
پیشنهاد
امــروز

امروز یــک خوراکی یا دسرســاده درســت کن و بــه فرزندت بده تــا آن را به 

دوستانش هم تعارف کند و با هم بخورند.

3روزنامهصبحایران خانواده و مشاوره
پنجشنبه28اردیبهشت21.1396شعبان1438.شماره19538

راحت طلبی 1
هیچ موفقیتی بدون کار و تلاش به دســت نمی آید و صبر، تنها 
راه تحمل سختی هاســت. وقتی منتظر می مانیم که همه چیز 
خودبه خود روبه راه شود در واقع تخم ناامیدی را در وجودمان 
می کاریم که اسباب تسلیم شــدن هر چه سریع ترمان را فراهم 
می آورد. می دانید ایراد تسلیم شدن در چیست؟ در ندانستن! 
تســلیم شــدن فرصت این را که ببینید چــه در چنتــه دارید، از 
شــما می گیرد! شجاع باشــید! روی کارهایی دســت بگذارید 
که هیچ کس حتی بــه آن ها فکــر نمی کند. کارهایــی که از آن 
می ترسید وتوان شما را به چالش می کشد چون این فعالیت ها 
معرف شماســت. این کارهاســت که فرق بین زندگی کردن و 
وجودداشتن و فاصله بین راه بلدی و راه رفتن را نشان می دهد و 
سرانجام فرق بین زندگی معمولی و زندگی سرشار از موفقیت 

و شادی را می نمایاند.

محدود کردن ذهن ۲
ما محصول گذشــته مان هســتیم نه زندانی آن. وقتی دست از 
یادگیری برمی دارید درواقع قیــد پیداکردن معنای زندگی را 
زده اید. وقتی همواره در حاشیه امنی که برای خود ساخته اید، 
ســاکنید انتظــار موفقیــت نداشــته باشــید. موفقیــت حاصل 
ماجراجویی و تجربه تازه هاست. درعین حال که به ارزش های 
اصلی خــود پایبندید باید قلــب و ذهنتان را بــه روی تجربه ها، 

احساســات و ایده های جدید بگشــایید. وقتی مســئله ای را از 
زوایــای مختلف بررســی می کنید نــگاه جامع تر و روشــن تری 
نسبت به آن می یابید. نگاه خود به زندگی را به چالش بکشید و 

جادوی زندگی را درک کنید.

مقایسه خود با دیگران و رقابت با آن ها 3
اگــر دســت از مقایســه کــردن خودتــان بــا دیگــران بردارید، 
می توانید به هر چیزی که برایتان مهم است دست یابید. اصلًا 
مجبور نیستید کاری را بکنید که همه انجام می دهند. اعتیاد 
به مقایســه کردن خودتان با دیگران، چیزی جز ســرخوردگی 
به همراه ندارد در عوض با مقایســه کردن خودتــان با خودتان 

پیشرفت بهتری نصیبتان خواهد شد. 
شــما با هیچ کس جز خودتان در رقابت نیستید. در نظر داشته 
باشــید به جای رقابــت با دیگــران می توانید با همــکاری آن ها 
روی اهداف مشترکی کارکنید و با هم به هدفی دست یابید که 

هیچ کدام به تنهایی قادر به رسیدن به آن نیستید.

چشم به راه تایید دیگران 4
شما برای خوب بودن به تأیید و اجازه هیچ کس نیاز ندارید. این 
جمله را با خود تکــرار و به آن فکر کنیــد. در ۹۹ درصد مواقع، 
قضاوت و ترک کــردن و نپذیرفتنی کــه از طرف دیگــران با آن 
مواجه می شــوید متوجه خود شما نیســت، بلکه این نوع رفتار 
حاصل ناامنی ها، محدودیت ها و نیازهای آن هاســت و مطلقاً 

نیازی نیست آن ها را جدی بگیرید. ارزش شما به تعریف و نگاه 
دیگران وابسته نیست، بلکه موضوعی ذاتی است. شما زنده اید 
و به همیــن دلیل باارزشــید. شــما مجازید که فکر و احســاس 
کنید. حق دارید برای تأمین نیازهایتان تلاش کنید و چیزی را 
به خودتان اختصاص دهید، اما به ایــن حقیقت توجه کنید که 

آنچه هستید، با ارزش است.

با همه چیز احساســی و شــخصی 
برخورد کردن 5

کسی باعث شده بیشــتر در ترافیک معطل شوید. کسی برای 
شــما نامــه نمی نویســد. همکارانتــان بــرای ناهــار منتظرتان 
نماندند. دلیل برای ناراحتی زیاد اســت، اما چه چیزی شمارا 
ناراحت می کند؟ همه چیز را به خودتان می گیرید درحالی که 

ممکن است نیتی پشت این رفتار نباشد. 
این کار را بــا خودتان نکنید. طوری رفتار نکنیــد که انگار همه 
می خواهند به شما آسیب برسانند. رفتار دیگران به خودشان 

مربوط است، خودتان را درگیر نکنید.

با دیگران مهربان تر از خودتان هستید 6
زندگی خیلــی زیباتر اســت وقتی که بهترین دوســت خودتان 
باشید. به خودتان سخت نگیرید و خودتان را فراموش نکنید. 
خیالتان راحت باشد هستند کســانی که هم فراموشتان کنند 
و هم به شما ســخت بگیرند، لازم نیســت خودتان را به زحمت 

بیندازید. توجــه به خودتــان اصــلًا خودخواهانه نیســت. اگر 
مراقب خودتان نباشید توانایی مراقبت از هیچ کس دیگری را 

نیز نخواهید داشت.

فکــر می کنید بــه انــدازه کافی 
ندارید که ببخشید 7

از تقسیم آنچه دارید، نترسید. بخشندگی شمارا از اینکه برده 
دارایی هایتان باشید حفظ می کند. 

به بیان دیگر بخشندگی تنها کمک به دیگران نیست بلکه آزادی 
را برای شــما به ارمغان می آورد .اگر نتوانید چیزی را بی دریغ 
به کســی بدهید هیــچ گاه طعــم توانگــری واقعــی را نخواهید 
چشید، برای قلب و ذهن هیچ تمرینی بهتر از خم شدن و گرفتن 

دست افتادگان نیست.

اعتیاد به فکر زیاد 8
گاهی ذهن تان بدون دلیل خاصی درگیر مسائلی می شود که 
حتی امکان اتفاق افتادن آن هم وجود ندارد؛ از گلودرد بمیرید! 
گواهی نامه گمشــده تان به دســت کســی بیفتد و هویت تان را 
جعل کند. منفی بافــی، منفی بافی می آورد. ایــن افکار مانند 
جریان شــدید آب شــما را از ســاحل دور  می کند و اگر مراقب 

نباشید شما را غرق می کند. 
خودتــان را بــه مســائل پیچیــده مشــغول نکنیــد. جواب ها به 
ذهن هــای آرام راحت تــر خطــور می کنــد. رفتارهــای تــوأم با 

آرامش، شــما را بــه بهترین نتیجه می رســاند. وقتــی با ترس و 
استرس با مسائل روبه رو می شوید نه تنها چیزی حل نمی شود 

بلکه مشکلات چند برابر می شود.

به این فکــر می کنید کــه اوضاع 
چطور می توانست باشد 9

قبل از اینکــه بتوانید واقعاً امــروز را فراموش کنید لازم اســت 
که بخشــی از وجودتان بمیرد! باید روزی که گذشت را با همه 
متعلقاتش به گذشته ها بسپارید ازجمله چیزی که می توانست 

اتفاق بیفتد، کاری که می توانستید بکنید و نکردید و... 
شــما باید بدانید چیزهایی هســت که نمی توانیــد تغییر دهید 
مثل اتفاقی که افتاده یا نظر مردم در آن لحظه خاص و نتایجی 
که حاصل انتخاب شما یا دیگران اســت. وقتی این حقیقت را 
درک کردید، معنای واقعی بخشــیدن خــود و دیگران را لمس 

می کنید.

حرف آخر

اگر شما با هرکدام از موارد ذکرشــده درگیرید، بدانید که تنها 
نیســتید. هرکدام از ما تلاش می کنیم که زندگی بهتر و درک 
روشن تری داشته باشــیم و از اعتیادهای ذکرشده آزاد شویم. 
نکته مهم این است که بدانید ماهی را هر وقت از آب بگیرید تازه 
است، هیچ گاه برای قدم برداشتن در مسیر درست دیر نیست، 

اعتیاد از هر نوعی که باشد حل شدنی است.

۹ اعتیاد که ۹۰ درصد ما با آن 
درگیر هستیم

وقتی حال شــما به عنوان خانم یک خانه خوب باشد یعنی 
حال خانه و اعضای خانواده خوب است! چه کسی می تواند 
این حال خوب را جز خودمان به ما بدهد؟ در واقع باید گفت 
حال خوب خریدنی نیست و فقط باید آن را بسازیم و خانم ها 

به عنوان قلب تپنده یک خانه، قادر به ساخت آن هستند.
مهم نیست چند ســال از زندگی مشترک شــما می گذرد! 
مهم نیســت تا به امروز در کنار همســرتان چقدر احســاس 
خوشبختی و رضایت می کنید، مهم این است که با اندکی 
تغییــرات کوچــک می توانید حــال خودتان، همســرتان و 
زندگی مشترکتان را خوب کنید. زندگی همه ما پر از بالا و 
پایین و روزهای خوب و سخت است. در واقع می شود گفت 
که زندگــی دقیقا همیــن روزهای خــوب و ســخت در کنار 
یکدیگر اســت و چیزی که به زندگی همه مــا معنا می دهد 

همین روزها هستند.
از امــروز  قــرار اســت چالــش گام بــه گام خوشــبختی و 
خوشــحالی را در این ســتون در کنــار هم اجرا کنیــم. قرار 
نیســت کارهای عجیب یا ســختی را انجام دهیم فقط قرار 
است چهل روز به صورت پشت سرهم همسرمان را غافلگیر و 
خوشحال کنیم. عمر این چالش، چهل روز است؛ اما حدودا 
نیاز به دو هفته تمرین پیش از شروع چالش دارد که هر هفته 
یک مرحله از آن را در کنار هم بررسی می کنیم. این چالش 
مخصوص همه خانم هــای متاهل یا کســانی اســت که در 

شرف ازدواج هستند.
این روزها خیلی از صفحات دنیای مجازی به چالش چهل 
روزه با رویکرد لاغری اختصــاص دارد  و حالا ما در کنار هم 
می خواهیم همان چالش را برای خوشبختی و خوشحالی 
انجام دهیم. حــالا چرا عدد چهل؟ ماجرا از این قرار اســت 
که وقتی چهــل روز، کاری را به صورت مــداوم انجام دهیم 
بعد از چهل روز آن کار به یک عادت تبدیل می شــود و حالا 

چه عادتی بهتر و خوشایندتر از خوشبختی و خوشحالی؟
خیلی از افراد به صورت خدادادی این توانایی را دارند و از 
ابتدای زندگی مشــترک هر روز ایــن غافلگیری ها را برای 
همسرشان انجام می دهند و برعکس عده ای برای این کار 

به کمی تمرین نیاز دارند.
موضــوع بســیار مهم دربــاره ایــن چالــش چهــل روزه این 
اســت که در تمام این مدت مــا هیچ انتظاری بــرای جبران 
فعالیت هایمان از ســوی همســرمان نداریم. ممکن است 
موتور همســر شــما بعد از یک هفته روشن شــود و پا به پای 
شما این چالش را انجام دهد، ممکن است تا روز چهلم هیچ 
بازخوردی از همسرتان نگیرید؛ اما قطعا اگر تمام چهل روز 
چالش را با دقت انجــام دهید و همه مــوارد را رعایت کنید 
در پایان این چالش چهل روزه موتور همســر شــما روشــن 

می شود.

گامی برای زندگی
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طباطبایی

در این مســئله شــکی نیســت که امکانات 
مالی بالاتر، ســطح رفاه و راحتی خانواده 
را بیشتر می کند؛ اما اصلا این طور نیست 
که تصــور کنیم افــرادی با ثــروت و درآمد 
زیاد، هیچ مشــکلی در زندگی زناشــویی 
نباید داشته باشند چرا که کما بیش شاهد 
اختلافات و از هم گسیختگی در خانواده 
هایــی با ســطح درآمــد بــالا نیز هســتیم. 
ایــن نشــان می دهــد کــه عوامــل دیگری 
غیر از درآمد بیشــتر هم در خوشــبختی و 

شادکامی نقش جدی دارند.

ازدواج با سطح درآمد کم
شــما در پیام خود از کمی حقوق تان و ناکام 
مانــدن خواســتگاری ها صحبــت کردید تا 
جایی که احساس افســردگی دارید. قابل 
درک اســت که احســاس ناخوشــایندی را 
تجربه می کنید. بهتر اســت بــرای حل این 
مسئله از راه حل های منطقی کمک بگیرید.

توکل به خدا: در وهلــه اول توکل به خدا 
را فراموش نکنید. مد نظر قرار دادن خدا 
و توکل، احســاس امنیت خاطر بیشــتری 

می دهد.
انتخــاب شــریک زندگی تــان از میان 
خانواد ه های هم تراز از نظر اقتصادی: 
پر واضح اســت اگــر بــرای خواســتگاری 
رفتن خانواده ای در سطح بالاتر از خود را 
انتخاب کنید، با پاسخ منفی روبه رو شوید. 
اگر اصل تناسب با خودتان را رعایت کنید، 

کمتر دچار این مشکل خواهید شد.
اصــل انتظــار متناســب بــا امکانــات و 
توانایی هــا:  باید توقــع خــود را از زندگی 
متناســب بــا توانمندی های مالــی تنظیم 
و برای زندگی مشــترک کســی را انتخاب 
کنید که با آن سطح معیشتی سازگار بوده و 

توقعاتی بیشتر از آن نداشته باشد.
طولانی تــر کــردن دوران عقــد: برای 
کســب آمادگی بیشــتر اقتصــادی جهت 

شــروع زندگی مشــترک می تــوان دوران 
عقــد را طولانی تــر کــرد؛ البتــه چنانچــه 
خانواده ایشان هم به این امر راضی باشند، 
زمان خوبی است که پس انداز کافی جمع 

کنید و زندگی مناسبی تشکیل دهید.
همراهــی و همدلــی زوجیــن: زوجیــن 
نســبت بــه یکدیگــر حــس مثبتی داشــته 
باشــند و از کمک به یکدیگــر دریغ نکنند. 
همچنین در صورت امکان از حمایت های 

خانواده بهره بگیرید.
اصــل مشــکل پذیری: بایــد بدانیــد که 

برخی از کمبودها، نارســایی ها، کاســتی 
هــا و مشــکلات همــراه زندگــی اســت  و 
کــه  بدانیــد  طبیعــی  را  آن  همان قــدر 

خوشی ها را.
نــگاه منطقــی: تمــام مردانــی کــه بــه 
خواســتگاری می روند، منزل شــخصی و 
خودرو ندارنــد. این که در شــروع زندگی 
چنیــن انتظــاری از خــود داشــته باشــید 
منطقــی بــه نظــر نمی رســد. بهتر اســت 
داشــتن آن ها را به گذشــت زمان و تلاش 

بیشتر خود معطوف کنید.

من یک کارمند ساده هستم با حقوق یک میلیون  و ۲۰۰ هزار تومان. هر جا برای 
خواستگاری می رویم، جواب رد می  شنویم. دارم افسرده می  شوم. از کجا بیاورم؟!

 سپیده سلطان محمدلو
دانشجوی دکترای 

روان شناسی  بالینی 
دانشگاه علوم پزشکی

پدرم،مادرمراکتکمیزند

با سلام خدمت شما دوســت عزیز. شرایطی 
که برای من توضیح داده ایــد هر چند خیلی 
کوتاه اســت ولی با همین توضیــح کوتاه هم 
متوجه شــدم اوضاع روحی شــما تحت تاثیر 

این شرایط قرار گرفته است.

مادرتان را تشویق کنید تا...
دوســت عزیــز هر چقــدر ســن آدم ها بیشــتر 
می شــود، درک کــردن مشــکلات زندگــی و 
پذیرفتــن آن هــا راحت تــر می شــود. ســن 
کم شــما باعث شــده اســت که شــرایط خانه 
به نظرتان خیلی غیرقابل تحمل باشد و امید 
بــه زندگی تان از بین بــرود. بایــد قبول کنید 
که تغییردادن بعضی شــرایط خــارج از توان 
شماســت؛ بنابراین مــن نمی خواهــم درباره 

تغییر وضعیت خانوادگی شما صحبت کنم و 
تنها موردی که در این زمینه پیشنهاد می کنم 
این است که مادرتان را تشویق کنید تا به یک 

روانشناس یا مشاور خانواده مراجعه کند.

2 نکته
صحبــت اصلــی ام دربــاره وضعیــت روحی 
خودتان است که باعث شده افکار خودکشی 
داشته باشید. گاهی شــرایط باعث می شود 
ما آدم ها احساس ناامیدی کرده و از زندگی 
لذت نبریــم. احتمالا شــما در ایــن وضعیت 
هســتید. یعنــی روحیه تــان پاییــن آمــده و 
احساس خستگی از زندگی و ناامیدی دارید 
و ایــن مســئله باعث شده اســت فکــر مرگ و 

خودکشی به سراغتان بیاید.

نکته اول اینکه باید بدانید مانند سرماخوردگی 
که همه آدم ها در زندگی شان تجربه می کنند، 
پایین آمــدن روحیه و زیادشــدن احساســات 
ناامیدی نیز در زندگی همه آدم ها وجود دارد 

و چیز عجیبی نیست.
نکتــه دوم ایــن کــه درســت همان طــور که ما 
زمان هایی که ســرما می خوریم لازم اســت از 
خودمان مراقبــت و به پزشــک مراجعه کنیم، 
چون اگر این کار را انجــام ندهیم بیماری مان 
شدیدتر می شود، در مواقع پایین آمدن روحیه 
نیز لازم است از خودمان مراقبت کنیم؛ بنابراین 

توصیه من به شما دوســت عزیز این است که تا 
وضعیت روحی تان بیشــتر از این افت نکرده، 
حتما بــه روان پزشــک مراجعه کنیــد. در غیر 
این صورت ممکن اســت ناراحتــی روحی تان 
شــدیدتر شــود. می توانید از یکــی از اعضای 
فامیل که رابطه خوبی با وی دارید )مادر، خاله، 
مادر بزرگ( بخواهید تا یک وقت از روان پزشک 
بگیرد و با ایشان به روانپزشک مراجعه کنید.

تمرکز کنید
همچنیــن از شــما می خواهــم تمرکزتــان 

را روی چیزهایــی بگذاریــد که تحــت کنترل 
شــما هســتند، یعنــی تغییردادنــش دســت 
شماســت؛ مثلا تمرکــز روی درس ها. ســعی 
کنید برنامه هایی برای بهترکردن روحیه خود 
داشته باشــید؛ مثلا صحبت کردن و درددل با 
دوســتی صمیمی، پیــاده روی، ورزش کردن 
و تماشــای برنامــه تلویزیونی مــورد علاقه. در 
کل درخواســتم از شــما این اســت که به جای 
تمرکز روی مشــکلات خانواده، ســعی کنید 
روی مســائلی که باعث ایجاد حــس خوب در 
شــما می شــود، تمرکز کنید، یادتان باشد که 
مشکلات بین پدر و مادرتان، نه تقصیر شماست 
و نه شما مسئولیتی در مقابل آن ها دارید، فقط 
می توانید بــا بهترکردن حال روحــی خود، به 
خود و خانواده کمــک کنید. یک نکته مهم که 
باید توجه داشته باشید این است که با تشویق 
مادر به شرکت در جلسات مشاوره، قدم مهمی 
در بهترکــردن شــرایط خانــه برداشــته اید. با 

آرزوی حس خوب برای شما دوست عزیز.

دختری 13ساله ام، سطح اقتصادی خوبی داریم، مادر و پدرم خیلی دعوا می کنند. پدرم، 
مادرم را کتک می زند، دیگرخسته شده ام، چه کار کنم؟ من دوست دارم خودکشی کنم.

همه ما به افکارمان وابسته هستیم و اگر نتوانیم افکارمان را تغییر دهیم، خودمان را هم نمی توانیم تغییر دهیم. 
به گزارش سایت »دگرش« در ادامه به 9 ویژگی اشاره می کنیم که 9۰ درصد ما به آن ها دچار هستیم.

هرجاخواستگاریمیروم،جوابردمیدهند


