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پس از وقوع طلاق، زوج ها بی‌شــک 
دچــار اضطــراب و پریشــان حالــی 
می‌شوند و نمود این تنش‌های ذهنی 
و رفتاری در 5 مرحله اتفاق می‌افتد. 
مرحله اول پس از جدایی، انــکار نام دارد به این معنا که 
پذیرش طلاق آن قدر سخت و دشوار است که فرد دست 
به انــکار آن می‌زند. مرحلــه دوم، خشــم و عصبانیت از 
طلاق یا جدایی است و در این مرحله فرد شروع به نفرین 
کردن طرف مقابل خود می‌کند. مرحله بعدی چانه‌زنی 
و تکرار مکررات اســت به این معنا که در این مرحله فرد 
ســعی می‌کند رابطه را بازگرداند. مرحله چهارم که به 

عنوان اندوه از آن یاد می‌شود به این معناست که فرد این 
واقعیت را تا حد زیادی می‌پذیرد که رابطه مرده اســت. 
غم، اندوه و گریه کردن‌های مداوم نشانه‌ای از این مرحله 
است همچنین مشکلاتی در خواب، اشتها و ... که شما 
تا حدودی با آن ها درگیر شــده اید. فــرد در این مرحله 
مستعد افسردگی اســت. آخرین مرحله پذیرش است 
که فرد می‌داند رابطه به اتمام رسیده است و تغییری در 
آن رخ نخواهــد داد، بنابراین آرام تر می شــود و آرام آرام 
مرحله جدیدی از زندگی را آغاز می کند. با این مقدمه، 

چند توصیه به شما دارم.

 شما در مرحله گذر از چانه‌زنی به اندوه هستید

به نظر می‌رسد شما در مرحله گذر از چانه‌زنی به اندوه 

هســتید، از ســویی تلاش مــی کنیــد رابطــه را مجدد 
بازسازی کنید و از سویی دچار غم و دلتنگی و گریه‌های 
مکرر هستید. دلایل منطقی طلاق)از نظر خودتان( را 
بارها زیر سوال می‌برید و گاهی خود و   همسر سابق‌تان 
را  مقصر می‌دانید و این هجوم افکار نوعی درماندگی و 

بلاتکلیفی را باعث می‌شود.

 بســته به علت طلاق احتمال رجوع هم متفاوت 
است

بســیاری از طلاق‌های به ظاهر منطقی قابلیت رجوع 
دارند، بسته به علت طلاق احتمال رجوع هم متفاوت 
اســت. احســاس ندامت و پشــیمانی می‌تواند از ســر 
دلتنگی و ترک عادت باشد یا برعکس، نشانه یک طلاق 
نادرست؛ تشخیص این امر با روان شناس است تا شما 
را به مسیر درست ســوق دهد. در مجموع ازدواج یک 
رابطه دو طرفه است و اگر قرار است که بدان برگردید 
بایــد هــر دو طــرف از امنیت عاطفــی و مهــارت  کافی 
برخوردار باشــید. توصیــه می‌کنم با وســاطت فردی 
خبره و معتمد، دو طرف، برای ارجاع به روان شــناس  

اقدام کنید. اگر همسر شــما پذیرای این اقدام باشد، 
می‌تواند نشانه تعجیل قبلی دوطرف در اقدام به طلاق   
باشــد که می‌توان به کمک روان شناس صحت و سقم 
آن را استخراج کرد و در نهایت با مهارت آموزی  مرحله 
جدیدی از ازدواج مجدد شما زوج گرامی را رقم زد. ولی 
اگر این اشــتیاق فقط از سوی شما ســت  و همسر شما 
بی‌میل به رجوع باشد، می‌توان با مداخله روان شناس 
علت بی‌میلی را مشخص کرد و در رفع احتمالی آن با 
مشاوره حرفه‌ای کوشید و در نهایت به شما درپیوستن 
به هم و آغــاز زوجیت بــا دوام‌تر کمک کرد یا بــا عبور از 
این مرحله با پذیرش طــاق مرحله رهایی از تنش‌ها و 

ناکامی‌های جدایی را آغاز کنید.

 مراقب هجوم افکار منفی باشید

مراقب باشید طلاق به ویژه برای شما به عنوان یک خانم، 
مطلقا به معنای وجود نقص و کاســتی یــا نازیبا بودن یا 
داشتن انواع عیب‌هایی که به صورت هجوم افکار منفی 
سراغ شــما می‌آید، نیســت بلکه انتخاب مردان بیشتر 
مبتنی بر داشــتن احســاس اقتدار و مردانگــی در کنار 
همسرشان است و نه صرفا موارد ذکر شده که آن‌ها در 
مراتب بعدی مد نظر مردان قرار می گیرد و بسته به سن 

و تجربه مرد قدری هم متفاوت است.

رضا زیبایی |    روان‌شناس عمومی و استاد دانشگاه

 مشاوره
 طلاق

1- هیچ قاعده‌ای برای رنگ‌ها در این 
چیدمان وجود ندارد| رنگ‌های خاکی و 
زمینی برای استفاده در این سبک چیدمان 
متداول‌تــر و رنگ‌هــای قهــوه‌ای، ســبز و 
خاکستری جزو رنگ‌های اصلی هستند. 

برای اکسسوری‌ها هم بیشتر از رنگ‌های 
بنفش یا نارنجی پررنگ به همراه آبی روشن 
استفاده می‌شود. با استفاده از رنگ سفید 
هم بین دیگــر رنگ‌ها در یک اتــاق، تنوع و 

تعادل ایجاد می‌کنیم.

2- گیاهــان، نمــاد جدایی‌ناپذیر این 
سبک است| گیاهــان آپارتمانی، گل‌ها و 
درختچه‌هــای بزرگ یــک روش مقرون به 
صرفه و آسان برای ایجاد یک فضای آرام و 
دلباز هســتند. گیاهان به‌خصوص از نوع 
آویز بدون این‌که در چیدمان و طرح شــما 
تداخلی ایجاد کنند، رنگی زیبا و چشم‌نواز 

به محیط اطراف می‌دهند.
3- طرح و الگوی ایرانی مکمل ســبک 
بوهو اســت| راز یک چیدمــان بوهمین، 
ایجاد هماهنگی در میان اشــیای مختلف 
و بی‌ربــط اســت. انــواع طرح‌هــا مثــل 
حاشیه‌های قلاب‌بافی شده، مکرمه‌بافی، 
کوسن‌های رنگی، بالشتک‌ها، جعبه‌های 
ناهمســان،  چینــی  ظــروف  قدیمــی، 
یادگارهایی از مســافرت‌ها و گذشته، آثار 
هنری دست‌ساز، فرش و گلیم‌های پر نقش 

و نگار ایرانی و صنایع دستی فرهنگ‌های 
مختلف، گزینه هایی هســتند کــه به فضا 
رنگ و شــخصیت می‌بخشــند. اگــر اهل 
سفر  هســتید بهتر اســت در هر سفر، یک 
سوغاتی برای افزودن به چیدمان خانه خود 

به همراه بیاورید.
4- رعایت نشــدن تناســب بین ابعاد 
مبلمان و فضا ویژگی معمول این سبک 
است| در سبک بوهو استفاده از کاناپه‌های 
بزرگ در یک محیط کوچک بســیار عادی 
است. توصیه می‌شود مبل‌هایی با پشتیِ 

کم کــه با کوســن‌های پــر از طــرح، رنگ و 
راحت پر شده اســت اولویت شما باشد اما 
از صندلی‌هــای بلنــد و پروانــه‌ای و انــواع 
مبل و کاناپه‌های مخملــی‌ هم می‌توان در 
سبک بوهو استفاده کرد. آن چه در توجه به 
جزئیات اهمیت دارد رسیدن به چیدمانی 
اســت که احســاس راحتــی را بــه اعضای 

خانواده القا کند.
5- روشنایی کم محیط و فضای شاعرانه 
راز آرامش بوهو است| برای این سبک باید 
از منابع نور به درســتی و به اندازه استفاده 
شــود. به کارگیری چند منبــع نور ضعیف 
در نقاط مختلف خانه مثل سقف، کنج‌ها و 
روی دیوار یا قرار دادن فانوس‌های چوبی، 
حباب‌های شیشه‌ای و شمع‌های متنوع در 
گوشه و کنار خانه می‌تواند حس آرامش را 
به صاحبخانه و مهمانان القا کند. استفاده 
از آینه‌ها برای پخش نور به تمام محیط یکی 
از تکنیک‌های نورپردازی در این سبک به 

شمار می‌آید.

بانوان

 نحوه انجام این پژوهش

بر اســاس تحقیقات منتشر شــده در مجله »پرســونالیتی ریسرچ« 
افرادی که زیاد آه می‌کشند، بر خلاف باور عمومی کمتر از افرادی 
که آه نمی‌کشند، از افسردگی و اضطراب رنج می‌برند. این تحقیق 
با کمک تلفن همراه و بررســی تعداد دفعاتی که فرد آه می‌کشــد، 
انجام شده اســت و آه کشیدن را به عنوان نشــانه احساسات منفی 
قرار داده‌انــد. برای انجــام این پژوهــش در ابتدا یک نظرســنجی 
عمومی برگزار شد و بیشتر افراد شرکت کننده در آن، »آه« کشیدن 
را نشــانه افســردگی و اضطراب و تنهایی اعلام کردند. سپس این 
تحقیق با کمک یک اپلیکیشــن ادامه پیدا کرد، بــه این صورت که 
از گروهــی از آقایــان و خانم‌ها درخواســت شــد این اپلیکیشــن را 
روی تلفن همراه خود نصب کنند. این اپلیکیشــن به طور خودکار 
تعداد دفعاتی را که فرد آه می‌کشــد، می‌شمرد. پیش از شروع کار 
این اپلیکیشــن، افراد از نظر روان شناختی در خصوص افسردگی 
و اضطراب و تنهایی بررســی شــدند و میــزان ابتلا به افســردگی و 

اضطراب آن‌ها ثبت شد.

نتایج این تحقیق
پایان تحقیقات بســیار حیرت انگیــز بود و محققان نتوانســتند هیچ 
ارتباطی بین میزان آه کشیدن و احتمال ابتلا به افسردگی و اضطراب 
پیدا کنند و با بررســی‌های دقیق‌تر مشخص شد آقایانی که بیشتر آه 
می‌کشند، کمتر به افســردگی و اضطراب گرفتار می شوند. در آخر 
باید گفت تعداد دفعاتی که فرد آه می‌کشــد باعث ابتلا به افسردگی 
و اضطراب نمی‌شــود اما تغییر در تعداد دفعاتی که فرد آه می‌کشد، 
می تواند نشانه تغییر در حال و هوای فرد باشــد بنابراین افرادی که 
زیاد آه می‌کشند، بر خلاف باور عمومی کمتر از افسردگی و اضطراب 
رنج می‌برنــد. نکته مهــم درباره ایــن تحقیق این اســت که بــرای به 
دست‌آوردن نتایج دقیق‌تر نیاز است تعداد بیشتری از آقایان و خانم‌ها 

بررسی شوند که قطعا این کار در آینده اتفاق می‌افتد.

 افرادی که »آه« می‌کشند
 کمتر افسرده می‌شوند

 

حتما برای شــما هم پیش آمده که در طول روز به 
خصوص بعد از مواجه شدن با اتفاقات و خبرهایی 
که باب میل‌تان نبوده، چندین و چند بار »آه« بکشید. 
طبق باور عمومی و رایج، »آه کشــیدن« نشــانه 
افسردگی و داشتن اضطراب است اما شاید برای شما جالب باشد 
بدانید این تصور کاملا غلط است و بین میزان »آه« کشیدن و احتمال 

ابتلا به افسردگی و اضطراب، چنین رابطه‌ای وجود ندارد.

psypost : منبع فرنگیس یاقوتی |    مترجم �

 از دنیای
 روان شناسی

»بوهو«؛ شلوغ‌ترین سبک چیدمان خانه

* چه درس‌های جالبی در مدارس کشورهای مختلف جهان 
تدریس می شه. از هلند که شیوه متفاوت فکر کردن رو درس 
می ده و آلمان که اصول حس خوشبختی رو آموزش می ده، 

بیشتر خوشم اومد.
* درباره مطلب »22 عارضه جانبی مصرف نوشابه گازدار« 
در صفحه سلامت یک سوال داشــتم. آیا فرقی بین میزان 

ضرر نوشابه زرد، مشکی و لیمویی وجود دارد؟ 
ماوشما: نوشابه لیمویی چون رنگ ندارد فقط ضررش از 

این نظر کمتر است اما بقیه پیامدهایش پابرجاست.
* اصلا به خانم روشن که در سریال مانکن هم بازی می‌کرد، 

نمی‌اومد که   به یک نفر توهین کنه.
* مطلــب صفحه خانــواده بــا عنــوان »توهمی به‌نــام بدن 
شــناگر« خیلی پیچیده بود. آخرش نفهمیدم که شنا برای 
خوش‌هیکل شــدن خوبه یا ایــن تصور من، توهمه! شــاید 

همینی هم که نوشتم، باز توهم من بود! نمی‌دونم!
* کلاس درس زنبــورداری خوبــه کــه در جمهــوری 
باشقیرستان درس میدن ولی پرورش شاهین، خوب نیست 
و نباید بهش اشاره می‌کردین. یک جور فرهنگ‌سازی غلط 

محسوب می شه.
* حدس می‌زدم قسمت پرونده‌های مجهول در صفحه 

جوانه متوقف شود اما نه این‌قدر زود. 
یک دنبال‌کننده دهه‌شصتی صفحه  �

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

جملات‌ممنوعه به بیماران‌کرونایی

بیان برخــی جملات و عبــارات می‌توانند احساســات 
ناخوشایندی را در فرد مقابل ما ایجاد کنند. در شرایطی 
که تماس تلفنــی ما به منظــور احوال پرســی و نمایش 
محبت اســت، بیان این جملات نقض غرض محسوب 

می‌شود، پس بهتر است آن‌ها را به زبان نیاورید.

بیان هر جمله‌ای که بــه نوعی در زمینه اثبات 1 »تقصیر خودت بود. رعایت نکردی«
کوتاهی فرد در مراقبت از خود اســت، نه تنها 
کمکی به بیمــار کرونایی نمی‌کند کــه می‌تواند باعث 
دلخوری، عصبانیت یا گاهی ایجاد احساس گناه در او 
شود. احساسات ناخوشایندی که در پی چنین جملاتی 
ایجاد می‌شود، آرامش بیمار را کاهش می دهد و کمکی 

به حال فعلی او نخواهد کرد.

توجه داشته باشید اگر قرار باشد با فرد بیماری 2 »استرس نداشته نباش«
روزی پنج شــش نفر تماس بگیرنــد و بگویند 
نگران نبــاش، نتیجه ایجــاد نگرانی در اوســت چرا که 
می‌تواند این تصــور را ایجاد کند که موضــوع به مرحله‌ 
خطرناکی رسیده که این همه آدم اصرار دارند بگویند 
باید آرام باشم. به صورت کلی بیان چنین جمله‌ای غالبا 

خاصیت آرامش‌بخشی ندارد.

اگر فرد مبتلا به کرونا، از حال خودش شکایتی 3 »حالا حالت اون قدرها هم بد نیست«
دارد، به حرف‌هایش گوش دهید و در مقابل از 
بیان جملاتی که به نوعی تجربه او را زیر سوال می‌برد، 
خــودداری کنید. زیر ســوال بــردن تجربه فــرد بیمار، 

احساس ناخوشایندی را در او ایجاد می‌کند.

اگر از پرونــده پزشــکی فرد مبتــا اطلاعات 4 »حالت رو به بهبوده دیگه«
دقیقــی نداریــم، بهتــر اســت درخصــوص 
وضعیت او تا حد امکان اظهارنظر نکنیم. گاهی اوقات 
اظهارنظرهای اشــتباه اطرافیان باعث می‌شود، بیمار 
دســتورات پزشــک را به خوبی رعایت نکند یا برعکس 
دچار وســواس شــود و حتی اعتماد خود به پزشک را از 
دست بدهد. پس تا حد امکان شــنونده باشیم و درباره 
موضوعاتی که اشــراف کامل بر آن ها نداریم، صحبت 

نکنیم.
بهتر است اگر بیمار تمایلی به صحبت درباره 5  »حالا ریه هات چقدر درگیر شده؟«

جزئیات شرایط خودش ندارد، ما هم سوالی 
از او نکنیم. سوال درخصوص درصد درگیری ریه، سطح 
اکسیژن خون، میزان تب و ... می‌تواند باعث اضطراب 
بیمار شود. در عین حال که این موارد جدای از ارضای 
حس کنجکاوی ما، کاربرد دیگری هم نــدارد و برای ما 

هم مفید نیستند.

   بی‌خیال احوال‌پرسی نشوید
آخریــن واکنشــی کــه در برابر بیمار شــدن دوســتان و 
آشنایان بهتر است نداشته باشیم، سکوت است. سکوت 
می‌تواند به عنوان بی‌توجهی تفســیر شود. اگر تمایلی 
به تمــاس تلفنی نداریــد، در عــوض می‌توانیــد پیامی 
محبت‌آمیز بفرستید و برای فرد بیمار آرزوی بهبود کنید.

 این روزها با افزایش تعداد مبتلایان به کرونا در ایران، احتمال این‌که در دوستان و آشنایان 
افرادی را بشناسیم که در بستر بیماری هستند، بیشتر از قبل است. حالا بسیاری از ما دوست، 
فامیل یا همکاری داریم که به کرونا مبتلا شده است. ممکن است دوست ما در خانه روزهای 
قرنطینه را سپری می‌کند یا نیاز به بستری در بیمارستان پیدا کرده باشد. هر چه هست خیلی 
از ما این روزها احوال پرســی از یک فرد بیمار را در برنامه خود داریم. اما آیا تا به حال فکر کرده‌اید در این 

تماس‌های تلفنی، چه جملاتی را نباید به زبان بیاوریم؟

محوری

نرگس عزیزی|      کارشناس ارشد مشاوره

خدایا، در این ماه درهای بهشت‌ را 
به رویم باز کن و درهای آتش دوزخ را 
به رویم ببند و به تلاوت قرآن موفقم 

 بدار، ای فرو فرستنده آرامش
 در دل مؤمنان

دعای روز بیستم ماه‌رمضان

هر روز عکس‌های شوهر سابقم را می‌بینم و بغض می‌کنم

   این جملات را بگویید
برخی جملات و پیشــنهادها امــا در مقابل می‌تواند بــرای فرد مبتلا 
آرامش‌بخش و مفید باشــد. در این بخش مــروری بر تعــدادی از این 

موارد داریم.
استراحت«1 »اتفاقــی اســت کــه افتــاده، انــرژی‌ات رو بگــذار روی 
هرچند تا پیش از ابتلا، نباید موضــوع کرونا را عادی در نظر 
بگیریم، بعد از ابتلا برعکس بهتر است آن را عادی توصیف کنیم. دلیل 
آن هم قابل حدس است. عادی‌سازی ابتلا به کرونا، برای بیماری که 
در قرنطینه است یا در بیمارستان بستری است، می‌تواند باعث شود 
تا باری از دوش او برداشته شود و اســترس او کاهش پیدا کند. البته 
توجه کنید که در عادی‌سازی کرونا نباید زیاده‌روی کرد  چرا که 

می‌تواند باعث کم‌توجهی به توصیه‌های پزشکی شود.
اگر به محل زندگی فرد مبتلا به کرونا نزدیک هستید، 2  »کاری می‌تونم برات انجام بدم؟«

بهتر است از او بپرسید که چه کاری می‌توانید برایش 
انجام دهید. بردن غذای گرم برای فردی که قرنطینه است یا انجام 
خریدهــای خانــه بــرای او، از جمله کمک‌هــای دلپذیری اســت که 
می‌توانید انجام دهید. پیشنهاد کمک مالی به دوست یا فامیل نزدیک 

هم از دیگر مواردی است که بد نیست آن را در نظر داشته باشید.
در نهایت این که ارسال چند پیام محبت‌آمیز و آرزوی بهبودی 3  »به یادت هستم«

کردن برای فرد بیمار، از کارهایی است که از دست همه ما بر 
می‌آید. تاثیر پیام‌های مثبت خود را دست کم نگیرید. اگر بیمار حال 
خوشــی ندارد، می‌توانید برای یکی از نزدیکان او پیام بفرستید و در 
آخر پیام‌ها هم اضافه کنید که توقع پاسخ ندارید، تا به این ترتیب بیمار 

از پاسخ ندادن احتمالی به پیام شما، معذب نشود.

   یک توصیه اخلاقی
اگر کسی به شما اعلام کرده که جواب تستش مثبت است در حالی‌که 
تمام دستورات مربوط به قرنطینه را رعایت می‌کند و از شما می‌خواهد 
که موضوع بیمــاری او را به کســی نگویید، توجه داشــته باشــید که 
شــما از نظر اخلاقی اجازه اعلام این موضوع به دیگران را ندارید. به 
صورت کلی تنها در دو وضعیت ما بدون رضایت فــرد اجازه در میان 
گذاشــتن بیماری‌اش با دیگــران را داریم. اول زمانی کــه او توجهی 

بــه پروتکل‌ها نــدارد مانند وقتی کــه بیمار با 
کسی که اطلاعی از بیماری او ندارد، قرار 
ملاقــات گذاشــته اســت. دوم، زمانی که 

فرد با مخفی نگه داشــتن موضــوع و کمک 
نگرفتن از دیگــران، برای خــودش خطرات 

اضافه‌ای ایجــاد می‌کند ماننــد زمانی که 
بیمار تنها زندگی می‌کنــد و ما که 
از او دور هســتیم، در فکــر اطــاع 

دادن به همسایه یا دوستی هستیم 
که می‌تواند از نزدیک به او کمک کند. 

احوال‌پرسی‌های 

 اضطراب‌آفرین

 از بیماران‌کرونایی
در پیک چهارم شیوع ویروس کووید 19 

هنوز بسیاری از ما، بایدها و نبایدهای

 احوال پرسی‌های تلفنی از مبتلایان

 به این ویروس را نمی‌دانیم

از شوهرم به دلایلی که هنوز هم از نظر خودم منطقی است، جدا شدم. حالا بعد از گذشت تنها 2 
هفته از طلاق، اوضاع و احوال هر دوی ما کاملا به هم ریخته و پر از حسرت و گریه شده است. هر 
روز عکس‌هایش را که می‌بینم، بغض می‌کنم. به تازگی هم برای من یک آهنگ غمگین فرستاد 

که نتوانستم با شنیدنش گریه نکنم. انگار دنیا دارد روی سرم خراب می‌شود. چه کنم؟

 

سبک بوهمین یا بوهو ویژه کسانی اســت که تمایل دارند خانه‌شان سرشار 
از رنگ‌های خاص و وسایل تزیینی از فرهنگ‌های مختلف باشد.  سبک بوهو 
اگرچه با چیدمان ایرانی تفاوت زیادی دارد اما حس آرامش‌بخش ناشی از آن 
را نمی‌توان نادیده گرفت. برخلاف سبک‌های‌ چیدمان امروزی که اغلب خلوت 
و مینیمال هستند سبک بوهو، شلوغ و پر از وسایل اما منظم است چون هرچیزی 
در جای خودش قرار دارد. بد نیست بدانید این سبک برگرفته از سرزمین بوهم 
است که در گذشته محل سکونت کولی‌ها بوده و در بخش غربی جمهوری‌چک 
قرار دارد. در این مطلب شما را با ویژگی‌های بارز این سبک کمتر شناخته شده 

در چیدمان خانه آشنا می‌کنیم.
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