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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

جوانی هستم که به خاطر حسود بودنم، لذتی از زندگی نمی برم. تقریبا همه 
اطرافیانم از دوستانم بگیرید تا اعضای خانواده، متوجه ماجرا شدند و چند باری 
هم به شوخی و جدی گفتند که »حسود هرگز نیاسود«. خودم هم می دانم که 
بدجور دارم در آتش حسادت به دیگران که خانه یا خودرو دارند یا ازدواج 

کردند، می سوزم. خسته ام. چه کنم؟

 همه فهمیدند که در آتش حسادت
 بدجور می سوزم!

 

   6 نکته برای داشتن زندگی مشترک پایدارتر
سعی برای پایداری در زندگی مشترک باید در همه مراحل 

زندگی از طرف زن و شــوهر وجود داشته باشد. مواجهه 
بــا مشــکلات و اختلافــات بیــن زن و شــوهر به 

خودی خود مشکل ســاز نیســت ولــی آن چه 
ســبب مشــکلات حل نشــدنی و قطع روابط 

می شــود، نحــوه روبه رویــی همســران با 
ایــن مشــکلات و اختلافــات اســت. 
کلا همــه زوج ها بــرای وارد شــدن به 
زندگی مشترک، احتیاج به یادگیری 
برخی مهارت ها دارند. بنابراین برای 
داشــتن یــک ازدواج موفق، عــلاوه بر 

خواندن کتاب ها باید از آگاهی اشخاص متخصص و مشاوره 
خانواده استفاده کرد. اما رموز پایدارکننده زندگی مشترک 

عبارتند از:
مهم تر از همه صداقت 

همســرتان  بــه  کــه  زمانــی 
دروغــی می گوییــد، اعتماد در 
زندگــی مشــترک متزلزل می شــود 
و بــرای ســاختن مهم ترین شــالوده 
زندگی که اعتماد است، باید دوباره 
تــلاش کنیــد. بنابرایــن هیــچ گاه 
ضــرورت صــادق بــودن با همســر در 

زندگی مشترک را کمرنگ ندانید.

نادیده نگرفتن سهم خود در مشکلات

ســهم خود را بــرای حــل مشــکل نادیــده نگیرید. ۲
متاسفانه وقتی مشکلی در زندگی به وجود می آید، 
هر یک از زوج ها دیگــری را مقصر می بیند و او را مســئول حل 
مشکل می داند. این تفکر بسیار اشتباهی اســت. زن و شوهر 
پابه پای یکدیگر باید مشکل را برطرف کنند. مقصر کردن دیگری 
و تمام مشــکل را روی دوش او انداختن هرگز راه چاره ای برای 
حل مشــکلات نخواهد بود. قبول کنید که همسرتان دشمن 
شما نیست. اگر گاهی اختلافات جدی می شود به معنی دشمن 
شدن با شما نیست. متاسفانه خیلی اوقات مشکلات از آن جا بر 

می خیزد که زوج ها احساس دوستی با یکدیگر ندارند.
 سرزنش نکردن همسر

نگذارید اختلافات زن و شــوهری پیچیده شود. ۳
در هر رابطه اختلاف عقیده وجــود دارد. چنان 
چه زوج ها به دنبال کسب آرامش باشند، راه حل مناسب را 
پیدا می کنند. در غیر این صورت ســرزنش یکدیگر یا اثبات 
درســت بودن نظر آن هــا هنگام اختــلاف عقیده بــه جایی 
نمی رســد جز متلاطم تر کــردن زندگی مشــترک. یادتان 
باشد وقتی مشکل دارید پیج های زرد اینستاگرامی کمکی 

به شما نمی کند.
 قضاوت ممنوع

گاهی ما نیاز داریم که حــرف بزنیم بدون این که ۴
قضاوت شویم. این نیازی است که در خانواده ها 
گاهی فراموش شــده. بــه همدیگر فرصت دهیــد که طرف 
مقابل حرف بزند و مطمئن باشد بعد از آن، توهین و ناسزا و 
پرخاشی به وجود نمی آید. وقتی فضای امنی برای گفت وگو 
به وجود بیاید، می تواند آرامش را به رابطه بیاورد و پایداری 

زندگی مشترک را تضمین کند.
درگیر نکردن خانواد ها

خوشبختانه مدل زوج های امروزی تا حدودی تغییر ۵
کرده و بیشترشان زندگی مستقل دارند ولی عده ای 
با این که به لحاظ فیزیکی جــدا از خانواده زندگی می کنند اما 
هنوز خود را مستقل نمی بینند و کوچک ترین مسائل و مشکلات 
خود با همســر را به گوش پدر و مــادر و اطرافیان می رســانند و 
پای دخالت بقیه را با دستان خود به زندگی شان باز می کنند. 
متاسفانه دیده شده که هم مردان و هم زنان این خطا را در زندگی 
خود نشان می دهند و در انتهای کار نه تنها مشکلی حل نشده 

بلکه اختلافات بیشتری هم به وجود می آید.
 وقت گذاشتن برای یکدیگر

متاســفانه بعضــی زوج هــا، وقتــی بــرای هــم ۶
نمی گذارند. کنار هم اما جدا هستند. جداگانه 
ســر هر کدام در گوشــی خودشــان اســت. این با هــم بودن 
نیست. همین قضیه چه بســا باعث بدبین شــدن زوج ها به 
یکدیگر شــود که مثلا داشــتی چی می دیدی؟ با چه کسی 
ارتباط یواشــکی داری و ... . پس برای با هم بودن بیشتر از 
قبل برنامه ریزی کنید تا زندگی مشترک پایدارتری داشته 

باشید.

   پایداری زندگی مشترک، آرزوی همه زن و شوهرهاست. همه زوج ها دوست دارند که سال های خوب و 
خوشی را در کنار همسرشان رقم بزنند و این مسئله محقق نمی شود، مگر این که به یکدیگر وفادار باشند 
و پیش نیازهای پایداری در زندگی مشترک را فراهم کنند. طبق جدیدترین گزارش مرکز آمار ایران، زن و 
شوهرهای ایرانی در پنج سال اخیر به تدریج به خانواده وفادارتر شده اند و میانگین طول مدت ازدواج از 
۹/۲ سال در سال ۹۶ به ۱۱ سال در ۱۴۰۱ رسیده است. این آمار مربوط به آن دسته است که صیغه طلاق بین شان جاری 
شده و به معنای آن است آن دسته که سال هاست با هم زندگی می کنند و همچنان در کنار یکدیگرند و طلاق نگرفته اند در این 

آمار قرار نگرفته و شامل آن نشده اند. اما یک زن و شوهر برای داشتن زندگی مشترک پایدار باید چه کنند؟

محوری

 فرمول پایداری 
زندگی مشترک 

طبق جدیدترین گزارش 

مرکز آمار میانگین طول 

مدت ازدواج زوج هایی که 

طلاق گرفتند از 9/2 سال 

در سال 96 به ۱۱ سال 

در ۱40۱ رسیده است 

اما هنوز نیاز به پایداری 

بیشتری در زندگی 

مشترک زوج ها داریم 

عشقم 2 ماهه که با من کات کرده و 
دوستم نداره ولی من هنوز دوستش 

دارم. چی کار کنم؟

پذیرش این که کسی که دوستش دارید، 
شما را دوست ندارد، سخت است اما چاره ای 
جز پذیرفتن این اتفاق ندارید و هرچقدر 
از روبه رو شدن با این واقعیت طفره بروید، 

بی فایده است.

فهیمه میرزایی، کارشناس ارشد روان شناسی

پرسش و پاسخ های ۱۰ ثانیه ای 

مشاوره
 فردی

موفقیت
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5  نوع استراحتی که نیاز داریم 
همه ما فکر می          کنیم که استراحت فقط شامل لم دادن روی کاناپه و فیلم دیدن 
اســت. برای همین گاهی تعجب می          کنیم چرا در روزهایی که هیچ          کار خاصی 
انجام ندادیم هم کسل هستیم. علت اش این است که ما به پنج نوع استراحت 

نیاز داریم.

1 اســتراحت بدنی مثل: انجام حرکات کششــی، خواب کافی، نفس عمیق کشیدن 
و ... .

استراحت ذهنی مثل: وقت گذراندن در طبیعت، کنارگذاشتن ابزارهای فناوری  ۲
برای کوتاه مدت، انجام فعالیت          های مورد علاقه و ... .

۳ استراحت اجتماعی مثل: وقت گذراندن با افرادی که درک          مان می          کنند، کم کردن 
زمان          های مشــترک با آدم          هایی که انرژی خوبی به          ما نمی          دهند یا باعث رنجش ما می          شوند و 
مهم          تر از همه لذت بردن از تنهایی و فکر کردن به مسیری که در زندگی طی کردیم و مسیری 

که پیش          رو داریم.
۴ اســتراحت معنوی مثل: دعــا و مناجات، کمــک به دیگــران به صــورت داوطلبانه

 و ... .
۵ استراحت احساسی مثل: یادداشــت کردن احساسات روزانه، انجام فعالیت          های 

مورد علاقه، وقت گذراندن با افراد مورد اعتماد و ... .

* عجــب روســتای زیبــا و قشــنگی را در 
 زندگی ســلام معرفــی کردین. بیشــتر بهش
 می خــوره که در ســوئیس باشــه تــا در ایران. 
و  کــرد  خــوب  رو  حالــم  خیلــی  دیدنــش 

می خواستم ازتون تشکر کنم.
* من قهوه که می خورم، خوابــم کلا می پره. 
مثلا شب اگر بخورم، تا صبح باید بیدار باشم. 
اما شما نوشــتین  چرا با نوشیدن قهوه خسته 

می شویم؟
* امیــدوارم لایحــه تعطیلــی پنج شــنبه ها به 
تصویب مجلس هم برسه که آخر هفته بشه بریم 
سفر و جاهای دیدنی ایران رو ببینیم. مربوط 

به پرونده »روستایی هزار رنگ در دل البرز«.

* درباره مطلــب صفحه خانــواده، جواب من 
به اون سوال اینه: »تراپی؟ نه ممنون، صفحه 
خانواده و مشاوره می خونم«. حالا نظر مشاور 

چیه؟
* میراث فرهنگی باید روستایی با این قدمت رو 
هرچه زودتر بهش برسه، اعتبار مالی بده تا آثار 

تاریخیش تخریب نشه. واقعا حیفه.
* اصلی ترین دلیل طلاق به روایت مشهورترین 
»وکیل طلاق«، بیشتر به اروپایی ها مربوط بود. 
مشــکلات در فرهنــگ و اجتماع هر کشــوری 
متفاوته و باید هر کشور و سرزمین  رو جداگانه 
بررسی کرد تا بتونیم آمار طلاق رو کاهش بدیم.
* مردمی که به این روستای هزار رنگ و جذاب 
می روید، فقط لطفا زباله نریزید تا طبیعت 

اش بکر بماند.
* در زندگی ســلام و صفحــه ســلامت از 
 جایگزین هــای ســبزی هــم بنویســید! 
 مــی دونســتین کــه ســبزی ریحــون از
 بسته ای 4 هزار تومان شــده 7 تا 8 هزار 
تومان! یعنی دو برابر. یعنی بخوای چند 
بسته ســبزی بخری، می شــه 40 یا 50 

هزار تومان.

راهله فارسی|   مشاور

مخاطب گرامی، قبل از هر 
چیز بایــد اشــاره کنم که 
شرایط اقتصادی یکی از 
عواملــی اســت که شــما 
درگیر این حسادت ها شدید. بنابراین طبیعی 
است و بدانید که در تجربه این احساس، تنها 
نیســتید و هر جوان یــا نوجــوان دیگری هم 
ممکن اســت بــا این مشــکل در ایــن روزها، 
مواجه شــود. با این حــال، روان شناســان و 
کارشناسان علوم رفتاری معتقدند داشتن 
عزت نفــس و اعتماد به نفــس بــالا، باعــث 
می شــود تا فرد در هر شــرایطی خــودش را 

ارزشمند بداند و به دیگران حسادت نکند.
   چرایی حسود شدن انسان

انسان ها دوست دارند بهتر از دیگران باشند 
و اگر فرد احســاس کنــد دیگران بهتــر از او 
هســتند و خودش در مرتبــه پایین تری قرار 
دارد، دچار حســادت می شــود. حســادت 
یکــی از احساســات انســانی اســت؛ یــک 
خشم درونی. حســادت از بدو تاریخ همراه 
انســان ها بــوده و کمتر کســی اســت که در 
زندگی حتی بــرای لحظه ای کوتــاه، دچار 
این حس نشــده و آن را تجربه نکرده باشــد. 
انســان ها دوســت دارنــد بهتــر از دیگــران 
 باشــند و به همیــن دلیل، درگیر حســادت 
می شــوند، مشــکلی که به تدریج از کنترل 
خــارج و بــه احساســی ویرانگــر یــا حتــی 

افسردگی تبدیل می شود.
   اولین قدم برای ترک حسادت

گفته اید به خاطر حســود بودنم، خسته ام 

و چه کنم؟ خودتان هم از نامناسب بودن 
این ویژگی اخلاقی گفته  و تصمیم به ترک 
آن گرفته اید. برای ترک حسادت در قدم 
اول، باید ســعی کنید خودتان را با فردی 
مقایسه نکنید و به خودتان یادآوری کنید 
هر شخصی در مســیر متفاوتی از زندگی 
قرار دارد. همه ما نقاط قوت و ضعف داریم 
بنابرایــن ارزش خودتــان را بــدون نیاز به 
احســاس برتری بر دیگران ببینید. تاکید 
می کنم تحت هیــچ شــرایطی خودتان را 
با دیگــران مقایســه نکنید چــون این کار 
به حسادت شــما دامن می زند و از این که 

شبیه دیگری نیستید، غصه نخورید.
   حواس تان به اعتمادبه نفس تان هست؟
شــما باید اعتماد بــه نفس تــان را تقویت 
کنیــد و بهتریــن راه بــرای دور کــردن 
حســادت از خودتــان، ایــن اســت کــه 
اعتمادبه نفس تان را بالا ببرید. حسادت 
در نتیجــه اطمینــان نداشــتن افــراد بــه 
خودشان ایجاد می شود نه رفتار و اعمال 
دیگران. توصیه مهم در همیــن باره، این 
اســت کــه توانایی های تان را بشناســید. 
مدام به خودتان بگویید: »من هم می توانم 
با ســعی و کوشــش به هر چــه می خواهم 
برســم و دلیلی ندارد که حســادت کنم.« 
در راه رسیدن به خواسته های معقول تان، 
تمام تلاش تــان را به کار ببرید و حســابی 
عزم تان را جزم کنید. حسادت در افرادی 
بیشتر ایجاد می شــود که به جای پرورش 
توانایی های خود، مــدام زندگی دیگران 
را جســت وجو می کنند تا ببینند زندگی 

آن ها چه نتایجی داشته است.

فریبا البرز|   کارشناس ارشد مشاوره خانواده     

شوخی اشتباهی کردی داداش بزرگه!
 خواهر کوچک تری برای برادرش یک دست نوشته گذاشته که به غذای من دست نزن 

اما  برادرش آن غذا  را خورده و تصاویرش را در شبکه های اجتماعی منتشر کرده است

  شاید خواهرتان این رفتار را فراموش نکند
اولین نکته این که شــما اجازه ندارید هر رفتاری را که 
خواســتید انجام دهید و انتظار داشــته باشــید طرف 
مقابل تان با یک کلمه معذرت می خواهم، ببخشــید، 
قصد بــدی نداشــتم و تنهــا خواســتم شــوخی کنم تا 
بخندیم، شما را ببخشد و فراموش کند بلکه باید حقی 
هم برای او قائل باشید. او هم می تواند شما را نبخشد 
و از شما دلخور شود. یک درصد احتمال بدهید که او 

هرگز این رفتار شما را فراموش نکند به خصوص که برای شما، دست نوشته هم گذاشته بود.
   شکستن قلب خواهر به قیمت لایک بیشتر؟

 قبل از انجام هر رفتــار و عملی فکر کنید و نتیجــه و تاثیر رفتارتــان را در طرف مقابل و با 
خودتان بررســی کنید آیا واقعا هر شــوخی و هر رفتاری تنها به این دلیل که چند دقیقه 
باعث خنده می شود یا به وسیله آن دیده می شوید و لایک بیشتری می گیرید، ارزش آن 
را دارد که قلب کسی را که دوستش دارید بشــکنید. توجه داشته باشید که این رفتار به 
ظاهر شوخی آمیز شما، ممکن اســت اعتماد او به برادرش را در همین سنین کودکی از 
بین ببرد. اگر به اعتمادش به شما خدشه ای وارد شود، قطعا در آینده با مشکلاتی مواجه 

خواهید شد که شاید مدیریت شان به این راحتی نباشد.
   دوست و پشتیبان هم باشید

حالا با نگاه دیگری به این پست پربازدید در شبکه های اجتماعی نگاه کنید. زمانی که این 
خواهر)به خصوص که دختربچه است و با روحیه ای لطیف( متوجه می شود برادرش بی توجه 
به پیامش و به قصد شــوخی غذایش را خورده چه احساسی به او دســت می دهد؟ آیا واقعا 
برادرش را خواهد بخشید و رابطه صمیمانه خواهر و برادری که باید دوست و پشتیبان هم 

باشند و به هم اعتماد کنند، بینشان ایجاد خواهد شد یا دچار یک چالش می شوند؟ 

سیده زهرا جلیلی هاشمی|   روان شناس     

گاهی در برابر دیگران برخوردها و رفتارهایی را انجام می دهیم که از نظر 
خودمان شوخی است و در انجام آن از صمیم قلب قصد و نیت بدی نداریم 
اما متوجه تاثیر آن بر طرف مقابل مان نیستیم و ناخواسته و ندانسته باعث 
ایجاد ناراحتی و شکستن دل افرادی به خصوص کودکانی می شویم که 
از صمیم قلب دوست شــان داریم. از آن مهم تر، بذر کینه و دل چرکینی بین خودمان و آن 
شخص را می کاریم. تصویری از دست نوشته یک دختربچه در شبکه های اجتماعی پربازدید 
شده که روی ظرف غذایش نوشته: »دست به غذای من نزن! به خصوص تو آقا حامد« و 
برادرش با انتشار این عکس نوشته: »یادداشت آجی 
کوچیکم روی غــذای مورد علاقــه اش ولی من 

خوردمش«. آیا این شوخی، ایرادی دارد؟

شبکه های 
اجتماعی
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