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* درباره پرونده زندگی‌سلام با عنوان »نامزدهای خاص 
ریاست‌جمهوری!«، می‌خواستم بگم باورش سخته که 

این افراد حتی به فکر کابینه‌شون هم بودن!
* مطلب »چند روش تازه کردن ســبزی پژمرده« که در 

صفحه سلامت چاپ شده، کاربردی و جالب بود.
* افرادی که در زندگی‌سلام با آن‌ها گفت‌و‌گو شده، این 
حرف‌ها را جدی گفته‌اند یا شوخی کردند؟ اصلا شاید 

ما را سر کار گذاشتند! والا!
* به جای مطالب مرتبط با زن‌و‌شوهرها، بیشتر درباره 
افراد مجــرد مطلب بنویســید. الان میلیون‌ها جوان در 
کشور داریم که نه زن دارند و نه قصد ازدواج. برای آن‌ها 

هم مطلب بنویسید و از مشکلات‌شان بگویید.
* لطفا تعداد صفحات زندگی‌سلام را بیشتر کنید و یک 
صفحه را به مطالب حوزه موفقیت اختصاص دهید. به 
خصوص برای کســب درآمد از شــبکه‌های اجتماعی و 

اینستاگرام.
* من یکی از نامزدهایی که باهاشــون در زندگی‌سلام 
مصاحبه کردین رو پسندیدم. خب اسمش رو بگین که 
حتی اگر تایید صلاحیت هم نشــد، به همون رای بدم. 

حداقل برنامه‌هاش قابلیت اجرایی دارد.
* پرونده مورخ 26 اردیبهشت درباره »ملاقات مرد آهنین 
با پسری که از مرگ نجاتش داد«، ماجرای بسیار جالبی 
داشت. آقای فاطمی، واقعا کار بزرگی کرده و چقدر خوب 

که بعد از این همه سال، هنوز فراموش نشده.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

   عوامل شکل‌گیری تعارضات خطرناک والد-
فرزندی

والدین و فرزندانشان در زندگی خانوادگی خود با مشکلات 
متعددی روبه‌رو می شوند که برخی از این  اختلافات، مهم 
و جدی هستند. به همین دلیل مهم است والدین و فرزندان 
اختلافات و تعارض‌های خود را به درستی شناسایی کنند و 
به گونه‌ای به مدیریت آن‌ها بپردازند که رابطه آن‌ها مختل 

نشــود. تضاد بین والد و فرزند ریشــه در باورها و رفتار پدر و 
مادر در دوران کودکی و نوجوانی دارد. اختلاف بین والدین 
و فرزندان یا همان فاصله بین نسل‌ها موضوعی مهم و مورد 
توجه روان‌شناســان اســت زیرا از گذشــته تاکنون همواره 
این دو نسل با یکدیگر در تضاد و تعارض بوده‌اند. با بررسی 
علل این مسئله درمی‌یابیم که بســیاری از والدین به تصور 
این که نیاز فرزندانشــان صرفاً در تهیه لبــاس زیبا و تغذیه 

مناسب خلاصه 
می‌شــود، از ایجاد 

جو صمیمانه و برقراری ارتباط دوســتانه با آنان خودداری 
می‌کننــد. به همین دلیــل مدام بین آن‌ها بر ســر مســائل 
مختلف، اختلاف به وجود می‌آید. عوامل زیادی در ایجاد و 
شکل‌گیری این تعارضات نقش اساسی دارند که در ادامه به 

آسیب‌زاترین آن‌ها اشاره می‌شود.
جامعه‌ستيزی، خودشيفتگی، نداشتن کنترل تکانه 1 نداشتن سلامت‌روان و اختلالات شخصیتی

و ... ، از اختلالات شخصيتی هستند كه در بیشتر افرادی 
که چنین جرایم هولناکی را مرتکب شده‌اند، مشهود بوده 
است. والدینی که دچار اختلال شخصیت هستند، اغلب 
توانایی برقراری رابطه مناســب بــا فرزندشــان را ندارند و 
ممکن است یک تعارض کوچک را به بحرانی بزرگ تبدیل 

کنند.
معتقدند وقتی فرزندشــان اشــتباه می‌کند، خواه 2 والدین با طرحواره تنبیه |  افرادی با این طرحواره 
خطایی کوچک باشد یا بزرگ، حتما باید تنبیه شود تا اصلاح 
شــود. بخشــش در باور ایــن افــراد جایگاهــی نــدارد و در 
بخشیدن اشتباهات دیگران به شدت ناتوان هستند. این 
افراد که خود را به شدت پایبند به اصول اخلاقی می‌دانند، 
نقص‌های موجود انسان را نمی‌پذیرند و هیچ‌گونه همدلی 

با فردی که از نظرشان خطاکار است، ندارند. این طرحواره 
که اغلــب در کنــار طرحــواره معیارهــای ســخت گیرانه و 
طرحواره نقص و شرم در فرد وجود دارد، موجبات رفتارهای 
بی‌رحمانه و سنگدلانه در این افراد  رافراهم می‌کند. والدین 
بــا ایــن طرحــواره در روابــط فرزند پــروری خود به شــدت 
سخت‌گیر و سنگدل هستند و در نهایت هرگز رابطه مناسبی 

با فرزندانشان نخواهند داشت.
از هر سو زندگی بشر را در بر گرفته است و نسل‌های 3 به روز نبودن والدین|  پیشرفت‌ها و ابداعات جدید 
جدید به فراخور علاقه و اقتضای ســنی، سریع‌تر از آن آگاه 
می‌شــوند و دنیای فکری‌شــان مطابق با آن متحول شــده 
است. والدینی که نتوانسته‌اند این تغییرات را بپذیرند و با 
فرزندانشــان همســو شــوند، دچار اختلافات بیشــتری 
خواهند شد. مثلا ناآشنایی با شبکه‌های اجتماعی و 
اینترنت برای بعضــی والدین که هــر روز خبرهای 
تلخی درباره استفاده نامناسب از آن در سایت‌ها و 
... می‌بینند، می‌تواند برای رابطه فرزند‌-والدی 

مشکل‌زا شود.
زندگی|  والدینی که فرزند را برای زندگی 4 آماده‌نکردن فرزند برای مراحل بعدی 
در آینده تربیت نمی‌کنند زیــرا معیارهای تعلیم و 
تربیت آن‌ها بیشــتر به گذشــته نظــر دارد یا اصولی 
نیســت، ســرانجام خوبی در انتظارشان نیســت. آنان 
تلاش می‌کننــد با الگــو قــرار دادن خویش از فرزندشــان 
انسانی شبیه خود بسازند یا همه آن چه را آرزو داشته‌اند و به 
آن نرســیدند، توسط فرزندشــان محقق ســازند،  آن هم با 
معیارها و باورهایی که در سن و سال خودشان قابل قبول 

بوده و ممکن است برای فرزند نامفهوم باشد.
اعمــال محدودیت‌های زیــاد|  بعضــی والدین،  همیشه فرزندانشان را در معرض خطر و تمایل به آن 5
فرض می‌کنند و به این بهانه، اراده و اختیار نسل‌های جوان 
را برای پرهیز و امتناع قبول ندارند. اعمال محدودیت درباره 
دوست‌یابی، نحوه لباس پوشیدن، معاشرت و حتی صحبت 
و اظهار ‌نظر کــردن، تفاوت‌هــای فکری و شــئون زندگی، 
موجبــات کنترل‌گــری و دخالت‌های مــدام والدیــن را در 
زندگی آن‌ها فراهــم می کند. دخالت‌هایــی که هر لحظه 
ممکن است صبر دوطرف را لبریز کند و بعدش اتفاق تلخی 

بیفتد.

   نکته مهم
در پایان بــه طور جدی در خواســت می‌کنم قبــل از این‌که 
این چنین از خشــم لبریز و در برابر مسئله‌ای در حد زیادی 
مستاصل شوید، با مراجعه به روان شناس متعهد و متخصص 
در کسب آرامش بکوشید تا هم به خود و هم فرزندتان برای 

اصلاح رابطه والد-فرزندی قبل از دیر شدن، کمک کنید.

 

قتل کارگردان ســینما توســط پدر و مادرش در اکباتــان تهران آن هم به شــکلی فجیع و 
باورنکردنی، سروصدای زیادی در شــبکه‌های اجتماعی به پا کرده است. پدر و مادر »بابک 
خرمدین« بعد از قتل، جسد پسرشان را تکه تکه و درون سطل زباله رها کردند. جدای از ابراز 
تاسف به خاطر شنیدن چنین فجایع هولناکی، این‌که چه عواملی زمینه‌ساز وقوع چنین اتفاقاتی 
می‌شوند، قابل تامل است.هر چند جزئیات کامل این  پرونده مشخص نیســت اما بر اساس اطلاعات فعلی 
مهم‌ترین مسئله مورد توجه در اعترافات اولیه پدر مقتول، اشــاره پدر به مشکلات عدیده با فرزندش و ابراز 
نارضایتی از رفتارهای اوســت. اما آیا هر والدی که از رفتار فرزندش ناراضی است، باید دست به چنین کاری 
بزند؟ از آن طرف ماجرا، این پدر 81 ساله در چه شرایط بحرانی از لحاظ روانی به سرمی‌برده که مرتکب چنین 
قتل فجیعی شده است؟ هرچند هنوز زوایای پنهان زیادی درباره این پرونده وجود دارد و ممکن است در آینده 
جزئیات دقیق‌تری درباره آن منتشر شود اما در ادامه و به بهانه این اتفاق، از تعارض‌های والد-فرزندی خواهم 
گفت که اگر به موقع و به صورت اصولی مدیریت نشود، ممکن است به آسیب‌های جدی برای دوطرف ختم شود.

محوری

زهرا متقی‌شکیب|      کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

روز خرید مسواک جدید

یکی از دلایل خــراب شــدن دندون‌ها حتی 
وقتی هر شــب مســواک می‌زنیم، اینه که 
مســواک‌مون خیلی قدیمیه. 
مسواک رو باید حداقل هر 3 
تا  6 ماه یک بــار عوض کرد. 
اگر خیلی وقته از مسواک‌تون 
استفاده می‌کنین، امروز برین 
و یــک مســواک جدید 

بخرین.

قرار و مدار

عکس  از رکنا

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

متن: الهه توانامیزان سختی تکالیف را براساس سن و توانایی‎های فرزندتان بسنجید و درصورت لزوم، فقط راهکار پیشنهاد بدهید.والدین و کودکان
تصویر ساز :  نگین علیرضازاده

 اصول چیدمان به سبک 
خانه‌های زیبا با هزینه کم

 این روزها در فضای‌مجازی همــه ما خانه‌های چند میلیون دلاری و شــیکی را دیده‌ایم که 
سلبریتی‌ها یا افراد ثروتمند در آن‌ها زندگی می‌کنند. این خانه ها توسط طراحان و معماران 
بزرگ طراحی و ساخته می‌شوند اما نکته جذاب این است که ما می‌توانیم با دیدن این خانه‌ها 
و الگو گرفتن از برخی نکات کاربردی، از آن ها برای زیباتر کردن خانه‌های خودمان استفاده 

کنیم  بدون آن که هزینه تراشی کرده باشیم.

مارال مرادی |    روزنامه‌نگار

قبــل از ارائه نکاتــی درباره 
مشــکل شــما، می‌خواهــم 
بگویــم کاش امــکان دیدار 
حضوری با شــما مقدور بود 
یا خودتان به جای ارســال ســوال، به مشاور 
مراجعه می‌کردیــد. دیدار حضوری با شــما 
برای پاسخ به مشکل‌تان اهمیت زیادی دارد 
و اطلاعات کامل‌تری که در یک گفت و گو به 
دست می‌آید، تاثیرگذارتر است. در عین حال 
موارد ذکر شده در ادامه، احتمالا درباره شما 

صدق می‌کند.

 دیدگاه‌تان درباره زیبایی را زیر ســوال 

ببرید
قبــل از هــر موضوعــی، از شــما یک ســوال 
می‌کنــم: »فــرض کنید شــما آینــه ای دارید 
که شــما را زشت نشــان می‌دهد. چه کارش 
می‌کنیــد؟« بــه احتمــال زیــاد در جــواب 
می‌گویید آن را دور می‌اندازم یا می‌شکنم یا 
به آن نگاه نمی‌کنــم و آینه جدیدی می‌خرم. 
مقدار زیادی از نگرانی شما بابت چهره‌تان، 
احتمالا ناشــی از این اســت که دیگــران چه 
احســاس یا نظری درباره شــما دارند. شــما 

با کمک یــک روان درمانگــر می‌توانید روی 
فرض های ناســازگار یعنی همــان قوانین و 
بایدهایتان متمرکز شــوید. به نظر می‌رســد 
شــما معتقدید زیبا نبودن، غیــر قابل تحمل 
است و باید همیشــه از دیگران زیباتر باشید. 
همین حالا باید سود و زیان این نظرات‌تان را 
بررسی کنید و از خود بپرسید آیا این قوانین 
را برای افراد دیگــر هم بــه کار می‌برید؟ اگر 
دوســت‌تان همین حرف‌هایی را کــه درباره 
خود می‌زنیــد به شــما بگوید، احتمــالا به او 
می‌گویید: »ایــن منصفانه نیســت که ارزش 
خود را بر اســاس ظاهر ارزیابی کنــی و ... .« 
شــما می‌توانید بــه خودتان نشــان دهید که 
این قوانین را برای دیگران بــه کار نمی‌برید 
بنابراین درست بودن‌شان را زیر سوال ببرید.

 ویژگی‌های مثبت‌تان را ببینید

شما باید تلاش کنید توانمندی‌های خود را 
پررنگ جلوه دهید و به نقص‌هایتان)اگر واقعا 

وجود دارد( کمتر اهمیت بدهید و سعی کنید 
به جــای این‌که بــه خودتان به عنــوان فردی 
ذاتا نازیبا بنگریــد، به نقص‌های‌تان در قالب 
رفتارهای یــاد گرفتــه شــده دوران کودکی 
نگاه کنید که قابل تغییرنــد. از توانمندی‌ها 
و ویژگی‌های مثبت خودتان فهرســتی تهیه 
کنید و آن هــا را روی کارت‌هایی بنویســید و 
روزانه به آن ها مراجعه و مرورشان کنید. این 

کار می‌تواند مفید و راهگشا باشد.

 احساس‌تان را به اطرافیان‌تان بگویید
درمان این گونه مشکلات، نیاز به زمان دارد 
و در این زمینه باید از کمک یک روان شناس 
بهــره بگیریــد. با ایــن حال، بیشــتر بــا افراد 
مهم زندگی‌تــان که قابــل اعتماد هســتند، 
ارتباط برقرار کنید و احساس‌تان را به آن‌ها 
بگوییــد. در موقعیت‌هــای اجتماعــی وارد 
شــوید و روابط صمیمی برقرار کنید. هرقدر 
بتوانید تجارب‌تان را بیشتر در میان بگذارید 
و واکنش‌های منطقی دیگــران به این ماجرا 
را بپذیریــد، بیشــتر می‌توانیــد بر ایــن افکار 

غلبه کنید.

دکتر نجمه عابدی‌شرق |   روان‌شناس

مشاوره 
فردی

با دیدن زنان زیبا، غمگین می‌شوم!

   شــناخت طراحی خانه‌های لوکس | طراحی 

خانه‌هــای گــران قیمــت از ســبک‌های مختلف 
طراحی داخلی پیروی می‌کند و بســته به سلیقه 
فردی کــه در ایــن خانــه زندگی می‌کنــد، متغیر 
اســت. خانه‌های شــیک و لوکس به دلیــل متراژ 
بالایی که دارند، از سبک‌های مختلف طراحی در 
هر اتاق استفاده می‌ شود. همان‌طور که می‌دانید 
ما امکان خرید یک خانه بزرگ بــا چندین اتاق را 
نداریم تا دکوراسیون‌های متفاوتی برای هر اتاق 
داشــته باشــیم بنابراین می‌توانیم از سبک‌های 
طراحی مختلف، نمادهایی را بــرای داخل خانه 
خود اســتفاده کنیم. بــرای مثــال می‌توانیم یک 
قسمت از دیوار اتاق را با کاغذ دیواری سبز یاقوتی 
بپوشانیم و چندین گلدان به شکل لامپ از سقف 
آویز کنیــم. می‌توانیم بــرای گل‌هــای داخل این 
گلدان‌های لامپی از پتوس رونده استفاده کنیم که 
باعث می‌شود احساس کنیم یک جنگل کوچک 

در گوشه‌ای از خانه خود داریم.
   نکاتــی دربــاره کفپــوش و گلدان‌هــا |  باید 
یک کفپوش با رنگ مناســب و هماهنــگ با فضا 
انتخاب کنید. اگر می‌خواهید خانه شما بزرگ به 
نظر برســد، از کفپوش‌های رنگ روشن استفاده 
کنید. البته توجه بــه این   کــه کفپوش‌های رنگ 
روشن زودتر کثیفی را نشان می‌دهند  مهم است. 
کفپوش‌های تیره و براق اصالت خاصی به خانه یا 
محل کار شما می‌دهند و حس  خانه های جذاب  
را تداعی می‌کنند. پارکت‌ها به دلیل رنگ و طرح 
چوب ماننــدی که دارنــد بــا انــواع گل و گیاهان 
آپارتمانــی همخوانی دارنــد و شــما می‌توانید از 
گلدان‌هــای بــزرگ و کوچــک اســتفاده کنیــد. 
اســتفاده از گلدان داخل خانــه و همچنین وجود 
کفپوش، احســاس ســر زندگی و شــادی به خانه 

شما خواهد داد.
   انتخاب پرده متناسب با نور خانه | پرده‌هایی 
که برای خانه خود انتخاب می‌کنیــد، باید از نظر 
رنگ و جنس متناســب بــا فضا باشــد. رنگ‌های 
روشــن عموما بهترین انتخاب هســتند زیــرا نور 
خانه را حفظ می‌کنند و باعث زیباتر شدن محیط 
می‌شــوند. نــور طبیعــی زیبایــی دوچندانــی به 
محیط خانــه شــما خواهــد داد. اگــر پنجره‌های 
بزرگــی داریــد از پرده‌های تــوری و بلنــد با رنگ 
روشن استفاده کنید تا هم گیاهان و هم خودتان 
از نور آفتــاب لــذت ببریــد. پرده‌های کرکــره ای  
هم   خواهان بســیاری   دارنــد. در خریــد این نوع 
پرده‌ها باید نوع دکوراسیون خود را در نظر بگیرید. 
دکوراسیون‌های کلاسیک با مبل‌های استیل  با 

پرده‌های کرکره ای همخوانی ندارند. 
   انتخاب لوازم‌خانگی | لوازم خانگی با قیمت 
مناســب هم از گزینه‌هــای مهم زیبایــی هر خانه 
ای اســت که این روزها به دلیل بــالا بودن هزینه، 
نمی‌توانیــم از برندهــای خارجــی گــران قیمت 
اســتفاده کنیم. بنابراین بهتریــن کار، جایگزین 
کــردن کالای با کیفیت داخلی اســت. برندهای 
ایرانی طی چند سال اخیر تغییرات خوبی پیدا و 
محصولات مناسبی را روانه بازار کرده‌اند. اگرچه 
با هزینه‌های ســنگین شــما می‌توانیــد یک خانه 
بی‌عیب‌و‌نقص داشــته باشــید اما با هزینــه کم و 
استفاده از نمادهای خانه‌های لوکس و همچنین 
چند گلــدان زیبــا، شــما می‌توانید خانــه رویایی 
خودتان را با امکانات کمتر ترسیم کنید و زمانی که 
در منزل به سر می‌برید، از فضای زیبایی که برای 

خودتان ساخته‌اید، لذت ببرید.
در تهیه این مطلب از سایت» چطور« کمک 

گرفته شده است 

دختری 27 ساله هستم که خودم را خیلی زشت می‌بینم. هر وقت قیافه خودم 
را در آینه می‌بینم، حس بدی پیدا می‌کنم. خواهر و دوســتانم بارها گفته‌اند 
که ایراد خاصی در صورتم ندارم اما من هر زن زیبایی را در کوچه و خیابان 

می‌بینم، بسیار غمگین می‌شوم. لطفا راهنمایی‌ام کنید چه کنم؟

بانوان

 فرزندکُشی
  در کمین 
چه والدینی؟!
به بهانه قتل »بابک خرمدین«، کارگردان سینما 

توسط پدرومادرش از عوامل خطرناک‌شدن 

اختلاف‌های والد-فرزندی گفتیم

ای بابا، این کفش‌ها 
هم پام نمی شن که

آخه کفش پوشیدن 
هم کاری داره؟ بده 

به من اصلا

ای بابا، این کفش‌ها 
هم پام نمی شن که

اگه کفشت راحت توی 
پا نمی ره، پاشنه‎کش 

رو امتحان کن


