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پاسخ اول
فضای مجازی به عنوان عرصه جدیدی در زندگی اجتماعی 
افراد جا باز کرده است. از سوی دیگر نیاز به گفت‌وگو و برقراری 
ارتباط از مهم‌ترین نیازهای انسان است و ظهور فضای مجازی 
امکان تعاملات انسانی را تسهیل می‌کند. با توجه به گسترش 
درهم تنیدگــی زندگی روزمره افــراد و اســتفاده از فضاهای 
مجازی، ضروری اســت خانواده‌ها و زوجین دربــاره این نوع 
تعاملات اجتماعی خود همان‌گونه که درباره سایر تعاملات 
اجتماعی‌شان به دیدگاه مشترکی دست یافته‌اند، توافقاتی 

حاصل کنند و مرزبندی‌های مشخصی شود.

با همسرتان ت وافق کنید
درباره معنایی که فضای مجازی و تعاملاتش برای شما دارد 
با همسرتان ســخن بگویید و اجازه دهید ایشان هم نظر خود 
را ابراز کند. بکوشــید نظر خود را در فضایی دوســتانه مطرح 
کنید و با مشــارکت یکدیگر توافقاتی در باره نحوه استفاده از 
فضای مجازی، مدت زمان مناسبی که در روز به فضای مجازی 
اختصاص می‌دهید، نوع تعاملات خود و محدوده افرادی که با 
آن‌ها تعامل می‌کنید، توافق کنید. دقت کنید که این کار را با 
مشارکت یکدیگر انجام دهید و اجازه ندهید فضای صحبت‌تان 
حالتی آمرانه به خود گیرد. در صورتی‌که بتوانید با حفظ احترام 
به استقلال همســرتان و در عین حال با مشــارکت ایشان به 
چارچوب مشترکی در این باره دســت پیدا کنید، عبور از این 
چالش، خود می‌تواند زمینه‌ ارتباطات عمیق تر و صمیمانه‌تر 
شما را در سایر موارد مشابه فراهم آورد. به خاطر داشته‌باشید 
هما‌ن طور که حفظ خانواده در دنیای واقعی نیازمند رعایت 
ضوابط و اصول مشخصی در ارتباط زوجین با سایر افراد است، 
فضای مجازی به عنوان نــوع جدیدی از ارتباطــات نیز از این 
قاعده تبعیت می‌کند. سعی کنید این مسئله را برای همسرتان 
با استفاده از موقعیت‌هایی که تا به امروز در زندگی‌تان از سر 
گذرانده‌اید،  توضیح دهید و او را درباره ضرورت این گفت‌وگو 

و اهمیت آن با خود همراه کنید.

از مزایای اینترنت بهره‌مند شوید
به یاد داشته‌باشید که اینترنت و فضای مجازی مانند هر امکان 
بشــری دیگر، می‌تواند مزایا و معایبی داشته‌باشد. اطلاعات 
خود را درباره نحوه صحیح استفاده از اینترنت و فضای مجازی 
افزایش دهید. اینترنت منبعی غنــی از مقالات و کتاب‌هایی 
اســت که می‌تواند به بهبود روابط زوجین کمــک و اطلاعات 
مختلفی درباره مسائل تربیتی و روش‌های مناسب برقراری 

ارتباط فراهم کند. بکوشید  زمینه استفاده خود و همسرتان 
را از فضای مجازی و اینترنت به ســمت مســائل این‌چنینی و 
علایق مشترکتان سوق دهید. توجه داشته‌باشید تا جایی‌که 
ممکن اســت اطلاعات‌تان را با یکدیگر به اشتراک بگذارید و 
حتی زمینه جدیدی از ارتباطات را درباره مسائلی از این دست  
در فضای مجــازی با یکدیگــر فراهم کنید. می‌توانیــد روزانه 
چندین مطلب خواندنی که به بهبود روابطتان کمک می‌کند با 
همسرتان  به اشتراک گذارید و سپس درباره آن صحبت کنید.

تعارضات خود با همسرتان را حل کنید  
تحقیقات نشان داده‌اند زمانی‌که زوجین مشکلات خود را به 
شیوه مناسبی حل می‌کنند، روابط آنان در برابر چالش‌های 
بیرونی مســتحکم‌تر باقی می‌ماند. در صورت بروز مشــکل، 
سعی کنید به‌طورمشخص درباره یک موضوع مشخص سخن 
بگویید. احساسات خود را بیان کنید و از شیوه مناسبی برای 
بیان آن بهره‌مند شوید. اختلافات گذشته را به میان نکشید. 
به احساسات و نیازهای همسرتان هم درباره مسئله پیش‌آمده، 
توجه کنید. اینکه سهم خود را در بروز مشکل بپذیرید و به خاطر 
داشته‌باشید که هر دو نفر در ایجاد و حل مشکل سهم دارند هم 
از شیوه‌های موثر حل تعارضات زناشویی محسوب می‌شود. 
در نهایت مشخص کنید که هر یک از شــما برای حل مشکل 

پیش‌آمده می‌تواند چه اقداماتی انجام دهد؟

روابطتان را تقویت کنید
پیش از هر چیز بهتر است اوقات فراغت بیشتری را با همسرتان 
ســپری کنید، صرف زمان بیشتر و تدارک شــیوه‌هایی که به 
صورت مناســب زمینه کنار یکدیگــر بودنتــان را فراهم کند، 
می‌تواند به استحکام رابطه‌تان منجر شــود. زمانی را در نظر 
بگیرید و آن زمان را فقط با خانواده بگذرانید. تازگی روابطتان 
را حفظ کنید. در کنار یکدیگر فعالیت‌های تازه‌ای را امتحان 
و راه‌های متعددی بــرای بــودن در کنار هم ایجــاد کنید. در 
صورت نیاز می‌توانید از خانواده‌درمانگر و توصیه‌های موثر وی 
برای افزایش مهارت‌های خود و همسرتان در راستای بهبود 

روابطتان به صورت اختصاصی بهره‌مند شوید.

پاسخ دوم
بــا توجه بــه توضیحــی کــه داده‎اید، 
می‎فهمــم کــه اکنــون حــس خوبی 
ندارید و باید بدانید که این حس یک 
دفعه و ناگهــان از بین نمی‎رود و باید 

از زمان کمک بگیریــد و کارهایی انجام دهیــد تا به مرور، 
حس و حال شما و همچنین رابطه با همسرتان بهبود یابد. 
مطمئن باشید با گذشت زمان احساسات و هیجان‎ها تغییر 

می‎کند، در ادامه به بررسی مسئله شما می‎پردازیم.

توصیه‎هایی برای بهبود شرایط‎تان
اولین اولویت، رســیدن به حــدی از ثبــات و آرامش در 
جو خانواده و رابطه شماســت، رسیدن به آرامش هم به 
زمان نیاز دارد، تا رسیدن به فضایی آرام صبر کنید. در 
قدم بعدی باید اعتماد از دســت رفته دوباره بازگردد و 
این امر با قــول و قرارهایی که با هم می‌گذارید، میســر 
می‌شود و لازم است رابطه را به ســطح معقولی از ثبات 
برسانید و در جوی آرام به بررسی نقایص و کمبودهای 
آن بپردازید. با توجه به توضیح شما برای این که رابطه 
شــما و همســرتان بهبود یابد نیاز اســت برای هم وقت 
بگذارید و با هم باشید و گفت‌وگو کنید؛ البته نه درباره 
اتفاقی کــه افتــاده بلکــه دربــاره مشــکلات، کمبودها 
و نیازهــای بــرآورده نشــده خــود و همســرتان صحبت 
کنید. انتظاراتــی را که از هم دارید، مطــرح کنید، این 
وقت‌گذاشتن برای هم بسیار مهم و کمک‎کننده است. 
سعی کنید سرزنش نکنید و همسرتان را مورد قضاوت 
قرار ندهید و بر روی رابطه مشــترک خود تمرکز کنید، 
هر چند که رفتار همسرتان مناسب نبوده و این رفتارها 
قطعا بــه زندگی مشــترک آســیب می‎زند؛ ولــی باید به 
دنبال این باشــید که  ببینید رابطه شــما چه مشــکلات 
احتمالــی داشــته که حــل نشــده اســت و ســعی کنید 
مشــکلات رابطه را برطــرف کنید. مشــکلاتی که حتما 
مطرح شــده یا دیده شــده ولی توجهی به برطرف‌شدن 
آن نشده‎است و مشــکل به شــکل دیگری خود را نشان 
داده است. این مسئله اهمیت دارد که اعتماد از دست 
رفتــه بازگردد و رابطه به ســطح معقولی از ثبات برســد 
و در این خصوص همســر شــما نیز باید همــکاری کند. 
تلاش کنید با این رنــج و ناراحتی کنــار بیایید و دوباره 
زندگی عادی خود را از سر بگیرید. کاری که می‌توانید 
انجــام دهیــد این اســت که ایــن اتفــاق را مــرور ذهنی 
نکنید. هر چقدر که به ایــن اتفاق فکر و آن را مرور کنید 
فراموش‎کردن آن ســخت‎تر می شــود و از طــرف دیگر 
فکرکردن به ایــن موضوع کمک‎کننده نیســت مگر این 
که به دنبال این باشــید که چه کنید تا این اتفاق دوباره 

در رابطه تان تکرار نشود.

مردی 30 ساله با سطح سواد سوم راهنمایی هستم. 
بازاری و اجتماعی و دارای یک فرزندم، حدود یک 
ماه پیش متوجه شدم همسرم در فضای مجازی با 
مردان غریبه چت می‌کند و وقتی متوجه شــدم با 
ایشان برخورد کردم. اکنون پشیمان شده است، اما 
نمی‌توانم فراموش کنم. لطفا کمکم کنید، همسر و 

زندگی‌ام را دوست دارم و نمی‌خواهم از هم بپاشد.

چرا ملاک همه پســرها برای ازدواج، زیبایی دختر است؟ چرا حتی اگر دختر نجابت، خوبی، 
مهربانی، شــغل و در مجموع ملاک‌های خوبی داشته‌باشــد؛ ولی از نظر آدم‌ها چهره زیبایی 
نداشته‌باشد، او را برای ازدواج انتخاب نمی‌کنند؟ چون من فکر می‌کنم از نظر دخترها، اگر چهره 
پسر دلنشین باشد، کافی است، دلنشین یعنی ممکن است زیبا نباشد، ولی دختری که ویژگی‌های 

عالی دارد، به علت چهره اش مورد پسند واقع نمی شود!

چرا ملاک پسر ها برای ازدواج زیبایی دختر است؟نمی توانم خطای زنم را  فراموش کنم 

خواهر گرامی
در ازدواج و انتخاب همسر قطعا بایدنگاه سیستمی 
داشته‌باشــیم و تمامی ویژگی‌هــای مثبت و منفی 
گزینه مورد نظر را رصد کنیــم و چنانچه از مجموع 
ملاک‌هایــی که هرکســی بــرای ازدواج دارد، فرد 
مورد نظر70 درصد یا بیشتر را داشــت ، می ‌تواند 
گزینه مناســبی باشــدو یقین داشته‌باشیم فردی 
ایده‌آل با100 درصد ویژگی‌های مورد نظر ما یافت 
نمی‌شود چون خود ما هم ایده‌ آل نیستیم وکسانی 
که دنبال گزینه‌ای ایده آل می‌گردند باید بپذیرند 
که ایده‌ال وجود ندارد و ایده آل فقط خداوند است 
و بس! پس با نگاه سیســتمی و جامع، گزینه‌ای که 
بیشترین تناسب و تشــابه را داشته‌باشد، می‌تواند 
گزینه مطلوبی باشد،کسانی هستندکه نگاه خطی 
به گزینه‌های مورد نظر خود دارنــدو ملاک اصلی 
آن‌هــا بــرای گزینــش، مثــا زیبایی طرف اســت و 
بــه دیگر ویژگی‌هــای مهــم و حیاتی برای شــریک 
زندگــی نمی‌نگرند یا فــرد می‌گوید همســرم باید 
کارمند باشــد، این‌گونه خطاها در همســرگزینی 
کاملا پرخطراست  و به این‌گونه ازدواج‌ها که صرفا 
زیبایی، کارمنــد بودن، مدرک تحصیلــی یا پولدار 
بودن پدر و غیــره مدنظر اســت، ازدواج بر اســاس 
وابســتگی گفته می‌شــود که ممکن است حداقل 
پایداری را داشته‌باشــد زیرا اگر ملاک اصلی مثلا 
زیبایی به هرعلتی مشکل‌دار شود دیگر انگیزه‌ای 
برای تداوم زندگی نمی‌ماند! بنابراین زیبایی ظاهر 
و حداقلی باید مورد توجه طرفین باشــد؛ ولی نگاه 
ایده‌آلیستی به هرمقوله‌‌ای ازجمله زیبایی می‌تواند 
نوعــی خطی‌نگری تلقی شــود! در همــه ملاک‌ها 
از جمله فنوتیپ، ضروری اســت فرد،  اول ازچهره 
خود نیم‌رخی داشته‌باشدو بعد گزینه‌ای در سطح 
و اندازه خود انتخاب کند! این که فردی بدون توجه 
به چهره خود دنبال گزینه‌ای بسیار زیبا می گردد، 
می‌تواند نگاهی خودخواهانه باشــد، پس تناسب 

و تشــابه حداقلی می‌تواند منطقــی و عقلانی 
باشد، هرچند نباید فراموش کنیم، زیبایی 

طــرف مقابل به دیــدگاه افراد بســتگی 
دارد، ممکن اســت فردی که شما او را 
زیبا نمی‌دانید از نظر فــرد دیگری کم 
نظیر باشد! مسئله‌ای که درباره زیبایی 

مطــرح کرده‌اید جــای تامل و بحــث دارد، 
خداوند هیچ کس را ناتوان و زشت نیافریده 

و هرکسی توانایی و جاذبه و شایستگی‌هایی 

دارد. مشــکل اصلی آن جاست که فرد خودپذیری 
نداشته‌باشــد و به خود نمره قبولی ندهدکه در این 
صورت در کمنــد ناامیــدی و درماندگــی گرفتار و 
با عزت نفس پاییــن با خواســتگاران خــود روبه رو 
می‌شــود که بســیار از جذابیتش کاسته‌می‌شود و 
شانس انتخاب‌شدن را از دســت می‌دهد! اعتماد 
به نفــس از زیبایی و ثروت و غیره برتر اســت که باید 
در خود حفظ و تقویت کنیم. برای زوج‌ها، فنوتیپ 
در ملاقات‌هــای اول و زمان خواســتگاری پررنگ 
می‌شــود؛ ولی ادامه زندگی امن و پایدار به سیرت 
زیبــا بســتگی دارد که گاهــی مغفــول می‌ماند، به 

فرمایش حضرت سعدی:
صورت زیبای ظاهر هیچ نیست

 � ای برادر سیرت زیبا بیار

 دوســت عزیــز امیدواریــم توضیحــات 
کارشــناس محتــرم بــه شــما بــرای تغییــر نگرش 
فعلی‌تان کمــک کند. برای حل مســئله مورد نظر 
شما بسیار مهم است که زشتی و زیبایی و اهمیت و 

تاثیر آن در زندگی، نزد شما چه معنایی دارد؟
نکته بســیار مهم دیگری که نه تنها در این موضوع 
که در تمــام شــئونات زندگی‌تــان از حساســیت و 
اهمیت بســیار بالایی برخوردار اســت، احساسی 
است که نسبت به خودتان دارید. این که شما خود 
را دوست داشته‌باشید، خود را همان‌گونه که خلق 
شــده‌اید، بپذیرید و باور داشته‌باشــید که شــرایط 
ظاهری شــما هرطــور کــه باشــد ذره‌ای از ارزش، 
حرمت و جایگاهتان کم نمی‌کند. آن‌چه برای همه 
جذاب و قابل احترام است، شخصیت شماست. ما 
انکار نمی‌کنیم کــه درصد بالایــی از تفکرات رایج 
در جامعه با مســائل ظاهری گره خورده‌است؛ اما 
عمیقا به شــما تاکیــد می‌کنیم اگر خودتــان برای 
خودتــان ارزش و احترام قائل باشــید و خودتان را 
دوست داشته‌باشید، مطمئن باشید همین تاثیر را 
بر دیگران هم خواهیدداشت بدون کمترین و 
کوچک ترین تردیدی! بیش از آن که به 
این موضوع اصرار کنیم، پیشنهاد 
نگــرش  ایــن   می‌کنیــم 
امتحــان  و  تجربــه  را 
کنید، اگر پشــیمان 
چیــزی  شــدید، 
دســت  از  را 

نداده‌اید.

تینا امیری
روانشناس بالینی 

از انستیتو 
روان‌پزشکی

 احترام اسماعیل زاده
روان‌شناس عمومی

*  زنگ ساعت‌تان را بیش از یک بار کوک نکنید:  
همه ما دوســتانی داریم کــه برای بیدار شــدن، 
ساعت گوشــی خود را روی زمان‌های 6، 6:15، 
6:30 و... تنظیم می‌کنند. با زنگ اول و دوم فقط 
خوابشان پریشــان می‌شــود و با زنگ چهارم از 
خواب بیدار می‌شوند و احتمالا زمانی که صدای 
زنگ پنجم به گوش می‌رســد، در حــال خوردن 
صبحانه هستند. اگر با صدای 
زنــگ بیدارباش بــه راحتی از 
خــواب  بیــدار 
 ، ید ‌شــو نمی

بهتر اســت راه‌های دیگر را امتحان کنید. افراد 
موفق حتی برای خواب خــود، مدیریت دقیقی 
دارنــد. در زمــان مناســب بــا اولین زنــگ بیدار 

می‌شوند و آماده شروع یک روز عالی هستند. 
*  روشــن کــردن تلویزیــون ممنــوع: آدم‌هــای 
موفق هیچ‌وقت مجذوب تلویزیون نمی‌شوند یا 
وقت خود را »فقط برای همیــن یک برنامه « هدر 
نمی‌دهند. به جای آن مستقیم و بدون فوت وقت 

به سراغ کارهای خود می‌روند.
*  در گرداب تصمیم‌های کوچک گرفتار نشوید: 
افــراد موفــق وقــت شــان را بــرای تصمیــم های 
کوچک هــدر نمی‌دهند، ســوال‌ هایــی مثل چه 
لباســی بپوشــم؟ یا برای ناهار چه درست کنم؟ 
اســتیو جابز؛ موســس شــرکت اپل هــر روز یک 
بلوز مشکی یقه اسکی می‌پوشید. هر چه 
تعداد تصمیــم های کوچک کمتر باشــد، 
وقــت بیشــتری را می‌تــوان 
صــرف تصمیــم هــای بزرگ 

کرد.

*  بــرای خیال‌پردازی‌هایتــان برنامــه عملــی 
داشته‌باشید: آدم‌های موفق فقط خیال‌پردازی 
نمی‌کنند؛ بلکه برای رســیدن بــه آرزوهای خود 
برنامه‌ریــزی می‌کننــد. ذکــر جزئیــات در ایــن 
برنامه‌هــا مهــم نیســت؛ امــا بایــد در آغــاز روز، 
کارهــای مهمی را کــه در همــان روز بایــد انجام 

شود، در ذهن مرور کنیم .
*  صبحانــه بخورید: یک صبحانــه کامل و مقوی 
بــه ذهــن شــما پویایــی می‌بخشــد. در بیشــتر 
زمان‌ها افراد از صبحانه خود برای خواب بیشتر 
می‌گذرند و در زمــان ناهار مقدار بیشــتری غذا 
می‌خورند. این کار هم پویایی و ســرحالی صبح 
را از آن‌ها می‌گیرد و هم بعدازظهری کســالت‌بار 

را برایشان به همراه دارد.
*  تمرکز در سر کار: موفقیت و کار بیش از حد به 
یک معنا نیســتند. تبدیل‌شــدن به آدمی موفق 
به معنــای کار بیش از 8 ســاعت در روز نیســت. 
موفقیت بــه معنــای توجه100درصــد در زمان 
کار اســت. صبح‌ها قبل از چک‌کردن فهرســت 
کارهــای روزانــه خــود زمانــی را بــرای خودتان 
اختصاص دهیــد. با خانــواده صبحانــه‌ای کامل 
بخورید و تا رســیدن به محل کار، ذهن خود را از 

هر چیزی غیر از کار آزاد کنید.
*  شــکایت از رفتــن بــه ســر کار ممنوع: 
افراد موفق برای رفتن به ســر کار بســیار 
جدی هســتند. بــرای این 
افــراد فرقــی نمی‌کند چه 
سر  ســاعتی 
کار می‌رونــد 

یا کار آن‌ها چقدر مشــکل اســت، موفق‌شدن به 
معنای نگرش مثبت به کار در آغاز یک روز کاری 
است. اگر شما از بیدارشدن در صبح‌های زود و 
رفتن به سر کار وحشت دارید، احتمالا روز خوبی 
را سپری نخواهیدکرد. افراد موفق برای شروع 
یــک روز کاری لحظه‌شــماری می‌کنند و بســیار 
هیجان‌زده هستند و این هیجان و شادابی را در 

کل روز با خود به همراه دارند.
*  دوســتی با طبیعت ذاتی خود: بعضی از مردم 
ســحرخیز و برخی هــم مثل جغد شــب‌زنده دار 
هســتند. این که بدانید شــما جزو کدام دســته 
هســتید و در کدام زمان بازدهــی بهتری دارید 

برای رسیدن به موفقیت ضروری است. 
زمان خود را مدیریت کنید، زمانی که 
حال شما بســیار خوب است، بهترین 

زمان برای انجــام کارهای مهم اســت. 
اگــر در زمانی که احســاس خســتگی، 

ناامیدی و خشــم دارید، کارهای مهم خود 
را انجام دهید، به احتمال زیاد شکســت 

خواهیدخورد.
 *  پوشیدن لباس رسمی :

حتی بــرای افــرادی که 
در  و  هســتند  دورکار 

خانه کار می‌کنند تعویض 
لبــاس  پوشــیدن  و  راحتــی  لبــاس 

رســمی‌تر بــه افزایــش بازدهــی 
کمــک می‌کنــد. ایــن کار به 

مــا کمــک می‌کنــد تــا از 
نظــر ذهنــی خــود را در 
چهارچوب محیط کاری 

تصور بکنیــم و با تمرکز و 
جدیت بیشــتری 

به کار بپردازیم.

مترجم نازنین تاتاری
منبع: ساکسس

د موفق
که افرا

 9  عادتی 

ی کنند 
ن دوری م

9  از آ
عبدالحسین ترابیان

روان‌شناس

شــروع خوب در یک روز زیبا پایان بهتری 
در شب به همراه دارد تا یک شروع بد. این 
نظر 9نفــر از متخصصان گروه »مشــاوران 
کارآفرینــان جوان« اســت. این مشــاوران 
فهرســتی از کارهایی که نباید در صبح‌ها 
انجام داد تا روز خوب تبدیل به یک روز بد 

نشود، ارائه داده‌اند.


