
پيشنهاد
امــروز

امروز �� ع�ــس خانوادگ� خو�ش انداز بگير�ــم و بعد از چاپ، آن را 
در دفتر� نصــب �نيم و تار�خ را هم بنو�ســيم. �ادمان باشــد همه در 

ا�ن ع�س بخند�م.

پيامك هاى شما
ــان بتوانند پاسخ هاى  ــاوران و روان شناس براى آن كه مش
مؤثرترى به سوالات و پيامك هاى شما بدهند، نياز به اطلاعات 
بيشترى داريم؛ بنابراين همراه با درج سوالات خود « سن، 
ميزان تحصيلات، شغل، سطح اقتصادى، اجتماعى و فرهنگى 
خود و خانواده» (همين اطلاعات را درباره فرد مقابل خود) 
بنويسيد.لطفا ابتداى پيامك خود كلمه «مشاوره» را بنويسيد.

@zendegiisalam2000999

زن و شــوهر� �ه چند�ن سال از شــروع زندگ� مشتر� شان 
گذشته اســت و صاحب فرزند هســتند، بنا به دلا�ل� تصميم به 
طلاق م� گيرند و معمولا نسبت به ا�ن مسئله ب� توجه هستند 
�ه بيشتر�ن ضربه از ا�ن طلاق را ، فرزندان شان خواهند خورد. 
«ا�ســنا» به نقــل از لا�وســا�نس م� نو�ســد نتا�ج �ــ� تحقيق 
جد�د نشــان م� دهــد �ــود�ان به دليــل طلاق والد�ن شــان 
بــا مجموعه ا� از تغييــرات رفتــار� مواجه م� شــوند. وا�نش 
�ود�ان به جدا�� والد�نشــان از ��د�گر، مم�ن اســت شامل 
اضطراب، خود سرزنشــ� و عمل�رد ضعي© در مدرسه شود �ه 
به سن �ود�، شــرا�ط طلاق و عمل�رد روانشــناختِ� والد�ن 
بســتگ� دارد. در واقع طلاق بيشــتر از والد�ن بــرا� �ود�ان 
استرس زاست و به همين دليل �ارشناسان، والد�ن را تشو�ق 
م� �نند �ه برا� �م� به آنان به منظور گذراندن ا�ن دوره گذر 
سخت از پزش�ان و روان شناسان �م� بگيرند. همچنين از آنجا 
�ه فا�تور عمل�رد روان شــناخت� والد�ن بــر توانا�� �ود�ان 
برا� �نار آمدن بــا طلاق والد�ــن تاثير م� گــذارد، والد�ن در 
صورت� �ــه د�گر چاره ا�  جز جدا شــدن نداشــته باشــند با�د 
مطمئن شوند �ه م� توانند رو� احساسات خود درباره جدا�� 
شان از هم، �نترل داشته باشند و به ا�ن قابليت دست پيدا �نند 
�ه از �ود�انشان در چنين شرا�ط� حما�ت �نند. د�تر «�ارول 
ســ� و�تزمن» ��� از نو�ســندگان ا�ن مطالعــه و تحقيق �ه در 
دانش�ده پزش�� �يل آمر��ا رو� �ود�ان طلاق انجام گرفت، 
م� گو�د �ه هر چه والد�ن احســاس توانمند� بيشــتر� برا� 
�نترل شرا�ط داشته باشند بيشــتر قادر خواهند بود نيازها� 
فرزندانشان را رفع �نند. همچنين توصيه م� �ند بزرگ ترها 
به و�ژه والد�ن �ود�شان را مطمئن سازند �ه هميشه از او حت� 
پس از جدا�� حما�ت م� �نند. علاوه بر ا�ن، والد�ن نبا�د اجازه 
دهند در فعاليت ها� روزمره فرزندشان همچون انجام ت�الي© 
مدرســه، فعاليت ها� فوق برنامه و ارتباط با دوســتان و فاميل 

خلل� ا�جاد شود تا �ود�شان �متر�ن آسيب را ببيند.

از دنياى روان شناسى 

كودكان طلاق و مشكلاتشان 
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جوانى 18 ساله هستم. امسال كنكور دارم. تا به 
حال ميانگين نمراتم 19 به بالا بوده اما به علت 
تعدد دروس احساس مى كنم هيچ آمادگى براى 
كنكور ندارم. خيلى احساس نااميدى مى كنم، به 
ــبت به درس بى علاقه شده ام. به  طورى كه نس
اين كه سال ديگر هم مجدد كنكور بدهم، فكر 
كرده ام. لطفا راهنمايى ام كنيد. رشته ام تجربى 

و هدفم پزشكى است.

با�د بدانيد �ه ســال آخر به دليل شــرا�ط و و�ژگ� 
ها� خاص آن، از جمله برگزار� آزمون سراســر� 
و رقابت شد�د برا� ورود به دانشگاه ها و رشته ها� 
پر طرفدار، مهم تر�ن و حساس تر�ن سال تحصيل� 
بــرا� دانــش آموزان محســوب مــ� شــود. در ا�ن 
ســال تعدد منابع درســ�، دانــش آمــوزان را دچار 
ســردرگم� م� �ند اما بــه هيچ وجه نبا�ــد نااميد 
بشو�د. در ادامه به ن�ات� اشاره خواهيم �رد �ه م� 
تواند در هدا�ت صحيح شما در ا�ن مقطع حساس 

مفيد باشد.

به پشت كنكور ماندن فكر نكنيد
با توجه به ا�ن �ه شــما علاقه مند به رشــته پزش�� 
هســتيد �ه بســيار پرطرفدار اســت، با�د در زمان 
باقيمانده تا �ن�ور با حدا�ثر توان و انگيزه مطالعه 
�نيد و به هيــچ عنــوان از الان ذهن خــود را درگير 

�� سال ماندن پشــت �ن�ور ن�نيد. به جا� آن از 
زمان ها� طلا�� مانند امتحانات ترم اول و دوم �ه 
زمان بسيار مناسب� برا� جمع بند� دروس پيش 
دانشگاه� است و ا�ام نوروز �ه زمان مناسب� برا� 
مرور دروس پا�ه اســت، حدا�ثر استفاده را �رده و 

عقب افتادگ� ها� احتمال� را جبران �نيد.

اولويت ها را در نظر بگيريد
در برنامه ر�ز�، تشخيص صحيح اولو�ت ها بسيار 
مهم اســت؛ برا� مثال دانش آموزان رشته تجرب� 
با�د بدانند دروس� مانند ز�ست و شيم� در دروس 
اختصاصــ� و د�نــ� و ادبيــات در دروس عمومــ� 
اهميت و�ژه ا� دارند و با�د وقت �اف� برا� مطالعه 
و تســت زن� آن ها در نظر گرفت و بــا توجه به حجم 
ز�ــاد آن ها مرور ا�ــن دروس لازم و ضرور� اســت. 
همچنين بــا توجه به ا�ن �ه بيشــتر دانــش آموزان 
رشته تجرب� در درس ها� ر�اض�، فيز�� و عرب� 
نقطه ضع© دارنــد، در صورت تقو�ــت ا�ن دروس، 

م� توانيد از سا�ر رقبا پيش� بگير�د.

هر كلاس كنكورى نرويد
نگفته ا�د �ه �لاس �ن�ور ثبت نام �رده ا�د �ا نه، اما 
مش�ل عمده ا� �ه خيل� از داوطلبان مخصوصا در 
رشته تجرب� با آن مواجه هستند، افراط در ثبت نام 
�لاس ها� �ن�ور است �ه آن ها را با مش�ل جد� 
�مبود وقت رو برو خواهد �رد؛ بنابرا�ن توصيه م� 
شــود تنها برا� دروســ� �لاس برو�د �ه در آن ها 
مشــ�ل جد� دار�د و به تنها�� قادر بــه �ادگير� 

آن ها نيستيد.

اصل كتاب است
با�د بدانيد طراح� سوالات �ن�ور بر اساس �تاب 
ها� درس� است و مطالعه دقيق و �امل آن ها با�د 
در اولو�ت باشــد و پس از تســلط �افــ� رو� �تاب 
درســ� م� توان از �تب �م� درس� نيز استفاده 
�رد؛ بنابرا�ن تعدد �تاب ها� �م� درس� مفيد 
نخواهد بود و با�د متناسب با سطح علم� خود �� �ا 
حدا�ثر دو منبع را برا� مطالعه در طول سال و �� 
منبع را �ه دارا� تســت ها� طبقه بند� و مبحث� 

است برا� دوران جمع بند� انتخاب �نيد.

موفقيت دور از دسترس تان نيست
در پا�ــان لازم اســت بدانيــد با توجــه بــه توانا�� و 
اســتعداد بالا� شــما �ــه نمرات شــما، بــه خوب� 
نشــانگر ا�ن امــر اســت اگر زمــان خود را درســت 
مد�ر�ت �نيد، با تو�ل برخدا  و استفاده حدا�ثر� 
از تــوان تــان، موفقيت و رســيدن به جا�ــگاه مورد 

نظرتان دور از دسترس نخواهد بود.

ــده ايم. او زن گرفته  من و همسرم از هم جدا ش
ــال است ازدواج كرده،  و حالا كه بيشتر از دو س
مايل به زندگى با من است چون پسرمان بيشتر 
ــا از اول زندگيمان علاقه اى به  با من مى ماند. م
هم نداشتيم حالا هم كه از همديگر متنفريم. به 

نظر شما چه كار كنم؟

برگشت به زندگ� مشــتر� با توجه به ا�ن �ه چند 
ســال� از جدا�� تان م� گــذرد، نيازمند بررســ� 
و اطلاعات بيشــتر� اســت. برا� گرفتــن تصميم 

درست به چند ن�ته دقت �نيد.

دلايل برگشت فقط پسرتان نباشد
به نظر مــ� آ�د انگيزه شــما برا� برگشــت بيشــتر 
مربوط به فرزندتان اســت �ه وابســته به شماست. 
حس مادرانه و مسئوليت پذ�ر� شما قابل تحسين 
است، اما ا�ن دليل �اف� برا� برگشت نيست. اگر 
شــما فقط با انگيزه مراقبت از فرزندتان به زندگ� 
قبل� برگرد�د د�ر �ا زود از شــرا�ط موجود خســته 
خواهيد شد و مم�ن است پشيمان شو�د بنابرا�ن 
اگر چه فدا�ار� برا� چنيــن موضوع� در زندگ� 
بعض� افراد اتفاق م� افتد اما بهتر است در صورت 
تصميــم قطعــ�، دلا�ــل خــود را صرفــا متمر�ز بر 
فرزندتان ن�نيد و  فوا�د� هم برا� خود جست و جو 
�نيد مانند تامين مال�، داشتن �� سرپرست مرد، 
مستقل شدن، مصونيت و امنيت در محيط جامعه.

بررسى وضعيت زن دوم شوهر سابق تان
در ســوال تان اشــاره ا� به ا�ــن موضوع نشــده �ه 
همســرتان از خانم جد�دش جدا شده و علاقه مند 
به زندگ� با شماست �ا در عين داشتن زن د�گر� 
تما�ــل دارد بــا شــما زندگــ� �نــد. در صورت� �ه 
همسرتان زن د�گر� دارد، به شرا�ط جد�د خوب 
بيند�شــيد. درباره مشــ�لات ا�ــن نــوع ازدواج ها 
اطلاعات دار�د؟ البته تا�يد مــن برا� ا�جاد ترس 
�ا منصرف �ردن شما نيســت، صرفا برا� انتخاب 

آگاهانه اســت و ا�ن �ه از رو� فشــار �ا احساســات 
دســت به انتخاب نزنيد. آشنا�� شــما با تعارضات 
ا�ن گونــه ازدواج ها و در مرحله بعــد پيش بين� راه 
حل ها� مقابله با آن ها از طرف شما و همسرتان م� 

تواند در �اهش تنش ها� زناشو�� موثر باشد.

احتمالا از هم متنفر نيستيد!
به موضوع نبود علاقه مند� تان به ��د�گر از ابتدا� 
ازدواج اشــاره �رده ا�د �ه الان به تنفر هم رســيده 
است. در صورت صحت چنين موضوع� �ار سخت 
م� شود. علاقه ا� �ه از ابتدا نباشد به سخت� بعدا 
پيدا م� شــود مگر ا�ن �ه علاقه بوده، اما ميزان آن 
�م و ناچيز بوده، البته با توجه به اظهارات خودتان 
در پيام� �ه گفته ا�د همسرم متما�ل به زندگ� با 
من است مفهوم تنفر از ا�ن عبارت به ذهن نم� رسد! 
اگر شــما هــم متنفر هســتيد پــس چطــور دار�د به 
پيشنهاد ا�شان ف�ر م� �نيد؟! احتمالا شما حدس 
م� زنيد �ه از هم متنفر�د و صد در صد �قين ندار�د.

از تغييرات خود و همسر سابق تان مطمئن شويد
مســئله د�گــر بــرا� برگشــت، اطمينــان �افتن از 
تغييرات مثبت� اســت �ــه بعد از جدا�� در شــما و 
ا�شان رخ داده است. در بســيار� موارد افراد پس 
از جدا�� اشــتباهات خــود را مــ� پذ�رنــد و برا� 
رفع آن ها تلاش م� �نند �عن� به بينش و قضاوت 
درســت درباره خود مــ� رســند و از انــ�ار و توجيه 
اشــتباهات خود دســت برم� دارنــد؛ بنابرا�ن اگر 
هيچ �دام تلاش� در راستا� رفع نواقص خود پس 
از جدا�� ن�رده باشــند و صرفا به تا�يد خود اصرار 
دارند برگشت مجدد �عن� قرار دادن خود در همان 
شــرا�ط مخرب قبل� وگاهــ� حت� شــرا�ط بدتر. 
البته در صورت وجود تغييرات مثبت در هر دو حت� 
احتمال بروز علاقه هم بعيد نيست. در هر صورت، 
حال �ه با نگاه عاطف� و توجه به آسيب� �ه فرزندتان 
از جدا�� شما د�ده قصد برگشت دار�د بهتر است با 
تلاش خود و همسرتان شرا�ط بهتر� از قبل برا� 

او فراهم �نيد.

تحقيقات مؤسســه اف�ار ســنج� دانشجو�ان 
ا�ران نشــان م� دهد از هر ١٠٠ مــرد ا�ران�، 
٥٥ نفــر و از هر ١٠٠ زن ا�رانــ� ٥١ نفر، عضو 
شــب�ه ها� اجتماع� هستند. «ا�ســنا» با ا�ن 
مقدمه نوشته است �ه ��� از آسيب ها�� �ه در 
اثر اســتفاده مدام از فضا� مجاز� به خصوص 
برا� مادران ا�جاد م� شود، منزو� شدن و ب� 
توجه� به فرزندان است �ه تداوم ا�ن مش�لات 
در آ�نده مــ� تواند خطرآفر�ن باشــد. پر واضح 
است �ه مادرها معمولا به دليل حضور فيز��� 
در �نار فرزندان، تاثيرات قابل ملاحظه ا� رو� 
روان �ود�ان م� گذارند بنابرا�ن در ا�ن مطلب 
در ا�ن باره ن�ات جالب� را مطرح خواهيم �رد.

مادر نرگس، معتاد تلگرام است!
«مادرم معتاد تلگرام و ا�نســتاگرام است. با زن 
ها� فاميل �� گروه تلگرام� دارند �ه شــب و 
روز با هم در آنجا چت م� �ننــد. هر بار �ه م� 
خواهم با او حرف بزنم مدام به تلفن همراهش 
نگاه م� �نــد و تنها بــا حر�ات ســر جملاتم را 
تأ�يد م� �ند. زمان� �ه در ميان حرف ها�م از 
او سؤال م� �نم هاج و واج مرا نگاه م� �ند ز�را 
تمام مدت حواسش به گوش� اش بوده و حت� 
�لمه ا� از حرف ها�م را نفهميده است.» ا�ن ها 
گله ها� دختر� به نام نرگس است. هرچند �ه 
مادرش اعتقاد دارد حضورش در فضا� مجاز� 
لطمه ا� به رابطه اش با فرزندانش نزده، اما با 
هر �دام از بچه ها�ــش �ه حرف مــ� زن� آه از 

نهادشان بلند م� شود.

مادر سارا، بدون گوشى ديوانه مى شود!
«�� روز اگر گوشــ� ام �نــارم نباشــد، د�وانه 
م� شــوم» ا�ن ها حرف ها� مادر ســارا� ١٦ 
ساله است: «در گذشته بيشتر با دخترم بيرون 

م� رفتيم و با هــم وقت م� گذراند�ــم اما حالا 
او هم بيشــتر دوســت دارد در اتاقش با گوش� 
همراهش ســرگرم باشــد تا ا�ن �ه بــا هم برا� 

تماشا� �� فيلم به سينما برو�م.»

مادر الناز هم عشق اينستاگرام است
مــادر النــاز هــم طرفــدار ثابــت صفحــه هــا� 
ا�نســتاگرام� اســت. �ار صبح تا شــب او تنها 
باز �ردن صفحات سلبر�ت� ها� دنياست تا با 
دنيا� مد آشنا شود. وقت� از الناز م� پرس� �ه 
آ�ا فعاليت مادرت باعث �م توجه� به تو شــده 
است، پاسخ جالب� م� دهد: «وقت� از خانه به 
دانشگاه م� روم تمام مدت نگران هستم، ز�را 
مادرم از وقت� ا�نستاگرام را در گوش� اش نصب 
�رده، گاه� �ادش مــ� رود �ه برادر �وچ�م، 

گرسنه است و با�د به او شير بدهد!»

دنياى مجازى از زندگى مان جدايى ناپذير  
شده است

«مصطف� آب روشــن»؛ جامعه شــناس در ا�ن 
باره م� گو�د وابســتگ� به شب�ه ها� مجاز� 
�� اصل فراگير اســت. ا�ن شــب�ه هــا ��� از 
مهم تر�ن ابزارها� نو�ن ارتباط� محسوب م� 
شــوند و در زندگ� فرد� و اجتماع� ما ا�ران� 
ها جا�گاه و�ژه ا� پيــدا �رده انــد؛ بنابرا�ن به 
نظر م� رســد دنيا� مجاز� جزو جدا نشدن� 
مناســبات روز مره افراد شــده اســت. اغلب در 
ميهمان� ها� خانوادگ� و دوســتانه مشاهده 
م� �نيــم �ه همــه در گيــر تلفن همراهشــان 
هســتند و برخ� از نوجوانــان به جــا� ارتباط 

�لام� با همســالان خود، متأســفانه از طر�ق 
شب�ه ها� اجتماع� �ا تلگرام با ��د�گر صحبت 
م� �نند، �عن� شخص در ميان اعضا� خانواده 
حضــور دارد ولــ� د�ــوار� شيشــه ا� بــه دور 
خود �شيده است و با اطرافيان ارتباط مؤثر� 

ندارد.

چنين بچه هايـى از جامعه ياد مى گيرند 
نه مادرشان

«دختر شما هم �فش ها� پاشنه بلندتون رو به 
پا م� �نه و �ي© شما رو بر م� داره تا خاله باز� 
�نه؟، پســر بچه تون رو د�د�ن �ه مثل شما راه 
بره و ادا� غذا خوردن شــما رو دربياره؟» برا� 
�ادآور� نقــش والد�ن در رفتارهــا� �ود�ان 
م� توان ا�ن ســوال هــا را از آن ها پرســيد تا به 

آن ها �ادآور� شود �ه والد�ن نخستين الگو� 
�ود�ان هستنند. الگوها� رفتار� فرزندان، 
وابستگ� مستقيم� به رفتارها� مادران دارد 
لذا نخستين قدم به سو� انحراف از هنجارها� 
اجتماع�، زمان� برداشته م� شــود �ه فرزند 
از حيطه نظــارت والد�ن خارج شــود. در واقع 
مشاهده م� �نيم �ه در خلأ الگوها� رفتار� 
شا�سته، تأثير فضا� مجاز� بر اجتماع� �ردن 
فرزند پر رنگ م� شود. به عبارت� م� توان ا�ن 
قاعده را در ح�م �� �فه ترازو در نظر گرفت �ه 
�� سو� آن والد�ن هستند و سو� د�گر عوامل 
بيرون� مانند شب�ه ها� اجتماع� �ه به نوع� 
فرزنــدان را اجتماع� مــ� �نند. لــذا در نبود 
الگوها� تربيت�، آموزش� و رفتار� شا�سته در 
نظام خانواده شاهد فرزندان� خواهيم بود �ه با 
ما بيگانه هستند �عن� ظاهر فيز�ولوژ��� شان 
به ما شبيه است اما از لحاظ تف�ر، عقيده و سب� 
زندگ� با ما متفاوت هستند. واضح است زمان� 
�ه مادر درگير استفاده از فضا� مجاز� است 
به طور ناخواســته فرزند را در مسير� قرار م� 
دهد �ه از سو� د�گران جامعه پذ�ر شود �عن� 
هنجارها، الگوها و باورها� محيط اجتماع� در  

او درون� و به رفتار تبد�ل خواهد شد.

والدين به خصوص مادران مراقب باشند
با ا�ن حال خود والد�ن به خصوص مادران در 
موارد� متاثــر از ا�ن روند تغييــرات جامعه، به 
اســتفاده افراط� از دنيا� مجاز� م� گرا�ند 
و به جــا� ا�ن �ــه راه حل� بــرا� نابســامان� 
هــا� ذهنــ� و وابســتگ� هــا� بيمارگونــه 
فرزندشان ارائه �نند متأســفانه خودشان نيز 
بخش� از صورت مسئله محسوب م� شوند �ه 
اهميت توجه به ا�ن موضــوع نبا�د مورد غفلت 

قرار گيرد.

ن�ات� روان شناسانه درباره آسيب ها اعتياد مادران به ا�نترنت و شب�ه ها اجتماع�

تلگرام هووى فرزندان!

پسرم بعد از طلاق بيشتر با من مى مانداز الان به پشت كنكور ماندن فكر مى كنم

زهره حسين�

مشاور و دانش آموخته 
دانشگاه علامه 

طباطبا��

* پسر� هستم ٢٢ساله. ف�ر و خيال ز�اد نم� گذارد 
زندگ� �نــم حتــ� از ا�ن �ه نزد�� �� ســال اســت 
متاهل شده ام، پشيمانم. نامزدم را خيل� دوست دارم 

اما ف�ر نم� گذارد زندگ� �نم. لطفا �م�م �نيد؟

 دوســت عز�ــز! توضيحات تــان برا� 
در�افت پاســخ مؤثــر  از �ارشناســان 
�اف� نيست. احتمالات مختلف� برا� 
ا�ن وضعيت وجــود دارد. به طور �ل� 
تنها توصيه ا� �ه بدون داشتن اطلاعات لازم م� توان 
مطرح �رد، ا�ن است �ه واقعيات زندگ� تان را �ه تغيير 
آن ها از اختيــار و توان شــما خارج اســت، بپذ�ر�د و به 
ارزش عمر و زندگ� بيند�شيد و به پروردگار اميد داشته 
باشيد، از تلاش و �وشش دست برندار�د و بدانيد مثبت 
و خير اند�ش� برا� شما خير و خوب� به همراه خواهد 
داشت و مطمئن باشيد تنها �س� �ه م� تواند بيشتر�ن 
�م� را به شما ب�ند، خودتان هستيد. غصه و حسرت 
خوردن و ســرزنش خود، هيچ وقت راه حل نيســت، از 
نيرو� جوان� استفاده �نيد و  با فرصت ها� ز�اد� �ه 
پيش رو دار�د، خودتان زندگ� تان را بساز�د با همت و 
اراده و از همراه� همسرتان و نيرو� عشق ومحبت� �ه 
بين تان وجود دارد، اســتفاده �نيد. بــه هر رو� �اش 
اطلاعات بيشتر� ارسال م� �رد�د تاراهنما�� ها� 

دقيق تر� ارائه م� شد.

* دختر� هســتم ١٤ســاله. دوســت دارم مانند بقيه 
دوستانم آزاد باشــم �عن� با دوســتانم به جشن تولد �ا 
بيرون بروم؛ اما پــدر و مادرم ا�ــن اجازه را بــه من نم� 
دهند. در ضمن به شدت با شب�ه ها� مجاز� مخال© 

هستند. لطفا راهنما�� ام �نيد.

* پيام� ها� ستون مشاوره را �ه م� خوانم، متاسفانه 
خيل� راحــت و طبيع� از ارتباط ها� �لام� شــان با 
نامحرم آن هم به مدت چند ســال صحبــت م� �نند! 
ازدواج و تش�يل خانواده �ه بسيار مهم است، نبا�د با 

حرام، ش�ل بگيرد.

* ٣٠ساله ام. ٤ سال است �ه ازدواج �رده ام و �� پسر 
دارم. زنم خيل� بد اخلاق است و دائم جر و بحث دار�م. 

از او متنفرم. لطفا �م�م �نيد.


