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* سام. درباره مطلب زندگی ســام که اسم سه نویسنده 
رو پرســیدید، من خودم اهل مطالعه هســتم. وقتی اســم 
نویسنده های خارجی رو خوندم که مردم تو گزارش بهش 
اشاره کردن، بعضی ها رو نمی شناختم و رفتم جست وجو 
کردم و بعــدش عمق فاجعه رو فهمیدم! تــازه اون هایی که 
اهل مطالعه بودن، اوضاع شون خوب نیست، بقیه که جای 

خود دارن.
* درباره مطلب »شــوک فرزنــد خوانده بــودن« در صفحه 
خانواده می خواستم بگم من دختر خاله ای دارم که خودش 
خبر دارد فرزندخوانده است، اما جوری وانمود می کند که 

پدر و مادرش فکر می کنند او خبر ندارد!
* ما مردم هی به مسئولان ایراد می گیریم که همه شان فقط 
شعار می دهند، بعد در گزارش امروز زندگی سام می بینیم 
که همه 58 نفر گفتند که مطالعه خوب و مفید است اما فقط 

چهار نفر، اسم سه نویسنده را بلد بودند! این یعنی چی؟
* در زندگی سام از بابک خرمدین هم بنویسید. ماجراش 

خیلی داره عجیب می شه.
* این قدری که در ســتون قــرار و مدار، گفتین که شــربت 
درست کنیم و دورهمی بخوریم، هیچ پیشنهاد دیگه ای رو 
این قدر تکرار نکردین. شاید شما سلطان شکر هستین و به 

فکر فروش بیشتر این محصول!
* تولــد دختــر عزیزمــان و خواهــر مهربان مــان را تبریک 
می گوییم و از خداوند متعال برایش سامتی آرزو می کنیم. 
از طرف پدرومادر وشش برادر و خواهرت  

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز گردگیری رومیزی ها

همه ما تو خونه هامون روی اپن آشپزخانه، 
میز تلویزیــون، میز مبل ها و ... یک ســری 
رومیزی برای زیبایی بیشــتر گذاشــتیم که 
معمــولا حواس مــون به شســتن و تمیز 
کردن شــون نیســت. امــروز 
رومیــزی هــای خونه تــون رو 
جمع کنین، اگر لازمه 
بتکونیــن وگرنه 

بشویین و ... .

قرار و مدار

کمک کنید کودک آرام باشد وقتــی کــودک بــا فــردی جدیــد روبه رو 1
می شود، او را   در آغوش بگیرید، با لحنی 
آرام و با زبان قابل فهمِ کودک نشان دهید که ترسش 
را درک می کنیــد و همزمان توضیــح دهید که فرد 
جدید قابل اعتماد و برای او بی خطر اســت و تا آرام 
شدنش او را تنها نگذارید. خودتان هم آرام و راحت 
باشید چون کودک احســاس و حالت چهره شما را 
درک خواهد کــرد و با آرامش شــما اعتماد به نفس 
بیشــتری بــرای مواجه شــدن بــا غریبه هــا خواهد 

داشت.
برای روبه رو شدن کودک با غریبه ها  عجله نکنید2
کودک را تا قبل از آمادگی برای روبه رو 
شدن با افراد جدید، تحت فشار قرار ندهید و در این 
لحظه حتما در کنار کودک حضور داشــته باشید. 
این کار به او اطمینــان می دهد کــه بافاصله او را 

با افراد غریبه تــرک نخواهید کرد. از افراد ناآشــنا 
بخواهید برای در آغوش گرفتن کودک شما کمی 
صبور باشــند. برای کودک کمی بزرگ تر، قبل از 
هر دیداری توضیح دهید شخص جدیدی که قرار 
است با او روبه رو شود، چه کسی است به این ترتیب 

در برابرش گارد نمی گیرد.
برنامه ریزی کنید3 بــرای ملاقــات بــا افــراد جدیــد 
بدون این که کودک مجبور به تعاماتی 
با افــراد غریبــه غیر از اعضــای خانواده خود شــود 
و درحالی کــه از بــودن شــما در کنارش احســاس 
امنیت می کند، می توانید او را همراه خود به پارک، 
بــاغ وحش، مــوزه کــودکان و خرید ببریــد. هر چه 
کودک فرصت بیشتری برای ماقات با افراد جدید 
داشته باشد، به راحتی به بودن در کنار افرادی که 
نمی شناســد عادت خواهد کرد و احتمال کاهش 

ترس او هم بیشتر است.

کنید4 احســاس امنیت را به کودک منتقل 
حین روبه رو شدن با افراد جدید بر رفتار 
خود کنترل بیشتری داشته باشید. به فرزند خود با 
زبان بدن یعنی لبخند، حالتی آرام، تماس چشمی 
و صدای شــاد و خوش آمدگویی گرم، نشان دهید 
که شــما از افراد جدید نمی ترســید، به این ترتیب 
احســاس امنیت را بــه کــودک منتقل کنیــد. او را 
مجبور به سام و استقبالی گرم از فرد جدید نکنید 
و از قضاوت بزرگ ترها دربــاره ترس و کناره گیری 
فرزندتان شرمســار نشــوید. کافی اســت به آن ها 
بگوییــد که کــودک برای برقــراری ارتبــاط نیاز به 
زمان دارد. دیر یــا زود کودک از ایــن مرحله خارج 
می شود بنابراین از برچسب زدن به او با عنوان های 

»خجالتی« یا »ترسیده« خودداری کنید.

   با ترس کودکان بالای 2سال چه کنیم؟  
ترس از افــراد غریبه معمــولا تا دو ســالگی طول 
می کشــد اما در صــورت تــداوم تــاش کنیــد با 
روش هایی که منجر به استقال کودک می شود 
به او برای روبه رو شــدن با افراد جدیــد اعتماد به 
نفس بدهیــد مثل انجام برخی از کارهای ســاده 
خانگی توسط کودک به تنهایی مانند آماده سازی 
غذا، چیــدن میز، خوابیــدن به تنهایی، ســرگرم 
شــدن بــا اســباب بازی ها و ... . برای رســیدن به 
نتیجه مثبــت عجلــه نکنیــد و به کــودک فرصت 
دهیــد تــا راه حل هایی بــرای خودش پیــدا کند. 
در غیر این صــورت توصیه می شــود به متخصص 

مراجعه کنید.

4 راهکار کاهش ترس کودکان از غریبه ها
داده تصویری

معمولًا  افراد پــس از مدتی ارتباط 
با جنس مخالف در فضای مجازی، 
بــه یکدیگــر عاقه منــد می شــوند 
مخصوصا در سن شما که هر دو در 
پایان دوره نوجوانی هستید و این گونه روابط برای 
شــما جذابیت خاصــی دارد. مخاطــب گرامی، از 
این که برای ادامه ارتباط با ایشان به دنبال مشورت 
گرفتن از کارشناس ازدواج هستید این طور به نظر 
می رسد، دوست ندارید تصمیم خودسرانه بگیرید 

و می خواهید برای  زندگی آینده خود برنامه ریزی 
درستی داشته باشــید و این خیلی خوب است. در 

ادامه توجه شما را به چند نکته جلب می کنم.

  شما در مرحله وابستگی هستید
اشاره شد که پس از مدتی ارتباط با جنس مخالف، 
عاقــه زیادی در طرفین ایجاد می شــود و ســپس، 
عاقــه بیــن دو نفر بــه وابســتگی منجر می شــود. 
بنابراین شما در مرحله وابستگی به یکدیگر هستید 
و اغلب در این دوره افراد به سختی متوجه تفاوت ها 
و مشکات شان برای ازدواج می شوند. همان طور 

که شما هم در پیامک تان اشاره ای به این تفاوت ها 
و مشــکات نکردیــد. با توجه به ســن کــم هر دوی 
شــما برای تصمیم مهم ازدواج، بهتر است از لحاظ 
آمادگی روانی، مالی، شخصیتی و .... برای ازدواج 
بررســی دقیق تر انجام دهید. از آن جایی که افراد 
در سن و شــرایط مشابه شــما در ابتدا قصد ازدواج 
ندارند اما با شــکل گیری عاقه و وابستگی برای از 
دســت ندادن رابطه به دنبال فراهم کردن شرایط 
ازدواج می روند، این مسئله باعث فشار روانی روی 
هر دو نفر می شود چون سرعت فراهم کردن شرایط 

با امکانات آن ها یکی نیست.

  هدف تان واقعا ازدواج است؟
پرســیده اید آیا به رابطــه ادامه بدهیــم؟ همچنین 

گفته اید که بنابــر دلایلی، تصمیــم گرفتیم فعا به 
خانواده ها چیزی نگوییــم. می خواهم بدانم هدف 
شما از ادامه این ارتباط چیست؟ اگر ازدواج است 
حتما باید خانواده ها در جریان ارتباط شــما باشند 
و با اطــاع آن هــا بــرای بررســی شــرایط ازدواج، 
خواستگاری رســمی اتفاق بیفتد و سپس خانواده 
بــه دنبــال تحقیــق و مشــاوره ازدواج باشــند. اگر 
هم تصمیــم دیگری دارید که پاســخ تان مشــخص 
اســت. با توجه به اطاعات بســیار محدودی که از 
شــما داریم قادر به راهنمایی درســتی برای شــما 
نیســتیم بنابرایــن توصیه می شــود حتمــا از ادامه 
روابط پنهانی با پســر مورد عاقه تــان پرهیز کنید 
که باعث وابستگی بیشتر شــما و حتی آسیب های 

روحی و روانی خواهد شد.

من یک ســال قبل در یک گروه تلگرامی با یک پسر 
19 ســاله آشــنا شــدم و متوجه شــدم که او پنج ماه 
قبل از این که من متوجه بشــوم، من را در چند گروه 
زیر نظر داشــته و خودش این را بعدا گفت. خیلی منطقی او را 
انتخاب کردم و قصد اولیه ام ازدواج با او بود. در طول این یک 
سال علاقه بین ما شــکل گرفته ولی با توجه به این که سن مان 
کم است و شرایط برای شروع زندگی مشترک نداریم از لحاظ 
مسکن و ... ، تصمیم گرفتیم فعلا به خانواده ها چیزی نگوییم. 
می خواهم  کمکم کنید که بدانم آیا من و او ارتباط با هم داشته 

باشیم یا نه؟
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مشاوره 
ازدواج

خیلی منطقی، عاشق پسری در یک گروه تلگرامی شدم!

بانوان

   فرصت تجربه خوشبختی را از خودتان نگیرید
کسی که منفعل اســت و کاری انجام نمی دهد، فرصت 
تجربه حس خوشــبختی را از خود می گیرد. در واقع ما 
هر رفتار و عملی که انجام می دهیم، احساس مان بسته 
به آن می تواند تغییر کند. وقتی رفتارهای اشتباه انجام 
می دهیــم به دنبالــش احســاس ناکامی به ســراغ مان 
می آید و بــر عکس وقتــی رفتارهای درســت و هدفمند 
داریم، احساس موفقیت و شادکامی می کنیم. رسیدن 
به هدف در مغز باعث ترشــح مادۀ دوپامین که هورمون 

خوشبختی معروف شده، می شود.

   6 اصل خوشبختی زا
همان طور که گفته شده، قاعده موفقیت و خوشبختی 
برای تمام ارکان زندگی صدق می کند، از ازدواج گرفته 
تا محیط کار و ... . تأمین شــش اصل به طور کلی حس 

خوشــبختی را در انســان بر می انگیــزد: 1- اعتماد به 
نفس 2- ارتباطات اجتماعی 3- استقال 4- داشتن 
هدف در زندگی 5- شــرکت در فعالیت های سازنده و 

6- تکامل فردی.

   برای احســاس خوشــبختی در زندگی مشــترک 
چه  کنم؟

اولا باید دانست که زندگی زناشویی قصه پریان نیست. 
ما در واقعیــت زندگی می کنیم و اگــر بخواهیم غرق در 
افســانه ها شــویم و زندگی فعلی خود را با آن ها مقایسه 
کنیم نتیجــه ای جز ناکامی نــدارد. پس بایــد واقع بین 
باشــیم و در وهلــه اول واقعیــت زندگی خــود را یک جا 
با تمام کاســتی ها و نکات مثبــت با هم ببینیــم. عادت 
دیدن فقط نداشــته ها را باید ترک کرد. اگر مواردی ما 
را ناراحــت می کند و دنبال تغییر هســتیم باید پذیرفت 

که تغییر را فقط در خودمان باید ایجاد کنیم و با این کار 
اصا خود را کوچک نکرده ایم. مضــاف بر این که تغییر 
ناگهانی نیســت و باید صبور بــود. و اما برای احســاس 

خوشبختی در زندگی مشترک باید چه  کنیم؟
بخشش داشته باشیم

ســعی کنیم کــه جنبــه بخشــش را جزئــی از 1
زندگی زن و شــوهری قرار دهیم و در صورت 
امکان، برای یکدیگر وقت های دو نفره بگذاریم. داشتن 
وقت هــای دو نفره، یکــی از اصلی ترین پیــش نیازهای 
احســاس خوشــبختی در زندگی مشترک اســت. زن و 
شوهر نزدیک ترین افراد به یکدیگر هستند و باید از بودن 
در کنــار یکدیگر آرامــش بگیرند. وقتی زن یا شــوهری 
عشق و محبت خود را به طرف مقابل ابراز نمی کند و از 
کوچک ترین کار برای ابراز عاقه )گفتن جمله دوستت 
دارم( خودداری می کند، طبیعی است که آرامشی هم 

در زندگی مشترک به سراغ شان نخواهد آمد.
 شنونده حرف های هم باشیم

ما گاهی اوقات برای غریبه ها خیلی شنونده 2
بهتری هســتیم تا برای همســرمان. زوجین 
باید برای هم وقت بگذارند و شــنونده هم باشند. حتی 
اگر شده روزی چند دقیقه با هم گفت وگو کنند. شنونده 
بودن به شرط انتقاد  و مقایســه نکردن   وبدون  توهین و 
تمســخر، موثر اســت در غیر این صورت فقط مشــاجره 
ایجــاد می کند. این که یــک نفر فقط حــق را به خودش 

دهد و به قــول معروف منــم منم کند نتیجــه ای در دراز 
مدت ندارد. ســعی کنید بــا آرامش و همدلی شــنونده 
خوبی برای همسرتان باشید تا به نتیجه دلخواه برسید.

 حواس مان به زبان بدن مان باشد

 صحبــت کــردن با زبــان بخــش کوچکــی از 3
سیستم رساندن پیام ما به طرف مقابل است. 
ما بیشــتر با زبان بدن، پیام های خودمــان را به دیگری 
می رســانیم. حالا اگر این زبان منفی باشــد، نمی توان 
انتظار یک رابطه خوب را بین زوج ها داشــت. استفاده 
نابه جا از حرکت دست، نگاه نکردن به چشم طرف مقابل 
در زمان ابــراز عاقه و صحبت کردن و... از اشــتباهات 

بعضی زن و شوهر ها در استفاده از زبان بدن است.
 نیازهای همسر را بشناسید

زوجین بایــد نیازهــای یکدیگر را بشناســند 4
و بــرای رفع آن تــاش کنند. مطالعــه کتب و 
مقالات مربوط به مباحث زناشویی که در همین صفحه 
خانــواده و مشــاوره بارها به صورت کارشناســی شــده 
درباره اش مطالبی چاپ شده، می تواند موثر باشد. در 
ضمن، زن و شوهر باید برای هم بسیار مهربان باشند.   در 
آغوش گرفتن بسیار حس مثبتی به رابطه زن و شوهری 

تزریق می کند.
 از همسرتان حمایت کنید

زوج هایی هستند که تمام رفتار های یکدیگر 5
را رد می کننــد و کارهایشــان بــرای هم قابل 
تایید نیست و این تایید نکردن را برای هم به طور علنی 
ابراز می کنند. به عبــارت دیگر، طرف مقابــل را تحقیر 
می کنند. طرز صحبت کردن همســر، لباس پوشیدن، 
کار های بسیار جدی و مهم همدیگر را تحقیر و کوچک 
می کنند. چنین زوج هایی اعتمــاد به نفس کافی برای 
انجام هیچ کاری را ندارند و طبیعتا بالاخره از ادامه این 
زندگی مشترک، خسته خواهند شد. اگر زن و شوهری 
همدیگــر را تایید نکننــد و تحقیر جایگزین تایید شــود، 

نمی توان انتظار داشت که زندگی به شکوفایی برسد.
 آراسته بودن را جدی بگیرید

زوجین برای آراستگی و دلخواه دیگری شدن 6
وقت بگذارند و تاش لازم را داشــته باشــند. 
همچنین هر کدام بــه نوبه خود بــرای حریم خصوصی 

دیگری احترام قائل شود.

   نکته پایانی
اگر دقت کرده باشید، مشخص بود که تمام موارد مطرح 
شده، شاید موقع خواندن خیلی ساده و سطحی به نظر 
می رسید اما بدون اقدام و تاش برای انجام شان، هیچ 
نتیجه ای نخواهند داشــت. پس  تاش و عمل درســت 
منجر به ایجاد احساس خوشبختی در زندگی می شود. 

 

آن چه بیشتر اوقات از زبان بعضی زن و شوهرها می شنویم این است که خوش به حال فلانی که 
خوشبخت شده، از شانس بد من است که بدبخت شدم و ... . در جواب این افراد که تعدادشان 
هم کم نیست باید گفت که خوشــبختی امری آموختنی است. باید خودمان شرایطی را فراهم 
کنیم که این حس به ما دست دهد. این قانون نه تنها در زندگی مشترک که در روابط دوستانه 

با همکار، فامیل، آشنایان و ... هم وجود دارد و صدق می کند. در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری
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پیش نیازهای احساس خوشبختی در زندگی مشترک

ترس از غریبه امری رایج و یک مرحله طبیعی از رشد کودک بوده و نشان از توانمند شدن کودک 
در شناخت چهره ها و مکان های آشنا و ناآشناست. معمولا مادرها به این دلیل که مدت زیادی در 
کنار کودک شان هستند، با این مشکل مواجه می شوند. کودکان این موضوع را از حدود هشت 
ماهگی تا دو سالگی تجربه خواهند کرد. اگرچه این یک روال طبیعی است اما نباید آن را نادیده 
گرفت یا انکار کرد بلکه با چند روش که در این مطلب اشــاره خواهیم کرد می توان شدت آن را 

در کودکان کمتر کرد.
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احساس خوشبختی در زندگی  زن و شوهری 
امری آموختنی است، باید خودمان شرایطی را 

فراهم کنیم که این حس به ما دست دهد


