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زندگی‌سلام 
یک شنبه 
    11 خرداد 1399   
شماره 1610 

* دولت الکترونیک واقعی رو استونی داره نه ما که برای 
یک ثبت نام اینترنتی خــودرو، دو روزه که اینترنت خونه 

مون جواب نمیده.
* در صفحه ســامت به جــای کبد چرب از ســنگ کلیه 

بنویسید.
* چه تاب بازی ترسناکی دارن این استونی‌ها. اگر بیفتن 
که مرگ‌شون قطعیه. آماری از کشته‌هاشون به خاطر این 

بازی نیست؟
* مطلب »آشــتی‌دادن کــودکان با دنیای علــم« را که در 
ستون بانوان چاپ شده بود با مثال‌های بیشتری توضیح 

دهید که دقیقا باید چه کار کنیم؟ کلی‌گویی نکنید.
* جالبه که متوسط درآمد ماهانه مردم استونی را به تومان 
نزدین!  خوب می‌نوشتید که 1386 یورو به پول ما میشه 
نزدیک 30 میلیون تومان! یعنی درآمد یک کارمندشون، 

ماهانه این قدره!
* به نظر می‌رسد که مدیران زندگی سلام به دنبال تبلیغ 
برای مهاجرت جوانــان از ایران و ناامیدی کامل‌شــان از 
زندگی هستند وگرنه چاپ مطالبی درباره کشوری مثل 
استونی با این همه پیشرفت‌های خیره کننده، به نظر من 

هدف دیگری ندارد.
ما و شــما:  طی چند ســال اخیر به دفعات پرونده هایی 
درباره کشــورهای دیگــر داشــتیم ، مثل مغولســتان     یا 
مناطقی مثل قطب جنوب. طبیعتا هدف از این مطالب 
معرفی جذاب یک کشــور و رســوم آن اســت ؛ نه ترغیب 

هموطنان به سفر یا مهاجرت.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز خوردن گوجه‌سبز با نمک

قرار و مدار

 امروز مقداری گوجه‌سبز بخرین و دورهمی 
با بقیــه اعضــای خانــواده، 
روشون کمی نمک بزنین 
و نوش‌جــان کنین. البته 
زیاد نمــک نزنین 
بــرای  کــه 
سلامتی‌تون 
خوب نیست.

همسر1 داشــتن باورهــای نادرســت دربــاره خانواده 
همه افراد قبل از ازدواج باورها و تصوراتی دارند که بعد از 
ازدواج تا حد زیادی تغییر می‌کنند. برای مثال در فرهنگ 
ما از ارتباط عروس و مادرشوهر همیشه به عنوان رابطه‌ای 
پرچالش یاد شده و بیشتر دختران با باوری از جنس ترس 
و مبارزه وارد خانواده همســر می‌شــوند یا پسری ممکن 
اســت با باور به حمایتگری کامل خانواده همسر ازدواج 
کند. هرکدام از این باورها زمینه‌ساز مشکلاتی در ارتباط 

افراد با خانواده همسر می‌شود.
راهــکار: زوج ها بایــد باورهای غلــط خود را شناســایی 
کنند و در دوران عقد متوجه باشند که چقدر از انتظارات 
و خواسته‌هایشــان از ازدواج و خانــواده همســر از ایــن 
باورهای اشتباه نشئت می‌گیرد. در عین حال باید تمرین 

داشته باشند تا در برابر موقعیت کاملا جدید و مبهم فعلی   
انعطاف بیشتری نشان دهند. انعطاف‌پذیری در روابط 
به معنی کوتاه آمدن یا تسلیم شدن نیست بلکه به معنی 
شناخت احساسات خود و درک شرایط و موقعیت است.

همان‌طــور که نبود شــناخت بین فــردی زوج ها 2 نداشتن شناخت کافی از خانواده همسر
باعث بروز مشکل در رابطه می‌شود، نداشتن شناخت از 
خانواده همسر نیز باعث بروز مشکلات جدی می‌شود. 
برای مثال دو خانواده که شــناخت زیادی از هم ندارند، 
ممکن است هر نوع پیشنهادی را نوعی دخالت یا برعکس 
هر مشارکت نکردنی را نوعی بی‌اهمیتی برداشت کنند 
و موجب ســوء تفاهم در روابط و ایجاد احساسات منفی 

در زوج ها شوند.
راهکار: هیــچ الزامی وجــود ندارد کــه بعــد از خواندن 

خطبه عقد و شناخته شدن به عنوان عروس یا داماد، یک 
خانواده از نقش تازه خــود و ارتباطش با نقش‌های دیگر 
اطلاعات کافی داشته باشد! در شناختن افرادی که حالا 
در زندگی شما نقش تازه‌ای پیدا کرده‌اند، صبور باشید 
و عجله‌ای برای ایجاد صمیمیت و خودافشــایی نکنید. 
کاملا طبیعی است که تا مدت‌ها نتوانید آن‌ها را به عنوان 
اعضای نزدیک خانواده قبول کنید. پس از این احساس 
نگران نشوید به آرامی و در موقعیت‌های پیش آمده از آن 

ها شناخت پیدا کنید.
بیشــتر افراد مهارت‌هــای زندگــی را از خانواده 3 بی‌اطلاعی از مهارت‌های زندگی

می‌آموزند. گاهی اوقات مهارت نداشــتن والدین باعث 
ارائه راه‌حل‌های مشکل‌ســاز می‌شــود. به عنوان مثال 
مادری که ندانسته و از روی بی‌اطلاعی به جای آموزش 
صبر و گذشــت، رفتار خانواده داماد یا عروس خود را زیر 
ذره‌بین می‌گذارد و باعث ایجاد احساســات ناخوشایند 
در دختر یا پسرش می‌شــود و مدام به فرزندش یادآوری 
می‌کند که »این خانواده دارند برای تو کم می‌گذارند«، 

مرتکب اشتباه دردسرسازی شده است.
راهکار: برای افزایش توانایی‌های ارتباطی در این روزگار 
لازم اســت، علاوه بــر اســتفاده از تجارب بــزرگ ترها به 

 

در طبقه‌بندی مشکلات عمده زوج ها در دوران عقد، متوجه می‌شویم که مشکلات ناشی از تعامل و 
ارتباط با خانواده‌ها یکی از شکایات رایج آن ها در این دوران است. مشکلاتی که اگر به درستی مدیریت 
نشود، تبدیل به بحران خواهد شد و زندگی مشترک را در ابتدای راه با چالش‌های زیادی روبه‌رو خواهد 

کرد. در ادامه به تعدادی از این مشکلات و راهکارها برای حل کردن آن‌ها، اشاره خواهد شد.

محوری

عطیه تقوی بجنوردی |   روان‌شناس

 5 راهکار 
برای 5 مشکل 

دنبال یادگیری مهارت‌های زندگی از افراد و منابع معتبر 
و موثق باشید. یکی از مهارت‌های لازم ایجاد مکالماتی 
سالم است. سعی کنید در گفت‌وگویتان ضمن توجه به 
خواسته طرف مقابل و معتبر دانستن آن، برای خواسته 
و نیاز خود هم اهمیت قائل شــوید. برای مثــال به پدر یا 
مادرتان بگویید: »من کاملا متوجه نگرانی شــما درباره 
خودم هســتم، اما همین کارهایی که خانواده همســرم 

انجام دادند برای من کافی و خوشحال کننده بود«.
مســئله‌ای که در خانواده‌ها زیاد دیده می‌شــود، 4 انتظار تغییر کردن

انتظار تغییر عروس یا داماد جدید است. انتظار از تغییر 
سبک پوشــش، عقاید یا ســبک‌زندگی، همه از مواردی 
اســت که باعث ایجاد مشــکل بین زوج هــا و خانواده‌ها 
می‌شود. مثل مادرزنی که دوســت دارد دامادش لباس 
رسمی بپوشد یا مادرشوهری که دوست دارد عروسش 
با هیچ کدام از دوســت‌های دوران مجــردی‌اش ارتباط 

نداشته باشد.
راهکار: تعیین حدود دخالت والدیــن و ایجاد مرزبندی 
ســالم و توافق شــده بین زوج ها از همان ابتــدای دوران 
عقد راه حــل کارآمد و منطقی این مســئله اســت. هردو 
برای تعاملات خود با خانواده‌ها، محدودیت‌ها و قوانینی 
تعریف کنید و آن‌ها را با هم به اشــتراک بگذارید. سپس 
هرکدام از همســرتان بخواهید این مسئله را با احترام با 
خانواده‌اش درمیان بگذارد و قوانیــن را به آن‌ها منتقل 
کند. به خاطر داشته باشید که حد و مرز‌ها کلید برقراری 

تعادل در رابطه سالم و ماندگار هستند.
با افزایش صمیمیت بین زوج ها به صورت طبیعی 5 طولانی شدن دوران عقد

تمایل برای باهم بودن نیز افزایش پیدا می‌کند و ممکن 
است این مسئله موجب مزاحمت‌هایی برای خانواده‌ها 
شــود. به خصوص خواهر و برادرهــای ازدواج نکرده در 
خانه به دلیل سلب شدن راحتی و آزادی‌هایشان از این 
مســئله شــکایت دارند. در این باره روابط خانوادگی به 
صورت مستقیم تحت تاثیر روابط زوجین قرار می‌گیرد و 
باعث ایجاد تنش می‌شود. علاوه بر این، زوج ها نیز ممکن 
است در بلاتکلیفی بین نقش فرزند بودن و همسر بودن 

برای مدت طولانی دچار فرسودگی شوند.
راهــکار: دوران عقــد صرفــا دوران کارآموزی اســت! 
قبل از این دوران، شــناخت زیادی به واســطه جلسات 
آشــنایی و رفت‌و‌آمدهای خانوادگی به وجود آمده و در 
این زمان لازم است در کنار هم به یادگیری مهارت‌های 
ارتباطــی لازم و شــناخت‌های تکمیلی برســید. تلاش 
برای استقلال از خانواده و داشتن انتظارات واقع‌بینانه 
و متناسب با شرایط به کمتر شدن مدت زمان این دوران 

کمک می‌کند.

 تاب‌آوری یک ویژگی خارق‌العاده نیست

در علم روا ن شناسی اصطلاحی به نام تاب‌آوری وجود دارد که اگر مخاطب 
این صفحه باشید، بارها درباره آن صحبت شده است. افراد تاب‌آور کسانی 
هســتند که شــرایطی را که می‌تواند اغلب افراد دیگر را مســتاصل کند، 
پشت سر می‌گذارند و متانت، خونسردی و کفایت خود را هنگام مواجهه 
با چالش‌ها یا تهدیدها حفظ می‌کنند یا پس از گذراندن وقایع آسیب‌زا قد 
راســت می‌کنند و به روند عادی زندگی بازمی‌گردنــد. البته این به معنی 
داشتن یک ویژگی خارق العاده نیست و به عوامل متعددی بستگی دارد 

که در ادامه به آن‌ها اشاره می‌کنیم.

 اهمیت داشتن روابط خانوادگی مطلوب
کودکان تاب‌آور معمولا روابط خوب و پیوندهای محکمی با حداقل یک والد 
)پدر یا مادر( دارند یا در صورت فوت والدین حداقل با یک پرستار یا بزرگ 
ســال مهربان و لایق ارتباط نزدیــک دارند. همین مســئله اهمیت روابط 

صمیمانه با والدین را  بیشتر می‌کند.

 هوش بالا و مهارت حل مسئله کافی

داشتن هوش کافی و توانایی حل مسئله 
خوب باعث می‌شــود کــه افــراد در 

هنــگام ســختی‌ها و مشــکلات، 
موقعیت را به خوبی بررســی، از 

خــود محافظت و رفتارشــان 
را با دیگــران تنظیم کنند و 
از تجربه‌هــا درس بگیرند. 

افرادی که شبیه این آقای 
خواننده هستند باید با 

چنین مهارت‌هایی 
آشــنا باشــند تــا 
در  موفقیــت 
انتظارشان باشد.

 داشتن شخصیتی گرم و صمیمی

افــراد تــاب‌آور، دارای ویژگی‌هــای ســازگاری، گرمــی و صمیمیــت، 
استقلال و حساس به دیگران هســتند. آن‌ها ابتکار عمل دارند و برای 
انجام امور به دیگران وابسته نیستند. در قسمتی از برنامه کودک‌شو با 
حضور فرخ دیدید که او برای کودکان کار بغض کرد و این نشان می‌دهد 
که شخصیتی گرم، صمیمی و دلسوز دارد. در ضمن، کودکانی که تنها 
در معرض یکی از چند عاملی که باعث اختلالات روانی می‌شوند، قرار 
دارند اغلب بهتر از کودکانی که در معرض چندین عامل خطر بوده‌اند، 
می‌توانند بر فشار روانی و مشکلات غلبه کنند. این عوامل خطر شامل 
اختلاف والدین، موقعیت اجتماعی پایین، سرپرســتی توسط افرادی 

غیر از والدین و... است.

 تجربه‌های جبران کننده
محیطــی حمایت‌کننده در مدرســه یا داشــتن تجربیات 
موفقیت‌آمیــز در تحصیــات، ورزش، موســیقی یا 
داشــتن ارتباط موفق بــا دیگر کــودکان یا بزرگ 
ســالان می‌تواند زندگی در خانواده‌ای آشفته را 
جبران کند. علاوه بر این، گاهی اوقات ازدواجی 
موفق هم می‌تواند روابط ضعیف پیشین یا زندگی 
در خانــواده نابــه ســامان را جبران کنــد. به طور 
کلی، کودکانی که پیشینه نامطلوبی دارند، بیش 
از کودکانی که پیشینه مطلوب دارند در سازگاری با 
مشکل مواجه می‌شــوند. اما نکته امیدوار کننده 
این‌جاســت کــه تجــارب منفــی دوران 
کودکی، لزوما عاقبت زندگی فرد را 
تعیین نمی‌کند و این که بســیاری 
از کــودکان قدرت فائــق آمدن بر 
دشــوارترین شــرایط را دارنــد. 
فرزاد فرخ، مثــال خوبی برای 

همین ماجراست.

تاب‌آوری ستودنی »فرزاد فرخ«
 خواننده جوانی که به گفته خودش کودک‌کار بوده، چطور توانسته به رغم داشتن گذشته‌ای سخت  

بر مشکلات غلبه کند؟

 

خواننده جوان کشورمان در روزی که به عنوان مهمان در برنامه کودک‌شو حاضر شد، گفت: »این را برای اولین بار می‌خواهم 
بگویم. شنیدم که بعضی‌ها می‌گویند فرزاد فرخ خیلی پولدار بوده که خواننده شده در حالی که این‌ها شایعه است. من از شش 
سالگی کار می‌کردم، بستنی می‌فروختم. یادم هست که مادرم بستنی یخی درست می‌‌کرد و من می‌رفتم جلوی یک مدرسه و 
آن‌ها را می‌فروختم. من تقریبا کودک کار محسوب می‌شوم و پدرم سال‌ها پیش به رحمت خدا رفته و من سال‌هاست که نان‌آور 
و سرپرست خانواده‌ام هستم«. اما چه عاملی باعث می‌شود که یک فرد به رغم داشتن گذشته‌ای سخت، بر مشکلات غلبه کند و فرد دیگر همچنان 
خود را قربانی بداند و در مشکلات باقی بماند؟ شاید اگر فرخ راه دیگری را در پیش گرفته بود، الان به جای موفقیت در خوانندگی و داشتن بیش از 

یک میلیون فالوئر در اینستاگرام، سرانجام دیگری در انتظارش بود.

* ســال ۸۵ همســرم واســم یه گوشــی خرید و گفت زبان گوشی 
انگلیسیه و فارسی نمیشه. گفتم یعنی چی؟ گفت برنامه‌هاش 
به زبان انگلیسیه و‌ باید انگلیســی تایپ کنی. خلاصه شب بهم 
پیام داد شام خوردی؟ منم نوشتم یس، گفت چی خوردی؟ منم 

فک کردم باید انگلیســی جــواب بدم تایپ کــردم. اگ!)یعنی 
تخم‌مرغ(

* من ســه تا خواهر دارم و مادرم همیشــه ســن 
ما را با هم اشــتباه می‌گیرد. چنــد وقت پیش 

خواستگار برای من زنگ زده بود و مادرم مشغول دادن مشخصات من و 
گرفتن مشخصات خواستگار بود که شخص پای تلفن پرسید: »ببخشید 
دختر خانم‌تون چند سالشونه؟«. مامانم که هول شده بود و طبق معمول 
ســن‌های ما را با هم قاطی کرده بود گفت: »هر ســنی بخواین دارم، چه 

سنی می‌خواین؟!«.
* چند روز پیش رفته بودم خرید و یه لباس خریدم و پولش رو‌ حساب کردم 
توی ذهنم این بود که الان فروشنده میگه مبارک‌تون باشه اما فروشنده 
هیچی نگفــت. منم نمی‌دونم چی شــد کــه یکهو خــودم رو به 
فروشنده گفتم مبارک‌تون باشه، توی خوشی استفاده کنید. 
تا گفتم و فهمیدم چه سوتی دادم دوتا پا داشتم دوتا پا دیگه‌ 

قرض کردم از مغازه فرار کردم!
* یه بار مهمون داشــتیم سر سفره ســبزی هم داشتیم. 
یکهو به مامانم گفتم که مامان سبزی می‌خری، بگو‌ مرزه 
نذاره، آخه کی مرزه می‌خوره؟ بعدش به مهمون‌مون نگاه 
کردم، دیدم یه عالمه مرزه رو داره می‌بره سمت دهنش! از 

خجالت آب شدم. از نگاه مامانم نگم براتون!

خاطره‌های بامزه خانومانه

اگر مخاطب همیشگی ســتون بانوان باشید، می‌دانید که 
هرازگاهی و در همین ســتون از خاطره‌های بامزه خانم‌ها 
می‌نویســیم. در خور ذکر اســت که شــما هم می‌توانید 
خاطره‌های بامزه و تجربه‌های شــیرینی را که در زندگی 
برای‌تان پیش آمده، در تلگرام به شماره 09354394576 

بفرستید تا در ستون بانوان به نام خودتان چاپ کنیم.

بانوان

دکتر ساحل گرامی |روان‌شناس

 

آن چه از پیامک شما فهمیده 
کــه  اســت  ایــن  می‌شــود، 
دخترتان با نقش و وظایف زنانه 
ارتباط خوبــی برقــرار نکرده 
است به طوری که انجام چنین کارهایی را نشانه 
بی‌احترامی بــه زن می‌داند! معمــولا فرزندانی 
که در همانند سازی و الگوگیری از والدین دچار 
مشکل می‌شــوند، در آینده نیز در نقش یا هویت 
جنسیتی خود با مشــکل مواجه می شوند که در 
ازدواج بــرای آن‌ها دردســرهایی ایجاد می‌کند. 
برای تشــکیل هویت جنسی درســت لازم است 
که فرزندان از همان ابتدا به همانندسازی با والد 
هم‌جنس خــود )تکرار نقــش و رفتارهــای والد( 
بپردازد تا بتواند در آینده نقش زنانه یا مردانه خود 

را به خوبی در ازدواج ایفا کند اما معمولا فرزندانی 
که با والد هم جنس )در این‌جا مادر( ارتباط خوبی 
ندارند، نقش‌های جنسیتی خود را دوست ندارند 

و سعی می‌کنند از آن فاصله بگیرند.

 باید زودتر مسئولیت‌هایی به او می‌دادید
ندادن مسئولیت‌های مناسب با سن و جنسیت 
فرزند از ابتدای کودکی و نوجوانی، رسیدگی به 
همه خواسته‌های فرزند، پرمسئولیتی، رفتارهای 
ایثارگرانــه، مشــاهده شــکایت و نارضایتی والد 
هم جنــس از قدرنشناســی دیگران و نرســیدن 
به نیازها و پیشــرفت شــخصی می‌توانــد از علل 
دیگر شکل‌گیری و داشتن نگرش و باورهای غیر 
منطقی درباره جنســیت خود )زن‌ها موجوداتی 
قربانی هســتند، مــردان از زنان ســوء اســتفاده 
می‌کنند، ما نباید در خانه کار کنیم و...( باشــد. 

به نظر می‌رسد که شما باید زودتر در خانه و برای 
خانه‌داری مسئولیت‌هایی را  به او می‌سپردید.

 بــا دخترتــان دربــاره ملاک‌هــای ازدواج 
صحبت کنید

توصیه می‌شــود در ابتدا به بهبود رابطه عاطفی 
خود با فرزندتان بپردازید. در قسمتی از پیامک‌تان 
گفته‌اید که چندتــا از خواســتگارهایش را هم به 
خاطر نداشــتن ماشــین شاســی بلنــد رد کرده 
است! این نشــان دهنده نبود معیارهای درست 
بــرای انتخاب همســر در ذهن دخترتان اســت. 
در یک فرصت مناسب با او به گفت و گو بنشینید 
و در ارزیابــی واقعــی از امکانــات خــود و انتخاب 
ملاک‌های ازدواج به او کمک کنید. در این زمینه 
می‌توانید از کتاب‌ها یا مقالات معتبر روان‌شناسی 
هم برای اصلاح معیارهای دخترتان کمک بگیرید 
و از او بخواهید تا کمی بیشــتر و عاقلانه‌تر به این 
مســئله مهم بنگرد. همچنین در صــورت امکان 
از مشــاوره حضوری به منظور ســنجش آمادگی 
فرزندتان برای ازدواج بهره بگیرید. مشاوره پیش 
از ازدواج با گرفتن شرح حال فرزندتان در دادن 

آگاهی به وی کمک خواهد کرد.

دخترم می‌گوید کار کردن زن‌ها در خانه، توهین به آن‌هاست!

مشاوره 
خانواده

دختری 21 ساله دارم که دانشجوست و اصلا در کارهای خانه به من کمک نمی‌کند. 
می‌گوید که کار کردن زن‌ها در خانه، توهین به آن‌هاست. دوست دارد با شوهری ازدواج 
کند که پولدار باشد و برایش خدمتکار بگیرد. به نظرم شخصیت اش رشد نکرده و 

چندتا از خواستگارهایش را هم به خاطر نداشتن ماشین شاسی بلند رد کرده است. چه کنم؟

زهره حسینی |مشاور
چهره ها

تازه عقد کرده‌ها
مشکلات ناشی از تعامل و ارتباط با خانواده‌ها یکی از 

شکایت‌های رایج زوج ها در دوران عقد است که قابل 

مدیریت است


