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* معرفی یک سری مناطق بکر در زندگی‌سلام، باعث می 
شه تا اون‌ها معروف بشن و افراد زیادی برن اون‌جا. طبیعتا 
بعدش دیگه بکر و بدون زباله نخواهد بود. توصیه می‌کنم 
به هیچ وجه، نشانی دقیق این جور جاها در متن اعلام نشه، 

فقط بگین در ایرانه. حتی اسمش رو هم نگین. ممنون
* اگر نویسنده مطلب »گزینه‌های روی میز برای قربانیان 
خشونت‌خانگی« در صفحه خانواده، درک درستی از زنانی 
داشت که با چنین مشکلی مواجه هستند، قطعا توصیه‌های 

دیگری به آن‌ها می‌کرد.
* من یک پدرم، پدر یک دختر نوجوان. بعد از خواندن سوال 
دختری 16 ســاله در صفحه جوانه، شــوکه شــدم. مقصر 
اصلی به وجود آمدن چنین حسی در آن دختر، فیلم‌های 
سیاه و مطالب صفحات حوادث روزنامه‌هاست که هر روز 

هم بیشتر می‌شود.
* در حالی که ما هر ســال مســافرت، فقط می ریم شمال 
به خاطــر دیــدن دریــا و جنــگل، عجــب جاهــای دیدنی 
دیگه‌ای وجود داره که ارزش سفر دارن و نمی‌دونیم. اداره 

گردشگری چی کار می‌کنه تو این کشور؟
* یادش به خیر، هر سال اردیبهشــت، می رفتم سفر. هم 
هوا عالیه، هم همه جا خلوته. دو ساله که کرونا، همه چیز 

رو به هم ریخته.
* کــی آخــه الان بــرای خــوش تیپ‌شــدن کــت وشــلوار 
می‌پوشــه؟ ایــن روزا فقط تیپ اســپرت مده، تی شــرت با 

شلوار لی. کت خیلی رسمیه.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

   تحمل تفاوت‌ها سخت است اما ...
قبل از هــر کاری لازم اســت یادآوری شــود کــه حتما 
موقع ازدواج، تناســب‌ها و تشــابه‌های لازم را در نظر 
بگیرید. هر قدر تناسب‌ها بیشتر باشد، اختلاف نظرها 
در زندگی مشــترک بــا یکدیگر کمتر خواهد شــد. در 
ادامه باید گفت در شــرایط ایده‌آل هر کســی دوســت 
دارد همســرش کاملا منطبق با فکرها و خواسته‌های 

خودش باشــد. اما آیا واقعــا این قضیه ممکن اســت؟ 
مســلما خیــر! تمام مــا انســان‌ها بــا یکدیگــر متفاوت 
هستیم و اصلا قرار نیست همسرمان مانند ما در تمام 
ابعاد فکر کنــد و تصمیم بگیــرد و اجرا کنــد. بنابراین 
ســعی کنید تا حد امکان او را با تفاوت‌هایی که با شما 
دارد، بپذیریــد. بلــه، تحملش ســخت اســت امــا باید 

واقع‌بین باشید.

   همسرتان را وادار نکنید که همه چیز را مانند 
شما ببیند

برای واقع‌بیــن شــدن در وهلــه اول از حیطــه رویاها و 
تخیــات بیــرون بیاییــد و در واقعیت موجــود زندگی 
کنیــد. فرامــوش نکنید هــر قدر شــکاف و فاصلــه بین 
دنیای آرمانی و دنیای واقعی بیشتر باشد، شما رنجش 
بیشتری را در خود تجربه می کنید. به جای آن‌که سعی 
کنیــد همســرتان را وادار کنید همه چیز را مانند شــما 
ببیند و مانند شــما عمل کنــد، می‌توانید ایــن متفاوت 
بودن نگرش‌ها ،البته اگر در مســائل کوچک باشد را با 
هم ترکیب کنید تا به دید دقیق‌تر و جامع‌تری برســید. 
قابل درک اســت که برخی رفتارهای شــخصی باعث 
فروپاشی بنیان خانواده می‌شود و درخواست شما برای 
تغییر می‌تواند منطقی باشد، رفتارهایی از قبیل اعتیاد، 
منفی‌بافی و بدبینی، تغییر مداوم شــغل، خیانت‌های 
مکرر و ... . حالا ســوال این اســت که در این مواقع چه 

باید کرد؟

   اجبار برای تغییر ثمربخش نیست
تغییر اجباری نمی‌تواند در درازمدت، پایدار باشد. هرچند 
در کوتاه‌مدت هم پردردســر خواهد بود. طرف‌مقابل باید 
خودش بخواهد که تغییر کند. مسلما راه‌هایی وجود دارد 

که با استفاده از آن‌ها بتوانید روی او اثر بگذارید و تشویقش 
کنید که رفتارش را تغییر دهد. در بعضی مواقع برای تغییر 
رفتار همسرمان، به تکرار بیش از حد متوسل می شویم یعنی 
سوزن ما گیر می‌کند و مرتب رفتار فرد را به رویش می آوریم 
و از او می خواهیم آن را تغییر دهد . وقتی مسئله ای بیش از 
حد تکرار شــود، جایگاه واهمیت خود را از دست می دهد 
و به مسئله ای پیش پاافتاده تبدیل می شود، ضمن این که 
ما با راه رفتن روی اعصاب طرف مقابل، امکان موفقیت را 

از دست می دهیم.

   تغییر صددرصدی را فراموش کنید
فراموش نکنید که قرار نیســت از صفر تا صد او را تغییر 
دهیــد، فقــط قــرار اســت روی یک رفتــار که به شــدت 
خانــواده خراب‌کــن اســت، مانــور بدهیــد. در ادامــه، 
می‌توانید دلیل تمایل نداشــتن همســر بــه تغییر را هم 
تشــخیص دهید، مثلا اگر شــب‌ها دیر به خانــه می‌آید، 

علت این رفتار را ریشه یابی کنید.

   خودتان الگو شوید
الگوی رفتاری شوید که می خواهید در همسرتان ببینید. 
در ضمن، نصیحت کــردن، تکراری‌ترین و غیر موثرترین 
رفتار برای تغییر دیگری است. پس در عمل با رفتارهای 
درست و موثر الگوی مناسبی شوید که این پیام را منتقل 

می‌کند: »ببین من می‌توانم، پس تو هم می‌توانی.«

   گروکشی ممنوع
برای گفت‌وگو در این باره با همســر حتما اصــول لازم را 
اجرا کنید. در نظــر گرفتن زمــان و مکان مناســب برای 
گفت‌وگوی گرم و صمیمانه، جبهه نگرفتــن و از موضوع 
اصلی دور نشــدن، مهم است. مطمئنا جمله‌هایی مانند 
»اگر من را دوســت داری، پس ...« یا »با این کارت نشــان 
دادی که مرا دوست نداری«، به گوش شما هم آشناست. 
در این شــیوه، همسران ســعی می کنند با گروکشی و به 
غلیان در آوردن دیگ احساســات یکدیگر روی هم تأثیر 
بگذارند. ممکن است این روش برای مدت کوتاهی جواب 
دهد اما موارد ضمنی ناراحت‌کننده‌ای را به دنبال دارد:  
اگر یک بار دیگر آن رفتار تکرار شود، آیا به این معناست که 
همسرتان دوست‌تان ندارد؟ آیا همسرتان با طیب خاطر 
رفتارش را تغییر می‌دهد یا فشاری ناخوشایند را روی خود 
احساس می کند؟ آیا دور از انصاف نیست که عشق زیبای 
همسری را منوط به مواردی این چنین و گاه پیش پا افتاده 
کنیم؟ این تغییر رفتار چقدر دوام خواهد داشــت؟ پاسخ 
این پرسش‌ها را به عهده خودتان می گذاریم. در صورت 
نیاز، حتمــا می‌توانید از یک مشــاور متعهــد و متخصص 

کمک بگیرید.

 

بســیاری از افراد هنگام انتخاب همســر نقاط منفی و اختلاف نظرهای بارزی را در اخلاق و 
رفتار طرف‌مقابل می‌بینند اما به دلیل حس و علاقه‌ای که به او پیدا کرده‌اند یا شرایط خوبی که 
طرف‌مقابل دارد و ... ، این اختلافات را نادیده می‌گیرند. وقتی ازدواج صورت می‌گیرد و در ادامه 
رابطه این اختلاف‌نظرها دیده می‌شوند، همسر از دیدن آن‌ها ناراحت می‌شود و شروع به تلاش 
برای تغییر دادن طرف‌مقابل می کند و معمولا ناکام می‌شود. اولین و اصلی‌ترین دلیل ناکامی این است که باورش 
شده می‌تواند به راحتی همسرش را تغییر دهد و همه چیز دست اوست! گویی با ازدواج کارخانه آدم‌سازی را 
روشن و شــروع به فعالیت روی این پروژه می‌کنند. حداقل در فرهنگ ما به ویژه در گذشته، این مسئله خیلی 
پررنگ است. دختر کم سن را برای مرد بزرگ سال در نظر می‌گرفتند که طبق نظر خودش تربیتش کند. امروزه 
هم بعضی زن و شوهرها با خشم و خشونت زیاد سعی در تغییر دیگری دارند. گاهی زن از راه قهر یا درخواست 
مهریه می‌خواهد شوهر خود را تغییر دهد و مرد هم از راه‌های دیگر. آیا به راستی این کارها در دراز مدت جواب 

می دهد؟ آیا اصلا تغییر همسر ممکن است؟ در ادامه به این مسئله می‌پردازیم.

محوری

فریبا البرز|      کارشناس‌ارشد مشاوره

روز برق انداختن شیشه پنجره‌ها

شیشــه پنجره‌ها در فصل بهار، معمولا زود 
کثیف میشــن. امروز با شیشه پاک‌کن 
و دســتمال بریــن 
و  سراغ‌شــون 
برق‌شون بندازین 
تا وقتی هر ساعتی 
از روز به بیرون از خونه 
نگاه می‌کنین، حس 

بهتری داشته باشین

قرار و مدار
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کنیــد| بزرگ‌تریــن اشــتباه را زمانــی مرتکــب 1 زمانی که فرزندتان آمادگی دارد با او صحبت 
می‌شوید که فرزندتان خود را برای کار مهم و مورد 
علاقه‌اش آماده می‌کنــد و به او می‌گوییــد می‌خواهم با تو 
صحبت کنم. اگر زمانی که فرزندتان حوصله و وقت کافی 

دارد با او صحبت کنید، بهتر نتیجه می‌گیرید.
گاهی تنها، بدون حضور سایر اعضای خانواده با 2 وقتی را فقط برای نوجوان اختصاص دهید| 
نوجوان به پارک، ســینما، رستوران یا نمایشگاه 

نقاشی بروید.
مســائل مختلف زندگی‌تان با نوجوان صحبت و 3 با او مشورت کنید| در باره رویدادهای روزانه و 
حتی مشورت کنید. تا زمانی که احساس می‌کنید 

نوجوان مشتاق شنیدن صحبت‌های شماست، موضوعات 
مختلف و رویدادهــای زندگی‌تان را بــرای او مطرح کنید. 
فرزندان در نوجوانی کمتر از کودکی به والدین توجه دارند.
جواب آن بله یا خیر اســت، خــودداری کنید. به 4 سؤالات باز را مطرح کنید| از طرح سؤالاتی که 
جای آن بپرسید: امروز خوب بود؟ کلاس ورزش 

چطور بود؟
و خنده سبب سلامت روحی روانی و در واقع 5 شوخی و خنده را فراموش نکنید| شوخی 
مهار ناامیدی، استرس و عصبانیت می‌شود. 
شوخی و بذله گویی همچنین باعث سلامت جسمانی 
می شود، آرامش را افزایش  و استرس و فشار روحی را 

کاهش می دهد.

نوجوانان حوصله ســاعت‌ها حرف و حدیث را با 6 همنشــین جذابــی باشــید| باید دانســت که 
طول و تفصیل و مخلفات اضافه ندارند، بنابراین از 
ابتدا کاری کنید که حرف زدن با شما برای او جذاب باشد. 
رسیدن به این مرحله هم زیاد سخت نیست؛ کافی است به 
جای یک خــط در میان پیام اخلاقــی دادن، فقط مثل یک 
دوست در کنارش باشید. هنگام گفت‌وگو با یک نوجوان، 
اجازه بدهید در کنار شما احساس امنیت داشته باشد یعنی 
اطمینان داشته باشد بابت اشــتباهاتش سرزنش یا تنبیه 
سختی نخواهد شــد، ضمن این‌که اگر دوســت دارید بین 
صحبت‌های‌تان در باره موضوعی به او آگاهی بدهید، فقط 
در باره خوبی‌ها و بدی‌های هــر عادت و رفتار حرف بزنید و 

نتیجه‌گیری را به عهده خودش بگذارید.

6 توصیه به مادرها برای صمیمی‌شدن با فرزند نوجوان

همــه  گرامــی،  دانشــجوی 
افراد بــرای انجــام اموری که 
از نظرشــان با اهمیــت تلقی 
می‌شــود، مقداری اســترس 
را تجربه می‌کننــد. انجام پایان‌نامــه باتوجه 
بــه ایــن کــه حاصــل زحمــات چندین ســاله 
تحصیل است، برای بسیاری از دانشجویان، 
استرس‌زاســت. پر واضح اســت که مقداری 
استرس برای پیشــبرد اهداف ضروری است 
ولی به نظر می‌رسد که این میزان از استرس 
در شما بسیار بالاست و احتمالا یکی از دلایل 
به تعویق انداختن کارهایتان، ترس از مواجهه 
با این پدیده است. بنابراین پیشنهاد می‌شود 
کــه ضمــن داشــتن خودآگاهــی هیجانــی 
بیشــتر با به کار بــردن راهبردهــای مقابله با 
استرس)راهبردهای مسئله مدار و هیجانی( 
و فنون تنظیم هیجان با کمک یک متخصص 

روان درمانگر، استرس ها و هیجان های خود 
را مدیریت کنید.

  کارتان را به بخش‌های کوچک‌تر تقسیم 
کنید

یکــی از دلایلی کــه باعث می‌شــود کارها را 
به زمــان دیگــری موکــول کنیم، این اســت 
کــه بــه صــورت ناخــودآگاه تصــور می‌کنیم 
کار بــرای ما بیــش از انــدازه حجیم اســت. 
پیشنهاد می‌کنیم کار اصلی را به بخش‌های 
کوچک‌تر تقســیم و به صورت مجزا روی هر 

مرحله تمرکز کنید.

  کمال‌گرایی را کنار بگذارید
افراد کمال‌گــرا اغلب به دلیــل این‌که تمایل 
دارند همه امور محول شــده را کامل و بدون 
عیب و نقص انجام دهند، این ترس را در خود 

تقویت می‌کنند که مبادا از پس کار برنیایند، 
مبادا اشتباه کنند و ... . بنابراین آگاه باشید 
در صورتــی که ایــن طرحواره در شــما وجود 
داشته باشد، انجام امور محول شده برای‌تان 
بسیار مشکل می‌شود و ســعی می‌کنید با به 
تعویق انداختن کارها، با احســاس غم، یأس 
و ناامیدی حاصل از فعال شدن این طرحواره 
مقابلــه کنیــد. در نظر داشــته باشــید که کار 
خوب، الزاما به معنای انجام کار بدون عیب و 
نقص نیســت و می‌توانید با نگاه واقع بینانه و 
رفع معیارهای سخت گیرانه، با کمال گرایی 

تان مقابله کنید.

  اعتماد به نفس خود را بازیابی کنید
اعتمــاد به نفــس در باور بــه توانایــی خود در 
خصوص انجام امور محوله خلاصه می‌شود. 
تا زمانی کــه اعتماد بــه نفس خــود را تقویت 
نکنیــد، هرگــز زمــان مناســب بــرای انجــام 
کارهای‌تــان فراهــم نمی‌شــود. پیشــنهاد 
می‌شود، ضمن ارزیابی منصفانه از خودتان 
با به کاربردن راهکارهای افزایش اعتماد به 
نفس)مثل پاداش دادن بــه خودتان در قبال 
موفقیــت های هرچنــد کوچک، اســتفاده از 
جملات تاکیدی مثبت، خودآگاهی، استفاده 
از راهنمــای متخصــص و...( در راســتای 

بازیابی اعتماد به نفس تان قدم بردارید.

از زمانی که پروژه دانشگاهی‌ام مشخص و قطعی شده، چهار ماه می‌گذرد اما 
اصلا حوصله انجام دادنش را ندارم . فرصت زیادی تا پایان‌ترم ندارم و خیلی 
استرسی شــدم. هر روز به خودم می‌گویم که از فردا شــروع می‌کنم ولی باز 

مسئله‌ای پیش می‌آید و این کار عقب می‌افتد. راهنمایی‌ام کنید لطفا.

مصطفی نجمی | کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

مشاوره 
فردی

حوصله انجام پروژه دانشگاهی‌ام را ندارم و استرسی شدم

اتاق مشاورهداده تصویری

 والدین به ویژه مادرها که ارتباط بیشتری با فرزندشان دارند، با تغییر سن فرزند باید نوع برخورد با او را هم تغییر 
دهند. مادر باید بداند دیگر با یک کودک ارتباط ندارد. کودک شما الان یک نوجوان شده با کلی تغییرات در ذهن‌و‌ 
روح. شما به عنوان یک مادر باید بدانید اگر فرزند نوجوان دارید ،برخوردهای دوره کودکی را تغییر دهید و آن‌ها 
را کنار بگذارید. شیوه صحبت کردن با نوجوان را تغییر دهید. امر و نهی نکنید، نصیحت نکنید، خواهش و التماس 
نکنید، تهدید نکنید، در لفافه صحبت نکنید و کنایه نزنید. ممکن است از این روش‌ها در دوران کودکی فرزندتان 
استفاده کرده‌باشید، اما اکنون دیگر روش مفیدی نیست. روش صحبت با نوجوان، مذاکره دوستانه و صمیمانه 

است، البته توام با اقتدار. در ادامه شش توصیه به مادرها برای صمیمی‌شدن با فرزند نوجوان‌شان داریم.

مارال مرادی |    روزنامه‌نگار

 تغییر رفتارهای همسر
 شدنی یا نشدنی؟

 بعضی زن‌و‌شوهرها تلاش می‌کنند تا یک‌سری 
 از ویژگی‌های شخصیتی‌ همسرشان را به مرور تغییر دهند

  کاری که باید و نبایدهای زیادی دارد

بانوان


