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* درباره مطلب صفحه خانواده، می‌خواستم بگم که دهه 
هفتادی‌ها با این شرایط اقتصادی، اصلا چطور تونستن 

ازدواج کنن که به طلاق هم رسیده باشن؟
* نویســنده زندگی ســام ســال 95 با هفتاد و پنــج هزار 
تومن، ویزای مراکش گرفته. قیمتش یک طوریه که آدم فکر 

می‌کنه مال 100 سال پیشه!
* در پرونده زندگی‌ســام به جای آب افتادن دهان‌تان به 
خاطر چای نعناع مراکشی‌، از نوشیدنی‌های محلی ایرانی 

یاد کنین.
* می‌خواســتم خواهش کنم کمــی هم از بیمــاری هایی 
که ســالمندان دارند مثل بیماری های گوارشی، دیابت و 

مشکلات قلبی در صفحه سالمندان بگید.
* دقت کردین در مطلب »خوراکی‌هایی که حال بیماران 
کرونایی را بدتر می‌کند«، به همه مواد غذایی اشاره کردین؟ 

جدا دقت کردین؟!
* پرونده‌های آشنایی با کشورهای دیگر دنیا که در زندگی 
سلام چاپ میشن، خیلی جالب و دوست‌داشتنی هستن. 
به ویژه ایــن که این فرصــت رو در اختیارمون قــرار میده تا 
به صورت رایگان، ســفر کنیم و با آداب و رسوم کشورهای 

دیگه آشنا بشیم.
* اصلی‌ترین دلیــل طلاق دهــه هفتادی‌هــا، خیانته. از 
بس فیلم ترکی و خارجی دیدن، خیانت براشون مثل آب 
خوردن شــده. من خودم یک دختــر دهه هفتــادی ام که 
زخم خوردم. بعد از دو سال فهمیدم که قبل از من با دختر 

دیگه‌ای بوده و رابطه‌اش رو هم ادامه داده!

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز انجام حرکات کششی

قرار و مدار

در این روزها که توصیه میشــه 
کمتــر از خونه خارج بشــین و 
تحــرک افراد به شــدت کم 
شده، برای ســامتی‌تون به 
هیــچ وجــه نبایــد از ورزش 
غافــل بشــین. حداقل هر 
روز چند دقیقــه رو به انجام 
حرکات کششی توی خونه 

اختصاص بدین.

   نکتــه‌ای که زوج هــا نبایــد از آن غافل 
شوند

مســئله مهمــی کــه بســیاری از زوج ها بی 
توجه از کنارش عبور می‌کنند، این است که 
معمولا زن و شوهرها با دو شیوه تربیتی و در 
شرایط متفاوت بزرگ شده‌اند. شبیه نبودن 
شرایط اقتصادی، تعداد فرزندان، سلامت 
رابطه پدر و مادر، مسائل فرهنگی، تحصیلی 
و ... باعــث می‌شــود تــا آن‌هــا انتظــارات 
متفاوتی از همسرشان داشــته باشند. این 

خواسته‌ها گاه معقول و به جاست و می‌تواند 
این رابطه را به سوی خوشبختی سوق دهد 
یــا گاه غیرمنطقی و نابه جاســت و می‌تواند 
رابطه را به کشمکش و بحران برساند. واضح 
اســت که انتظــارات غیر واقعی و نادرســت 
چنان چه شناسایی نشود در ناکامی ازدواج  
نقــش مهمــی ایفــا خواهــد کــرد. در ادامه 
بــه تعــدادی از ایــن انتظــارات نامعقول که 
متاسفانه در باورهای زوج ها خیلی هم قوی 

است، می‌پردازیم.

   بار توقعات از همسرتان را سبک کنید
یکی از مهم‌ترین تکالیف هر زن و شوهر در 
سال‌های اول ازدواج این است که توقعات 
خــود از همســر را بــه طــور واقــع بینانه‌ای 
مدیریــت و نقطه تعادل این توقعــات را پیدا 
کند. برای رســیدن به این نقطه تعادل باید 
گفت که آرزوهــا و رویاهای تــان را فرموش 
کنیــد و به دنیــای واقعی برگردید! ســپس 
توقعــات خــود را اولویت‌بندی و بر اســاس 
واقعیت طبقه‌بندی کنید. بررسی کنید که 
کدام یک از نیازهای شــما فقط به واســطه 
همسرتان تامین می‌شود؟ به عنوان مثال، 
شاید شــما نیاز داشــته باشــید که اتفاقات 
محل کارتان و درگیری با همکار را برای یک 
نفر تعریف کنید تا آرام بگیرید. ممکن است 
با توجه به شناختی که از همسرتان دارید، 
متوجه شوید که او حوصله و طاقت شنیدن 
این حرف‌هــا را نــدارد. در چنیــن مواقعی 
صحبت کردن با دوســتی که از گفت‌وگو با 
شما در این حوزه لذت می‌برد، گزینه بهتری 
است. نکته مهم این است که با سبک کردن 
بار توقعــات از دوش همســرتان می‌توانید 

زندگی‌مشترک موفق‌تری داشته باشید.

   12 توقــع نابه جا از 
همسر

1- بــا ازدواج، اخــاق و 
رفتار طــرف مقابــل تغییر 

می‌کنــد. 2- طــرف مقابــل 
همه نیازهای همســر را باید برآورده 

کند. 3- بحث و دعوا نباید در زندگی مشترک 
وجود داشته باشد. 4- طرف مقابل تمام توان 
خــود را صــرف پیشــرفت در ازدواج می‌کند. 
5- همســر حق ندارد حریم خصوصی داشته 
باشد. 6- همســر باید قید خانواده‌اش را بعد 
از متاهل شدن بزند. 7- همسر باید رابطه‌اش 
را با همه دوســتانش بعــد از ازدواج قطع کند. 
8- همه جــا باید با هــم باشــید. 9- باید همه 
رازهای همسرتان را بدانید. 10- در همه حال 
همسرتان باید شما را درک کند. 11- عشق و 
علاقه در زندگی مشــترک، باید همیشه روند 
صعودی داشته باشد. 12- همسرتان باید مثل 

شما با  خودتان رفتار کند.

   توقعات همسرتان را جویا شوید
شــناخت شــریک زندگی به گــذر زمــان نیاز 
دارد. حتــی زمانــی که همســرتان شــما را به 

درستی شناخته باشد به زمان بیشتر و کسب 
مهارت‌هــای جدید برای برطــرف کردن همه 
توقع‌هایتــان نیــاز خواهــد داشــت. یکــی از 
مهارت‌های اساسی برای یک زندگی‌مشترک 
رضایت‌بخش این اســت که افراد بتوانند خود 
را به جای همسرشــان بگذارند و بــه زندگی از 
دریچه دیــد او نگاه کنند. به ایــن ترتیب رابطه 
زن و شــوهری شــما شــکل صحیح‌تــری بــه 
خود می‌گیرد و هــر دو طرف رابطه از آن ســود 
می‌برنــد. بنابراین یکــی از راه‌هــای مدیریت 
توقعات این است که سر از لاک انتظارات خود 
بیرون آوریــد و تلاش کنید نیازهــا و انتظارات 
همسرتان را بهتر شناسایی کنید. با این کار به 
هم نزدیک خواهید شد و درک بهتری از همسر 

خود پیدا خواهید کرد.

   برای توانمندی خود ارزش قائل شوید
به این موضوع باور داشته باشید که هیچ فردی 
جز خودتان نمی‌تواند به درستی دریابد 
که شــما چــه نیازهایــی دارید و 
چگونه می‌توان به این نیازها 
پاسخ داد. بنابراین به جای 
این‌که یک گوشه بنشینید 
و منتظر باشید دیگران به 
ویژه همسرتان کاری بکند 
تا شاد شوید، برای توانایی‌ها 
و قابلیت‌هــای خودتــان ارزش 
قائل شوید. البته و حتما در این باره با 

همسرتان هم صحبت کنید.

   برخورد   زوج ها با توقعات نابه جا
ملاک سنجش به جا بودن انتظارها و توقعات 
از همســر، علاوه بر دین و قانون، عرف، عقل، 
اخــاق و وجــدان انســانی هــم هســت و هــر 
انتظاری که در این قالب‌ها نمی‌گنجد به توقع 
غیرانسانی معروف می‌شود. شخص مقابل حق 
دارد که آن را برآورده نکند ولی نباید با مخالفت 
و لجبازی بــه آن دامن بزند بلکــه با کمک یک 
شخص مورد اعتماد دوطرف یا متخصص، باید 
درباره آن انتظار صحبت کنند و بالاخره طرفی 
که انتظار نادرســت دارد باید مجاب شــود که 
این خواسته نابه جاست و جایگاهی در زندگی 
ندارد و باید حذف شــود. در خور ذکر است که 
چنین مسئله‌ای با برخوردهای خشن، وضعیت 

بدتری پیدا خواهد کرد و اصلاح نخواهد شد.

چطور چیدمان خانه‌مان را پاییزی کنیم؟
با کمک عنصرهای پاییزی و کمی خلاقیت می‌توانید پادشاه فصل‌ها را مهمان 

دکوراسیون خانه‌تان کنید

 پاییز فصل رنگ‌هاست. وقتی صحبت از دکوراسیون پاییزی خانه می‌شود، کار هم دلنشین 
است، هم ساده و مهم‌تر از همه بسیار کم‌هزینه. از آن‌جایی که امسال به دلیل شیوع کرونا 
روزها و ساعت‌های بیشتری را در خانه ســپری می‌کنیم و گشت و گذار در طبیعت و فضای 
خارج از منزل کاهش پیدا کرده اســت، به وجود آوردن تغییراتی هرچند کوچک در خانه، 
لحظات زیباتری را برای افراد خانه فراهم خواهد کرد. تغییراتی که به خرید چیزهای جدیدی 
نیاز نداشته باشــد و با همان چیزهایی که در خانه دارید، در دسترس خواهد بود. در ادامه 

توصیه‌هایی برای دستیابی به همین مسئله، ارائه خواهد شد.

مارال مرادی | روزنامه نگار

وقتی غیبت یکــی از والدین 
کار،  بــرای  خانــواده  در 
تحصیل یا هــر دلیل دیگری 
کــودکان  می‌آیــد،  پیــش 
درک درستی از وضع پیش آمده ندارند و علنا 
احســاس دلتنگی خــود را بــروز می‌دهند که 
بخشــی از واکنــش کودک اســت و میــزان آن 
بستگی به روحیات و نگاه بزرگ‌ترها به این‌گونه 
دوری‌ها دارد. بــرای مدیریت وضع موجود که 
عضوی از خانــواده به دلیل اقتضای شــغلی یا 
اقتصادی ناچار به ترک خانواده می‌شود، نیاز 
به آگاهی از ویژگی های سنی کودک ضرورت 
دارد که در ایــن صورت می‌توان تــا حد زیادی 

بی‌قراری‌هــای کــودک را که ناشــی از فقدان 
موقت پدر است، کاهش داد.

 خودتان بی‌تابی نمی‌کنید؟

برای هر حادثه یا غیبت پــدر، بزرگ‌ترها باید 
به این اتفاق دید مثبت داشــته باشــند و آن را 
امری محتمل بــرای همه تلقی کننــد و توان 
سازگاری خود را با وضع پیش آمده به صورت 
آگاهانه افزایش دهند تا خود دچار بی‌قراری 
نشــوند و بتوانند خلأ نبــود پــدر را بپذیرند و 
نقش‌هــای خــود را در قبال کــودک افزایش 
دهند. خیلــی مواقــع روحیه ضعیــف مادر و 
تاب آوری پایینش، مستقیم به کودک منتقل 

می شــود و او هــم تحــت تاثیر روحیــات مادر 
بی‌تابی اش را  نشان خواهد داد.

 از نبود پدرش گلایه نکنید
پســر ۵ ســاله شــما در حال گــذران کودکی 
اول خود اســت و تفکر کــودک در این مرحله 
به صورت رشــد عینی و تمرکز او بیشتر روی 
مشاهدات فعلی‌اش اســت. به عبارت دیگر، 
به موضوع یا شیئی که در معرض دید اوست، 
توجه می‌‌کند و اگر آن سوژه حذف شود و سوژه 
جدیدی در منظر دید او قرار گیرد، از موضوع 
قبل فاصله می گیرد و آن را فراموش می‌کند. 
از این طرز تفکر باید بیشتر استفاده کنید و در 
حضور کودک از نبود پدر یا مشکلات ناشی از 

آن و ... کمتر صحبت کنید.

 ارتباط واتس اپی فرزندتان را دلتنگ‌تر 
خواهد کرد

در پیامک‌تان گفته‌اید: »ما هــر 2 یا 3 روز از 
طریق واتس‌اپ، با شــوهرم تماس تصویری 
می‌گیریم«. کودک درک درستی از ارتباط 
واتس اپی ندارد، به همین دلیــل این اتفاق 

به بی‌تابی او می‌افزاید و انتظار دارد پدر عینا 
کنار او باشــد و این موضوع دلتنگی و کلافه 
شــدن او را تشــدید می‌کند. همــان طور که 
گفته شــد اگر در حضــور کودک از پــدر زیاد 
صحبت شــود، باتوجــه بــه تفکرعینی‌اش او 
هم روی این موضوع تمرکــز می‌کند و پدر را 
می‌خواهد و چون به این خواسته نمی‌رسد، 
مسلما بی‌قراری‌اش بیشــتر می شود و شما 
را نگران خواهد کــرد. وقتی کــودک پدر را 
می‌طلبد، لازم اســت ذهــن او را به مســائل 
یــا اســباب‌بازی و چیزهــای موردعلاقه‌اش 
معطوف کنید. کودک شــما در ســن بازی و 
کنجکاوی اســت   با یــک برنامه‌ریزی تلاش 
کنید که این دو ویژگی منحصر به فرد را در او 
برانگیزید تا فرصت کمتری برای فکر کردن 
به پدر داشته باشد. توصیه پایانی هم این‌که 
ماموریت کاری پدر را امری موقتی و طبیعی 
جلوه دهیــد و به انــدازه و به موقــع نیازهای 
انســانی او )محبت،توجه و احترام( را تامین 
کنید و فرامــوش نکنید وضع موجــود برای 
خود شما هم تا سازگار نشوید، آسیب‌زاست 

و سازگاری زمان‌بر است.

اولین مسئله ای که 
باید هر زوج در آغاز 
زندگی‌مشــترک 
خــود دربــاره آن 
صحبت کننــد و بــه تفاهم برســند، 
اتفاق نظر درباره موضوعاتی از جمله 
چگونگــی گذراندن اوقــات فراغت 
خود، چگونگــی ارتباط بــا خانواده 

همســر و ... اســت. در درجه بعدی 
باید به خانواده هــا و موضوع احترام 
و اهمیــت دادن به آن هــا در این بین 
بپردازند، به این معنــا که برای آن ها 
حد و مرز مشخصی را با رعایت احترام 
بــرای زندگی خــود در نظــر بگیرند 
تا بــه زندگــی مشترک شــان خللی 
وارد نشود. گاهی اوقات، ندانستن 

داشــتن  و  زندگــی  مهارت هــای 
باورهــای غلط در زندگی‌مشــترک 
باعث آســیب دیــدن رابطــه و از بین 
رفتن شــیرینی زندگی مشــترک به 
ویــژه در اوایــل ازدواج می شــود که 
می تواند با آشنایی بیشــتر زوج ها و 
صحبت های بیشتر در این زمینه حل 
شــود ولی با لجبازی و دخالت افراد 

مشکل ساز می شود.

دربــاره  شــوهرتان  بــا   

احساسات تان حرف بزنید
برای حل چنین مســائلی بهتر است 
هنگام صحبت با همسر خود بیشتر از 
احساسات خود صحبت کنید تا این 
که بیشتر او و خانواده اش را مخاطب 
قرار دهید. به طور مثال گفتن: »من 

احســاس می کنــم...« خیلــی بهتر 
اســت تا بگویید: »تــو و خانــواده ات 
همیشه...« . این گونه صحبت کردن 
باعث می شود فرد حس کند همیشه 
مقصر است و ناخواسته به لجبازی و 
همکاری نکردن با شما بپردازد. در 
نتیجه نه تنها مشــکل حل نمی شود 
بلکه بیشتر از شوهرتان دور می شوید 

و مشکلات نیز افزایش می یابد.

 حساسیت‌تان را به این موضوع 

مدیریت کنید
بعد از هر اتفاقی، برای چند دقیقه از 
موضوع دور شــوید و بعــد از این که به 
آرامش نسبی دست یافتید، درباره آن 
با همسرتان در موقعیتی که ایشان هم 
آرام هستند، به صورتی که گفته شد، 
صحبت کنید و به یک نتیجه منطقی 
برسید. در ضمن باید حساسیت‌تان 

را به این موضوع مدیریت کنید، یادتان 
نــرود با تغییــر خودمــان، دنیای مان 

عوض می شود.

 یک خواهش از خانواده‌ها
موضوع بعــدی، میزان وابســتگی و 
اثرگذاری خانواده ها بر افراد متاهل 
است که به علت نداشــتن اطلاعات 
کافی و شــاید محبــت افــراط گونه، 
می خواهند همیشه با نصیحت خود 
خوشبختی فرزندان شــان را ببینند 
ولی نمی دانند که ایــن گونه محبت 
کــردن، نــه تنهــا باعث خوشــبختی 
زوج ها نمی شــود بلکه بیشــتر باعث 
تفرقه افکنی بین آن ها می شــود که 
می توان با کمک یک روان شــناس و 

صحبت های بیشــتر، 
این مســائل را 

حل کرد.

عبدالحسین ترابیان |    کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

مهسا جعفری‌نسب |    روان شناس بالینی

 تربیت 
فرزند

مشاوره 
زوجین

پسرم دلتنگ پدرش است که برای 2 سال رفته ماموریت خارج از کشور

رفتارهای مادرشوهرم با من آزاردهنده است

1  آمادگی برای یک تغییر بزرگ
وقتی قرار اســت اجازه دهیــد پاییز به 
خانه‌تان راه یابد باید خودتان را برای یک تغییر 
اساسی آماده کنید. پاییز فصل رنگ‌هاست؛ 
آن هم رنگ‌های شاد. مهم‌ترین نشانه حضور 
این فصــل در خانــه هــم اســتفاده از همین 
رنگ‌هاســت؛ رنگ‌هایی مثل نارنجی، زرد، 

قرمز و کمی ‌تا قسمتی هم قهوه‌ای.
2  استفاده از عنصرهای پاییزی 

کــدو حلوایــی، میوه‌هــای پاییــزی، 
برگ‌های خــزان، پارچه‌های پشــمی، چوب، 
گنــدم و ... از اصلی‌تریــن عنصرهــای پاییزی 
هســتند. به عنــوان مثــال بــرای اســتفاده از 
هرکدام از این عناصر می‌توانید، گوشــه‌ای از 
خانه مانند روی میز، لب شومینه، روی دیوار، 
روی مبلمــان، آشــپزخانه و ورودی خانه را در 

نظر بگیرید.
3  غافل نشدن از قاب‌های پاییزی

برای درســت کردن قاب‌های پاییزی 
لازم نیســت که هزینه زیــادی انجــام بدهید؛ 
کافی اســت خوش سلیقه باشــید و برگ‌های 
خشک و زیبای پاییزی را انتخاب کنید و در یک 
قاب جذاب بگذارید؛ با این کار دیوارهای خانه 

شما رنگ پاییزی به خود می‌گیرد.
4 عوض کردن روکش کوسن‌ها

اگــر دســتی در دوخــت و دوز داریــد، 
پیشــنهاد می‌شــود کــه روکــش کوســن‌ها را 
عوض کنیــد و از ترکیــب رنگ نارنجی و ســبز 
بــرای چشــم نــوازی مبل‌های‌تــان اســتفاده 

کنید. اگر کمــی هم حوصله داریــد می‌توانید 
برگ‌های پاییزی را روی کوســن‌ها تکه دوزی 
کنید تا ظاهر چشــم نوازتــر و البته جذاب‌تری 

داشته باشد.
5 کاشــتن گلدان کدوتنبل در 

آشپزخانه
پاییز فصل کدو تنبل اســت، 

پس یکی از نشــانه‌های آن 
در خانه به‌ ویژه آشپزخانه 
حضــور همیــن کدوهای 
تنبل نارنجی است. آن‌ها 

را با سلیقه خودتان تزیین 
کنید و در آشــپزخانه‌تان جا 

دهیــد، حتــی می‌توانیــد مثل 
یک گلدان برای نگهــداری گل‌های 

خشک از آن استفاده کنید.
6  استفاده از تزیینات جانبی

میوه‌های خشک، شاه بلوط، کاج و انار 
بهترین آیتم‌ها برای تزیین خانه شــما در پاییز 
است. آن‌ها را با ســلیقه خودتان تزیین کنید و 
درون یک ظرف شیشــه‌ای یا حتــی یک ظرف 
چوبی بریزید و روی میز ناهارخوری، پیشخوان 

آشپزخانه یا میز وسط مبلمان‌تان بگذارید.
7 زدن ریسه رنگی در ورودی اتاق‌ها 

از دیگــر جاهایــی کــه می‌توانیــد از 
لوازم تزیینــی پاییزی اســتفاده کنید، ورودی 
اتاق‌هاســت. قــاب دور در ‌هــا را با ریســه‌های 
رنگــی پاییزی تزییــن کنید تا شــما را بــه پاییز 

دعوت کنند و از دیدن‌شان، لذت ببرید.

شوهرم 4 ماه پیش به دلیل شــرایط کاری‌اش، مجبور شد به مدت 2 سال 
از ما دور شود و به کشــور دیگری برای یک ماموریت کاری برود. پسری 5 
ساله دارم که هر روز بهانه پدرش را می‌گیرد. البته ما هر 2 یا 3 روز از طریق 
واتس‌اپ، تماس تصویری می‌گیریم اما پسرم مدام می‌گوید که دلم برای بابا خیلی تنگ 

شده و ...  پسرم هم حق دارد و نگرانش هستم. چه کنم؟

24 ساله‌ام و نزدیک به 8 ماه پیش عقد کردم. در این چند 
ماه بعد از شروع زندگی مشترک‌مان متوجه شدم که شوهرم 
بیش از اندازه به حرف‌های مادرش گوش می‌دهد و اصلا به 
حرف‌های من توجه نمی‌کند. در این بین، رفتارهای مادرشوهرم با من 
آزاردهنده است و باعث می شود تا با شوهرم به مشکل بخوریم. چه کنم؟

بانوان

نمی‌توان هیچ همسری را پیدا کرد که از طرف مقابلش خواسته‌ای نداشته 
باشد. حتی زوج‌هایی که در فضای رمانتیک می‌گویند: »عزیزم، من از تو هیچ 
توقعی ندارم«، باز هم در پیچ و خم‌های زندگی انتظاراتی دارند که می‌خواهند 
به آن توجه شود. البته این انتظارات دوسویه است چون در زندگی‌مشترک 
برای هر دو نفر، حق و حقوقی‌ مشخص شده است که در قالب همان انتظارها باید برآورده 
شود. حداقل انتظاری که در رابطه زن و شــوهری، دو طرف خواهان آن هستند، احساس 
خوشبختی، عشق، آرامش و امنیت است. در این بین، اگر زوج مرز بین توقعات به جا و نابه جا 
را ندانند به طور قطع با مشکلات زیادی در زندگی‌مشترک مواجه خواهند شد. در ادامه، نکاتی 

در همین باره مطرح خواهد شد.

زوجین

فریبا البرز| کارشناس‌ارشد مشاوره خانواده

ارسال سوالات 
 
به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999

تلگرام:

09354394576

12 توقع نابه جا از همسر
 داشتن انتظارات غیرواقعی و نادرست از همسر چنان چه به موقع شناسایی نشود 

در شور بختی و شکست ازدواج نقش مهمی ایفا خواهد کرد


