
اگــر بخواهیــم بــه جواب 
دربــاره  قانع‌کننــده‌ای 
مســئله بچــه‌دار شــدن و 
‌تاثیر آن بر زندگی‌مشترک 
برســیم لازم اســت کــه بــه هــدف زندگــی و 

نیازهای خودمان عمیق‌تر نگاه کنیم. 
  تولیدمثل باعث تکامل انسان می‌شود

هر موجــودی توانمندی‌هایــی دارد و در طول 
حیات خــود بــا اســتفاده از آن‌هــا آثــاری به‌جا 
می‌گذارد. همه موجــودات توانایی تولیدمثل 
دارند و از آن جا که هر توانمندی یک نیاز است که 

باید برآورده شود بنابراین ما با تولید مثل به نیازی 
پاســخ می‌دهیم که باعث تکامل مان می‌شود.
به دلایل مختلفی ممکن است زوجی نخواهند 
یا نتوانند از برخی توانمندی‌ها و نیازهای ذاتی 
خود بهره ببرند. این ناتوانی یا نخواســتن البته 
یک نقــص در وجود آن‌هــا ایجــاد می‌کند ولی 
ممکن است چاره دیگری نباشد. همین موضوع 
درباره بچه‌دار شــدن هم صادق اســت. گاهی 
اوقات فرزند آوردن در شرایطی  می‌تواند  برای 
هر کدام از زن یــا مرد یا برای زندگی مشــترک 
آن‌ها عوارض یا پیامدهای ناخوشایندی داشته 
باشد. در این صورت  آن ها باید بچه دار شدن را 

به زمان مناسب آن موکول کنند و به عبارتی این 
بر عهده خود آن هاست که تصمیم بگیرند کدام 

نیاز یا مسئله برایشان اولویت دارد.
  ایراد از بچه‌دار شدن نیست

در هر حال باید به یاد داشت که ایراد از بچه دار 
شدن نیســت چون این یک نیاز ذاتی همچون 
دیگــر نیازهاســت. در واقــع مشــکل مربوط به 
محدودیت‌هــا، ضعف‌هــا و ترس‌های ماســت. 
اگر آوردن فرزند به یک رابطه زناشــویی آسیب 
برســاند، مشــکل از جای دیگری است. به‌طور 
مثال از اعتمادبه‌نفس پایین یــا خودخواهی یا 
نداشتن مسئولیت‌پذیری یکی یا هر دوی زوج‌ها، 
ولی ما آدم‌ها عادت داریم به‌جای مواجه‌شدن با 
مسائل شخصیتی و تغییر خود، صورت مسئله را 
پاک کنیم و از هر عاملی که ضعف‌ها و ترس‌های 
ما را آشکار می‌کند، فرار کنیم و همین موضوع 

باعث می‌شود که از بچه‌دار شدن بگریزیم.

  عاقبت محروم‌کردن خود از بچه‌دار شدن
واقعیت این است که بچه‌دار شدن و بزرگ‌کردن 
فرزند، هزینه‌های مادی و معنوی زیادی دارد. 
به‌ ویــژه در زمانــه فعلی ولــی مگر هیــچ تکامل 
و پیشــرفتی بدون ســختی ممکن اســت؟ بله، 
بچه هم می‌تواند دردســر به همراه بیاورد و هم 
محدودکننده باشــد ولی درعین حــال لذت و 
گشایش خودش را به همراه دارد. اصولا زندگی 
چه به شکل زندگی‌مشترک و چه مجردی بدون 
ســختی و محدودیت و چالش نیست اما گاهی 
اوقات مواجه‌شدن با چالش و سختی در نهایت 
آرامش‌و‌آسایش به بار می‌آورد و در این مورد پدر 
و مــادری که دشــواری‌ها و دردســرهای بزرگ 
کردن فرزند را پشــت سر گذاشــته اند، عشق و 
قدرت و غروری را تجربه خواهند کرد که با هیچ 
چیز حاضر به عوض کردن آن نیستند ولی برای 
زن و مردی که خــود را از ایــن تجربه منحصر به 
فرد محروم کرده‌اند، در نهایت درک آن عشق و 

قدرت و غرور ممکن نیست. 
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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

چندتا سوال و ابهام برایم درباره بچه‌دار شــدن ایجاد شده که از چندین 
زن‌و‌شوهر دیگر هم شــنیدم. آیا دو نفر که با هم ازدواج می‌کنند، حتما باید 
بچه‌دار شــوند؟!  آیا بچه فقط دردســر و محدود کننده نیست؟ من خودم 

می‌ترسم بعد از بچه‌دار شدن، شوهرم فقط به بچه‌مان توجه کند.

می‌ترسم بعد از بچه‌دار شدن، شوهرم فقط به بچه‌مان توجه کند

زندگی‌سلام 
                      چهارشنبه  
    ۱۶ شهریور ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۴۸ 

   بیان احساسات

دانا فلگ نویســنده کتاب مکالمــات نجات‌بخش 1
می‌گویــد: »این که بــه دیگــران بگویید کــه به چه 
فکر می‌کنید و چه احساســی دارید، در هــر رابطه‌ای جوابگو 
اســت. وقتی به یک نفر می‌گویید چه حســی دارید، در واقع 
به آن شــخص کمک می‌کنید تا شــما را درک کند«. بنابراین 
لازم نیست از احساسات قلبی خود چشم‌پوشی کنید و بابت 
گفتن آن‌ها به دیگران، عذرخواهی کنید. واضح است که در 
بیان احساسات، نباید تهمت یا توهینی به طرف مقابل باشد و 

باید شما برای اصلاح یک رفتار، جمله تان را با »من احساس 
می‌کنم ... « به جای گفتن دستوری، شروع کنید.

عذرخواهی کردن به خاطر ظاهر

وقتی ما به دیگران می‌گوییم که »تقصیر منه که خسته 2
به نظر میام، موهای بد فرمی دارم، صورتم زیبا نیست، 
هیچ لباســی به من نمی‌آید و ... « مــا واقعاً داریــم می‌گوییم که 
خودمان را دوست نداریم و این درست نیست. ما باید با ظاهرمان 
کنار بیاییم تا روان آسوده‌تری داشته باشیم و بتوانیم با انگیزه برای 

رسیدن به هدف‌های دیگرمان در زندگی تلاش کنیم.

 نیاز داشتن به زمان

نیاز افراد به فضای اختصاصی در طول روز با یکدیگر 3
متفاوت است؛ بنابراین گاهی ما برای راحتی بیشتر 
نیازمنــد تنفس ذهنی هســتیم حتی اگــر به معنــای رد کردن 
درخواست دوستی برای تمرین کردن، قرار ملاقات یا رفتن به 
این جا وآن جا باشد. خیلی راحت بگویید »من امشب می‌خواهم 
راحت باشم« یا »من می‌خواهم امشب برای خودم وقت صرف 
کنم«. به طور کلی، چه برای استراحت و چه برای انجام یک سری 
امور که به شما محول می‌شود، نباید بابت نیاز داشتن به زمان از 

دیگران عذرخواهی کنید.
 سوال کردن

وقتی‌که برای ســوال کردن عذرخواهی می‌کنیم، 4
خودمان را بی‌ارزش می‌کنیــم. بعضی از ما ممکن 
است این کار را برای حفظ غرورمان انجام دهیم از ترس این که 
مبادا همکاران‌مان به دلیل اطلاع نداشتن ما چشم‌غره بروند 
یا به ما پوزخند بزنند؛ اما اگر شــما درخواست کمک یا توضیح 
می‌کنید، نباید عذرخواهی کنید. ســوال کــردن و یادگرفتن، 
بسیار بهتر از این است که یک کار را اشتباه انجام دهیم و برای 

خودمان یا دیگران، دردسر درست کنیم.
رفتار اشتباه دیگران

بعضی از افراد واقعاً تمایل دارند تــا همه‌چیز را آرام 5
کنند بنابراین اگر شــخصی که مرتکب اشتباه‌شد 
عذرخواهی نکرد، فکر می‌کنند که خودشان باید عذرخواهی 
کنند و حتی ممکن  است تصور کنند که باید خودشان را سرزنش 
کنند. این باور و تصور اشتباه، هم ارزش شما را پایین می‌آورد و 

هم در عزت نفس شما موثر است.
شرایطی که تحت کنترل شما نیست

گاهی فردی به شما در موردی آزاردهنده در قانون، 6
صاحــب‌کار مشکل‌ســاز یا یــک رابطه ناخوشــایند 
شــکایت می‌کند. بهترین جملات در این موقعیت‌ها جملات 
همدلانه است، بگویید: »این خیلی بد است« یا »واقعاً برای شما 
سخت اســت«. »من ناراحتم که آن اتفاق برای شــما افتاد«. اما 
این‌که از طرف مقابل بابت این مسائل، عذرخواهی کنید تا در 
ظاهر آرام شود، نه تنها مشــکلی را حل نمی‌کند که حرف‌های 
شــما را هم در نگاه دیگــران بــی ارزش می‌کند. البتــه اگر آدم 
شجاعی هستید و توانایی تغییر آن شرایط بد را دارید، بهتر است 

دست به کار شوید.

  
عذرخواهی کردن هنگامی که ما با صراحت به کسی صدمه رسانده‌ایم، قانونی را نقض کرده‌ایم یا کاری را انجام 
می‌دهیم که می‌دانیم اشتباه است، گامی ضروری برای ترمیم ساختار جامعه‌ای است که با آن ارتباط داریم. حفظ 
رابطه یکی دیگر از انگیزه‌های عذرخواهی است. رابطه‌ها چه از نوع دوستانه و عاطفی و چه رابطه‌ کاری از مهم‌ترین 
سرمایه‌های ما هستند و حفظ بسیاری از این رابطه‌ها آن‌قدر ارزش دارد که فشار معذرت‌خواهی را تحمل کنیم. 
به جرئت می‌توان گفت »حفظ هر نوعی از روابط« بدون توانایی »عذرخواهی« عملاً غیرممکن است،  اما از آن طرف باید توجه داشته 
باشید که عذرخواهی غیرضروری از منظر روان شناسی اشتباه است چرا که اگر مرتب برای همه‌چیز خودتان را سرزنش کنید و 
مقصر بدانید، احساس شرمساری زیادی را تجربه خواهید کرد. نکته این نیست که خطاهای خودتان را درست بدانید یا بابت آن‌ها از 
دیگران عذرخواهی نکنید، نکته این است که نباید برای هر موردی از کلمه »ببخشید« استفاده کنید. فردا یعنی 8 سپتامبر، روز جهانی 

عذرخواهی است و بهانه‌ای شد تا از شش موقعیتی بگوییم که نیازی نیست عذرخواهی کنید.

محوری

عذرخواهی‌های غیرضروری
در روز جهانی عذرخواهی 
از نبایدها برای اظهار 
پشیمانی و ندامت بابت 
بیان احساسات، سوال 
کردن، از طرف دیگران به 
 دلیل  رفتار اشتباه‌شان
 و ... گفتیم

مشاوره
 خانواده 
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  یکــی از رمــوز کمتــر شــناخته ‌شــده 
موفقیت مسی و رونالدو

ما انسان‌ها موجوداتی اجتماعی هستیم 
و برای‌مــان مهم اســت کــه با دیگــران در 
ارتباط باشــیم. بنابراین از همان کودکی 
ترجیح می‌دهیم به گــروه یا جمع خاصی 
تعلــق داشــته باشــیم و بدانیــم کــه مهــم 
هســتیم. خانواده و اعضــای آن مهم‌ترین 
جمعی اســت که به ما حس امنیت و تعلق 
می‌دهد. فردی که خــود را عضوی از یک 
خانواده بداند هویت مثبتی دارد، خود را 
ارزشمند می‌داند و هدفمند خواهد بود. 
محیــط خانوادگی کــه بتواند بــه اعضای 
خــود اعتبــار ببخشــد و از آن‌هــا حمایــت 
کند، احســاس اعتماد به نفــس و اعتماد 
به دیگران را پــرورش می‌دهد، چیزی که 
هر فردی برای ارتباط ســالم با دوستان، 
همکلاســی‌ها و گروه‌هــای اجتماعــی به 
آن نیاز دارد. بنابراین یکــی از رموز کمتر 
شــناخته‌ شــده موفقیت مســی و رونالدو 

صاحبان چندین توپ طلا بر اساس 
همیــن انتخــاب عکــس پروفایــل 
اینســتاگرامی مشــخص می‌شود 

کــه داشــتن توجــه ویــژه بــه 
خانواده است.

  راهکارهای افزایش حس‌ ارزشــمندی 
بین اعضای‌خانواده

با رعایت نکات ســاده اما مهمی کــه در ادامه 
خواهید خواند، همه ما باید در محیط خانواده 
حــس تعلــق و ارزشــمندی را بیــن اعضــای 

خانواده شکل دهیم وآن را بیشتر کنیم.
1- وقت مشخصی را برای شــوخی، بازی و 
تفریح مشترک با اعضای ‌خانواده اختصاص 
دهید. بازی کــردن با فرزنــدان و اختصاص 
زمان با کیفیــت به آن هــا به بهبــود ارتباط و 
ایجاد فضای امن خانه کمک زیادی می کند. 
بارها تصاویر چنین لحظاتی از زندگی مسی و 

رونالدو، منتشر شده است.
۲- گاهی جزئیاتی از گذشته خانواده، درباره 
پدربزرگ‌ها و مادربزرگ‌ها، داستان ازدواج 
والدین، خاطــرات نوزادی فرزندان و شــبیه 
این ها را تعریف کنید. حتی می‌توانید آلبوم 
خانوادگی را بیاورید و آن را تماشا کنید. این 
کار به شکل گیری حس تعلق کمک فراوانی 

می‌کند.
۳- تلاش کنید رفتارهای مثبت را تایید و 
تشویق كنید. به این ترتیب فرد احساس 
می كند به عنوان عضوی 
از یك گروه، مورد قبول و 

ارزشمند است.

* با خوندن پرونده »جام خاطرات فوتبالی«، 
تب فوتبالیم خیلی بالا رفت. باید زودتر تکلیف 
ســرمربی تیم ملی مشــخص بشــه که برای 
سه بازی بسیار ســخت در برابر آمریکا، ولز و 

انگلیس آماده بشیم.
* بادام‌زمینی که در صفحه سلامت نوشتین، 
خوشمزه‌ترین راه برای کاهش وزن محسوب 
می شــه، آیا ضرری بــرای بدن نــداره؟ مثلا 

چربی یا فشارخون رو بالا نمی‌بره؟
* یکی از خاطرات جام جهانی 2014، اون 
گل قوچی بود که به کــره در کره جنوبی زد و 

خاطره‌اش در ذهن همه ما مونده.
* این‌قــدر کــه از مردهایــی بــدم میــاد کــه 
دســت‌بزن دارن، از هیــچ فرد دیگــری بدم 
نمیاد. واقعا درک نمی‌کنــم که چرا یک مرد 
باید به قدرت جسمیش در برابر یک زن بنازه 

و  بخواد   روش دست بلند کنه؟
* امیدوارم دوره  بعد، اگر چنین پرونده‌ای  کار 
شد، برای سال 2022، عنوانش رو بزنین: 
اولین صعــود ایران از مرحلــه گروهی به دور 

بعد با درخشش مهدی طارمی و علی بیرو.
* در صفحه خانواده خطاب به مردهایی که به 
شوخی یا جدی، همسرشان را کتک می‌زنند 
تا از نظر خودشــان او را تربیت کنند، مطلب 
بزنین که چه اشــتباه بزرگ و نابخشودنی را 

مرتکب می‌شوند.

زهرا متقی‌شکیب| ‌ کارشناس‌ارشد روان شناسی

منیژه مسگری| ‌ کارشناس‌ارشد مشاوره‌ خانواده

خانواده، تمام دارایی »مسی« و »رونالدو«
شباهت عکس پروفایل اینستاگرام ۲ فوق ستاره فوتبال جهان در شبکه‌های 

‌اجتماعی پربازدید شد اما چرا داشتن حس تعلق به خانواده مهم است؟

دکتر الناز علوی|‌  متخصص روان‌شناسی

»لیونل مسی« و »کریس رونالدو«، دو بازیکن سرشناس، توانمند و 
ثروتمند مســتطیل سبز هســتند که در شــبکه‌های‌ اجتماعی هم 
طرفدارهای زیادی دارند. رونالدو در اینستاگرام بیش از 470 میلیون و 
مسی بیش از 350 میلیون دنبال‌کننده دارند اما نکته جالب درباره ‌ عکس 
پروفایل اینستاگرام این دو نفر است که در شبکه‌های اجتماعی جهان هم مورد توجه قرار 
گرفته است. هر دو بازیکن، تصویری از خودشان در کنار خانواده را به عنوان عکس پروفایل 
انتخاب کرده اند، نه دوستان‌شان، نه المانی از ثروت‌شان یا نمادی از موفقیت‌های فوتبالی 
و ... . این اتفاق بهانه خوبی است تا بگوییم که چرا داشتن حس تعلق به خانواده مهم است 

و چطور می‌توان آن را افزایش داد؟

چهره ها


