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متأسفانه برخی سوالات شما به طور ناقص به دست ما 
می رسد که علت آن حجم زیاد متن پیامک است؛ با توجه به 

این که هر چه سوال شما مشروح تر و همراه با اطلاعات دقیق 
تری باشد، پاسخ گویی بهتری نیز انجام می گیرد، پیشنهاد 
می کنیم سوالات مشروح را از طریق ایمیل یا کانال زندگی 

سلام» zendegisalam@« در تلگرام برای مان بفرستید.

دوســــــــــتان همراه!

پیامک های شما

2000999
دوستان عزیز!

برای آن که مشاوران و 
روان شناسان بتوانند پاسخ های مؤثرتری 

به سوالات و پیامک های شما بدهند، نیاز به 
اطلاعات بیشتری داریم؛ بنابراین همراه با درج 

سوالات خود » سن، میزان تحصیلات، شغل، 
سطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خود و 

خانواده« )همین اطلاعات را درباره فرد مقابل 
خود( بنویسید.لطفا ابتدای پیامک خود کلمه 

»مشاوره« را بنویسید.

8201- پسری 22 س��اله هستم. چند وقت��ی 
است سر چيزهای الکی جر و بحث می کنم و زود 
عصبی می شوم و شروع به خودزنی می کنم. اين 
رفتارم از زمان��ی آغاز شده اس��ت كه به دختری 
علاق��ه من��د شدم كه دو سال از خودم بزرگ تر 
است و مادرم با ازدواج م��ان مخالفت می کند. 
من دانشجو هم هست��م و خيل��ی فكرم مشغ��ول 
شده است که نكند اين دختر را از دست بدهم و 

به فكر مرگ افتاده ام.
8202- از ازدواجم پشيمانم و ميزان تحصيلاتم 

دیپلم است. لطفاً راهنمایی ام کنيد.
زندگی سلام: با سپاس از هر دو دوست گرامی و 
اعتمادی که به صفحه خودتان دارید؛ متأسفانه 
اطلاعاتی ک��ه پيامک کرده ای��د، کافی نيست. 
لطفاً پرس��ش خود را ب��ا اطلاع��ات لازم و کافی 
برایمان بفرستيد تا در اختيار کارشناسان قرار 

بگيرد.
8203-  خانم��ی 30 سال��ه ام. 3 س��ال اس��ت 
ازدواج ک��رده ام و ی��ک فرزن��د دارم. از بدو تولد 
بچه ام ، شوهرم به من مثل قبل توجه نمی کند 
و هميش��ه می خواه��د م��ن را ناراحت کن��د و با 
من لج می کن��د، در صورتی که م��ن هميشه به 
خواسته هایش احت��رام می گ��ذارم. الان فقط 
به جدایی فکر می کنم. فکر می کنم زندگی در 

دوران مجردی ام بهتر بود.
8204- پس��ری 2۸سال��ه هست��م. ه��ر ج��ا 
می روم خواستگاری، یک ع��ده افراد سودجو و 
سوء استفاده گر برایم رایزنی می کنند. اگر می 

شود راهنمایی ام کنيد.
زندگی سلام: دوست گرامی! پرسش شما واضح 
و منظورتان مشخص نيست. لطفا آن را با بيانی 

دقيق تر دوباره برایمان بفرستيد.

آثار طلاق بر مردان بیش از زنان است
دکتر مجيد ابهری، رفتار شناس و استاد دانشگاه در گفت و گو 
با مهر در این باره می گوید: بعضی اشخاص تصور می کنند زنان 
بيش از مردان در طلاق آسيب می بينند. ممکن است زنان از 
نگاه فرهنگی یا موضوع امرار معاش یا مسائل عاطفی آسيب 
ببينند اما تخليه خود از نظر روانی را با گریه یا درد دل انجام 
می دهند، ولی مردان بعد از طلاق نه تنها دچار آسيب های 
روانی بيشتر می شوند بلکه به خاطر ساختار اجتماعی با درون 
ریزی ناراحتی ها در معرض سکته و م��رگ زودرس قرار می 
گيرند. در خور ذکر است که مردان بعد از کودکان، بيشترین 
آسيب را از طلاق می بينند. نگرانی درباره سرنوشت فرزند و 
آینده او، گسست عاطفی با همسر، نگاه جامعه به یک مرد جدا 
شده و اشاره به ضعف وی به خاطر نداشتن توانایی در مدیریت 
زندگی، عواملی است که مرد را مورد هجوم قرار می دهند.

افسردگی رایج ترین بحران مردان بعد از طلاق
دکتر اميرحسين توکلی، روانپزشک، افسردگی را رایج ترین 
بحران مردان بع��د از طلاق می داند و م��ی گوید: افسردگی 
در ای��ن دوران بسيار شای��ع است زیرا مردان نم��ی دانند چه 
وضعيت��ی در انتظار آن هاس��ت. به طور کل��ی در دوره پس از 
طلاق، خشم، تاسف، عشق و نفرت در هم می آميزد. ممکن 
است بعضی اوقات، مرد احساس راحتی کند زیرا بر این باور 
است که دیگر فشارها و دخالت ها تمام شده است، اما ترس از 
آینده ای نامعلوم، این احساس راحتی موقت را از بين می برد. 

اطرافیان مرد طلاق گرفته هم بی اعتنا هستند
همچنين سپيده دانایی در این باره می نویسد: بعضی ها به 

مردی که طلاق گرفته یا در آستانه ط��لاق است، می گویند 
»برای تو فرقی نداره« ی��ا »برای تو که اتفاقی نم��ی افته« و ... 
چنين نگرش هایی باعث می شود اطرافيان مرد طلاق گرفته 
نيز به واکنش ه��ای او حساسيت نشان ندهند زیرا معتقدند 
»مرد است و اتفاقی برایش نيفتاده«.اما در ادامه این مطلب می 
خواهيم به شما بگویيم که مردان بيشتر از زنان برای دوران بعد 

از طلاق به کمک نياز دارند.
تحقیقات معتبر درباره آسیب های طلاق

مردان و زنان ه��ر 2 پيامدهای منفی بعد از ط��لاق را تجربه 
می کنند و در این باره تحقيقات گسترده ای در کشورهای 
سراسر جهان انجام شده است. طبق این تحقيقات، مردان 

نسبت به زنان بع��د از طلاق مشکلات جدی ت��ری را تجربه 
می کنند، از ضربه های روانی جدای��ی بيشتر رنج می برند 
و زودتر به ته خ��ط می رسن��د. آن ها بعد از ط��لاق آشفته تر 
از زنان هستن��د، بيشتر افک��ار خودکشی دارن��د و احتمال 
ارتکاب خودکش��ی شان بيشت��ر است؛ برای مث��ال در یک 
تحقيق گسترده در استراليا احتم��ال خودکشی در مردان 
طلاق گرفته 6 برابر بيشتر از مردان متاهل بود در حالی که 
ميزان خودکشی در زنان بعد از طلاق ب��ه طور معنی داری 

بالا نبود.
پیشنهادهایی برای این که آسیب کمتری ببینید

گرچه مردان مانند زنان از آسيب های بعد از طلاق رنج می 

برند ام��ا متاسفانه به دلي��ل نگرش های جامع��ه و باورهای 
اطرافيان، حمایت بسيار کمتری از زنان دریافت می کنند. 
با این حال و در ادامه این مطلب چند پيشنهاد به مردهایی 
داری��م که ط��لاق گرفته اند ت��ا مان��ع آسيب ه��ای بيشتر به 

زندگی شان شوند.
1 - در مورد طلاق خود فکر کنید: نيازی به انکار و سرکوب 
افکارتان نيست. از فکر کردن درباره طلاق فرار نکنيد. لازم 
است زندگی قبلی خود را به خوبی تحليل کنيد و مسئوليت 
رفتارها و احتمالا اشتباهات خود را بپذیرید. این کار هم می 
تواند به سازگاری کمک کند و هم شما را برای زندگی بعدی 
آماده کند، زیرا اگر نقص های گذشته را بررسی نکنيد و دائما 
تمام مشک��ل را به گ��ردن همسرتان بيندازید، ک��ار برایتان 

خيلی سخت می شود.
2 - با یک نفر حرف بزنید: پيدا کردن شخصی هم دل و امين 
که بتوانيد با او گفت و گو کنيد و ناراحتی های خود را بيان 

کنيد، بسيار موثر است.
3 - تعامل های خودتان را حفظ کنید: شاید نگرانی از سين جيم 
کردن اطرافيان و ترس از سرزنش و قضاوت باعث شده است 
که تنهایی را انتخاب کنيد و تعاملات خانوادگی خود را محدود 
کنيد. این کار احساس غمگينی و طرد شما را بيشتر می کند. 
لازم است تعاملات خانوادگی خود را مانند سابق حفظ کنيد 
و فعاليت های اجتماعی مانند بيرون رفتن با دوستان و ... را 
از سر بگيرید. البته داشتن کلام قاطعانه و محترمانه مبنی بر 
این که مایل نيستيد توضيحی بدهيد، در زمانی که دیگران 
شروع به پرس و جو می کنند، نگرانی شما را کمتر می کند.

4 - فعال باشــید: چند فعالي��ت مفيد مانند باشگ��اه رفتن، 
کلاس آموزشی، فعاليت خيرخواهانه و ... می تواند به شما 
دوباره حس ارزشمندی و مفيد بودن بدهد. البته در انجام 
این فعاليت ها افراط نکنيد و مراقب هزینه هایی که می کنيد 

باشيد تا بعدا دچار بحران مالی نشوید.
5 - برای ازدواج مجدد صبر کنید: شما نياز دارید که بحران 
طلاق را به خوبی پشت سر بگذارید و خ��ود را تيمار کنيد تا 
بتوانيد وارد بُعد جدیدی از زندگی شوید. این فرآیند نيازمند 
زمان است و ازدواج مجدد بلافاصله بعد از طلاق، احتمال 
شکست زیادی دارد و شما را بيشتر آشفته می کند، پس صبر 

کنيد تا زمانش برسد.

 5توصیه روان شناسی برای ترفیع گرفتن در محل کار

بسياری از کارمن��دان در درجه اول بر اساس رفت��ار و سپس مهارت 
های تکنيکی شان ترفيع می گيرند. با این حال و در ادامه این مطلب 
به چند ویژگی برتر کارمندان اشاره می کنيم چراکه معمولا برمبنای 
همي��ن ویژگی هاست که کارمن��دان از کارفرمایان خ��ود ترفيع می 

گيرند.
1 -دارای هوش عاطفی هستند: فرارو می نویسد افرادی که از ميزان 
تاثير رفتار خود بر دیگران مطلع هستند با همکاران خود و احساسات 
آن ه��ا نيز سازگ��اری بيشت��ری دارند. رفتار ای��ن اف��راد در محل کار 
محترمانه و سنجي��ده تر است. کارمندانی ک��ه دارای هوش عاطفی 
هستند، دارای ارتباط کاری قوی ت��ری با همکاران شان هستند. از 
نظر کارفرمایان، هوش عاطفی به معنای وفاداری است و تاثير زیادی 

روی کارایی و بهره وری کل سازمان دارد.
2 - بی وقفه صحبت نمی کنند: کارمندان نمونه تنها به منظور شنيدن 
صدای خودش��ان صحبت نمی کنند! آن ه��ا زمانی صحبت می کنند 
که نياز باشد، به خصوص زمانی که فرد دیگری در حال صحبت درباره 
موضوعی مهم نباشد. آن ها همچنين بين موضوعات و نحوه مطرح کردن 
آن ها )عمومی یا خصوصی( تفاوت قائل هستند. مهارت در پرسشگری 
سنجيده به آن ها کمک می کند بدون توهين به دیگ��ران یا قرار دادن 
آن ها در حالت تدافع��ی به خوبی ب��ا مشکلات پي��ش رو مقابله کنند.
3 - روی موضوعــات پراهمیــت تمرکــز مــی کننــد: ارزشمندتری��ن 
کارمندان آن هایی هستند که می توانند بدون حواس پرتی، تمرکز 
بالایی روی کارشان داشته باشند. بخشی از این تمرکز حاصل تجربه 
است، اما بستگی به توانایی فرد، در تفکر انتقادی نيز دارد. این افراد 
مسائل پراهميت را تشخيص می دهند، آن ها را به ترتيب اهميت شان 

دسته بندی می کنند و به بهترین شکل با آن ها روبه رو می شوند.
4 - دارای اعتماد به نفس هستند، نه تکبر: کارمندان نمونه به توانایی 
هایشان اعتماد دارند اما نفس خود را کنترل می کنند. آن ها موفقيت 
هایشان را به رخ نمی کشند. در عوض در مقابل افرادی که درخواست 
کمک می کنند، صبور هستند و هرگ��ز همکاران خود را تحقير نمی 
کنند. این ویژگی در کارمندان نمونه باعث می شود تا بتوانند بين کار 
گروهی و کارآیی بالا تعادل ایجاد کنند. همين امر باعث می شود تا 
به عنوان مرجعی ارزشمند در گروه شناخته شوند و دیگران به هنگام 

مواجهه با مشکلات به آن ها مراجعه کنند.
5 - هرگز نمی گویند »به من مربوط نیست«: یک کارمند نمونه از کنار 
مشکلاتی که به راحتی قابل حل باشد بی توجه نمی گذرد حتی اگر 
آن مشکل در حيطه کاری او تعریف نش��ده باشد. آن ها به نقش خود 
بسيار وسيع تر م��ی نگرند و سعی م��ی کنند در راست��ای رسيدن به 
اهداف گروه مفيد باشند. آن ها هميشه مایلند زمان و دانش خود را در 
اختيار دیگران قرار دهند و در هر زمان آماده کمک به دیگران هستند.

روان شناسی

خانه تاریک و ساکت است. کلید خانه را می چرخاند، وارد خانه 
می شود که تا چند هفته پیش پر بود از صدای زنی که با ورودش 

به خانه، گلایه هایش آغاز می شد. هیچ نشانی از زن در خانه 
نیست، اما ذهن مرد پر است از مرور خاطرات این چند ساله. 
خاطرات تلخ و شیرینی که تنهایی شب را پر و چشمانش را تا 
صبح بی خواب می کند. انگار قرار نیست خستگی این چند 
سال زندگی مشترک از تنش بیرون رود. مانده است تنهایی 

این روزها را دوست دارد یا دلش برای روزهای پر چالش گذشته 
تنگ شده است. این گوشه ای از شرح حال مردی بود که به 

تازگی از همسرش جدا شده است.

مشکلات مــــردهادر پســــا طــلاق!
آثار روانی طلاق بر مردان که کمتر به آن ها توجه می شود

معرفی کتاب شما 
در» زندگی سلام«

همراهان گرامی! اگر نویسنده کتابی هستید که با موضوعاتی در »زندگی سلام« مرتبط است و علاقه مندید در این صفحات 
به دیگران معرفی شود، یا بخشی از آن نقل شود می توانید دو نسخه از کتاب تان را همراه با معرفی کاملی از خود )اطلاعات 

فردی، تخصصی، زمینه فعالیت و سوابق تان( برای ما به نشانی: مشهد – بولوار شهید صادقی- مؤسسه فرهنگی، هنری 
خراسان – تحریریه روزنامه – گروه زندگی سلام بفرستید تا در صورت تایید نهایی به خوانندگان روزنامه معرفی شود.

احساس می کنم فرزند خانواده ام نیستم مادرزنم بین دامادهایش فرق می گذارد

داماد بزرگ خانواده هستم. مادر زنم بین من و بقیه 
دامادهایش فرق می گذارد. من پسر جاری او هستم 

یعنی با دختر عمویم ازدواج کردم.

پســری 1۶ ســاله هســتم. خانواده ای ۶ نفره دارم و 
فرزند آخر خانواده هستم. والدین و خواهر و برادرانم 
اشتباهات و خطاهای غیرعمد چندین سال پیش مرا 
یادآوری می کنند و مرا جلوی دیگران به شدت تحقیر 
و مسخره می کنند. آن قدر اعتماد به نفسم را پایین 
آورده اند که همیشه تنهایم و از تنهایی من خوشحال 
هستند. احساس می کنم فرزند این خانواده نیستم. 

کمکم کنید!

مشاور: اکرم برومند، روان شناسمشاور: دکتر مسعود خاکپور، روان شناس

برادر عزیز برخی خانواده ها ممکن است به فرد تازه وارد به خانواده که ممکن است داماد یا عروس باشد به دليل جدید بودن توجه بيشتری بکنند 
و حتی ممکن است این حس را در دیگران به وجود آورند که »نو که آمد به بازار، کهنه شود دل آزار« اما این مسئله با گذشت مدت زمان کوتاهی 
رفع می شود. با این حال به نظر نمی رسد شما برای این با دخترعمویتان ازدواج کرده باشيد که از خانواده او نفع مالی یا عاطفی ببرید یعنی شما 
فرد مستقلی هستيد و چه آن ها شما را دوست داشته باشند و چه نداشته باشند یا چه به شما توجه ویژه ای کنند و چه نکنند در روال زندگی شما 
تاثير چندانی ندارد. این که در پيامک تان گفته اید مادرزن تان بين شما و بقيه دامادها فرق می گذارد، منظورتان ممکن است فرق گذاشتن 
در کمک های مالی، هدیه ها، دوست داشتن و مسائل عاطفی باشد. این مهم است که منظورتان در کدام حوزه باشد چراکه راه حل های آن 
متفاوت خواهد بود اما از شما می خواهم در رفتارهایی که در ادامه مطرح می شود، جست و جو کنيد تا ببينيد که مشکل کارتان کجاست.

شاید روابط عمومی تان ضعیف است

برخی افراد بهتر می توانند با دیگران ارتباط برقرار کنند، جذاب هستند و در گفت و گوها با دیگران می جوشند و روابط خوب 
توام با احترام، ادب و شوخی در روابط شان حاکم است. ممکن است شما نتوانسته باشيد این روابط را ایجاد کنيد و همين عاملی 
برای تفاوت گذاشتن مادرزن تان بين شما و دیگر دامادها باشد.همچنين افرادی که مدام گله و شکایت دارند و غر می زنند و 
انتقاد می کنند ممکن است از محدوده ارتباط با دیگران کنار گذاشته شوند. ممکن است جملاتی مانند این را که والدین همسر 
شما برای زندگی شما به عنوان مثال جهيزیه و یا اقدامات مورد نظرتان را انجام نداده باشند بارها با همسرتان یا خانواده اش 
مطرح کرده باشيد که برای آن ها خوشایند نبوده است. بنابراین از مطرح کردن موضوعات اختلاف برانگيز خودداری کنيد.

شاید اهل تجارت عاطفی هستید

برخی افراد روابطشان با دیگران بر پایه داد و ستد مالی و دادن و گرفتن بنا شده است. این گونه افراد به نوعی تجارت عاطفی 
می کنند یعنی هزینه می کنند تا محب��ت دیگران را به دست آورند و به ظاهر برای دیگ��ران جذاب هستند اما حس حسادت و 
تبعيض را در اطرافيان برمی انگيزند. با این حال برخی دیگر نه اهل باج دادن هستند نه توقعی از دیگران دارند. آن ها کاملا 

مستقل و روی پای خود هستند و روابطشان بر پایه منطق استوار شده است و شما باید این گونه باشيد.

شاید احساس تان اشتباه است

همچنين ممکن است احساس شما این باشد که مادرزن تان به دامادهای دیگر توجه بيشتری می کند و این موضوع چون شما 
را بيشتر حساس کرده، به آن توجه ویژه تری می کنيد در حالی که اشتب��اه می کنيد. به این موضوع هم بيشتر فکر کنيد و می 

توانيد در این باره با همسرتان هم گفت و گو کنيد.

به احساس تبعیض اشاره نکنید

با همسر و والدین او گفت و گو کنيد اما به احساس تبعيض بين دامادها اشاره نکنيد و فقط نظرشان را درباره خودتان جویا شوید. 
اگر از شما ناراحت باشند از آن ها دليل آن را بپرسيد و در صدد رفع عوامل کدورت اقدام کنيد. در پایان، به نظر من بهترین کاری 
که شما می توانيد انجام دهيد این است که روی رابطه خوب با همسرتان کار کنيد و برنامه ریزی کنيد تا این رابطه خوب تداوم 

داشته باشد و مطمئن باشيد که این موضوع در رفتار والدین همسرتان با شما نيز مؤثر خواهد بود.

مخاطب عزیز بعد از نياز به آب و غذا و هوا، مهم ترین نياز هر انس��ان در زندگی نياز به عشق، محبت و مورد احترام قرار گرفته 
شدن است. بی اعتنایی به این نيازها موجب احساساتی از قبيل حقارت، خشم و تنهایی می شود و از گفته های شما در پيامک 

تان کاملا مشخص است  تا چه اندازه این احساسات نادیده گرفته شده و شما تحت فشار قرار گرفته اید.

خشم تان لباس مبدل پوشیده است

آن چه برای شما به عنوان یک حقيقت درآمده، این فکر است که خانواده تان از تنهایی شما خوشحال هستند یا این که شما 
فرزند این خانواده نيستيد. در واقع همان خشم و نااميدی و نيازهای برآورده نشده است که لباس مبدل پوشيده است و در 
قالب این افکار خود را به شما نشان داده است. به شما توصيه می کنم با خود و خانواده تان صادق باشيد و فقط احساس خود 
را بيان کنيد و بگویيد: »من خشمگين یا عصبانی یا تنه��ا هستم« و این ناراحتی را به مواردی مانن��د بی توجهی خانواده تان 

مرتبط کنيد تا بتوانيد سریع تر به راه حل مشکل تان دست یابيد.

احساسات را به نمایش نگذارید

به طور کلی بيان احساس��ات و نيازها یکی از اساسی ترین ملزومات هر رابطه ای برای پای��داری است. از به نمایش گذاشتن 
احساسات به نتيج��ه ای نمی رسيد پس به جای این ک��ه آن ها را به نمای��ش بگذارید؛ به طور مثال در زم��ان عصبانيت، فقط 
احساسات خود را بيان کني��د. نمونه هایی که در ادام��ه بيان می شود شيوه های��ی است که افراد برای ب��ه نمایش گذاشتن 
احساسات از آن ها استفاده می کنند و به نتيجه ای هم نمی رسند. خ��ود سرزنشی، تجربه احساس افسردگی یا تنهایی، بد 
زبانی، پرخاشگری، سکوت طولانی، انتقاد، انتقام، محکم کوبيدن در اتاق، تهمت زدن و ...، بنابراین بهتر است به جای غصه 

خوردن یا حالت تدافعی گرفتن با بيان جملاتی ویژه احساسات خود را بيان کنيد.

احساسات منفی را بیان کنید

با این حال برای بيان احساسات منفی از عبارت هایی مانند: »ناراحت هستم، زیر فشار هستم، عصبانی هستم، من خشمگين 
هستم، در این لحظه احساس می کنم تحقير شده ام، احساس دلتنگی و ناراحتی دارم، احساس بی مهری و بی محبتی دارم 

و احساس تنهایی می کنم« استفاده کنيد.

خواسته تان را مطرح کنید

شما باید بتوانيد خواسته های تان را با خانواده تان مطرح کنيد؛ به طور مثال به والدین تان بگویيد: »دوست دارم به من فرصت 
جبران بدهيد، دلم می خواهد به خاطر اشتباه��ات گذشته مرا تحقير نکنيد یا دلم می خواه��د اشتباهات گذشته من برای 
دیگران فاش نشود.« اگر فکر می کنيد شروع کردن این کار یا بيان احساسات ب��رای شما در حضور والدین تان سخت است 

می توانيد با گام ها و اقدامات کوچک شروع کنيد؛
 به طور مثال ارسال یک ایميل، یک پيامک یا نوشتن یک نامه می تواند آغازگر خوبی باشد. با هر کدام از اعضای خانواده که 
احساس راحتی بيشتری می کنيد و در این راه می تواند همراه شما باشد از طریق یکی از این راه های گفته شده، احساسات 

و خواسته های خود را بيان کنيد تا خود را از این احساسات منفی نجات دهيد.
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