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مخاطب گرامــی، هر چنــد اطلاعاتی که در 
پیامک تان مطرح کرده اید برای ارائه راهکار 
توسط مشاور کافی نیست اما این که گفتید 
به دلیل ظاهر منزل خجالت می کشــید که 
خواستگار راه بدهید، باید مورد بررسی قرار بگیرد. دلایل این که 
خانواده تان برای زیبایی منزل هزینه نمی کند، چیست و چگونه 
می توان این موانع را مرتفع کرد؟ شاید شما ظاهر زندگی تان 
را با افرادی بیش از ســطح درآمد و توان اقتصادی خانواده تان 
مقایسه می کنید و این موضوع موجب ایجاد این احساس در شما 
می شود. بنابراین ریشه این احساس شما باید به طور دقیق تر 

بررسی شود. در ادامه چند توصیه به شما دارم.
 شاید این مسئله برای خواستگارتان مهم نباشد

بــه ایــن ســوال فکــر کنیــد کــه آیــا همــه 

خواســتگارها بــه این موضــوع حســاس هســتند و اولویت 
اول شــان، وضعیت ظاهری خانه طرف مقابل اســت یا نه؟ 
گفته اید کــه یکی از دوســتان هم دانشــگاهی تان از شــما 
خواستگاری کرده اســت، آیا او مورد بررســی قرار گرفته و 
مورد تایید شــما و خانواده تان  اســت ؟ از آن جا که انتخاب 
شــریک زندگی جزو مهم تریــن انتخاب هــای زندگی یک 
فرد اســت، پیشــنهاد می کنــم خواســتگاری او را از طریق 
خانواده هــا بپذیرید. فقط توجه داشــته باشــید کــه نتایج 
پژوهش های متعدد نشــان داده عاملی کــه تضمین کننده 
رضایت مندی از ازدواج و تداوم آن است، وجود 80 درصد 
شباهت و 20 درصد تفاوت است که با آموزش های لازم به 

تفاهم تبدیل می شود.

 انتظارات تان از ازدواج باید واقع بینانه باشد
بررســی ســن، هم کفو بودن از لحاظ اجتماعی، اقتصادی، 

فرهنگــی و ... از اصلی تریــن ملاک هایتــان بــرای انتخاب 
همسر باشد. البته نکته قابل توجه این که ملاک های مطرح 
شده هیچ یک به تنهایی نمی تواند عامل موفقیت در ازدواج 
باشــد چراکه هر چقدر در ازدواج با تشــابهات بیشتر ذاتی و 
اکتسابی تلاش کنیم ولی باز هم زن و مرد تفاوت های بسیار 
چشمگیری با یکدیگر خواهند داشــت که باید یاد بگیرند با 
این تفاوت هــا زندگی کننــد و ثمره این زندگــی یک ازدواج 
شاد و رضایت بخش باشد. زن و مرد به عنوان مکمل یکدیگر 
بسیاری از نیازهای روانی اجتماعی هم را برآورده می کنند 
و توجه به این نکته ضروری اســت  کــه هر انــدازه انتظارات 
و توقعــات در ازدواج واقع بینانه تــر باشــد، ازدواج موفقیت 

آمیزتر خواهد بود.

 به جای نگرانی از ظاهر منزل، دنبال شناخت خودتان 
باشید

در پایان خاطر نشــان می کنم بیش از آن کــه نگران ظاهر 
منزل و بازخورد خواســتگارتان در این خصوص باشــید، 
برای شناخت بیشتر خودتان و افزایش مهارت های مورد 
نیاز برای آغاز زندگی مشــترک و شناخت بهتر خواستگار 
مد نظــر تلاش کنید. در ایــن بین، با خانــواده به خصوص 
فردی که بــا او راحت تر هســتید، مثلا مادر یــا خواهرتان 

مشورت کنید تا تصمیم بهتری بگیرد.

زهرامتقیشکیب|کارشناسارشدروانشناسی

مشاوره 
ازدواج

به  خاطر خوب نبودن ظاهر خانه مان، خواستگار راه نمی دهم

1- تقویم رمضانی ایجاد کنید| برای این تقویم کافی است 
روی یک مقــوای بزرگ، ســاختار اصلی آن 
را بکشــید و با کمک کودک آن را با خلاقیت 
و ســلیقه  خــودش تزییــن کنیــد. ســپس از 
کودک بخواهید هر یک روز سپری شده را با 
برچسب، نقاشی یا کاغذ رنگی های فانتزی 
علامت گذاری کند. در حین کار تفاوت های 
تقویــم شمســی و قمــری را آمــوزش دهید. 
می توانید کمی بار آموزشــی این تقویم را با 
درنظر گرفتن یک نکته رمضانی در هر روز با 
موضوع اخلاق، آداب اسلامی، احکام، معنی 

آیات ساده با زبانی ساده، پربارتر کنید.
2- جعبــه شــکرگزاری و خیرخواهــی 
بسازید| ماه رمضان مقدس ترین ماه تقویم 
اسلامی است و همه را به خیرخواهی دعوت 
می کند. برای ساخت این جعبه از یک جعبه 
خالی کفش، دســتمال کاغذی یا هر جعبه 
دیگر در اندازه مناســب اســتفاده کنیــد و از 
کودک بخواهید آن را نقاشی کند و با خرده 
لوازم در دسترس مثلا با نماد ستاره، هلال 
ماه مســجد و فانــوس آن را  تزیین کنــد. در 
مرحلــه بعد یــک هــدف خیرخواهانــه مثل 

کمک به یک مســتمند تعیین کنید و هر روز مبلغــی درون آن 
بیندازید تا به این ترتیب کودک با مفهوم بخشیدن و کمک به 

هم نوع آشنا شود.
3- میز رمضانی بچینید| می توانید درست مثل سفره هفت 
سین نوروزی، میزی با تم رمضانی با اســتفاده از المان های 
ویــژه این مــاه همچــون فانــوس، مــاه تزیینــی و ریســه های 
چشمک زن در کنار گل، شیرینی، هدیه های کوچک و جعبه 
دست ساز شکرگزاری بچینید و حال و هوای خانه را رمضانی 
کنید. فراموش نکنیــد این روزها فرصت خوبــی برای انجام 
فعالیت های مشترک مثل آشــپزی، پخت شیرینی، ساخت 
نشــانک کتاب قرآن و کارت پستال های مناســبتی رمضان 
است. این کارت پستال ها را می توانید در پایان ماه به مناسبت 
عید فطر به پدر بزرگ، مادر بزرگ  و اطرافیان به یادگار هدیه 

بدهید.
4- به مناســبت همراهی اش در رمضان، جشــن معنوی 
بگیرید| اولین مــاه رمضان تجربه ای شــیرین و به یادماندنی 
برای هر کــودک روزه دار و غیر روزه دار اســت. بــرای ثبت این 
خاطره شیرین بهتر است بزرگ ترها به پاس همراهی آن ها در 
این ماه، جشن بگیرند و هدیه ای کوچک بدهند. حتی می توانید 
با مشورت کودک خود فهرستی از روزه اولی های اطراف تان 

را تهیه و هدیه ای معنوی و فرهنگی برای شان ارسال کنید.

بانوان

تغییر تعریف آدم ها از هویت شان در دهه های 
اخیر

تا همین چند دهه پیش معیار و نحوه  تعریف آدم ها 
از هویت شان طور دیگری بود. افراد خودشان را 
بر اســاس ملیت، جهان بینی، مذهب، خانواده، 
ایدئولوژی، گرایش سیاســی اجتماعی، شــغل، 
ویژگی هــای روان شــناختی و ... تعریــف و گروه  
بندی می کردند و این معیارها بســیار برای شان 
گرامی بــود. هویت فــردی که معمولا بخشــی از 
آن در ارتبــاط بــا هویت جمعی اســت، احســاس 
انســجام درونی، معنای زندگی، احســاس تعلق 
به یــک گــروه انســانی و تعهد بــه خــود و دیگران 
را شــکل مــی داد امــا در دهه هــای اخیــر بــا نوع 
دیگــری از هویت یابــی، به خصــوص در جوانــان 
و نوجوانــان مواجــه هســتیم. امــروز این دســته 
از افــراد در تعریــف هویت شــان، خودشــان را یا 
طرفــدار فــلان هنرپیشــه، خواننده، شــخصیت 
فیلم یا فلان برند تجاری معرفی می کنند. آن ها 
از اصطلاحاتی مثل گیمر، فیلم باز، انیمه باز و ... 
برای تعریف خودشان اســتفاده می کنند. حتی 
طرفداران یک خواننده، هنرپیشه یا برند تجاری 
برای خودشــان اســم خاصی انتخــاب و مثلا در 
حساب های خود در شبکه های مجازی در بخش 
اطلاعات شخصی شــان این نام را ذکر می کنند، 
طوری که گویی بخش مهمی از هویت شان است.

عرضه هویت مانند یک کالا در بازار
آن چه در این تغییر و تحول به چشم می آید، نقش 
تعیین کننــده  دنیای بــازار و تجارت، رســانه ها و 
برندهاســت. سیســتمی که می تواند هــر لحظه 
محصول و معیار جدیدی بــرای هویت یابی افراد 

ارائه کند؛ دنیای تجاری مدرن، معنا و هویت را هم 
مانند یک کالا عرضه می کند. تولید انبوه معانی 
با کیفیتی پایین و تاریــخ مصرفی کوتاه و احتمالا 
این بی ثباتی، منجر به بی ثباتی در هسته  هویتی 

و معنایابی پیروان شان می شود.

بدون هویت، غرق خواهید شد
انسان ها در دهه ها و سده های گذشته، معیارهایی 
با ثبات بــرای تعریف هویت خود و معنابخشــی به 
جهــان داشــتند. معیارهایی کــه نه تنهــا »من« را 
تعریف می کرد، بلکه معنای زندگی و جهان بینی 
افراد را شــکل می داد و این جهان بینیِ معنادار و 
باثبات، در مســیر زندگی، بــه انتخاب های فردی 
نظم، انســجام و معنــا می بخشــید و در توفان ها، 
لنگری بــود کــه از غرق شــدن فــرد جلوگیــری و 
ریسمانی بود که فرد را به زندگی متصل می کرد. 
حالا با توجه به آن چه گفته شــد این نگرانی وجود 
دارد که انســان در عصر حاضر، با معیارهای اخیر 
هویت یابی و معنا دهی به زندگی، قرار اســت چه 
مســیری را طی کنــد؟ آیــا انســان مصرف کننده 
امروز، مانند مواجهه اش با هر کالای دیگری، صرفا 
مصرف کننده معنا و هویتی اســت که رســانه ها و 
برندها برایش تولید می کننــد؟ اهداف، ارزش ها 
و معانی که قرار اســت بر اســاس ایــن هویت های 
جدید ساخته شوند، انسان را به کجا خواهند برد؟ 
آیا افراد با این نوع اخیر هویت، در توفان ها لنگری 
دارند که آن ها را اســتوار نگه دارد و ریســمانی که 
آن ها را به زندگی ارزشــمند متصــل کند؟ لطفا تا 
دیر نشده است، اگر فرزند نوجوان یا جوان دارید، 
یا خودتان نوجوان یا جوان هستید، به این موضوع  

به صورت جدی تر بیندیشید.

گره  خوردن هویت به برندها و سلبریتی ها!

 چند روز پیش در اینســتاگرام گفت وگویی بین چند جوان و نوجوان را می خواندم که  
درباره تعریف هویت شان به عنوان گیمر، فیلم باز، انیمه باز و ... بحث می کردند و اختلافی 
بین شان پیش آمده بود درباره این که چه کسانی می توانند خودشان را با این نام ها بخوانند 
و کدام یک از این گروه ها جایگاه بالاتری دارند؟ پیشتر، من شاهد این بحث های داغ و 
متعصبانه بین طرفداران برندهای مختلف لباس، گوشی تلفن و ... هم بوده ام. هویت یابی یکی از تکالیف 
رشدی است که هر انسانی در دوره ای از زندگی آن را طی می کند. افراد معیارهای مختلفی برای ساخت 
هویت شان دارند. هویت ساخته شده توسط فرد، با سلامت روان، معنای زندگی و بسیاری متغیرهای روان 

شناختی دیگر در ارتباط است.

دکترپرستوامیری|متخصصروانشناسیسلامت

یادداشت 

سرگرمی های جذاب برای کودکان در ماه رمضان

 فضای معنوی ماه مبارک رمضان، آن قدر تاثیرگذار است که حتی کودکان  هم قادر به درک آن هستند. این ماه، ماه تمام اعضای 
خانواده است و کودکان چه روزه دار باشند و چه نباشند هم می توانند به سهم خودشان از این ماه بهره ببرند. ما به عنوان یک 
مادر، دست کم می توانیم کودکان را در انجام کارهایی نظیر آماده کردن لوازم افطار و سحری شریک کنیم و گاهی ساعت 
خواب و استراحت آن ها را به گونه ای تنظیم کنیم که وقت سحر بیدار باشند و از فضای دلنشین آن استفاده کنند. در این مطلب 

چند فعالیت ساده و جذاب رمضانی ویژه کودکان معرفی خواهیم کرد.

niniplus، parents:منابع فاطمهقاسمی|مترجم

دختری هستم 24 ساله. چند وقت پیش یکی از دوســتان دانشگاهی ام از من خواستگاری کرد اما من 
به خاطر ظاهر خانه مان خجالت می کشم خواستگار برایم بیاید و کسی را به خانه راه نمی دهم. چه کنم؟

* تیتر صفحــه اول زندگی ســلام اشــتباه اســت چون 
طبق آن چه خودتــان در متن نوشــتید، هندی ها جزو 
عجیب ترین تماشــاگران فوتبال در دنیا هستند. آن ها 
نه تنها فوتبال برای شان مهم است که حتی موقع تماشا 
نمی نشینند و تخمه نمی خورند از استرس بالا. به نظرم 

از همه دنیا فوتبالی ترن.
* چرا دیگه پرونده های مجهول رو چاپ نمی کنید؟ من 

عاشق این بخش بودم. 
* مطلــب »8 نشــانه پیش بینی کننــده طــلاق« خــوب 
بود اما کاش روان شــناس ها و جامعه شــناس ها همه 
کارهایشــان را برای یک مــدت تعطیل کننــد و فقط به 
بررســی این اتفاق بپردازند که چرا از سال 72 تا 98، 

آمار طلاق این قدر افزایش یافته؟
* این پســربچه اســتقلالی با دیده شــدن یک ویدئو از 
خودش، نونش رفت تو روغن. امیدوارم کلیپ ساختگی  
نباشــه و رســانه ها به خصوص شــبکه های اجتماعی، 

بازیچه دست این کودک نشده باشند.
* چقدر خوب که عکس ســلمان خان، بازیگر محبوب 
سینمای بالیوود را در زندگی سلام چاپ کردین. من 
رو بردین به گذشــته که عاشــق فیلم هــاش بودم. یک 
زمانی کراش همــه دخترهای ایرانــی و حتی به نظرم 

جهان بود.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

 حمایت گری به جای نادیده  گرفتن

- یه قرار بیرون بذاریم؟ +حال ندارم. -اوکی، پس هر 
وقت حال داشتی.

به ظاهر این گفت وگو هیچ ایرادی ندارد. حتی شاید بارها بین 
شما و دوست تان تکرار شده باشــد اما در شرایط فعلی، لازم 
است حساسیت و مراقبت بیشتری به خرج بدهید، به ویژه اگر 
می دانید طرف مقابل مدت زیادی است که بی حوصله و کسل 
شده است. حالش را بپرسید و به او اطمینان بدهید اگر کاری 

از عهده تان ساخته است، دریغ نخواهید کرد.

 احترام به جای پافشاری
-حال ندارم. +چی شــده؟ -اتفاق خاصــی نیفتاده. 

+حالا دیگه من غریبه شدم؟
قدم بعدی در ارتباط با دوســتی کــه احتمال می دهید 
ناخوش احــوال باشــد، نحــوه واکنــش شــما بــه تمایل 
نداشــتن او برای حــرف زدن اســت. طبیعی اســت که 
دوســت تان در برابر احوال پرســی شما پاســخ درستی 
ندهد؛ شاید به این دلیل که خودش هم نمی داند دقیقا 
مســئله اش چیســت یا نمی خواهد شــما را نگران کند. 

نکته مهم این است که این سکوت را به غلط تفسیر نکنید 
و به پای بی اعتمادی او به خودتان یا کمرنگ شدن رابطه 
دوستانه تان نگذارید. پافشــاری شما برای وادار کردن 
او به حرف زدن با جملاتی مثل گفت وگوی بالا، نه تنها 
کمکی نمی کند بلکه باعث احساس گناه در دوست تان 
می شود. به جای آن می توانید بگویید: »هر وقت آمادگی 

حرف زدن داشتی، می تونی روی من حساب کنی«.

 مواجهه به جای دور زدن موضوع

-حال نــدارم. +چــی شــده؟ -احســاس بیهودگی و 
اضافی بودن می کنم +راستی فلان موضوع رو برات 

تعریف کردم؟
وقتی به طرف مقابــل اطمینان می دهید کــه می تواند 
روی شما به عنوان یک شنونده حساب کند، نمی توانید 
از زیر بار شنیدن، شانه خالی کنید. ممکن است حرف 
دوســت تان بــرای شــما شــوکه کننده، ناراحت کننده 
یــا ترســناک باشــد ولــی بایــد آمادگــی شــنیدنش را 

داشته باشید. طبیعی است 
هیجانــی  واکنــش  کــه 

شــما متناســب با حرف 
دوســت تان خواهد بود 

ولــی نبایــد موضــوع را 
دور بزنید. اگــر در آن لحظه 

نمی دانید رفتار درســت چیســت، 
صرفا با واکنش های ساده ای مثل »آها...«، 

»خب؟«، »دیگه چــی؟« او را به ادامه صحبت 
تشویق کنید.

 پذیرش به جای دست کم گرفتن
-احســاس بیهودگی و اضافی بودن می کنم. +داری 
شــلوغش می کنی. بیهودگــی یعنی چی؟ تــو کارتو 

داری و خانواده ات دوستت دارن.
دســت کم گرفتن مســئله طرف مقابــل، یکــی از رایج ترین 
واکنش ها در مواقع بحرانی است. گاهی واقعا فکر می کنید 
مشــکل دوســت تان، آن قدر هم کــه او فکر می کنــد، بزرگ 
نیســت؛ گاهی هم از شــدت بزرگی اش غافل گیر می شوید 
و فکر می کنید اگر آن را بی ارزش تر از آن چه هســت نشــان 
بدهید، کمکــی در حل آن می کند. دســت کم گرفتن به هر 
دلیلی که باشد، اشتباه و بی فایده است. به جای آن بهتر است 
بگویید: »حتما برات سخته«، »می دونم که چقدر ممکنه اذیت 

شده باشی«، »کاری از دست من برمیاد؟«.

 کمک گرفتن از تجربیات شــخصی به جای شخصی 

کردن مشکل 
-احســاس بیهودگی و اضافی بــودن می کنم. +منم 
این مشــکلو داشــتم. چند ســال پیش خیلــی به هم 

ریخته بودم.
اگر طبق پیشــنهادهای بــالا پیش  آمده باشــید، تــا الان در 
کم کردن بار نامرئی روی شانه های  دوست تان نقش مهمی 
داشــته اید. صرف حرف زدن با یــک فرد مطمئــن و رازدار، 
به تخلیــه هیجانات منفی کمــک می کند. شــاید فکر کنید 
حالا وقتش رسیده که وارد میدان عمل شوید و به تجربیات 
شــخصی خودتان رجــوع کنید. مــرز بین شــخصی کردن 
مشــکل و کمک گرفتن از تجربیات شخصی، خیلی باریک 
است. حواس تان باشد که بارِ مشکلات خودتان را به ناراحتی 

دوست تان اضافه نکنید.

 همراهی در پیدا کردن راهکار به جای راهکار دادن

-احساس بیهودگی و اضافی بودن می کنم. +به خاطر 
تو خونه نشستنه. صبح ها برو پارک بدو!

باید بدانید دوســت تان کی از شــما راهکار می خواهد و کی 
فقط می خواهد شنونده باشید. اگر در حرف هایش به چیزی 
شــبیه به »حالا چی کار کنــم؟« برخوردید، به جــای راهکار 
دادن، سعی کنید او را در پیدا کردن راهکار 
همراهی و حمایت کنید. »چی می تونه 
حالت رو بهتر کنه؟«، »دلت می خواد 
چه تغییری در وضعیت ایجاد کنی؟«، 
»اگه بــرای این تصمیم بــه کمک من 
نیاز داشــتی، حتما بهم بگو«. بهترین 
توصیه شما به دوســت تان این است که برای 
حل مشکلش از یک روان شناس یا روان پزشک کمک 
بگیرد. »می فهمم که شرایط سختی داری. نظرت چیه 

مسئله رو با یک درمانگر خوب در میان بذاری؟«.

 

این  روزها اخبار پزشکی درباره رفتار جدید ویروس و توصیه های بهداشتی، با هشدارهای روان شناسی 
همراه شده  است. اوایلِ شروع همه گیری، عمده تمرکز بر شناخت عملکرد زیستی ویروس بود و حالا 
هر چه زمان می گذرد، درباره پیامدهای روان شناختی اش بیشتر در سایت های خبری و فضای مجازی 
می شنویم و می خوانیم، مثلا: »ترس از بیماری، ترس از مرگ، انتشار اخبار غلط و شایعات، تداخل در 
فعالیت های روزمره، مقررات منع یا محدودیت سفر و عبور و مرور، کاهش روابط اجتماعی، بروز مشکلات شغلی و مالی 
و ده ها پیامد دیگر سلامت روان افراد جامعه را تهدید می کند. منبع: مهر«؛ »استرس و اضطراب ناشی از تهدید مداوم 
سلامت جسمانی شخصی و عزیزان، به تنهایی برای ایجاد آشفتگی کافی است و  انزوای همراه با قرنطینه شدن ترکیب 
مرگباری ایجاد کرده و بسیاری از افراد را به سوی افسردگی سوق داده است. منبع: ایسنا«؛ »همه گیری ویروس کرونا 
احتمالا از زمان جنگ جهانی دوم به این سو، بیشترین اثر روانی را بر مردم خواهد گذاشت و عواقب منفی آن می تواند 
تا چندین سال طول بکشد. منبع: اسپوتنیک«. بخشی از مخاطب این هشدارها مسئولان هستند که باید با برنامه ریزی 
در سطح کلان جلوی آسیب های روانی را بگیرند و بخشی دیگر از آن ها خطاب به ماست که بیشتر مراقب خودمان و 
اطرافیان مان باشیم. ما حالا نسبت به گذشته، به افراد بیشتری در دوستان و آشنایان مان برمی خوریم که از نظر روانی 
آسیب دیده اند یا در معرض آسیب اند. اگر ندانیم چه اتفاقی در حال رخ دادن اســت، به احتمال زیاد از رفتارِ متفاوت 
اطرافیان مان نگران، ترسیده یا دلخور می شویم و فرصت را برای کمک کردن به آن ها از دست خواهیم  داد. در ادامه از 

خلال چند گفت وگوی فرضی، راجع به واکنش های درست و غلط به کسانی حرف می زنیم که تحت فشار روانی هستند.

محوری

الههتوانا|روزنامهنگار

 مکالمه های اشتباهی
 در روزگار کرونایی

 نکاتی درباره واکنش های درست  و  غلط به صحبت های دیگران

  در شرایط  بحرانی و این که چرا باید در دوران همه گیری کرونا 

بیشتر از قبل اهل مدارا باشیم؟

خدایا، مرا در این ماه از آلودگی ها 
و ناپاکی ها پاک کن و بر شدنی های 
مورد تقدیرت شکیبایم گردان و 

به پرهیزگاری و هم نشینی با نیکان 
توفیقم ده، به یاری ات ای نور چشم 

درماندگان

دعای روز سیزدهم ماه  رمضان


