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* ای بابا، کارگردان دیرین دیرین هم کرونا گرفته و فوت 
شــده؟ من اصلا خبر نداشتم. روحش شــاد. من زیاد تو 
تلگرام و اینســتا، کلیپ های دیرین دیریــن رو می دیدم 

و یک شخصیت بود به نام »وی«، اون خیلی باحال بود.
خالــق  دغدغه هــای  »دلتنــگ  پرونــده  دربــاره   *
دیرین دیرین«، می خواستم بگم کلا تو کشور ما، آدم های 
موفق و پرتلاش تا زنده هســتن بهشون میدون نمی دن 
تا معروف نشن و ...، بعد از فوت شون تازه می فهمیم که 

طرف چقدر آدم حسابی بوده. مثال هم زیاد داره.
* بی بــی مریم یــا همــان خانم دســتجردی کــه ناجی 
آزادســازی زندانیان مرد بــود که تــو زرد از آب درامد و 
توی اینستاگرام به قتل شــوهرش که ... اعتراف کرده 
است. بهتر اســت در انتخاب پرونده های زندگی سلام 
با تفحص و تحقیق بیشتر اقدام کنید و به بازتاب اثر آن 

در جامعه هم فکر کنید.
ما و شما: مخاطب گرامی، این خبر اشتباه که در بعضی 
سایت ها و شــبکه های اجتماعی بر اســاس یک قسمت 
از مطالب همین پرونده بازنشر شــده، مربوط به یکی از 
پرونده هایی بوده که ایشان پیگیری کرده است و ربطی 

به زندگی شخصی ایشان ندارد.
* دو خاطره بامــزه از مرحوم ابوالحســنی، انصافا بامزه 

نبود. یکی که ترسناک بود، یکی هم خیلی خنک!

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

بــرای بهبــود روانــی بــه خودتــان زمــان 

نمی دهید1
پــس از خاتمــه یافتــن زندگــی مشــترک بــه 
خودتان زمان بدهید تا خودتان را ببخشــید و به آرامش 
برسید. بعد از طلاق یا فوت شوهر چه دارای فرزند باشید 
و چه فرزندی نداشــته باشــید، حداقل به مــدت زمانی 
نزدیک یک ســاله برای بهبــود روانی نیاز داریــد و نباید 
کمتر از یک سال ازدواج مجدد داشته باشید زیرا در این 
یک سال باید فرد از دردها، غم ها و آسیب های روانی رها 

شود و به بازیابی خود بپردازد.
 انگیزه تان برای ازدواج مجدد اشتباه است

به انگیزه ازدواج مجدد خود هوشــیار باشید. 2
متاسفانه ازدواج های دوم به ویژه برای خانم ها 
با عجله بیشتر به دلیل فشارهای خانوادگی و اجتماعی، 

فــرار از تنهایی و افســردگی یا رفــع نیازهــای عاطفی، 
جسمی و مالی و بدون در نظر گرفتن معیار مناسب انجام 

می شود که نتیجه اش هم معمولا خوشبختی نیست.
 از خاطرات گذشته فرار می کنید

گیر کردن در مرور خاطرات تلخ گذشته برای 3
شما ممنوع است. برخی خاطرات از زمانی که 
با همدیگر بودید، شــما را آزار خواهد داد. این خاطرات 
قرار نیســت فراموش شــوند، نبایــد از به یــادآوردن این 
خاطرات فرار کنید اما نکته مهم این اســت کــه نباید با 
آن ها زندگی کنید. به خودتان یــادآوری کنید لحظات 
خاطره انگیزی در انتظار شــما در آینده است. آینده تان 
آن چیزی است که شما اکنون نیاز دارید به آن فکر کنید 
و روی آن تمرکز کنید. این مسئله ای حیاتی است که شما 
آسیب های هیجانی طلاقی را که تجربه کرده اید، درک 

کنید اما نباید در آن متوقف شوید. به عبارت دیگر، باید 
خیلی سریع و بدون تاخیر، دوباره کنترل زندگی تان را به 
دست بگیرید و به سوی تحقق آرزوهای جدیدتان بروید. 
این کار را باید با بررسی گذشته، توجه به موقعیت فعلی و 

برنامه ریزی برای بقیه زندگی تان انجام دهید.
 دچار حس بی ارزشی می شوید

احســاس خــود ارزشــمندی را بــه خودتــان 4
برگردانید. باید بدانید احساس های نامناسب 

تا حدودی پــس از تجربــه طلاق طبیعی اســت. حس 
طرد شدن که منجر به تصمیم طلاق شده 

موجب حس بی ارزشــی می شــود و 
پــس زدن   رابطــه را در پــی دارد. 

در طــول زندگی مشــترک تان 
چقــدر نیازهــای خودتــان را 
ســرکوب و خود را فــدا کردید 
تا همسرتان خشــنود باشد؟! 

اکنــون زمانی اســت کــه باید 
زندگــی برای خودتان را شــروع 

کنید. انجام دادن کارهایی که شما 
را شــاد می کنند، به طرز قابــل توجهی 

عزت نفس تــان را افزایــش می دهد. بهتر اســت 
ازدواج در زمانــی صورت گیرد کــه پایــش روانی تان از 
ازدواج اول را بــه پایــان رســانده  و ســهم خودتــان را در 
اشتباهات گذشته درک کرده اید و با این کار، حس خود 

ارزشمندی خودتان را درمی یابید.

 ملاک های کمال گرایانه در نظر می گیرید

نــه 5 و  واقع گرایانــه  ملاک هــای  انتخــاب 
کمال گرایانــه بــرای ازدواج مجــدد، مســئله 
مهمی اســت. در جامعه و فرهنگ ما برای ازدواج افراد 
مطلقه چه زن و چه مرد موارد محدودتری وجود دارد پس 
واقع گرا باشید و برای ازدواج ملاک های دست بالایی را 
در نظر نگیرید زیرا با گذشت زمان این موارد محدودتر 
خواهد شد. اگر ملاک های بســیار  سخت گیرانه ای در 
ذهن داشته باشید، دیدن کوچک ترین مشکلاتی شما 
را به یاد زندگی گذشته می اندازد و آستانه تحمل تان تا 
حد زیادی کاهش می یابد. در نتیجه بسیار اهمیت دارد 
که واقع گرایی خود را حفظ کنید و بتوانید برای ازدواج 

مجدد معیارهای مناسبی را انتخاب کنید.
 طلاق تــان را از خواســتگارتان مخفــی 

می کنید6
بعد از پیــدا کردن فــرد مــد نظر بــا او صادق 
باشــید. چیــزی را از او مخفــی نکنید. خوب اســت که 
درباره گذشــته خود روشــن برخورد و ابهامات را برای 
فرد جدید برطــرف کنید امــا لزومی ندارد کــه تمامی 
جزئیات را برای او بازگو کنید. از تعریف کردن بیش از 
حد دلایل طلاق بپرهیزید. قرار ملاقات فرزندان و هر 
مسئله ای که قرار است ارتباط شما با همسر سابق تان را 
حفظ کند با همسر آینده تان مطرح کنید. رعایت نکردن 
این مســئله پس از ازدواج می تواند به نوعــی نگرانی و 

احساس نبود امنیت در همسر آینده تان بینجامد.
 خواســتگارتان را بــا شــوهر ســابق تان 

مقایسه می کنید7
پیدا کــردن ریز تریــن شــباهت های رفتاری 
خواســتگارتان با شــوهر ســابق موجب می شــود که 
خاطره هــای بــد فــرد از همســر ســابق 
یادآوری و به سطح هوشیاری آورده 
شــود. بعــدش هــم بلافاصلــه 
فــرد واکنشــی بســیار منفی و 
شــدید تر از ســطح منطقی به 
این رفتــار یادآورنده می دهد 
و خــب معلوم اســت کــه فرد 
مقابــل هــم در مواجهه بــا این 
رفتارهای واکنشی پرخاشگرانه 
بیــکار نمی نشــیند. یادتان باشــد 
که هر فــردی در ایــن دنیا با فــرد دیگر 
شــباهت هایی دارد و البته تفاوت های بسیار. 
پس نباید هر شــباهت رفتاری را به حســاب یکی بودن 
بگذاریــم. بلکــه نــوع برخــورد مــا با مســائل و کســب 
مهارت های جدیــد رفتــاری زندگی را جــور دیگر رقم 

می زند.

 

»چه تعداد از زنان طلاق گرفته در کشــور دوباره ازدواج می کنند؟«، تقی رستم وندی، رئیس 
سازمان امور اجتماعی کشور در پاسخ به این سوال گفته است: »بر اساس جدیدترین آمار 
سازمان ثبت احوال، ۴۰ تا ۴۵ درصد از بانوان مطلقه دوباره ازدواج می کنند.« باتوجه به آمارها، 
امکان ازدواج مجدد زنان بعد از طلاق، نزدیک به ۵۰ درصد است و این خود بهانه ای شد تا در 
ادامه، توصیه هایی به چنین خانم هایی داشته باشیم و از رایج ترین اشتباهات شان بگوییم. همچنین بگوییم که 
خانم ها بعد از طلاق برای ازدواج مجدد چه نکاتی را در نظر بگیرند تا زندگی مشترک موفق تری در انتظارشان 

باشد و شکست قبلی باعث نشود که باز هم زندگی شان به خطر بیفتد.

محوری

صدیقه معدنی|      کارشناس ارشد مشاوره

خدایا، مرا در این ماه دلبسته اولیائت 
و دشمن دشمنانت قرار ده و آراسته به 

 راه و روش خاتم پیامبرانت گردان
 ای نگهدارنده  دل های پیامبران.

دعای روز بیست وپنجم ماه رمضان

آنالیز روان شناسانه نقاشی آقا علی اصغر

1- وقتی کودکی در نقاشی اش خانه می کشد، 
نشان دهنده این است که خانه از نظرش مکانی 
امن است. ترسیم خانه به این شکلی که کشیده 
شــده، معرف پناهگاهی مطبوع بــرای کودک 

است و آقا علی اصغر خانه را دوست دارد.
2- از پنجره هــا می توان بیرون را تماشــا کرد و 
به یک معنا، نحــوه نگاه خانه به بیرون را نشــان 
می دهد و بر اســاس تحلیل روان شناســانه آن 
می تــوان دریافت که کودک زندگــی را چگونه 
می بیند و با چه چشــمانی به دنیایی کــه وی را 

احاطه کرده، می نگرد .
3- پنجره های زیادی که در این نقاشــی برای 
خانه ها کشــیده شــده اســت، نیاز به ارتباط با 
دیگران و همچنیــن روحیه باز آقــا علی اصغر و 

تمایل به برون گرایی او را نشان می دهد.

4- پنجره با پرده های شــاد و رنگ ســبز مزین 
شــده که نشــان دهنده خوش بینی نســبت به 

زندگی است.
5- در بــه منزلــه راه ورود بــه درون خانــه و 
نشــان دهنده شــیوه ارتباطی کودک بــا افراد 
محیط است. بنابراین کشیدن در توسط کودک 
یعنی او از ارتباط خودش بــا والدین و خواهر یا 

برادرهایش، رضایت نسبی دارد.
6- چارچوب هــای خانه هایــی کــه توســط آقا 
علی اصغر کشیده شــده، به شکلی چشم نواز و 
دلپذیر کشیده شده که نشان دهنده تمایل او به 

توازن و شکوفایی است.
7- رنگ های استفاده شده برای خانه یعنی زرد 
و سبز، مبین این است که آقا علی اصغر حضور و 
وجود پدر را بیشتر در خانه حس می کند، از این 
شرایط راضی است و دوست دارد مثل همیشه 

بیشتر پدر در خانه حضور داشته باشد. رنگ سبز 
تمایل به شــادی، بازی و احتمالا رابطه خوب و 
بازی کردن با بچه های همسایه های طبقه بالا و 
پایین را نشان می دهد. اما نکته، مادر کجاست؟ 

چرا حضور مادر در خانه بسیار کمرنگ است؟
8- ابــر، سرچشــمه حیــات و کشــیدن آن در 
نقاشی معرف مادر است بنابراین آقا علی اصغر 
مادر را دوست دارد. وقتی ابر تمام سطح بالای 
صفحه را می پوشاند، معرف مادری مداخله گر 
اســت که کــودک حضــور وی را در هــر لحظه 
احســاس می کنــد و تــرس از برون ریزی های 
هیجانــی مادر)اخم، عصبانیــت، صدای بلند 
و...(  و شاید توقع بیشتری از مادر برای محبت 

کردن دارد.
9- راه، به منزله یک نماد ارتباطی اســت و تبلور 
دیــدگاه کــودک در برابر زندگی اســت. ترســیم 
جاده، اضطراب نقاش و مشکلات ارتباطی کودک 
را نشان می دهد اما می توان به معنای گذار کودک 
از یک دوره مشــکل یا وهله  ای از زندگی باشد که 

تلاش چشمگیر والدین را می طلبد.

10-  تابلوی جلوی درِ ساختمان، ترکیب رنگ 
ســبز و قرمز در عین حال که اجتماعی خواهی 
کودک را نشان می دهد، حاکی از دوسوگرایی 

و خشم کودک هم هست.
11- شخصیت آدمک کشیده شده روبه روی 
ســاختمان هرچنــد نــام و ســن او مشــخص 
نیســت، اما می تــوان گفت همسان ســازی با 
پســری اســت که کمی بزرگ تر از علی اصغر 
اســت و تمایــل بــه اجتنــاب از فعالیت هــا و 
گرایش هــای او دارد و گرایش به اضطراب در 

علی اصغر را بیشتر نمایان می کند.

توصیه هایی به والدین آقا علی اصغر

در تحلیل ویژگی هــای این نقاشــی می توان 
گفت با کودکی باهوش و متعادل روبه روییم 
که نگرانــی و کنجکاوی هــای وی برانگیخته 
شــده، او محکم و اســتوار کوشــش می کند تا 
کامل و بی نقــص جلوه گر شــود. مــادر نقش 
بسیار موثرتری در تربیت، آموزش و بالارفتن 
در  مســئولیت پذیری  و  نفــس  بــه  اعتمــاد 
فرزندش دارد البتــه همراهی پدر هم الزامی 
اســت. بنابراین لطفا بــه عنوان مــادر، زمان 
بیشــتری به دور از بــرون ریزی هیجانی برای 
فرزندتان بگذارید و کمتر از زبان بدن)چشم 
غره، صدای بلند، مقایســه، تنبیه چه کلامی 
و چــه حرکتی( اســتفاده شــود. لطفــا دلایل 
اضطراب و نگرانی کودک تــان را زیر نظر یک 

روان شناس کودک پیگیر باشید.

آقا علی اصغر خوش بین و عاشق شکوفایی
آنالیز روان شناسی نقاشی پسری 7 ساله که نکات جالبی درباره ویژگی های شخصیتی اش دارد

 نقاشی کودکان حاوی اطلاعات روان شناختی زیادی است که البته مطلق هم نیست 
و نباید تصور کرد گویای تمام زوایای شخصیت یک کودک است. در این بین و حتما در 
زمان ارسال نقاشی به شماره تلگرامی 09354394576 این عبارت را هم بنویسید: 
»مربوط به قسمت تحلیل روان شناسانه نقاشی« و علاوه بر نام، سن فرزندتان را هم حتما 

ذکر کنید. امیدوارم هفته بعد، تحلیل نقاشی فرزند شما چاپ شود.

دکتر فریده  ناصری |   روان شناس بالینی

1- در اولویــت قــرار دادن آموزش |   شــما به 
عنوان مادر و همسر خانواده، کارهای زیادی برای 
انجام دادن دارید. اگر شاغل هم باشید که اوضاع  
برایتان کمی سخت تر خواهد شد. اما این نکته را 
به خاطر بسپارید، برای آموزش فرزندان تان باید به 

آن ها یک زمان مشخص اختصاص دهید. این که 
شما زمان کافی نداشته باشید کاملا قابل درک 
است. اما برای یادگیری کودک تان بایدحداقل 
2 تا 3 ساعت در شبانه روز وقت خود را خالی کنید 
و بدون انجام کار دیگری مثل آشپزی کردن، فقط 

به آموزش و همراهی با او بپردازید.
2- مشورت کردن با معلم |   به علت پیشرفت 
علم و فناوری روش های تدریس روز به روز عوض 
می شــود و روش هــای جدید جــای قدیمی تر ها 
را خواهد گرفت. پس به طورقطع نوع تدریســی 
که معلم ما در ســال ها پیش داشــته با معلم های 
امروز یکی نخواهدبود. لازم اســت شــما با معلم 
فرزندتان در ارتباط باشید و درباره سبک تدریس 
با او مشورت کنید تا بتوانید فرزند تان را همراهی 

کنید.
3- کمــک گرفتــن از برنامه هــای آنلایــن  |   
امروز برای هر درســی یک نوع برنامه آموزشــی 
آنلاین وجــود دارد و این امــر آمــوزش را برای ما 
راحت تــر کرده اســت و شــما می توانیــد در هــر 

ساعت از شــبانه روز به نکات آموزشی دسترسی 
داشته باشید. اما حواس تان باشد، بعضی از این 
برنامه ها همان نقش کتاب های کمک آموزشی 
و حل المســائل زمان بچگی ما را دارند و ممکن 
است به همان اندازه که می توانند مفید واقع شوند 

مضر هم باشند.
4- بــازی نکردن نقــش معلــم  |   در فرایند 
آموزش ،شــما نباید نقش معلم را بازی کنید. 
همین کــه او را راهنمایی کنید کافی اســت . 
بگذارید تدریــس اصلی توســط معلم صورت 
گیرد و شــما فقــط ناظــر باشــید. حواس تان 
باشــد در انجام تکالیف نقش اصلــی بر عهده 
فرزندتان است و شما در نهایت اشکال هایش 

را برطرف کنید.

آماده کردن کودک برای امتحانات آنلاین 

 این روزها به خاطر شرایط خاص کرونا،  مدارس به صورت دورکار مشغول فعالیت هستند 
و دانش آموزان درگیر آموزش مجازی شدند. تقریبا همه مادرها  ناچارند که در امر آموزش 
فرزندان خود شریک شوند به خصوص در این روزها که زمان زیادی تا شروع امتحانات 
خرداد باقی نمانده است. اما در آموزش به بچه های خود باید چه نکاتی را در نظر بگیریم؟ 

مهسا کسنوی |   روزنامه نگار

بانوان

 

پیامک تــان  در  کــه  آن طــور 
پیداســت تا بــه این جــا تلاش 
زیادی بــه منظــور تــرک مواد 
انجــام  شــوهرتان  توســط 
داده اید. احتمالا صرف هزینه مادی و معنوی 
زیــاد، ســرزنش احتمالی از ســوی دیگــران و 
رفتارهــای نامتعارف همســرتان قبــل، حین 
و بعــد از مصرف مواد شــما را دچار اســتیصال 
کرده ولــی آگاه باشــید کــه ســرزنش و تحقیر 
کــردن همســرتان حداقل هــای انگیزه هــای 
درمــان را هــم در او از بین می بــرد. ناراحتی و 
اســتیصال خــود را صادقانــه و بــدون هرگونه 
ســرزنش و تحقیر مطرح و صرفــا روی موضوع 
اعتیاد همســرتان تمرکز کنید و از به کار بردن 
عبارت هایی که شخصیت همسرتان را هدف 
قرار می دهد، به شدت پرهیز کنید، مثل گفتن: 
»تو خیلــی بی عرضه هســتی، باعث بــه وجود 
آمدن همه مشکلات تو هستی و... «. و اما چند 

توصیه به شما:

   ترک هروئین سخت است
در ســوال تان مطرح کردید که همســرتان به 
هروئین اعتیاد دارد. هروئین جزو دسته مواد 
شــبه افیونی اســت که از ماده مرفین مشــتق 
شــده که چند برابــر از آن قوی تر اســت. ترک 
این مــواد به دلیل وابســتگی های جســمانی 
و روانی بیشــتر، مشــکل تر از موادی همچون 
تریاک اســت. اساســا به منظور درمان و ترک 
مواد، صبر و حوصله بسیار از جمله مولفه های 
بسیار مهم است. شکســت های احتمالی در 
فرایند درمان نیز جزو فراینــد طبیعی درمان 
به حســاب می آید. اگر بتوانیــد از رنج حاصل 
از این راه سخت برای خودتان معنا و مفهومی 
راه گشا بســازید هرگز در مســیر ترک ناامید 

نمی شوید.

   حواس تان به خودتان هم باشد
در بیشتر موارد دیده می شود که اطرافیان فرد 
بیمار به ویژه همسر، آن چنان غرق در نیازهای 
فرد بیمار می شــوند که به کلی نیازهای روانی 
و جســمانی خود را نادیــده می گیرند. شــما با 
داشتن روحیه سالم و شــاداب، بهتر می توانید 
به همســرتان کمک کنیــد بنابرایــن نیازهایی 
همچون صمیمیت، ارتباط با دوستان، تفریح، 
مطالعــه و ... را بــه خاطــر توجه به همســرتان، 
حذف نکنید چراکه شما با حذف این نیازهای 
حیاتــی و مهم نه تنهــا کمکی به فراینــد درمان 
همسرتان نمی کنید بلکه زمینه ایجاد افسردگی 
را در خودتان ایجاد می کنید. خودتان را قربانی 

شرایط اعتیاد همسرتان نکنید.

   ادامه زندگی تا کی؟
پاســخ به این ســوال کــه ذهن تــان را مشــغول 
کرده، به عوامل مختلفی بستگی دارد. ظرفیت 
روانی شما، انگیزه  همسرتان برای ترک  و ... از 
جمله مولفه های تصمیم گیری در این مســئله 
هســتند. قاعده کلی این اســت کــه در صورت 
ایجاد آسیب های جسمانی و روانی قابل توجه 
ناشی از اعتیاد، هر گونه اقدام منطقی و قانونی 
برای کاهش آسیب ضروری به نظر می رسد. با 
توجه به سوال تان، پرواضح است که همسرتان 
راجع به بیماری اعتیاد خود کاملا واقف است و 
در مرحله انکار قرار ندارد و از آن جایی که چندین 
بار برای ترک اقدام کرده است به نظر می رسد 
که درصدد جبران خســارات وارد شده به خود 
و خانواده اســت، اگر چنین باشد و شما هم این 
ظرفیت را در خود می بینید کــه توانایی کمک 
به او را در این راه دارید، ادامه زندگی و کمک به 
بهبود شرایط می تواند جزئی از گزینه های شما 
درباره آینده باشــد. اما در نهایت این خود شما 
هستید که با توجه به درنظر گرفتن شرایط فوق 
و کمک از یک متخصص زوج درمانی می توانید 

مناسب ترین تصمیم را برای خود بگیرید.

شــوهرم مواد مصرف می کند و زندگی مــان را به باد فنا داده اســت. هرطور و 
هرچقدر با او حرف می زنم، ترک نمی کند. چند بار هم رفت کمپ اما درســت 
نشد. چندبار هم در خانه ترک کرد ولی الان دوباره مصرف می کند. سوالم این 

است که تا چه زمانی با شوهر هروئینی ام زندگی کنم؟ راهنمایی ام کنید.

مصطفی نجمی | پژوهشگر اعتیاد

تا چه زمانی با شوهر هروئینی ام زندگی کنم؟

 مشاوره
اعتیاد

اشتباه در کمین 45 درصد زنان طلاق گرفته
 بر اساس آمار سازمان

  ثبت احوال 40 تا 45 درصد

 از بانوان مطلقه دوباره ازدواج 

می کنند، اتفاقی که نیاز به یک سری 

پیش نیازها و آگاهی ها دارد
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