
گرامــی،  مخاطــب 
کاش دربــاره ســن 
خودتان، فرزندتان، 
شــرایط اقتصادی و 
فرهنگی تان، نکات بیشتری در اختیار 
ما بود تا راهنمایی اصولی تری برای تان 
داشــته باشــیم. توجه داشــته باشــید 
زندگــی مشــترک رابطــه ای دو طرفه 
است که بر پایه عشق، محبت، وفاداری، 
عدالت و احترام متقابل بنا شده است. 
یــک عامل مهــم در حفــظ ایــن رابطه، 
شــناخت طرف مقابــل و اهمیت دادن 

به نیازهــای یکدیگر اســت. عدالت در 
رابطه زناشویی به معنای تعیین موقعیت 
کوچک تــر و بزرگ تــری نیســت بلکــه 
همان طور که از کلمه »هم سر« فهمیده 
می شــود، طرفیــن باید در یک ســطح 
باشند و به یکدیگر احترام بگذارند.  اما 

چند توصیه به شما.

  خانم تان به تازگی این طور شده؟

اگر به تازگی رفتار همسرتان تغییر کرده، 
ببینید چه اتفاقی افتاده که این گونه با 
شما برخورد می کند. آیا موضوعی باعث 

ناراحتی اش شده یا از ابتدای ازدواج به 
همین سبک با شما برخورد کرده است؟ 
در این صورت باید بدانید رفتار خودتان 
در نحــوه برخــورد دیگران با شــما موثر 
است. در واقع شما به دیگران، از جمله 
همسرتان یاد می دهید چگونه دوست 
دارید با شما رفتار شود. تاکید می کنم 
در این باره و تعیین چارچوب های رابطه 
از جملــه احتــرام متقابل با همســرتان 

گفت و گو کنید.

  خطوط قرمز رابطه را حفظ کنید

برای مثــال هنگامی کــه بی احترامی 
صورت می گیرد، به جای رفتار متقابل 
سعی کنید یادآوری کنید که نباید این 
کار را انجام دهد و اگر مشــکلی هست 
می توان درباره آن با گفت و گو به نتیجه 
رســید. حتــی می توانید بــرای فردی 
که قانون خانــواده را زیرپــا می گذارد، 
تنبیهی در نظر بگیرید. منظور از تنبیه، 

کتک زدن نیست بلکه می تواند نوعی 
محروم شــدن یا انجام کاری باشــد که 
به آن علاقه نــدارد؛ برای مثــال، برای 
مردی که ظرف شستن را دوست ندارد 
یک تنبیه مناسب برای فحاشی کردن 
می تواند این باشــد که تمام ظرف ها را 
به تنهایی بشــوید و برای یک زن هم به 

گونه ای دیگر!

  سوء تفاهم ها را برطرف کنید

برای رفع سوء تفاهم ها، به دنبال توافق 
باشــید. طبیعی اســت که در هر رابطه 
زن و شــوهری به دلیــل تفاوت هایی که 
وجود دارد از جملــه تفاوت در فرهنگ، 
سطح تحصیلات، جنسیت، تجربه های 
گذشــته و ... افراد ممکن اســت درباره 
برخی مســائل، ســلیقه های متفاوتی 
داشته باشــند و این موضوع لزوما نبود 
تفاهــم نیســت. حتــی در صورتــی که 
درباره موضوعی تفاهم ندارید یعنی نظر 

و عقیــده متفاوتی با همســرتان دارید، 
ابتدا درباره آن مســئله، در فضایی آرام 
و بــا رعایــت احترام متقابل بــا یکدیگر 
گفت و گو کنید تا به »توافق« برسید. در 
صورتی که به چنین توافقی نرســیدید 
با مشــاوری که تخصــص کافــی دارد و 
مورد اعتماد هر دوی شماست، مشکل 
تان را مطرح کنید و اجازه دهید مشکل 

حل شود.

  به مشکلات دامن نزنید
مهارت حل مسئله را هنگام مواجه شدن 
با مشکلات تان به کار ببرید یعنی وقتی 
دربــاره  موضوعــی اتفاق نظــر ندارید، 
بــه آن مشــکل بــه عنــوان یک مســئله 
بنگرید و ببینید چطــور می توانید آن را 
حل کنید. بیشتر اوقات به دلیل این که 
می خواهیم بر سر مواضع خود بمانیم 
یا حتما حــرف، حرف خودمان باشــد، 
مشکلات مان حل نشده باقی می ماند و 
بی دلیل به آن دامن زده می شود. گاهی 
روش نادرست در حل مشکلات باعث 

می شود تا از کاه، کوه ساخته شود.
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* چه شــرایط ســخت و پراسترســی دارند مردم شریف 
افغانســتان. کاش همه جای دنیا، هر چــه زودتر، صلح 
برقرار بشه تا هیچ انسانی برای زندگی، جانش به خطر 

نیفتد.
* پرداختن به مطالبی همچون درآمد فوتبالیســت ها و 
رقم قراردادشان در این شــرایط اقتصادی کشورمان، 
خیلی روی اعصاب مردم می رود. آیا جرئت چاپ حقوق 

کارگرها را هم دارید؟
* درباره مطلب »کمک های روانی به بیماران کرونایی« 
در صفحه خانواده، می خواستم بگم که فقط خانواده ها 

اگر استرس زیاد به بیمار ندن، بقیه اش قابل تحمله.
* مطلب »تنها داروی ضد ویروس موجــود تا چه اندازه 
موثر است؟« در صفحه ســلامت، نکات جالبی داشت. 

خسته نباشید و از شما ممنونم.
* از زندگی ســلام بــرای چــاپ مطلبــی دربــاره مردم 
افغانســتان و شرایط شــان، ممنونــم. امیــدوارم کــه 

مشکلات این همسایه کشورمان، زودتر حل شود.
* با احترام به همه فوتبالیســت های ایرانی، باید قبول 
کنیم که بیشترشان از حرفه ای بودن، فقط افزایش پول 

قراردادشان را فهمیده اند.
* نوشیدن چای کهنه برای سلامتی مضر است یا فایده 

دارد؟ در زندگی سلام به این سوال هم پاسخ دهید.
* حکایت »خلاصه علوم از زبان یک چوپان« در صفحه 
مثبت شــصت، جالب بود. حکایت های بیشتری چاپ 

کنید. 

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تمیز کردن تلویزیون

معمــولا بــه مــرور زمــان روی صفحه 
تلویزیون، کمی گردوخاک میشینه و اگر 
بچه کوچیک هم داشته باشین که گاهی 
رد انگشــت هاش میفته روی تلویزیون و 
کثیف دیده میشه. امروز با دستمال 
مخصوص، صفحه 
و قاب تلویزیون 

رو تمیز کنین...

قرار و مدار

ما و شما

  چرا انسان های تنوع طلب آشفته می شوند؟

به نظر می رسد بسیاری از افراد به دلیل وجود چندین 
نوع فکر به طور همزمان در مغزشــان، در رفتار هم این 
تنوع را نشــان می دهنــد. بســیاری از مردم احســاس 

می کنند که همزمــان فکر کردن به چنــد موضوع هنر 
است، در حالی که این نوع فکر کردن در نهایت به پرش 
افکار و ثبات نداشتن فکر می انجامد. یکی از استادان 
در جلسه ای به دانشــجویان می گفت که وقتی من در 

دکتر رضا یعقوبی |     روان شناس بالینی

مشاوره 
زوجین

خانمم سر هر مسئله ای جروبحث راه می اندازد و می گوید حرف زور سرم نمی شود

ایجاد یک محیط ســازمان یافته برای  شکل گیری استقلال| اگر همه چیز دور 1
از دسترس و سازمان دهی نشده باشد، فرزندان 
شما نمی توانند مستقل باشند. فضای خانه خود 
را تغییر دهید تا  فعالیت هایی که بچه ها دوست 
دارنــد در دســترس باشــد. بــه آن هــا بگوییــد 

خودشــان باید خود را ســرگرم کنند. یک سبد 
مخصوص کاردســتی،یک ســبد برای نقاشی و 
حتی اگر امکانش را دارید یک محیط برای شن 
بازی آن ها مهیا کنید و از آن ها بخواهید وسایل 
خود را بعد از بازی مرتب کنند و مســئولیت کار 
خودشان را برعهده بگیرند. شما می توانید برای 

رفع خســتگی در میــان بازی آن هــا ظرف های 
میــان وعــده درســت کنیــد و از فرزندا  ن تــان 
بخواهیــد خودشــان میــان وعــده را از یخچال 

بردارند و بخورند.
فرزندان خــود را دســت کــم نگیرید|  مادرها معمولا به خاطر وابســتگی که به 2
کودک خود دارند، توانایی های او را دســت کم 
می گیرند و معتقدند که فرزندشان برای انجام 
هر کاری زیادی کوچک و ناتوان است. به عنوان 
مادر شــما باید به فرزند خود اعتماد کنید و به او 
مســئولیت های کوچــک امــا کم خطــر بدهید. 
توانایی هــای فرزند خود را دســت کــم نگیرید. 
وظایفــی را بــه کــودک خــود بدهیــد و ابتــدا 
همان طور کــه ایــن کار را انجــام می دهــد با او 
بنشــینید و همراهی اش کنیــد. او را راهنمایی 
کنید و بگذارید اشتباه کند و تلاش  خود را برای 

انجام درست کارها داشته باشد.

صبور باشــید| اگر می خواهیــد فرزندان  مســتقلی تربیت کنید، باید صبور باشید. 3
هیچ چیز بدتر از این نیست که اصرار کنید فرزندتان 
کاری را با عجله و سریع انجام دهد. روی او فشار وارد 
نکنید، بگذارید با ســرعت حلزون وســایل خود را 
مرتب کند یا لباس هایش را بپوشد. گاهی به او کمی 

زمان اضافه بدهید و سرزنش  اش نکنید.
در انتخــاب نــوع بــازی حساســیت  داشته باشــید| برخــی از مهارت هــای 4
زندگی به طور طبیعی، رشد نمی کنند و احتیاج به 
آمــوزش دارنــد. بســتن کفــش، پس انــداز پــول، 
دوچرخه سواری و مستقل بودن مثال هایی از چند 
مهارت زندگی اســت که باید آموزش داده شوند. 
اسباب بازی های زیادی وجود دارد که می تواند به 
کودکان ما کمک کند تا این مهارت ها را با سرعت 
بیشــتری یاد بگیرند. بازی های شــگفت انگیزی 
وجود دارد که به کودکان در شکل گیری شخصیت 
مستقل شان کمک می کند. سعی کنید در انتخاب 
نوع بازی و سرگرمی کودک خود حساسیت به خرج 
دهید و انتخاب خود را کمی سخت گیرانه تر کنید.

بانوان

  فواید این رویکرد درمانی

جامعه آماری این پژوهش را دانشــجویان دختر دانشگاه آزاد 
اســلامی واحد رشــت تشــکیل داده اند که به تازگی با تجربه 
شکست عاطفی مواجه شده اند. درباره این مطالعه آمده است: 

»نشانگان ضربه عشق، مجموعه علایم شدیدی است که پس 
از فروپاشی یک رابطه رمانتیک بروز می کند، عملکرد فرد را در 

زمینه های متعدد مختل می کند و مدت زمان زیادی هم باقی می ماند. 
این شکست عاطفی اغلب به عنوان یک شوک تجربه می شود زیرا انتظارات فرد از رابطه 
و ایمن بودن آن را به شدت نقض می کند. با توجه به این که شکست عشقی عواقبی مانند 
اندوه، افسردگی، خشم، اضطراب، احساس تنهایی، پوچی و نشخوار ذهنی را به دنبال 
دارد و ســلامت روان و روابط بین فردی را با خطرات جدی مواجه می کند، لازم اســت 

به دنبال رویکرد درمانی باشیم که بتواند آثار منفی این علایم بالینی را کاهش دهد.«
  اثربخشی این رویکرد تایید شد

پژوهشــگران این تحقیق می گویند: »بر اســاس یافته های به دســت آمده، فرضیه اول 
پژوهش مبنی بر اثربخشــی معنی درمانی به شــیوه گروهی بر نشــانگان ضربه عشق 
تأیید می شود. به این معنی که با شرکت در جلسه های معنی درمانی، نشانگان ضربه 
عشق دختران دانشجو کاهش یافت. هدف اساسی معنی درمانی در کاهش نشانگان 
ضربه عشق این است که افراد ابتدا واقعیت شکست و رنج ناشی از آن را بپذیرند و سپس 
نگاهی تازه درباره رنج در خودشــان ایجاد کنند. در واقع افراد با شرکت در جلسه های 
معنی درمانی با بعد تازه ای از آزادی و کنترل محیط آشنا شدند که با تجارب گذشته آنان 
تفاوت زیادی داشت. آنان یاد گرفتند که انسان موجودی با میدان آزادی محدود است، اما 
در انتخاب واکنش به این اوضاع و شرایط، آزادی عمل زیادی دارد. او می تواند سر تسلیم 
فرود آورد یا در مقابل آن ها قد علم کند و بر آن ها غالب شود. روش معنی درمانی به عنوان 
گزینه درمانی مؤثر و مناسب برای کاهش مشکلات روان شناختی افراد دچار مشکلات 
ناشی از شکست های عاطفی توصیه می شود.« این پژوهش در جلد ۲۳ شماره ۴ نشریه 

ارمغان دانش دانشگاه علوم پزشکی یاسوج به چاپ رسیده است.

 »معنی درمانی«، راهکاری 
برای مدیریت شکست عاطفی

ضربه عشق و شکست های عاطفی از جمله مشکلاتی است که 
می تواند در دوره ای تأثیر زیادی بر زندگی فرد داشته باشد. به 
گزارش ایسنا، نتایج یک پژوهش نشان می دهد »معنی درمانی« که 
یکی از رویکردهای مطرح در زمینه درمان مشکلات روان شناختی 
است، می تواند بر نشانگان ضربه عشق و افزایش مهارت تنظیم شناختی هیجان 
دانشجویان دختر دچار شکست های عاطفی تاثیرگذار باشد. در پژوهشی که گروه 
روان شناسی دانشگاه گیلان انجام داده اند آمده است: »معنی درمانی به انسان ها 
به عنوان موجودی نگاه می کند که سازنده معنای زندگی خود هستند. در باره افرادی 
که اوضاع آن ها بحرانی است، معنی درمانی می تواند یک دیدگاه فلسفی را از رهگذر 
غلبه بر گذشته و متعالی کردن جنبه های گذرای زندگی ایجاد کند. معنی درمانی با 
در نظر گرفتن گذرا بودن هستی، به جای بدبینی و انزوا، انسان را به تلاش و فعالیت 
فرامی خواند و بیان می کند که آن چه انسان را از پا درمی آورد، رنج ها و سرشت های 
نامطلوب او نیست بلکه بی معنا شدن زندگی، مصیبت بار است. اگر رنج را شجاعانه 
بپذیریم تا واپسین دم زندگی معنا خواهد داشت و معنای زندگی می تواند حتی معنی 

بالقوه درد و رنج را در برگیرد.«

 از دنیای 
روان شناسی 

4 توصیه به مادرها برای تربیت فرزندی مستقل

دام »تنوع طلبی آشفته« برای فرار از روزمرگی
این روزها نوعی تلاش برای تنوع بخشی به زندگی به ویژه بین جوانان رایج شده که آسیب های زیادی دارد

ما به عنوان مادر معمولا همه کارهای فرزندان   مان را انجام می دهیم، غذا در دهان آن ها می گذاریم، 
لباس تن    شان می کنیم یا دندان   های آن ها را مسواک می زنیم. اما همان طور که فرزندان ما رشد می کنند، 
مهارت های آن ها هم بالا می رود و به سمت استقلال و خودکفایی قدم برمی دارند. شاید گاهی ما به 
عنوان مادر فراموش کنیم که با بزرگ شدن بچه ها باید آن ها را در مسیر استقلال قرار دهیم. رفتار ما به 
عنوان والد در شکل گیری شخصیت مستقل یا وابسته فرزندمان در بزرگ سالی بسیار موثر است. به 
همین دلیل بسیار مهم است که چگونه با کودک خود برخورد کنیم تا شخصیتی وابسته در بزرگ سالی 

نداشته باشد. در ادامه به بررسی چند روش برای تربیت فرزندی مستقل خواهیم پرداخت.

مهسا کسنوی |    روزنامه نگار

خانمم و یک بچه ام را خیلی دوست دارم. حوصله جر و بحث زیاد 
با همسرم را هم ندارم اما او سر هر مسئله ای، با من بحث می کند 
و احترام من را نگه نمی دارد. اعتراض هم که می کنم، می گوید 
همه حرف هایت زور است و من حرف زور سرم نمی شود. دیگر نمی دانم باید 

چه کنم. راهنمایی ام کنید.

اصولا تنوع بخشی یکی از اصول مفید در زندگی بشر است. این اصل از تکراری شدن 
بعضی از امور جلوگیری می کند که اگر منطقی و با توجه به شرایط کار، امکانات مالی محوری

و همچنین موقعیت های مختلف باشــد، از نظرروان شناســی مورد تایید اســت. اما 
اکنون نوعــی از تنوع طلبی بین مردم به ویژه جوانان رایج شــده کــه نه تنها موجب 
افزایش کیفیت در زندگی نمی شود بلکه باعث افزایش اســترس و اضطراب در آن ها خواهد شد. 
منظور از این نوع تنوع طلبی آن اســت که افــراد در کار خود و همچنین ابعــاد خصوصی زندگی یا 
تحصیلی، ثبات و ایستایی خاصی ندارند و هر روز از یک کار یا یک رشته تحصیلی یا از یک فعالیت 
هنری به فعالیت یا کار یا حرفه دیگر می روند و فعالیت قبلی خود را رها می کنند و این نوع عملکرد 
آن قدر مشهود است که همه نزدیکان فرد از آن آگاه هستند. نمونه های این تنوع طلبی را در عوض 
کردن رشته تحصیلی دانشگاهی، تعویض و به روز کردن بیش از حد تلفن همراه و لوازم منزل، تغییر 
دکوراسیون دایمی، عوض کردن مداوم شغل و سرگرمی ها و ... می توان مشاهده کرد. بین افرادی 
که بیان شد، می توان کسانی را پیدا کرد که اقیانوسی از اطلاعات دارند و عمق این اقیانوس بسیار 
کم است یعنی وقتی برای شما از یک کار یا یک هنر و ... صحبت می کنند، خیلی زود اطلاعات شان 
تمام می شود و کمتر می توانند برای شما در یک رشته خاص و به صورت انبوه اطلاعات بدهند. در 

ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

زهرا متقی شکیب |  کارشناس ارشد روان شناسی
حال تدریس هستم، به طرح های پژوهشی فکر می کنم 
و در خیلــی از مواقــع حتی پروپــوزال آن هــا را هم مرور 
می کنم. این نــوع نگرش راجع بــه افکار و فکــر کردن، 
مقدمــه ای برای کم شــدن کیفیت آن کار خواهد شــد. 
عوامل زیادی به این تنــوع طلبی منجر خواهد شــد ، از 
جمله یکــی از این موارد، اســترس ســبک زندگی تیپ 
شخصیتی A است. بی قراری، اضطراب، هیجان زیاد، 
نداشتن تحمل و صبر در امور ، تمایل سریع برای رسیدن 
بــه نتیجــه در کار و ... از عواملی هســتند که افــراد را به 

تنوع طلبی آشفته هدایت می کنند.
  رابطه بین بی قراری و تنوع طلبی آشفته

برخی افــراد به دلیــل این که بی قــراری زیــادی دارند، 
تنوع طلب می شــوند. به عبارت دیگر، چنین افرادی به 
این دلیل تنوع طلبی آشــفته را در رفتار نشان می دهند 
که توان تمرکــز و انجام یــک کار را برای مــدت طولانی 
ندارند. کم صبر بودن و احساس خوشایند و لذت بردن 
از انجام امور در این آدم ها کمتر مشاهده می شود. تحمل 
و ثبات در انجام کار در آن ها دیده نمی شــود. همین که 
این آدم ها فکر می کنند مثلا ســه هفته، یــک ماه یا چند 
سال باید یک کار را انجام دهند، به قول خودشان کلافه 
می شوند. هر چیزی که برایشان حالت یکنواختی داشته 
باشد، خســته کننده اســت. به نظر می رســد انجام یک 
عمل به صورت تکراری مثلا در یک دهــه یا دو دهه و در 

سال های متمادی خسته کننده است و شاید تنوع لازم 
باشــد ولی برای یک ماه یا چند هفته خیلی تنوع طلبی 

است.
   13 توصیه برای درمان تنوع طلبی آشفته

1- از انجام دو کار به صورت همزمان خودداری کنید و 
به کیفیت کارها بیندیشید نه کمیت آن ها.

۲- با دیگران به آرامی و با متانت صحبت کنید و وقتی 
کســی برای شــما حرف می زند، همچنان ادامه  افکار 

شخصی خود را دنبال نکنید.
۳- حرف دیگران را قطع نکنید بــه ویژه وقتی دیگران 
حرف می زنند، آن ها را وادار نکنید که زود ســخن خود 

را مطرح کنند.
۴- ســعی کنید فعالیت های خــود را در زمان متعادل 
و معمول برنامه ریزی کنید و فکر نکنیــد که کارها باید 

همین حالا و سریع انجام شود.
5- هر روز به یــاد آورید که زندگی یــک فرایند طولانی 
است و لزومی ندارد همه برنامه ها در زمان تعیین شده 

به پایان برسند.
6- سعی کنید صبح ها زود بیدار شوید، سپس در کمال 
آرامش چای بخوریــد، چند صفحه روزنامــه بخوانید و 

دقایق اولیه روز را به آرامی سپری کنید.
7- با افرادی که برای همه کارهای شان عجله دارند و 
همیشه در آخرین لحظه می رسند، مســابقه نگذارید. 
بــا افــرادی همــراه شــوید کــه عجلــه در کارهایشــان 
دیده نمی شــود و با خونســردی، کارهایشــان را انجام 

می دهند.
8- روزی چنــد دقیقه به یادآوری رویدادهای شــیرین 
و خیلــی دور بپردازیــد؛ از جملــه آلبــوم عکس  هــای 

خانوادگی و دوستان را ورق بزنید.
9- کمتر خودتان را با دیگران مقایسه و رقابت را از تمام 
صحنه های زندگی خود خارج کنیــد و از قضاوت های 

بی فایده بپرهیزید.
10- ساعت زنگ  داری را تهیه کنید که با ملایمت شما 
را از خواب بیدار کند و هنگام بیدار شــدن از خواب، به 

آرامی حرکت کنید و خمیازه بکشید.
11- چند دقیقه قبل از خواب اعمال روزانه خود را مرور 

کنید و از بازده کار خود حتی کم، لذت ببرید.
1۲- بــا دیگــران، دربــاره  موضوع هایی کــه می دانید 
نظرهای متفاوتی با آن ها دارید، بیش از حد بحث نکنید 
و وقتی دیگران انتظار شما رابرآورده نمی کنند، نگران 

نشوید اما به دلایل این ناتوانی فکر کنید.
1۳- بــه همســر و فرزندان خــود بگوییــد کــه آن ها را 
دوســت دارید و دوســتی هایتان را عمیق تر کنید. این 
راهکار تاثیر زیادی بر مدیریت تنوع طلبی آشفته خواهد 

داشت. 


