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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

چشم بر هم زدم و حالا دخترم 18 ساله شده است. الان اوضاع مان 
از لحاظ  اقتصادی و اجتماعی، بهتر شــده ولی وقتی دخترم که تنها فرزند 
ماست کوچک تر بود، شرایط مان ســخت بود. این روزها، مدام به گذشته 
فکر می کنم، این که چرا برایش وقت نگذاشتم، چرا به تفریحات و علایقش 
اهمیت ندادم و چرا همه چیز را برایش مهیا نکردم. عذاب  وجدان دارم که مادر خوبی برای 

بچه ام نبودم. با این افکارم چه کنم؟

عذاب  وجدان دارم که مادر خوبی برای بچه ام نبودم

زندگی سلام 
                      دوشنبه  
    ۳ مرداد ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۱۳ 

    مرزهایی که نباید شکسته شود
یکی از موضوعات مهم در ازدواج رعایت مرزها در رابطه زن 
 و  شوهری اســت. این مرزها می توانند در سطح گسترده ای 
مطرح شوند. برای مثال مرز بین زوج ها با خانواده هایشان، 
مرز بین زوج ها با فامیل، مرز بین زوج ها  با  دوستان و حتی 

مرز بین زن و شوهر.
 رعایــت ایــن مرزهــا از شکســته شــدن حرمــت و احتــرام 
جلوگیری می کند اما متاســفانه بســیاری مواقــع زوج ها به 
این موضــوع بی توجــه هســتند. دادن 

عکس های دو نفره خودشــان 
به فامیل و دوســتان کــه هیچ 
ضرورتی نــدارد، از این نمونه 
مواردی اســت که ایــن مرزها 

رعایت نمی شود. دیگران وارد 
حریمی می شــوند کــه ربطی به 

آن ها نــدارد و عکســی را می بینند 
که هر کســی نباید در خانه اش داشته 

باشد.

   اتفاقی که فرهنگ ما نمی پسندد
در جامعه ما با توجه به نگاه عرفی و شرعی که وجود دارد، انجام 
این رفتار مورد تایید نیست. به  طور کلی، رفتارها و تصمیم هایی 
که با فرهنگ  عموم جامعه همخوانی نداشته باشد با واکنش های 
منفی مواجه خواهد شــد و به دلایل مختلف می تواند برای یک 

خانواده آسیب زا باشد که در ادامه به آن می پردازیم .

   خطر مورد سوء استفاده قرار گرفتن
واضح است که به همه افراد در جامعه نمی توان اعتماد کرد و این 
اعتماد به همه  کاری منطقی به نظر نمی رســد. وقتی یک زن و 
شوهر، عکسی از خودشان را در لباس عروسی به همه مهمانان 
به عنوان یــادگاری می دهند تا در خانه شــان نگهــداری کنند، 
احتمال این  که این قاب عکس ها دست افراد نااهل بیفتد، مورد 
سوءاستفاده قرار بگیرد و دردسرهایی برای شان درست شود، کم 
نیست. آن هم در شرایطی که این روزها بعد از انتشار یک عکس در 

فضای  مجازی، دیگر نمی توان جلوی آن را گرفت.

   اگر این زندگی به طلاق ختم شد...
زندگی مشــترک با رعایت همه اصول و ملاحظات، بالا و پایین 
زیادی دارد و متاسفانه آمار طلاق هم که در کشور ما نگران  کننده 
شده است. یکی دیگر از دلایل اشتباه بودن توجه به چنین رسمی 
این است که فضا و حریم  خصوصی زوج ها هدف حمله قرار گیرد. 
بسیاری مواقع زوج ها ممکن اســت بعد از چند ماه یا چند سال 
زندگی  مشترک، متاســفانه به این جمع بندی برسند که از هم 
جدا شوند و آن زمان اســت که بودن عکس هایشان نزد فامیل، 
خانه های دوســتان و ... برایشان خوشایند نباشد و این موضوع 
برایشان ناراحت  کننده خواهد شــد. بنابراین بهتر است قبل از 

انجام چنین کارهایی به عاقبت آن هم فکر کرد.

   تقلید کورکورانه، آسیب هایی هم دارد
انجام رفتارهــای این چنینی و انتشــار آن در فضــای  مجازی به 
سرعت می تواند تبدیل به مد شود و دیگران به شکل کورکورانه 
به تقلید از ایــن رفتــار می پردازند و این بــه مرور زمــان به ترویج 
رفتارهــای نابهنجــار کمــک می کنــد. همچنیــن چشــم و 
همچشــمی ایجاد می کند که خانواده ها دچار 
ترس و فشــار روانــی برای انجام رســومی 
خواهند شــد که نه تنها ضرورت ندارد 
بلکه آسیب های زیادی هم خواهد 
داشــت. در این زمینه، آگاه سازی 
زوج هــا و خانواده ها باید توســط 
مشاوران و رســانه ها مورد توجه 
قرار گیرد و مراجع ذی صلاح در 
این زمینه، برنامه ریزی های لازم 
را باید داشته باشند و به کار بگیرند 
تا زن و شوهرها با یک رفتار یا تصمیم 
اشتباه، پایه های زندگی مشترک شان را 

متزلزل نسازند.

  
دکتر	هادی	غلام	محمدی|			مشاور	خانواده		

یکی از خاطره انگیزترین مراسمی که در زندگی انسان ها برگزار می شود، مربوط به جشن ازدواج آن هاست. در 
این بین و از گذشته رسم بوده که در پایان مراسم عروسی، زن و شوهری که قرار است راهی خانه خودشان شوند، 
به پاس زحمات اطرافیان و احترام به آن ها یک هدیه به عنوان یادگاری تقدیم همه مهمانان می کنند. در چند سال 
اخیر، یک رسم نو و مد جدیدکه با فرهنگ عمومی جامعه همخوانی ندارد  به این مراسم اضافه شده که برخی زن 

و شوهرها به همه شرکت کنندگان در مراسم یک قاب عکس از خودشان را به عنوان یادگاری تقدیم می کنند. مسئله ای 
که از منظر روان   شناسی قابل بررسی است چرا که شاید در ظاهر یک یادگاری ساده باشد اما  عواقب آن می تواند 

روی آینده زندگی آن زن  و  شوهر تاثیرگذار باشد.

محوری

یادگاری پرآسیب از مراسم  عروسی
 برخی زوج ها در پایان مراسم عروسی  شان به همه مهمانان 
 یک قاب عکس از خودشان می دهند 
 مسئله ای
 که از منظر
 | روان  شناسی 
 نکات قابل  تاملی 
دارد

مشاوره
فردی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

* یک ماجرایی پشــت این تخم  مرغی که 60 
میلیون لایک خورده هست، یک روزی معلوم 
می شــه. بعیده بدون هــدف، این قــدر توجه 

مردم و رسانه ها رو بهش جلب کرده باشن.
* عکســی که برای »آیس پک موز، خوشمزه 
و ارزان« انتخاب کردین، مــوز توش نداره که 

دلیل این که گفتین ارزون در میاد، همینه! 

تمجید اشتباه » مستربین« از نگاه 
»چارلی چاپلین« به زندگی

»روآن اتکینسون« گفته که مثل »چارلی چاپلین« معتقد است 
که اگر بنشینید و مشکلات را از دور ببینید، برای تان خنده دار 

می شوند، این شیوه خوبی برای مدیریت مشکلات است؟

مخاطــب گرامــی، حــس 
مادرانــه شــما قابــل تقدیر 
است اما این  که مدام خود 
را قضــاوت  و بــه عنــوان 
قاضــی هم رای علیــه خود صــادر می کنید، 
اتفاقی اســت که موجب سرخوردگی و یأس 
شــما خواهد شــد. نتیجه اش هم به احتمال 
 زیاد، تاثیــر منفی بر روابط شــما با دخترتان 
می گــذارد. بهتر اســت بــه جای افســوس و 
ندامت گذشــته به فکر حال باشید و با وجود 

دخترتــان در کنارتــان، حــظ مادرانه تان را 
ببریــد و به او هــم اجــازه دهید تــا در ارتباط 
تان، صمیمیت و دلبســتگی را از سوی شما 

احساس کند.
 برای شما چند راهکار پیشنهاد می کنم تا از 
آن ها برای تغییر حس خودتان و ترمیم رابطه 

بین خود و دلبندتان بهره ببرید.

   یکه و تنها، خودتان را قضاوت نکنید
در دادگاه ذهنی تــان، یکه و تنهــا به قضاوت 

نرویــد. حتمــا شــما بــرای آن چــه در حــق 
فرزندتــان انجــام داده یــا نداده ایــد، دلایل 
منطقی داریــد. در اولیــن قدم بــه او بگویید 
که دوســت داشــتم این کارها را برای شــما 
انجام دهم و موارد منع انجام آن ها و شرایط 
نامطلوب را ذکــر کنید. قضــاوت را به عهده 
خــود دخترتــان بگذاریــد تــا ببینیــد کــه به 
احتمــال زیــاد، او نظر دیگــری در ایــن باره 

خواهد داشت.

   از زمان حال غافل نشوید
پــس از تخلیه از افســوس گذشــته، حــال را 
دریابیــد. در واقــع گــذر از قدم اول به شــما 
کمک می کنــد بــرای فرصت هــا و امکاناتی 
که پیش رو دارید، بــا ذهن بــاز و دید جامع، 
هوشیارانه نیازهای فعلی و آینده دختر خود 

را دریابید و پوشش دهید. 
برای این کار باید طــی روز گفت وگو و تبادل 
کلامــی با فرزندتــان را تقویت و ســعی کنید 

روزانه سهمی برای مراوده کلامی برای هم 
قائل شوید تا از دغدغه های وی مطلع شوید 
و در ضمــن صمیمیت بیــن شــما و در نتیجه 

دلبستگی تان افزایش پیدا کند.

   عشق تان به دخترتان را بروز دهید
حتما در طــی روز فرصت هایــی خلق کنید و 
او را در آغوش بگیرید و به او بگویید دوستش 
دارید و خوشــحال   هســتید کــه او را در کنار 

خود دارید. 
همواره به یاد داشــته باشــید کــه ارتباطات 
صمیمــی مثــل رابطــه والــد- فرزنــدی و 
و  دلبســتگی  ویژگی هــای  کــه  همســری 
صمیمیــت را دارا هســتند، قابلیــت ترمیم و 

بازسازی دلبستگی را دارند.
 پیوســته در رعایــت مجــاورت و کــم کــردن 
فاصلــه بیــن خودتــان و دخترتــان بــدون 
شکستن حریم خصوصی و احساس ناامنی 

بکوشید.

ما و شما: وقتی مخلوط می کنیم طبیعتا 
موز دیده نمی شه. 

* تمــام رکوردهایــی کــه در اینســتاگرام 
ثبــت شــده، نتیجــه اینــه کــه یک ســری 
بیــکار در فضای  مجــازی هســتن و فقط 
زمان شــون رو هدر می دن و گــر نه باید به 
جای سلبریتی ها، یک سری آدم دانشمند 
و درســت و حســابی رو دنبال می کردن و 

پست هاشون لایک می شد.
* صفحه خانواده،  تو قسمت قبل  سیمین 
با کیانی ازدواج کرد و فرصت نشد مطلب 
شــما رو بخونــه و قطعــا بیچاره شــد، هم 
خودش و هم خانواده اش رو بدبخت کرد. 

فقط خدا کنه کیانی به هدفش نرسه.
* باورم نمی شه پست استراماچونی، 10 
میلیون کامنت داره. رفتم کامنت ها رو هم 
دیدم، خیلی از کامنت ها از طرف ایرانی ها 
بود. طرفدارهای استقلال گفته بودن بیا، 

پرسپولیس گفته بودن نیا! خخخ.
* نکاتی که در مطلب »حضور 2 دختر بچه 
تنها در کافی  شــاپ، خوب یا بد؟« بود، در 

تربیت فرزند کاربردی بود. درود.
* درباره ایــن  که گفتین مســی از کریس 
در اینســتاگرام عقب افتاده، دلیلش اینه 
که مسی بی حاشیه و ســر به زیره و دنبال 

گرفتن فالوئر  به هر قیمتی نیست.

آسیه	بشردوست|			روان		شناس

به تازگی ویدئویی از »روآن سباستین اتکینسون«، بازیگر و کمدین 
که بیشتر به دلیل ایفای نقش در فیلم های مستربین شهرت دارد، 
در فضای  مجازی پربازدید شده است. او در این ویدئو به تعریف و 
تمجید از دیدگاه »چارلی  چاپلین« دربــاره زندگی می پردازد و 
می گوید: »من خیلی به این حرف چارلی  چاپلین باور دارم که می گه زندگی از نمای 
نزدیک یک تراژدی و از نمای دور یک کمدیه. اگر بشینی و موقعیت ها و مسائل رو ببینی، 
از دور مشکلات براتون خنده دار می شن«. این نگاه به زندگی از منظر روان  شناسی 

قابل بررسی است.

   چرایی بی  اهمیت شدن مشکلات گذشته
همه انســان ها با مرور زندگی خــود از کودکی تا جایی کــه قرار دارند، بــه موقعیت هایی 
برمی خورند که فقط در مدت کوتاهی مسئله شان بوده است، عمق این مسئله در آن زمان 
به وسعت کل زندگی بوده و بعد از آن تنها به عنوان 
خاطره ای کوتاه در حافظه قرار می گیرد. زمانی را به 
یاد بیاورید که تمام سختی زندگی خلاصه می شد در 
تحویل تکالیف تان به معلم، موقعیت های احساسی 
روابط تــان در نوجوانــی را مــرور کنید یــا زمانی که 
تصمیــم بــه ازدواج گرفتید. مســائل و چالش های 
زندگی به مرور خالی از رنگ هیجانی و احساســی 
خود می شوند و می توان با دید منطقی و انتقادی به 
آن ها نگریست، این جا آن نقطه ای است که بعضی از 
مسائل گذشته در نظرمان بی اهمیت جلوه می کنند. 
گاهی خودمان را برای اهمیت دادن بیش از اندازه به 
موضوعی در گذشته سرزنش می کنیم یا به رفتارمان 
در برهه ای می خندیم. در واقع در این جایگاه، این 
مسائل نیســتند که خاصیت مســئله بودن خود را 
از دســت می دهند بلکه نگاه ما با یک چشم منتقد، 
در حال بررســی اســت. او ارزش روزهای رفته را با 
تجربه ای که پشت  سر گذاشته می سنجد، قبل و بعد 
از چالشی که داشــته و چگونگی حل شدن آن را در 
نظر می گیرد. او معادله ای می ســازد و انتخاب ها و 
رفتارهایش را به نقد می کشد. این نمای دوری است که مسائل گذشته را خالی از هیجان 

به نمایش می گذارد.

    به رنج های  مان در زندگی بخندیم؟
یک روایت کوتاه از زندگی هر فرد از زمانی که به یاد می آورد تا اکنونش، می تواند صحه ای بر 
این گزاره باشد که هیچ  وقت یک مسئله برای همیشه مهم ترین مسئله  زندگی نمانده است. 
این موضوع که مسائل به تدریج، از درجه  اهمیت شان کاسته می شود، قرار نیست نمای 
نزدیک زندگی را خالی از حالت تراژدی یا به بیان دیگر خالی از رنج کند. موقعیت هایی مانند 
بیماری، فقدان، ناکامی، اضطراب انتخاب های مهم زندگی و مدیریت مسائل اقتصادی 
یا ارتباط با دیگران، رنج هایی می آفریند و حامل سختی است. فرد با دانستن گزاره ای که 
»این مشکل به مرور کم اهمیت می شود«، نمی تواند رنج مسئله ای  را که با آن روبه رو شده 
به احساس دیگری تبدیل کند. آن چه در این نگاه و بعد از دانســتن این گزاره مهم است، 
چگونگی برخورد با چالش  های زندگی است نه این که بگوییم از دور بنشینیم و به مشکلات 
بخندیم! مدیریت هیجانی که بر فرد در برخورد با مسائل حاکم است، می تواند موضع او را 
در حل آن مشکل تغییر دهد. قرار نیست ما از احساسات طبیعی رنج کشیدن و ناراحتی در 
برخورد با مشکلات جلوگیری کنیم، در سختی و مشکل داشتن، احساس بی تفاوتی، آن 
احساسِ غیرنرمال است. اگر به مسائل در نمای نزدیک  زندگی، با دید مسئله مدار و انتقادی 
نگاه و هیجانات مرتبط با آن موقعیت را به درستی کنترل کنیم، زندگی را در نمای دور آن با 

سرزنش کمتری خواهیم نگریست.

چهره ها
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