کنیــد خــودش 
مسئولیت های جدید را بپذیرد. این تغییر آهسته اتفاق 
می افتــد، ولــی واقعــا تغییــر مهمــی در زندگــی فرزند 

شماست.
بسپارید. به طور مثال، کودکان باید مسئول جمع 2  وظایفــی را متناســب با ســن و توان کــودک به او 

آوری اسباب بازی ها و مرتب کردن اتاق خود باشند.
فرزند شــما در انتخــاب وظایــفِ مربوط بــه خود 3  کودکان را در تعیین وظایف مشارکت دهید. اگر 
سهمی داشته باشد، بیشتر به حرف شما گوش خواهد 

کرد.
داشته باشید. گاهی والدین صبور نیستند و فکر 4  وقتی وظایف مشخص شــد، در پیگیری آن ثبات 
می کنند اگر خودشــان کاری را انجام دهند آســان تر از 

این است که بارها آن را به فرزندشان گوشزد کنند.
نظر بگیرید، مثل محرومیت از دســر مخصوص یا 5 برای شــانه خالی کردن از وظیفه، پیامدهایی در 

تماشای تلویزیون به مدت  ۱5دقیقه.
جمعه می توانید چنیــن قانونی قــرار دهید: اول 6  چند قانون مشــروط تعیین کنید. مثلا برای روز 

تمام کارها را انجام می دهیم و بعد به گردش می رویم.
خود نیز باشد. مثلا اگر چیزی را روی زمین ریخت 7  به کودک بیاموزید که مسئول جبران اشتباهات 

باید از او بخواهیم در تمیز کردن آن کمک کند.

جشن شکست کرونا هم مد شد!
پاسخ روان شناسانه به چند سوال درباره تصویر منتشر شده از یک زن  و  شوهر که به خاطر بهبودشان بعد از ابتلا به کووید 19 جشن گرفتند
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