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چند وقت بود احساس می کردم، پدرم کمتر 
حواسش به من است. یک روز تعطیل، وقتی 
خسته نبود و داشت چای می خورد، از او پرسیدم بابا 
دوســتم داری؟ لبخنــدی زد و گفــت: »مــی میــرم 

برات!«. حسم به زندگی عوض شد.
ســوالم درباره مشــکل خواهر ۱۲ ساله ام 
اســت که تازه به کلاس ششم ابتدایی رفته 
اســت. او کمی مغرور اســت و می ترسد در 
درس هایش نمره کم بگیرد و جلوی بقیه تحقیر شود. 
درس ریاضی را خــوب درک نمی کنــد و جرئت هم 
نــدارد از معلم اش ســوال کند زیــرا معلم بــه دانش 
آموزان گفته است وقت ندارد سوالی را جواب دهد. 
دختری ۱۷ســاله و فوق العاده استرســی 
هســتم. در محیطی متشــنج بزرگ شدم. 
برای مدرســه رفتــن و هــر چیز دیگــری از 
استرس زیاد حالم بد می شود. خیلی از کارهایی را 
که دوست دارم، به دلیل استرس فراوان نمی توانم 

انجام دهم. 
 خواهر همســرم بــه علت نظارت نداشــتن 
والدینش از طریق تلگرام با پسری آشنا شد 
که قبلا یک بار طلاق گرفته و دو سال از او کوچک تر 
بود و از یک سال قبل مخفیانه با وی ارتباط داشت که 
ســرانجام منجــر بــه ازدواج شــد ولــی بــه همدیگر 
مشکوک اند و مشاجره دارند. عاقبت دوستی های 
 خیابانــی کــه منجــر بــه ازدواج شــود، بهتــر از ایــن 

نمی شود.
 ۱۸ ســاله و دانــش آمــوز پشــت کنکــوری 
هســتم. پارســال کنکور ناموفقی داشــتم، 
امســال رشــته ام را عــوض کــردم و خیلی 
دوست دارم موفق بشــوم اما متاســفانه اصلا خوب 
درس نمی خوانم. مشکلم هم این است که همه چیز 
را نیمه کاره رها می کنم مثل ورزش، درس و ... و در 

کل هیچ کاری را تا آخر انجام نمی دهم.
 چند روز پیش، شوهرم سفری یک هفته ای 
به دبی داشــت و بــه خاطــر شــرایط کاری 
مجبور بود تنها برود. دو روز بعد از رفتنش، 
یک پیک موتوری دســته گل زیبایــی آورد و گفت از 
طرف شوهرتان است! او از دبی زنگ زده بود تا نشان 

دهد در آن جا هم به فکر من است. چه از این بهتر؟!

برادر گرامی، این که شــما آینده نگــری لازم را برای زندگی 
خود دارید یک ویژگی مثبت به حســاب می آید ولی بهتر بود 
اطلاعاتی هم درباره کیفیت رابطه تان با خانواده در گذشته 
 و این که چه عواملی باعث چنین تصمیمی شده است، بیان 
می کردید. همان طور که می دانید، به طور معمول در فرهنگ 
ما بیشــتر خانواده ها هزینه های تحصیل، خدمت ســربازی 
)برای پســران( و ازدواج فرزنــدان خود را تامیــن می کنند و  
معمولا چنین مسائلی مطرح نمی شود مگر این که مناسبات 
و اتفاقات خاصی بین والدین و فرزندان وجود داشته باشد یا 

توافقی بر سر این موضوع کرده باشــند. با این حال، در ادامه 
نکاتی را برای اطلاع شما برادر گرامی عرض می کنم.

اهداف تان را به والدین تان بگویید
اولین اقدام شما، بهتر است فراهم کردن یک فضای صمیمی 
برای گفت و گو با والدین تان باشد و در این مذاکرات برنامه ها 
و اهداف خود را با دلیل و منطق برایشان تبیین کنید و همین 
طور از آن ها هم بخواهید دلایل و انتظاراتی  راکه از شما دارند به 
طور مشخص بیان کنند. تا حد ممکن از ایجاد تنش و مشاجره 

جلوگیری کنید تا بتوانید به یک نتیجه مطلوب برسید.

به خانه برگردید
کدورت های گذشته را فراموش کنید و به خانه برگردید. همان 
طور که می دانید در زندگی خانوادگی مسائل و موضوعاتی 
به مراتب مهم تر از مادیات وجــود دارد که به لحاظ اخلاقی و 
انسانی با پول و مادیات قابل اکتســاب و مقایسه نیست و این 
که به دلیل مسائل مالی رابطه شما با خانواده تان دچار مشکل 
شده اتفاق خوبی  نیست و به طور قطع تاثیر منفی روی روابط 
اجتماعی شــما خواهد گذاشــت. بنابراین توصیــه می کنم 
قبل از این که این مسئله گســترش پیدا کند و اطرافیان از آن 
مطلع شوند، ازطریق گفت و گو و رسیدن به یک توافق، آن را 

حل کنید.

آن ها را متقاعد کنید
اقدام شما در نگاه اول درست به نظر می رسد ولی حاشیه 
های آن و شرایط فعلی خانواده شما و دلایل و برنامه های آن 

ها از جمله گزینه هایی است که می تواند بر آن صحه بگذارد 
یا در آن استثنا ایجاد کند. به عنوان مثال اگر خانواده شما 
در بحــران و گرفتاری مالی باشــند و کمک شــما بتواند آن 
مشــکل را حل کند، آن وقت قضیه فرق می کند و بر همین 
اساس شایسته است که ابتدا با والدین تان رابطه صمیمی 
برقرار و سپس اولویت های خود را مطرح و درباره آن مذاکره 
کنید. همان طور که اشاره شد پس انداز کردن کار درستی 
است که در حالت معمول کســی با آن مخالفت نمی کند و 
اگر دلایل و برنامه های شــما درست باشــد و بتوانید برای 
خانواده هم به درســتی بیــان کنید، به لحاظ ایــن که همه 
خانواده ها آرزوی خوشبختی فرزندان خود را دارند، شاید 
با شنیدن دلایل و صحبت های شما متقاعد شوند و با شما 
همراهی کنند. البته شــاید شــما بــا شــنیدن صحبت ها و 
دیدگاه های والدیــن خود قانع شــوید  و بتوانید راهی پیدا 

کنید که رضایت آن ها هم جلب شود.

خودتان را جدا از خانواده تان نبینید
تک بعدی و صرفا مادی گرایانه به موضوع نگاه نکنید بلکه 
زندگی خانوادگی خود را به صــورت کل و یک پارچه تصور 
کنید چون همه زندگی مادیات نیست و به همین دلیل هم 
نباید همه جنبه های زندگی تان را تحت تاثیر خودش قرار 
دهد. توجه داشته باشید هر یک از والدین شما یا خودتان  
در این موضــوع، مــی توانید با کمی گذشــت و ســعه صدر 
بیشتر شرایطی را فراهم کنید که رضایت همه جانبه حاصل 
شــود. به همین منظور مــی توانید از مشــاور و افراد معتمد 

فامیل نیز کمک بگیرید.

پسری 21 ساله ام. دانشجوی مهندسی مکانیک و مغازه دارم. مدتی است دخل و خرجم از خانواده جدا شده است و پدر و مادرم از این موضوع ناراحت هستند که چرا من 
بدون توجه به حرف های آن ها پول های خود را جمع می کنم و در اختیار آن ها نمی گذارم. این باعث شده است بین من و دو خواهر کوچکم تفاوت بگذارند. به دلیل وجود 

این مشکل، شب ها به خانه نمی روم. پدرم مهندس برق بازنشسته است.
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والدینم ناراحت هستند که دخل و خرجم را از آن ها جدا کرده ام

به همین سادگی 

یکــی از کار هــای دوســت داشــتنی و حــال 
خوب کن برای مــن، تزییــن دیوارهای خانه 
ام است! هر ضلع از دیوار یک پنجره را با یک 
طرح و یک مدل و با وســایل ســاده و ابتدایی 
تزییــن کــرده ام و ایــن قســمت از خانــه پر از 
نشــانه های مختلــف و حال خــوب کن برای 
خودمان اســت. برای یکی از این ضلع ها که 
ضلع زیر پنجره اســت با پارچه نمدی قرمزی 
کــه در خانــه داشــتم، تعــداد زیــادی ماهی 
قرمــز بــرش زدم و به جــای چشــم ماهی ها، 
مروارید مشکی دوختم و ســپس ماهی هایم 
را با چســب حرارتی به دیوار چســباندم و به 
این شــکل یک دیوار گچی و ســاده را به یک 
دیوار منحصر به فــرد تبدیل کردم که شــبیه 
یک رودخانه اســت و تعداد زیــاد ماهی قرمز 
در آن زندگــی مــی کنند یــا مثلا ضلــع دیگر 
پنجره، یک طاقچه به شــکل ابر داریم که زیر 
آن پر از قلب های قرمز و نشــانه این است که 
از آسمان بر ســرمان  عشق می بارد. در ضلع 
دیگر، تعدادی قاب پلی استر زده ام که خودم 
آن ها را با رنگ آکریلیک رنگ و داخلش را با 
جملات زیبا و انگیزشــی پر کرده ام. در کنار 
قاب هایم دو عدد قاشــق چوبی رنگ شده با 
رنگ آکریلیک قرار دارد که برای ما نشانه دو 
قاشــق غذاخوری عشق اســت! خلاصه این 
که بــا همین کارهــای به ظاهر ســاده، دور تا 
دور دیوار یک پنجره را پر از نشانه های مثبت 
کــرده ام و روی زمیــن هــم یــک حــوض آبی 
کوچک گذاشــته ام و همین بخش کوچک از 
خانه برای ما پر از آرامش و حال خوب است و 
خیلی وقت ها فنجان چایمان را برمی داریم 
و کنار گل ها می نشینیم و چای می نوشیم.
فرنگیس یاقوتی  

تزیین پنجره عشق!

یادداشت 

یکی از عواملی که باعث ایجــاد هیجان مثبت و 
تخلیه انرژی می شــود، ورزش اســت. ورزش نه 
تنها باعث پویایی فرد می شود بلکه از نظر روانی 
هــم روی او تاثیر مثبت دارد. تماشــای مســابقه 
های ورزشی هم می تواند چنین تاثیراتی داشته 
باشد به خصوص فوتبال. تحرک، پویایی، نتیجه 
غیرقابــل پیــش بینــی و گاهــی دور از انتظــار و 
مشاهده تاکتیک ها و تکنیک های به کار رفته، 
هیجان بســیار زیادی را در بینندگان ایجاد می 
کند. میــزان این هیجان هــا در افــراد مختلف، 
متفاوت است و به علاقه و تعصب آن ها به فوتبال 
و تیمی که بازی می کند، بســتگی دارد. گاهی 
این تعصب ها باعث می شــود تماشاگر دست به 
کارهایی بزند که اصلا عقلانی نیســت و عکس 
العملــی هیجانی اســت. پــس فوتبــال هم می 
تواند در برخی افــراد هیجان مثبــت ایجاد کند 
و در برخــی دیگــر منفــی. هیجان مثبــت باعث 
پویایی، تخلیه انــرژی و احســاس رضایتمندی 
تماشــاگر فوتبال مــی شــود. او طی مســابقه با 
بازیکنان همذات پنداری می کند و حتی ممکن 
است خود را در زمین فوتبال ببیند، با باخت آن 
ها گریه کنــد و با بردشــان بخندد. بعــد از بازی 
هم تحلیل مــی کند و همیــن کار باعــث تعقل و 
بروز خلاقیت و توانایی بیان نظر و ... می شــود. 
اما اگر هنــگام تماشــای فوتبال اســترس بیش 
از حــد و دور از تحمــل، اختــلال رفتــاری مثــل 
پرخاشــگری، عصبانیــت، کم توجهــی، حواس 
پرتی و حتی در صورت باخــت تیم محبوب تان، 
افسردگی و اضطراب سراغ تان می آید  و تا مدت 
ها درگیرتان می کند، باید بدانید هیجان تان از 
نوع منفی است. متاسفانه برخی افراد برای این 

که با هیجان های منفی و احساس های بدی که 
همزمان با آن سراغشــان می آیــد، مقابله کنند 
به ســیگار یا مواد غیرمجاز رو مــی آورند. برخی 
هم هنــگام تماشــای فوتبــال ناخن هایشــان را 
می جوند و موهایشــان را می  کنند اما آثار سوء 
این هیجان های منفی به همین نشــانه ها ختم 
نمی شــود چون ترشــح بیش از حد موادی مثل 
کاتکولامیــن، آدرنالیــن و نورآدرنالیــن، افــراد 
دچار زمینــه یا مبتــلا به بیمــاری هــای قلبی-
عروقی، مغزی و اختلال هــای اعصاب و روان را 
دچار مشــکلات شــدیدی می کند و گاه صدمه 
های جدی به آن هــا می زند بــه خصوص وقتی 
تیم مورد علاقه شــان در حال بازی با تیم قدری 
باشــد و احتمــال باخــت آن زیاد. اگر احســاس 
می کنید هنگام تماشــای فوتبال دچار هیجان 
زیادی می شوید، حتما قبل از شروع مسابقه به 
اندازه کافی آب و مایعات بنوشید. یک راه دیگر 
برای این کــه کمتر هیجان ها خطرســاز شــود، 
این است که محیطی که در آن مسابقه را تماشا 
مــی کنید، گــرم و بســته نباشــد و افــراد زیادی 
هم آن جا حضور نداشــته باشــند چــون همهمه 
و محیط بســته باعث اضطراب بیشــتر، هیجان 
منفی و بروز پرخاشــگری می شود. اگر شما هم 
زمینه پرخاشــگری  دارید   قبل از مســابقه مدام 
به خودتان بگویید هر تیمی ممکن است ببرد یا 
ببازد و نتیجه فوتبال واقعا قابل پیش بینی نیست 
پس امکان دارد تیم مورد علاقه ام بد بازی کند یا 
ببازد. یادتان باشــد هیجان در حد تعادل خوب 
اســت و هر چیزی از حد تعادل خارج شــود، می 
تواند آسیب رسان باشد.   منبع: دکتر محمدرضا 
خدایی، روان پزشک، سایت الو دکتر

بایدها و نبایدهای روان شناسانه تماشای دربی اهمیت ندادن به همسر
ــای همسرتان را درک  ــلاش هــا و لطف ه ــر ت اگ
دلخوری  موجب  نکنید، 
و ناامیدی او خواهید 
ــده  ــ ــادی ــ شــــــد. ن
همسر  گرفتن 
ــت  ــی ــم اه و 
نـــــدادن 
بــه او 
ز  ا

محق دانستن خــود، ناشی می شــود. همسران 
خودخواهی که از کارهای همسران شان قدردانی 
نمی کنند، نارضایتی و خشم پنهان را وارد زندگی 
خود می کنند. این همسران حق به جانب، هرگز 
تحسین و تشکر نمی کنند اما در عوض مدام در 

حال شکایت کردن و ایراد گرفتن هستند.

زیر قول زدن
وفا نکردن به قــول و قرارها، اطمینــان و اعتماد را 
بین همســران نابود می کنــد. عهــد و پیمان های 
شکسته، یعنی نداشــتن ارتباط خوب با همسر. به 
خصوص وقتی به همسرتان قول می دهید رازی را 
افشــا نکنید و به این قول تان وفادار نمی مانید، در 
واقع به اعتماد او خیانت کرده و زندگی مشــترک 

تان را به سمت نابودی، هل داده اید.

جر و بحث های ناشیانه
خطاهــای گذشــته را یــادآوری کــردن هنگام 
جر و بحث، جنبــه منفی گفت و گوهــای تان را 
تقویت می کنــد. جملاتی که با »تو همیشــه« و 
»تو هرگز« شــروع می شــود، معمولا همســر را 
به ســتیزه جویی ترغیــب می کنــد. از کاه، کوه 
ساختن و یک مســئله کوچک و بی اهمیت را به 
معضلی پیچیده تبدیل کردن، تهدید به جدایی 
و هدف اتهام قرار دادن اعضای خانواده همسر 
و بحــث کردن دربــاره آن هــا، همه و 
همه مقدمات یک فاجعه را فراهم 
می کند. ناســزاگویی و خشونت 
بدنی، تقریبا تضمین کننده پایان 

رابطه است.

تمایــل نداشــتن بــرای 
برطرف کردن ضعف ها

داشــتن ایــن نگــرش کــه »من 

همینــم کــه هســتم، چــه بخــوای چــه نخــوای«، 
خودخواهــی را ثابــت مــی کند و نشــان مــی دهد 
شما آن قدر به همسر و رابطه مشترک تان اهمیت 
نمی دهید که برای اصلاح اشــتباهات خود تلاش 
کنید حتی وقتی که می دانید همسرتان بابت این 

موضوع ناراضی و آزرده است.

نپذیرفتن مسئولیت اشتباهات خود
همســران نابالغی که هنوز نمی توانند مســئولیت 
رفتارهــا و کارهای خودشــان را بپذیرنــد، معمولا 
زندگی های پردردســری دارند. آن ها هرگز بابت 
اشــتباهات خــود عذرخواهــی نمــی کننــد و فقط 
همسرشان را مقصر می دانند، برای رفتارهای بد 
خود، بهانه تراشی و همسرشــان را متهم می کنند 

که باعث و بانی نارضایتی و ناراحتی آن هاست.

بی توجهی به رابطه زناشویی
رابطه زناشویی عاشــقانه، همســران را به یکدیگر 
پیوند می دهد. نادیده گرفتن این جنبه از زندگی 
زناشویی می تواند اساس روابط تان را تحلیل ببرد. 

تفریح نکردن
زوج هایی که فعالیت های مفرح ندارند، خودشان 
را از فرصت برقراری پیوندهای عمیق تر با یکدیگر 
محــروم مــی کنند. ایــن کــه تفریحــات خــود را از 
همســرتان کاملا مجزا کنیــد و مدام به ســرگرمی 
هایی بپردازید کــه وقتی بــرای پرداختن به علاقه 
مندی های همســرتان باقی نمی گــذارد، به ضرر 
زندگی مشترک شماســت. حتما برای با هم بودن 
و با هم خوش گذراندن وقــت بگذارید و روی لذت 
هــای همســرتان تمرکــز کنیــد و فرصــت هایی را 
بیابید کــه بتوانیــد با هم بیشــتر بخندید و شــادی 
کنید. به طور مثــال، همین فردا تعطیل اســت، از 

فردا شروع کنید.

بدترین اشتباهات در زندگی مشترک 

 حسین محرابی
 مشاور

همه دختر و پسرها با عشــق ازدواج می کنند؛ آن ها با این امید که آینده ای شاد 
در انتظارشان است، زندگی مشترک خود را شــروع می کنند اما آمار روز افزون 
طلاق، حاکی از آن است که زوج های زیادی امیدشان بر باد می رود. زن و شوهرها 
به خصوص آن هایی که عمر زندگی مشــترک شان از پنج ســال کمتر است، باید 

بدانند زندگی زناشــویی زمانی حفظ می شــود کــه زوج ها ارتباطــی موثر با هم 
داشته باشند و هر دو از انجام کارهایی که به رابطه شان آسیب می زند، اجتناب 
کنند. به گزارش برترین ها و در ادامه به رایج ترین اشتباهات زوج ها که بدترین 

اشتباهات در متزلزل کردن پایه های زندگی مشترک است، اشاره می کنیم.
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