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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

چند ماه پیش خدمت سربازی‌ام تمام شد و حالا می‌خواهم برای 
آینده‌ شغلی‌ام برنامه‌ریزی کنم. تا مقطع کارشناسی درس خواندم. 
نمی‌دانم ادامه تحصیل بدهم یا بروم سر کار؟ از حقوق کارمندی خوشم 
نمی‌آید. بســیار علاقه‌مند به کارآفرینی هستم ولی بلد نیستم و نمی‌دانم چگونه 

می‌توانم این کار را انجام دهم؟ راهنمایی کنید.

 عاشق کارآفرین شدن هستم
 اما بلد نیستم

طلاق یک سال پس از طلاق!
سومین زن ثروتمند آمریکا که سال گذشته پس از 25 سال زندگی‌مشترک 

از »جف بزوس« جدا شد، به‌تازگی از همسر دومش هم طلاق گرفت؛ از 
ملاحظات ازدواج پس از طلاق چه می‌دانید؟

زندگی‌سلام 
                      سه شنبه  
    ۱۲مهر۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۶۷ 

 تزریق احساس ناکارامدی و ناتوانی به زوج نابارور

زوج یا زوجه باید بپذیرد که ناباروری ناخواسته ایجاد ۱
شــده و فرد هم اکنون نقشــی در آن ندارد پس اگر 
انتخاب کرده که زندگی را با همسرش ادامه دهد باید متوجه 
روحیه حساس و شکننده همســر باشــد و به جای رفتارهایی 
چون سرکوفت زدن و نشان دادن ناراحتی با او همراهی کند و 

احساس توانمندی را در او قوت بخشد، با او صحبت کند و به او 
بفهماند که چقدر دوستش دارد و برایش ارزشمند است.

 کم‌رنگ کردن رابطه زناشویی

بعضی از زوج ها پس از این که از بچه‌دار شدن ناامید 2
می‌شوند، دیگر میلی به رابطه ندارند و آن را کاری 

بی‌فایده می‌دانند. در صورتی که رابطه زناشــویی، نیاز و میل 
طبیعی هر دو نفر اســت و تاثیر زیــادی در بهبود رابطه و شــاد 

بودن دارد.

مدیریت نکردن اضطراب و استرس در زندگی

مقالات پژوهشــی زیادی ثابت کرده که داشتن 3
اضطراب بالا بــه ویژه هنگام رابطــه تاثیر زیادی 
در ناباروری دارد. پس اگر دچار این مشکل هستید، سعی 
کنید آرامش را به خود و همسرتان برگردانید و اضطراب را 

در زندگی مشترک‌تان کنترل کنید.

 غافل‌شدن از توجه به جهات دیگر زندگی

درســت اســت که وجود بچه در زندگی اهمیت 4
زیادی دارد و نقصان آن و احساس ناراحتی شما 
قابل درک است اما تلاش کنید شــرایط‌تان را بپذیرید و به 
جنبه‌های دیگر زندگــی توجه کنید، اســتعداد و هنر مورد 

علاقه تان را کشف و خودتان را سرگرم کنید.

 فرار از جمع‌های دوستانه و فامیلی

دوســتان جدیــد پیــدا کنیــد. اشــتباه بعضی از 5
زوج ها کــم کردن رابطــه برای فرار از ســوال‌ها 
و نگاه‌هــای آزاردهنــده اســت. یــک بار بــرای همیشــه به 
اطرافیان توضیــح دهید بچه‌دار نمی‌شــوید و  هر دوی‌تان 
از این شــرایط راضی هستید و به دلســوزی و نگرانی آن‌ها 
نیازی نیســت، درکنار آن ســعی کنید در دایره دوســتان و 
اطرافیان‌تان با افرادی که شــرایط شما را دارند و احساس 
مثبت به زندگــی دارند، معاشــرت کنید. این معاشــرت‌ها 
علاوه بر ایجــاد همدلی بــرای شــما پنجره‌ای را  به ســوی 

آموختن راه‌های جدید در زندگی باز می‌کند.

 امیدتان را از دست می‌دهید

توکل‌تان به خدا و امیدتان را از دســت ندهید و 6
بدانید که دســت خدا بالای همه دست‌هاست 
و هر زمان کــه صلاح بداند، هدیه آســمانی‌اش را به شــما 
عطــا خواهد کــرد. داشــتن امید، رنــگ و بــوی بهتری به 
زندگی‌تــان خواهد بخشــید و بــا پیگیری رونــد درمانی و 
بودن در کنار همسرتان، شــرایط بهتری را برای خودتان 

رقم خواهید زد. 

  
سیده زهرا جلیلی هاشمی| ‌ روان‌شناس

مرد با بچه‌های فامیل بازی می‌کند و همسرش همراه زن‌های دیگر مشغول آماده‌کردن غذاست. چند نفر 
از خانم‌های فامیل که آن‌ طرف‌تر نشسته‌اند، زیر چشمی نگاهی به زن می‌اندازند  و سپس با نگاه  به مرد 
پچ پچ می کنند و می‌خندند. زن متوجه نگاه و خنده آن‌ها می‌شود اما چیزی نمی‌گوید و حواسش را پرت 
کار می‌کند که مادر شوهر می‌گوید: »بیچاره پسرم، چقدر عاشق بچه است!« و آهی می‌کشد و زیر لب چیز 
دیگری می‌گوید که لیلا فقط حیف را می‌شنود. این روایت‌ بخشی از فیلم لیلا بود که درباره ناباروری زوج ساخته شده بود. 
دبیر انجمن علمی باروری‌و‌ناباروری ایران به تازگی گفته: »آمار ناباروری ما قدری از متوسط جهانی بیشتر است. آمار تخمینی 
سه‌میلیون زوج نابارور در ایران می‌تواند منطقی باشد. اگر در نظر بگیریم یک‌پنجم جمعیت مزدوج ما نابارور هستند، این 
آمار می‌تواند استخراج شود. یک‌پنجم زوج های ما طبق آمار و وضعیتی که الان در جامعه داریم در خطر ناباروری هستند.« 
اما واقعا زندگی بدون بچه در شرایطی که علاقه به بچه‌دار شدن وجود دارد چگونه می‌تواند با احساس رضایت و خشنودی 
و سلامت روان هر دو ادامه پیدا کند. در این مقاله به شش اشتباهی که زوج انجام می‌دهند و زندگی مشترک‌شان را ناکارامد 

می‌کنند، می‌پردازیم.

محوری

6 نابودگر سلامت‌روان 
زوج‌های‌نابارور

دبیر انجمن‌علمی باروری‌و‌ناباروری ایران 
گفته که یک پنجم زوج ها در خطر این 

 مشکل هستند، چه اشتباهی 
زندگی‌شان را ناکارامد می‌کند؟

مشاوره
 خانواده 
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 1 در هــر نقشــی هســتید، اعــم از پدربزرگ، 
مادربزرگ، خاله، عمه و... به این برچســب‌ها 
رســمیت ندهید و نه‌تنها برزبان‌شــان نیاورید 
بلکه در مواجهه با چنین حرف‌هایی تاییدشان 
نکنیــد، حتی اگــر از نظر شــما صحت داشــته 

باشند.
2  از هــر فرصــت و رفتــار درســتی در مســیر 
 اصــاح رفتارهــای بچه‌هــا اســتقبال کنید تا

 کم کم بتواند رفتارش را اصلاح کند.
3  در حضــور دیگــران از کارهــای خــوب 
کودک‌تان تعریف کنید. اغراق بی‌دلیل نکنید 

و پُز کارهایی را ندهید که انجام نداده.
4   در صحبت با دیگران الگوی خوبی باشید. 
از طریــق  فرامــوش نکنیــد بچه‌هــا بیشــتر 
رفتارهــای مــا بزرگ‌ترهــا تربیت می‌شــوند تا 

چیزهایی که به‌آن‌ها می‌گوییم.
5   اگــر فرزندتــان رفتــار بــدی دارد، به‌جای 
و  احساســات  پرخــاش،  و  زدن  برچســب 
انتظارات‌تــان را بیان و بــه فرزندتان هم کمک 
کنیــد احســاس اش را بیــان کنــد. روش‌های 
ارتبــاط موثــر با کــودک را یــاد بگیرید تــا زبان 

مشترکی برای صحبت داشته باشید.

* مطالب صفحــه اول زندگی‌ســام درباره 
شــهرهای زیــرآب و تصاویرش، جالــب بود. 

آفرین.
* ناسا مگر کارش در حوزه فضا نیست؟ چون 
گفتین که یک جزیــره را در دل اقیانوس آرام 

کشف کرده، می‌پرسم.
* مطلب صفحه ســامت درباره این که چرا 
در شب، دردها را بیشتر احساس می‌کنیم، 
قانع کننده بود. امیــدوارم بیماری از همه ما 

به دور باشد.
* من غواصی رو خیلی دوست دارم. به عنوان 
یک تجربه، اگر بشــه یک بار برم و یکی از این 
شهرهای زیرآب رو ببینم، باحال خواهد بود.

* من یــک بار شــنیدم کــه در جنوب کشــور 
خودمون هم زیرآب، یک ســری وسایل پیدا 
شده که نشانه تمدن بشری بوده. نمی دونم 
درســت بود یا نه ولی اگر باشــه، باید منطقه 

گردشگری بشه.
* یکی از رازهای خانه‌هایی که همیشه آماده 
مهمان است، اینه که خدمتکار دارن. اینم باید 

در مطلب، بهش اشاره می‌کردین.
* در صفحــه خانــواده یک مطلــب بزنین که 
والدین این‌قــدر به بچه‌هاشــون به خصوص 
کــودک هــا و نوجوان‌هــا گیــر نــدن و روی 
اعصاب‌شون نرن. من که بچه ندارم ولی دلم 

به حال اون بچه‌ها می‌سوزه.
طلایــی  »روش‌هــای  مطلــب  دربــاره   *
دقیق‌خوانــی«، اگر می شــه بــه معلم‌ها هم 
توصیه‌هایی داشته باشین تا آموزش موثرتری 
داشته باشن. یک مشکل سیستم آموزشی ما، 
نحوه آموزش و درس هایی است که کاربردی 

نیست.
* زندگی‌ســام. با این وضعیت لیگ ایران، 
امیدی به حضور موفــق ایران در جام‌جهانی 
داری؟ بازیکن‌هــا هــم بیشــتر از کیفیــت 
بازی‌شون، این روزها حرف‌هاشــون درباره 
حاشیه‌هاســت. این جوری می شه فوتبال با 

کیفیت بازی کرد؟

به نظــر می‌رســد در 
انتخــاب بیــن ادامه 
تحصیل و رفتن ســر 
کار، بر ســر دو راهی 
مانده‌ایــد؛ بــرای تصمیم‌گیــری لازم 
اســت که دوباره به اهداف‌تــان نظری 
بیندازیــد. هدف‌تــان از ادامه تحصیل 
چیســت؟ آیا این هدف با شاغل‌شدن، 
زودتــر به دســت مــی آیــد؟ متاســفانه 
بیشتر ما اهداف را کلی و مبهم در نظر 
می‌گیریم که باعث سردرگمی می‌شود 
در حالی‌که اهداف را باید بسیار جزئی 

در نظر گرفت.
    به این 4 سوال، پاسخ دهید

اگــر بخواهیم برای شــغل آینــده خود 
تصمیــم درســتی بگیریم بایــد فعالانه 
کنیــم،  کســب  بیشــتری  اطلاعــات 
احتمــالات مختلف را در نظــر بگیریم، 
با افرادی که در آن زمینه تجربه دارند، 
مشــورت کنیم و ســپس بــه تمــام این 
عوامل، نقادانه واکنش نشــان دهیم. 
یک جنبه مهم تفکر نقاد، این است که 
موقعیت‌هایی را که با آن درگیر هستیم 
با سوال‌های مختلف بررسی کنیم. در 
واقع توانایی طرح سوال‌های مناسب 
یکــی از قوی‌تریــن ابــزار تفکر اســت. 
سوال‌هایی که لازم اســت مطرح شود 

عبارت اند از:
1- ســوال‌هایی دربــاره واقعیــت 
موجود| بــا واژه‌هایی نظیــر کی، چه، 
چطور، کجا شروع می‌شوند و هدف از 
این سوال‌ها، دستیابی به اطلاعات پایه 
درباره مسئله مدنظر است.مانند: کجا 
می‌توانــم اطلاعات صحیحــی درباره 

کارآفرینی به دست آورم؟
2- ســوال‌های مربــوط به تفســیر| 
این‌گونه سوالات در پی پاسخ گویی به 

فرایند است مانند: چه مراحلی )1، 2، 
3، 4 و ...( برای کارآفرینی لازم است؟
3- ســوال‌های مربــوط بــه تجزیه و 
تحلیل| با پاســخ گویی به این سوالات 
می‌توان عوامل مختلف را طبقه بندی، 
احتمالات را بررسی و اســتدلال ارائه 
کــرد ماننــد:  انتخاب‌هــای مــن برای 
کارآفرینی چیســت؟ انتخاب‌های من 

برای ادامه تحصیل کدام خواهد بود؟
4- سوال‌های ترکیبی| هدف از این 
ســوالات دســتیابی به یک نتیجه کلی 
برای طراحی راه‌حل است مانند: اگر به 
سراغ کارآفرینی بروم، در آینده به دلیل 
این کــه ادامــه تحصیــل نــداده‌ام، چه 
احساسی خواهم داشــت؟ یا براساس 
تمام اطلاعات دریافتی، چه تصمیمی 

باید گرفته شود؟
  از یــک جــدول 5 ســتونی کمک 

بگیرید
جدولی با پنج ســتون ترســیم کنید و 
ســتون‌هایش را به ترتیب بــه مزایای 
ادامه تحصیل، میــزان امتیاز مثبت، 
میــزان  و  تحصیــل  ادامــه  معایــب 
امتیــاز منفــی و در نهایــت برایند آن 
اختصاص دهید؛ بــرای مثال، ادامه 
تحصیل امکان به‌دست‌آوردن شغلی 
با درآمــد بالاتــر را تســهیل می‌کند، 
امتیازی که بــه این مزیــت می‌دهید 
5 از 10 اســت و ایــن کــه تحصیــل 
هزینه‌بــر و زمان‌بر اســت که شــما به 
این عیب، 4 امتیــاز منفی می‌دهید، 
حاصــل براینــد یــک امتیــاز بــه نفع 
ادامــه تحصیــل می‌شــود. ایــن گونه 
می‌توانیــد تمــام ابعــاد مســئله را بــه 
درستی بررســی و عینی‌سازی کنید 
و حتی از مشورت دیگران در تکمیل 

جدول سود ببرید.

  آسیب‌پذیری روحیه فرد طلاق گرفته
بعد از جدایی روحیه بیشتر افراد طلاق‌گرفته 
به شدت مخدوش است و فرد هنوز نتوانسته 
خــود را پیدا کند. بیشــتر کســانی که طلاق 
گرفته‌اند بــا این کــه هنوز در خود احســاس 
شکســت و ناامیــدی دارنــد، فــوری دوبــاره 
ازدواج می‌کننــد. در ایــن مــدل ازدواج‌هــا، 
امکان شکست دوباره زیاد است. همچنین در 
بیشتر اوقات وقتی کسی طلاق می‌گیرد همه 
تقصیرها و مشــکلات را گردن همسر سابق 
می‌اندازد و از نظر خودش و احتمالا خانواده 
و نزدیکانــش، هیچ کار مشکل‌ســازی انجام 
نداده و چون خودش پاک و مبراست، حتما با 
ازدواج دوم بهترین‌ها برایش ایجاد می شود. 
این اشتباه، زنگ خطری است که شکست در 
زندگی‌مشترک بعدی‌اش را قطعی می‌کند.

  مشخص نکردن تکلیف همسر اول
عده‌ای هستند که یک بار جدا شده‌اند، چه زن 
و چه مرد، کلا به همسرشان در همه حوزه‌ها 
نگاه بدی دارند و او را فردی می‌بینند که حتی 
اگر با آن‌ها مهربان بوده، حتما هدفش ســوء 
استفاده بوده اســت. این افراد خشم و نفرت‌ 
خود از همسر سابق را با خودشان حتی بعد از 
طلاق حمل می‌کنند. از آن طرف هم هستند 
افرادی که بعد از طلاق، هنوز قلب‌شان پیش 

همسر سابق است. گاهی فردی به هر دلیلی 
طلاق گرفته اما هنوز به همسر قبلی احساس 
و عشــق دارد. چنیــن فردی با این احســاس 
هرگز نمی‌تواند یک عشق پاک و خالص را نثار 

زندگی و همسر جدید خود کند.
  وقتی قبح طلاق می‌ریزد

طلاق زوج مسئله ناراحت‌کننده‌ای است ولی 
با این حال گاهی تنها راه‌حل اســت و طلاق 
اتفاق می‌افتد. حالا ممکن است افرادی بعد از 
تجربه طلاق به این نتیجه برسند برای دومین 
بار هم دیگر دنبال حل مشکل و دردسرهای 
آن نباشند، خود را معطل نکنند و سریع جدا 
شــوند. بنابرایــن وقتی یــک بار قبــح طلاق 

ریخت، دوباره در کمین فرد خواهد بود.
  پر توقعی از همسر جدید

برخی افراد بعد از طلاق چون آسیب زیادی 
از زندگی و همسر دیده‌اند، ازدواج می‌کنند 
که تمام خلأها و کمبودهای گذشته را این 
همسر جدید پر کند. در این حالت، خودش 
کاری انجــام نمی‌دهد اما منتظر اســت که 
همسرش تمام نداشته‌های زندگی قبلی را 
جبران کند. این شرایط و کمک نخواستن 
از مشــاور و متخصــص، باعث می‌شــود که 
طــاق بعــد از ازدواج دوبــاره دور از انتظار 

نباشد.
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 شاید این‌طور به‌نظر برسد که اگر فردی یک بار در انتخاب همسر اشتباه 
کرد و متاسفانه زندگی‌مشترکش به طلاق ختم شد، با تجربه‌ای که چهره ها

کسب کرده، زندگی مشترک بعدی‌اش حتما موفقیت آمیز خواهد بود. 
اما همیشه این‌طور نیست. »مکنزی اســکات« همسر سابق »جف 
بزوس« و سومین زن ثروتمند آمریکا از همسر دومش که سال گذشته در کالیفرنیا با او 
ازدواج کرده بود، طلاق گرفت. جالب است بدانید که »اسکات« و »جف بزوس« پیش از 
اعلام جدایی‌شان در سال ۲۰۱۹ به مدت ۲۵ سال با هم زندگی کرده بودند. این اتفاق، 
بهانه‌ای شد تا از مهم‌ترین نکاتی بگوییم که یک زن و مرد بعد از طلاق و برای ازدواج 

دوباره باید به آن‌ها توجه کنند تا تجربه تلخ طلاق در زندگی‌شان تکرار نشود.

 برچسب‌های پر آسیب به‌ فرزندان

وقتی فرزندتان را با عبارت هایی مثل پررو، زبان نفهم و... خطاب می‌کنید، کم کم 

این برچسب‌ها را به‌عنوان ویژگی اخلاقی و شخصیتی خودش می‌پذیرد

 
سیدسورنا ساداتی|‌  روزنامه‌نگار

تا بچه کمی شیطنت می‌کند یکی از بزرگ ترها بلند می‌گوید: »عجب بچه شری 
دارین«، تا کمی کنجکاوی و سوال می‌کند خاله می‌گوید: »عجب پرروئه«! وقتی به 
حرف بزرگ ترها گوش نمی‌دهد پدر خطاب به مادر می‌گوید: »عجب بچه زبون 
نفهمی تربیت کردی.« هر روز بارها و بارها از این برچســب‌ها خطاب به بچه‌ها 
می‌گوییم؛ آن‌ها هم می‌شــنوند و بنا به ســاختار فکری و روحی بــاورش می‌کنند. بچه‌ها چنین 
برچسب‌هایی را به‌عنوان ویژگی اخلاقی و شــخصیتی می‌پذیرند و باعث می‌شود به آن نزدیک 
شوند،یعنی اگر هیچ تناسبی با شخصیت و رفتارشان نداشته باشد هم کم کم به چیزی تبدیل می‌شوند 
که شنیده اند. پیامد این برچسب‌های پرآسیب می‌تواند دردسرهای تربیتی و شکل‌گیری شخصیتی 

ناهنجار در کودک باشد. بنابراین باید خانواده در این زمینه حساس باشند و به چند نکته دقت کنند:

یادداشت

داده های تصویری

فاطمه شیبک|‌  روان شناس‌عمومی ،دانش‌آموخته دانشگاه تربیت مدرس تهران


