
 

 

* عجب مسابقه ای بود کشتی سوادکوهی با »باروز«. 
یادش بــه خیر. تا یک ســاعت بعد از بــازی، موهای 
تنم ســیخ بود! خیلی لــذت بــردم از اون پیــروزی.
* دربــاره مطلب »چرا کــودکان نباید اســمارتیز 
بخورند؟« در صفحه ســامت، دربــاره آب نبات 
چوبی هم بنویسین. آیا مثل اسمارتیز ضرر داره؟
* مطلــب »زیــر یک ســقف بــا فرزنــد مجــرد« به 
خصوص بخشــی که بــه والدین توصیــه کردین، 
واقعا خوب بود. من یک پسر 38 ساله ام و چندین 
بار تصمیم گرفتم برم خونــه مجردی بگیرم اما از 

اون طرف، دلم برای مامان و بابام هم می ســوزه 
که تنها می شن. ولی از دست دخالت هاشون هم 
شــاکی هســتم. امیدوارم این مطلب رو بخونن و 

البته عمل کنن.
* اگر یــک درصد توجهی که به فوتبال می شــه و 
پولی که اون جا حروم می شه، بیاد تو ورزش هایی 
مثــل کشــتی، کاراتــه و ... ، قهرمــان المپیــک 

می شیم. حیف که داریم راه رو اشتباه می ریم.
* جواب های دانش آموزان به سوال یک معلم که 
»چرا موقع آزمون استرس می گیرید؟«، همه اش 
الکیه. الان بچه ها دارن پادشاهی می کنن، من 
که ندیدم بــا دمپایی بزنن شــون. قدیم چرا ،ولی 

الان این  طور نیست.
* ایــن آقای ســوادکوهی به جز کشــتی گرفتن، 
شــغل دیگری هم داره؟ زندگیش با همین 
ورزش می گذره؟ چون گفته باید روزی 3 یا 
4 ساعت تمرین کنی، می پرسم. من کا 4 

ساعت به عنوان اوقات فراغت دارم در روز.

فریباالبرز|کارشناسارشدمشاورهخانواده   

مخاطــب گرامــی، گفته ایــد واقعــا او و 
شــخصیتش را دوســت دارم و حاضرم 
هر کاری بــرای ازدواج با او انجام دهم. 
به  طورکلی و متاسفانه استفاده از واژه 
دوست داشــتن به منظور نادیده گرفتن بعضی ماک ها 
و کم رنــگ کردن عقــل و منطــق در فراینــد ازدواج، زیاد 
مشاهده می شود، بنابراین لازم اســت بر این نکته تاکید 
کنیم که مایه گذاشــتن از واژه هایی مثل عشــق و دوست 
داشتن و ... در همه مشکات و همه عمر امکان پذیر نیست 
و ممکن اســت روزی فرا برســد که برخــی زوج ها تحمل 
مشکات را نداشــته باشــند و این به اصطاح معجزه گر 
یا مایه حیات زندگی مشترک شــان کم رنگ شده باشد و 
تمایلی نداشته باشند به خاطر دوست داشتن دیگری به 
خود سختی بدهند. شما هم تنها اســتنادی که برای کم 
اهمیت جلوه دادن اختاف  سنی و ازدواج قبلی این خانم 
بیان کرده اید، همین عبارت دوست داشــتن اســت و این 

دلیل به هیچ عنوان پشتوانه خوشبختی شما نیست چرا 
که دوست داشتن و عشق و عاقه شرط لازم برای ازدواج 

است ولی کافی نیست.

    حواس تان به عواقب اختلاف  سنی باشد
شــما 4 ســال از ایــن خانــم کوچک تــر هســتید. درباره 
مشکات مربوط به اختاف سنی بیشتر اطاعات کسب 
کنید. به طــور طبیعی خانم ها حدود ســه ســال زودتر از 
آقایان به بلوغ فکری و عاطفی می رسند و به همین دلیل 
هم اگر به همین میزان هنــگام ازدواج دختر کوچک تر از 
پسر باشد، تقریبا می توان گفت در یک مرحله قرار دارند و 
با داشتن زبان مشترک، درک بهتری از یکدیگر خواهند 
داشــت ولی در صورتی  کــه خانــم بزرگ تر باشــد، قطعا 
پختگی و بلوغ  فکری وی بر رفتار و گفتارش تاثیر خواهد 
داشت و ممکن است حالت مادرانه به شوهرش پیدا کند 
چرا که بدون تردید تجربیات زندگی در تصمیم گیری ها 
موثر هســتند. نکته مهم تــر در این  گونه مواقع این اســت 
که چند ســال بعد ممکن اســت همین خانم دچار ترس و 

نگرانی برای از دســت دادن شوهرش شــود، چون به هر 
حال زایمان و بالا رفتن سن و ... باعث کم شدن زیبایی و 
جذابیت ظاهری خانم ها می شود و آن وقت ممکن است 

این نگرانی ها تشدید شود.

    رفتارهای اشتباه این خانم را توجیه نکنید
گفته ایــد کــه خانــم مــورد عاقه تــان زودرنــج اســت و 
بی اعصــاب. این  کــه رفتارهــای آن خانــم را بــه بیماری 
پدرش و مشــکات زندگی ربط داده اید، شــاید بخشــی 
از ماجرا باشــد چرا که به هر حــال او چون تجربــه یک بار 
شکســت در زندگــی را دارد، طبیعتا با احتیاط بیشــتر و 
عقانی تر به موضوع نگاه می کند و شاید با نگاه احساسی 
از این ازدواج راضی باشد ولی منطق و پیش بینی های وی 
باعث یک تضاد فکری و تردید در تصمیم گیری شده است 
که این موضوع می تواند به نوبه خــود روح و روان یک فرد 

را دچار تنش کند.

    حتما از یک مشاور کمک بگیرید
با توجه به مطالب مطرح شــده و این  که ممکن است شما 
مطالب بیشتری برای گفتن داشته باشید، توصیه می کنم 
حتما قبــل از گرفتن تصمیم  نهایی به صــورت فردی و دو 
نفری به یک مشــاور با تجربه و دارای مجوز مراجعه کنید 
تا در بالا بــردن قــدرت تصمیم گیری و داشــتن انتخابی 

اصولی تر به شما کمک کند.
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ما و شما 

عاشق خانمی شدم 32 ساله. چند سال پیش از همسرش جدا شده. از من هم تقریبا 4 سال بزرگ تر 
است. واقعا او و شخصیتش را دوســت دارم و حاضرم هر کاری برای ازدواج با او انجام بدهم. فقط 
مشکلم این است که از همین حالا، بدون اعصاب است و زودرنج. البته شرایط زندگی و مریضی پدرش 

را درک می کنم که روی او فشار آورده. لطفا راهنمایی ام کنید.

خانم مورد علاقه ام، زودرنج و بدون  اعصاب است

    ویژگی های یک رابطه سالم و پویا
همان  طور که می دانید انســان ها عاوه برنیازهای اولیه 
و به اصطاح ســطح پایین، برخی نیازهای روانی ســطح 
بالاتر دارند که در فرایند روابط زوج ها و در زندگی  مشترک 
اهمیت زیــادی پیدا می کننــد. نیاز به احترام و احســاس 
ارزشــمندی از جمله این موارد هســتند که در رفتارهای 
زن و شوهر مقابل یکدیگر ظهور و بروز پیدا می کنند. یکی 
از مصادیــق رفتاری که می تواند احســاس ارزشــمندی و 
احترام را بــه یک مرد منتقل کند، این اســت کــه در زمان 
بیرون رفتن از خانه با بدرقه و زمان ورود به منزل با استقبال 
گرم همسرش روبه رو شود. بدون شک وقتی یک خانم قبل 
از خروج همســرش، مقدمات لازم را برای صرف صبحانه 
مشترک و آماده ســازی مایحتاج روزانه او فراهم می کند، 
انرژی و انگیــزه مضاعفی را به شــوهرش می دهد تــا او با 
شوق و اشتیاق بیشتری فعالیت روزانه خود را شروع کند و 
در بازگشت از کار هم مردی که می داند یک استقبال گرم 
در انتظار اوست، قطعا خستگی ها و مالت های مربوط به 
محل کار را رها می کند و بدون فوت وقت و با عاقه مندی 
زیادی به ســوی خانه می رود. هرگاه ما در یــک رابطه زن  
و  شوهری شاهد تحقق این نکات باشــیم، می توانیم ادعا 
کنیم که این رابطه سالم و پویاســت. ناگفته نماند که این 
رفتار کاما دوطرفه است و اگر آقا در منزل است و خانمش 

خارج می شود باید بدرقه انجام شود.

   دوره این لوس بازی ها گذشته؟
شــاید برخی تصور کنند که ایــن لوس بازی هــا دردی از 
مشکات و چالش های زندگی  مشترک کم نمی کند ولی 
در واقع همین رفتارهای به  ظاهر کم اهمیت می توانند در 
پیشگیری از بروز تعارضات زناشویی معجزه آفرین باشند. 
به  هر حــال وقتی یک مرد بــرای تامیــن نیازهای زندگی 
خانــواده تمــام روز تــاش می کنــد، می تواند از شــریک 
زندگی اش انتظار چنین همراهی هایی را داشــته باشــد 
و زمانی که ببیند همسرش حاضر نیســت از خواب بیدار 
شود و او را بدرقه کند، به  تدریج احساس بی اهمیت بودن 

می کند و انگیزه اش را از دست می دهد.

   ساندویچ مانده یا صبحانه تازه؟
البته خانم ها ممکن است دلایل متعددی برای انجام  ندادن 
این اقدامــات مطرح کننــد. مثا فکــر کنند که ایــن قدر با 
شوهرشان صمیمی هستند که نیازی به این کارها نیست یا 
این که شوهرش این وظیفه را پذیرفته که صبح بیدار شود  و 
سرکار برود یا وقتی صبحانه شوهرش را از قبل آماده کرده، 
چه لزومی دارد برای یک خداحافظی بیدار شــود و ... . در 
بعضی اوقات هم ممکن است توافق کرده باشند و آقا خودش 
اظهار کرده باشد که نیازی به این کار نیست که در این حالت 
هم چون به  خاطر راحتی همسرش از یک نیاز و انتظار خود 
صرف نظر کرده است، بعد از مدتی اثر روانی ناخوشایندی 

را به دنبال خواهد داشــت. قطعا طعم و مزه صبحانه ای که 
ابتدای روز توســط یک همســر قدرشــناس و مهربان برای 
شوهرش آماده شده، با طعم ساندویچی که یک هفته قبل و 

با انگیزه رفع تکلیف درست شده، متفاوت است.

   شوهرها هم باید حواس شان باشد
گاهی در روابــط زوج ها یــک اختاف کوچــک منجر به 
واکنش ها و درگیری های شــدید می شــود و در بسیاری 
از مواقع شاهد هســتیم که جای رفتارهایی از قبیل گل 
خریدن، ابراز محبت کامی، تشــکر کردن، اســتقبال و 
بدرقه از همســر و ســایر رفتارهای محبت آمیــز و انگیزه 
بخش خالــی اســت. همــه آدم هــا دوســت دارنــد بابت 
تاش ها و زحمات شــان تقدیر و تحسین شوند ،بنابراین 
اگر خانمی توقع دارد که همسرش اقدامات او را ببیند و 
قدردانی کند، لازم است که صبح او را بدرقه کند و هنگام 
بازگشت به اســتقبالش برود. اگر مردی انتظار دارد که 
خانمش صبح با او صبحانــه بخورد، بدرقــه اش کند و به 
اســتقبالش بیاید، باید هــر روز از او بابــت زحمت هایش 
تشــکر و ابراز محبت و جبران کند. در مجمــوع می توان 
گفت این اقدامات »ســپرده های عاطفی«  نــام دارند که 
در طــول زندگی مشــترک خیلی بــه درد زن و شــوهرها 
می خورنــد. بــه  عنــوان مثــال مــردی کــه هــر روز صبح 
همسرش زودتر از او بیدار می شــود و هنگام رفتن او را با 
انرژی بدرقه و موقع بازگشــت هم با خوشرویی تمام از او 
اســتقبال می کند، چگونه می تواند بهانه جویی کند؟ آیا 
می تواند به درخواســت های منطقی چنین همســری نه 
بگوید؟ آیا می تواند از قصور و اشــتباهات چنین خانمی 
نگذرد؟ و خیلی موضوعات دیگر که در این نوشتار مجال 
پرداختن به آن ها را نداریم. بنابراین با توجه به این نکات 
می توان گفت بدرقه و اســتقبال از همســر چــه زن و چه 
شوهر به عنوان یک عامل مستحکم  کننده و تداوم بخش 
در زندگی مشترک اهمیت دارد و هر دلیلی برای انجام 

ندادن آن فقط توجیه است.

    
 دکترحسینمحرابی|روانشناسومدرسدانشگاه

شاید تصور کنید که این مسئله هیچ اهمیتی ندارد که یک خانم صبح ها بخوابد و حتی متوجه رفتن 
شوهرش به سر کار نشــود و همچنین هیچ اهمیتی ندارد که وقتی شــوهرش از سرکار به خانه 
برمی گردد، به استقبال او برود. اگر این طور است، خواندن این مطلب به بررسی زوایایی از این اتفاق 
می پردازد که شــاید کمتر به آن توجه کردید. به تازگی هم تصویری از چندین ساندویچ در یک 
یخچال در شبکه های اجتماعی پربازدید شده که شوهری در توضیح آن نوشته: »اینایی که می بینید، صبحانه یک هفته 
بنده هست. خانمم هر جمعه برای کل هفته ساندویچ نون و پنیر درست می کنه که در طول هفته دیگه با خیال راحت 
بخوابه و من برم سر کار)شکلک ناراحتی(«. اما آیا این رفتار ایرادی دارد؟ آیا بدرقه و استقبال از همسر، لوس بازی و 

موضوعی است که قدیمی شده و دیگر مهم نیست؟

محوری

 خواب  خوش 
به  جای بدرقه همسر!

ماجرای خانمی که برای صبحانه کل هفته 
شوهرش ساندویچ نان  و  پنیر درست کرده تا 

در طول هفته راحت بخوابد پربازدید شده؛ 
این کار ایرادی دارد؟

 مشاوره 
ازدواج
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 موفقیت  اجباری به  شیوه 
کاپیتان تیم افسانه ای آلمان

»فرانتس بکن بائر« درباره رموز درخشش خودش گفته که من برای 
رسیدن به آرزوهایم چاره ای جز جنگیدن نداشتم

   
دکترمهدیسودآوری|روانشناسومدرسدانشگاه

پاسخ های آدم های موفق درباره دلایل رسیدن شان به قله افتخارات، همیشه جذاب 
است. گفته می شود از »فرانتس بکن بائر« کاپیتان تیم افسانه ای آلمان پرسیدند: 
»چرا پسرت مثل خودت ندرخشید؟«، او پاسخ داده: »چون من پسر یک کارگر بودم 
و او پسر یک میلیونر. من برای رسیدن به آرزوهایم چاره ای جز جنگیدن نداشتم و 
او دلیلی برای جنگیدن ندارد!«، اما ما چطور برای رسیدن به آرزوهای مان باید بجنگیم تا موفق شویم؟

چهره ها

   نوع انگیزه به هدف بستگی دارد
همه شــنیده ایم که می گویند موفقیت تصادفی 
نیست. اگرچه شانس و اقبال در ایجاد موفقیت 
دخیل اســت ولی رســیدن به موفقیت شــرایط 
دیگری هــم لازم دارد. یکــی از مهم ترین عوامل 
موفقیت، انگیزه اســت. اصا چرا باید فان کار 
را انجــام دهم؟ نوع انگیزه هم به هدف بســتگی 
دارد. اگــر هــدف صرفــا 20 گرفتن اســت پس 
با تقلب هم می شــود به آن رســید، اما اگر هدف 
یادگیــری اســت، پــس تقلــب گزینه محســوب 
نمی شــود. در دنیــای بزرگ ســالی هــم اوضاع 
همین اســت. هــدف صرفــا پــول، شــهرت و ... 

اســت یا چیز دیگــری؟ برای رســیدن به پول 
و شــهرت راه های زیادی وجــود دارد، اما 
اگر هدف مثا بهترین فوتبالیســت شدن 
باشــد،  قضیــه فــرق دارد. در ایــن حالت 

فقط و فقط یک راه وجود دارد. مجبور 
هســتیم که به مشــکات مســیر تن 

بدهیم ولی برای مشــهور شــدن 
می توان کارهای ساده تری هم 

انجام داد.
   اجبار به جای شــد شــد، 

نشد هم نشد
یک انگیزه بســیار قــوی برای 
موفقیت، اجبار اســت! وقتی 

مجبــور باشــی و تفــاوت بیــن 

موفقیت و شکســت بســیار زیــاد باشــد. اگر یک 
خرس شــما را تعقیب کنــد با ســرعتی خواهید 
دوید که حتی تصور هــم نمی کنید! چون تفاوت 
بین موفقیت و شکست، مرگ و زندگی است! اگر 
بتوانیم رسیدن یا نرسیدن به هدف را به گونه ای 
به شرایط مرگ و زندگی تشبیه کنیم، تفاوت بین 
همه یا هیچ، این اجبار باعث می شود که مغز تمام 
قوای خود را برای انجام آن کار به خدمت بگیرد، 
اما دیدگاه شــد شــد، نشــد هم نشــد، معمولا به 

جایی ختم نمی شود.
   انگیزه درونی مهم تر است یا بیرونی؟

نکته دیگر، تفاوت انگیزه درونی و بیرونی است. 
شما برای یک پاداش بیرونی تاش می کنید یا 
برای ارضای یک نیاز درونی مثل یادگیری، 
لذت برنده شــدن و ... . اگر انگیزه بیرونی 
باشــد با قطع شــدن پــاداش، تــاش هم 
متوقف می شــود. مثل کودکی که برای 
دوچرخه درس می خواند. اگر دوچرخه 
را گرفت دیگر انگیــزه ای برای تاش 
بیشــتر نخواهد داشــت. اگر خاف 
وعده هم عمل شود و بچه 20 بگیرد 
و از دوچرخه خبری نباشــد که دیگر 
کا قید درس را خواهــد زد ولی اگر 
انگیــزه لــذت یادگیری باشــد، هرگز 
تکــراری نخواهد شــد و تــاش از نیاز 

درونی نشئت می گیرد.

 

 

  


