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1- خودتــان را جای شــوهرتان نمی‌گذارید |وســط داد و 
بیداد‌‌هایی که می‌کنید، یک لحظه خودتان را جای شوهرتان 
بگذارید و سعی کنید تا جایی که می‌توانید مشکلاتش، استرس 

‌‌هایی که دارد و احساسات فعلی‌اش را درک کنید.
2- باورهای غیــر واقع ‌بینانــه را تغییر دهیــد |»یک دعوا 
یعنی خراب کردن هر چی تا حالا ســاخته‌ایم«، »همسرم باید 
همیشه مرا بفهمد چون شوهرم اســت دیگر!«، »همسرم هیچ‌ 
وقت خودش را عوض نمی‌کند«، »نیازهای همســرم، زمین تا 
آسمان با نیازهای من فرق می‌کند« و...  این باورها ممکن است 
در ذهن شما جا گرفته باشــند ولی حاصلش این است که اگر 
تغییرشان ندهید، »این فکر‌‌های سمی‌ می‌تواند شما را دیوانه 

کند«. واقعیت این است که »همیشه و در همه روابط زناشویی، 
اختلاف ‌‌هایی پیش می‌آید«، »همســران نمی‌توانند همیشــه 
ذهن طرف مقابل ‌شان را بخوانند«، »همه تا حدی تغییر پذیرند« 
و »افرادی که دو طرف یک رابطه طولانی مدت قرار می‌گیرند، 

معمولا نیاز‌‌های مشابه هم دارند«.
3- جایگزیــن نمی‌گذارید|این‌ کــه داد و بیداد کنیــد که از 
رنگ‌‌های صورتی و کــرم ‌و قهوه‌ای و آبی و زرشــکی برای پرده 
خانه آینده خوش‌تان نمی‌آید، چیزی را درست نمی‌کند؛ به جای 

این‌ها بگویید از کدام رنگ خوش‌تان می‌آید.
4-‌ دعوا را به شخصیت شــوهرتان ربط ندهید|اگر بعد از 
دعوا فکر کنید که دعوا به این دلیل بوده که همســرتان اصولا 

خودخواه اســت، دیگــر جایی بــرای صلح نمی‌ماند! مشــکل 
شــخصیتی ممکن اســت وجود داشــته باشــد اما غالبــا رفتار 
همسران هنگام دعوا تحت‌ تأثیر موقعیت است. اگر بیشتر تأمل 
کنید می‌بینید که همسرتان همیشه این‌ طور عمل نمی‌کند و 
با این‌ که رفتارش خوب نبوده اما می‌دانید که به شما علاقه‌مند 

است.
5- احساســات ‌تان را با صراحت بیان نمی‌کنید| به جای 
این ‌که بگویید »حس ســینما رفتن داری؟«، بگویید »دوســت 
دارم بــروم ســینما«. همچنین دربــاره شــوهرتان کلی‌گویی 
نکنید. این ‌که بگویید »تو آدم بی ‌ملاحظه‌ای هستی« چیزی را 
عوض نمی‌کند. دقیقا به همسرتان بگویید که چه چیزی باید در 

رفتارش تغییر کند.
6- خوب گوش نمی‌کنید| بله، خوب گوش نمی‌دهید! با گوش 
دل حرف‌‌ های طرف‌ مقابل را نمی‌شــنوید. تا همسرتان حرف 
می‌زند در مقابلش توی ذهن‌تان یک جمله آماده می‌کنید. این‌ 
که نشد گوش دادن! بازخورد بدهید ببینید اصلا آن‌ جوری که 
شما  فهمیده‌اید، همسرتان حرف ‌زده است یا نه. همچنین بعضی 
وقت‌‌ها واقعا همسرتان مقصر بوده و اشتباه کرده است. شما بهتر 

است در این مواقع، لذت توفیق اجباری بخشش را بچشید.
 برای نوشتن این مطلب از سایت »هنر زندگی« 

کمک گرفته شده است

بانوان

مخاطــب گرامــی، در پیامــک 
شــما گلایه‌هایــی از تنبلــی یــا 
بی‌مسئولیتی پسرتان به چشم 
می‌خــورد. مســئولیت پذیــر و 
کاری بــار آوردن فرزندان در ســن 3 تا 5 ســالگی 
شکل می‌گیرد. والدین با دادن مسئولیت به کودک 
خود بــرای مرتب کــردن اتاقش یــا دادن کارهای 
کوچکی مثل آب دادن به گل‌ها و... می‌توانند فرزند 
خود را مســئولیت‌پذیر تربیت کنند. این در حالی 
است که فرزند شما نوجوان اســت و در نوجوانی و 
جوانی، بخش اعظم شــخصیت فرد شکل گرفته 
است. اکنون تنها می‌توانید با گفت‌و‌گوی صحیح و 
رفتارهای محبت‌آمیز، خواسته‌های خود را مطرح 
و رفتار مناسب را از او مطالبه کنید. در ادامه نکاتی 

در همین باره مطرح خواهد شد.

 مسئولیت‌هایی را به پسرتان واگذار کنید

روش دیگری که برای تغییر دادن رفتار فرزندتان 
مناسب به نظر می‌رســد، تغییر دادن الگو است. 
شــما می‌توانید یک جلســه بــا اعضــای خانواده 
بگذارید و کارهای خانه را تقسیم کنید تا هرکسی 
مســئولیت یک کار را به عهده بگیــرد؛ برای مثال 
زباله‌ها را هر شب چه کسی و در چه ساعتی ببرد یا 
خرید خانه را چه کسی انجام دهد و مواردی از این 
قبیل. در ادامه بهتر است اگر مسئولیتی به عهده 
پســرتان اســت و فراموش می‌کند یا عمــداً انجام 
نمی‌دهد، با محبت و آرامش به او گوشــزد کنید. 
در صورتی که باز هــم انجام نداد، به جــای دعوا و 
سروصدا و اجبار، می‌توانید در انجام خواسته‌های 
او کمــی تعلل کنید تا بیشــتر با اهمیــت احترام و 

ارزش رفتار متقابل آشنا شود.

 دلیل تنبلی‌هایش را کشف کنید

به طور کلی تنبلی یعنی به تعویق انداختن کارهای 

از پیش تعیین‌شده در برنامه یا حذف اهداف از پیش 
تعیین شده در زندگی. یکی از مسائل ایجاد کننده 
تنبلی، صفات شــخصیتی افراد اســت. در حیطه 
روان شناختی از کمبود اعتماد به نفس می‌توان به 
عنوان یکی از علل تنبلی نام برد. حتی در شرایطی 
فرد بدون آن‌که دچار علایم بارز افسردگی باشد، 
نشانه‌ها و خصوصیتی از این بیماری مانند پایین 
بودن اعتماد به نفس را دارد. همچنین رفتارهای 
ناصحیح می‌تواند باعث تشدید این مشکل شود؛ 
برای مثال وقتی وابستگی فرد به دریافت پاداش 
بالا باشــد، شــاهد بروز تنبلی هســتیم، یعنی فرد 
کارها را صرفاً به این دلیل انجام می دهد که زودتر 
به نتیجه‌ای عینی برسد و در صورتی که پاداشی در 
کار نباشــد، از انجام وظایف خود سرباز می زند، از 
طرفی ممکن است شخصیتی داشــته باشد که از 
ضرر و زیان هم اجتناب مــی کند؛ در نتیجه فردی 
که بــه پــاداش وابســتگی دارد و از طرفــی، دلش 
نمی‌خواهد از حاشــیه امنی که دارد خارج شــود، 
انگیزه‌هــای درونی پایینی خواهد داشــت؛ یعنی 
پیوســته تلاش کردن چنــدان برای فــرد اهمیت 
ندارد و مهم ترین مســئله، نتیجه اســت. این افراد 
احساس رضایت درونی از تلاش خود ندارند و تنها 
به این نگاه می کنند که از بیرون به چه میزان پاداش 
دریافت می‌کنند تا بر اساس آن تلاش کنند. پس به 
طور کلی داشتن برخی صفات شخصیتی در فرد، 
به همراه رفتار ناصحیح اطرافیان با وی، باعث بروز 
و دامن زدن به مشکل تنبلی خواهد شد. در پایان با 
توجه به نکاتی که بیان شد، توصیه می‌کنم که برای 
برخورد با تنبلی جوانتان، به هیچ وجه او را سرزنش، 
تحقیر یا مقایســه نکنید. از گفتــن جملاتی که بار 
منفی دارند مثل دوست ندارم که مفت بخوری و راه 
بروی، خودداری کنید چون این موارد رفتارهای 
کنترلی هستند و بیشتر او را برای حرکت در جهت 

خلاف میل شما سوق می دهد.

نمی‌خواهم پسرم مفت بخورد و راه برود!

پسر نوجوانی دارم که اهل کار نیست. برای آینده‌اش خیلی نگران هستم. در همین 
حد بگویم که راضی نمی‌شود حتی هر شب آشغال‌ها را دم در بگذارد! می‌خواهم 
او را کاری بار بیاورم. نمی‌خواهم پســرم مفت بخورد و راه برود، به خاطر آینده 

خودش نمی‌خواهم. چه کنم؟

راهله فارسی |    مشاور خانواده

6 اشتباه خانم ‌ها در زمان جر و بحث با شوهرشان
 

در زندگی ‌مشترک معمولا دلایل بسیاری موجب به وجود آمدن مشکلات و مسائل گوناگون می‌شود. برخی از این دلایل 
به قدری بی‌اهمیت هســتند که بعدها وقتی به آن‌ها فکر می‌کنید، خنده‌تان می‌گیرد. هر چند در یک جروبحث، هم زن و 
هم شوهر ممکن است مقصر باشند اما خانم‌ها با یادگیری یک سری مهارت‌ها، می‌توانند این دعواها و اختلاف‌ نظرها را 

مدیریت کنند تا زندگی‌ مشترک بهتری داشته باشند.

مارال مرادی |    روزنامه نگار

* اهالــی این روســتا کــه در پرونده زندگی‌ســام بــا آن‌ها 
گفت‌وگو شــده، نشــان دادند که کتــاب و ‌کتاب‌خوانی در 
فرهنگ ایرانی ریشه‌دار و مورد علاقه است اما زندگی‌های 

شهری، همه چیز را 180 درجه تغییر داده است.
* ســام به عوامل خوب و زحمتکش روزنامه خراســان به 
خصوص صفحات زندگی‌سلام. مطلب زیباترین جاده‌های 
مخصوص دوچرخه‌سواری خیلی زیبا و باحال بود. امیدوارم 
از این جاده‌ها بیشتر در ایران ساخته شود تا دوچرخه‌سواران 

حرفه‌ای راحت‌تر تمرینات ورزشی خود را انجام دهند.
* در همیــن اختــال گاموفوبیــا کــه در صفحــه خانــواده 
درباره‌اش مطلب مفصلی نوشتید، پای مسائل اقتصادی 
در میان است. یک سر این ترس به پول نداشتن برمی‌گردد 

و امنیت شغلی.
* پیامک‌های ناراحت کننده درســتون اتاق مشاوره چاپ 

نکنید. خودمان هزارتا مشکل داریم.
* زندگی‌ســام، چرا در این اوضاع خطرناک، افراد بدون 
ماسک را به اتوبوس‌های شرکت واحد، داروخانه ، مسجد 
و... راه می‌دهند؟ با این وضع، کرونا تمام نخواهد شد و فقط 

رنگ عوض می‌کند.
* سلام به عوامل محترم زندگی‌سلام، راجع به استقلال و 

موفقیت مالی بیشتر مطلب چاپ کنید.
* در یک پرونده جداگانه با »امیر عواطفی« و دو برادرش که 
کارشناسی‌ارشد و دکترا دارند و هیچ‌کدام‌شان از چراندن 
گوسفند ابایی ندارند، درباره این شغل صحبت کنین. خیلی 

خوشم اومد از این پسر.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز نینداختن یخ در لیوان آب

درسته که تو این روزهای گرم، هیچی بیشتر از 
آب خنک نمی‌چسبه اما انداختن یخ در لیوان 
آب، عوارض و آسیب‌های زیادی 
به خصوص برای سیســتم 
گوارشی بدن ایجاد می‌کنه. 
از امروز و در حد امکان، 
دیگــه یــخ تــو 
لیــوان آب‌تون 

نندازین... 

قرار و مدار

 نعل وارونه‌زدن

اســم این نوع مغالطه از شــگرد کســانی گرفته 1
شده که وقتی تحت تعقیب قرار می‌گرفتند، به 
اسب‌هایشــان نعل وارونه می‌زدند. به این شکل، رد پای 
اسب‌ها به گونه‌ای روی زمین نقش می‌بست که افرادی 
را که در تعقیب آن‌ها بودند ، گمراه می‌کرد. نام دیگر این 
مغالطه »شاه‌ماهی ‌سرخ« است زیرا شاه‌ماهی سرخ بوی 
تندی دارد و وقتی در محموله قاچاق قرار بگیرد، سگ‌ها 
دیگر قادر به تشــخیص بوی مواد نیســتند! کســی که از 
این مغالطه استفاده می‌کند، وقتی جواب قانع کننده یا 
اســتدلال درستی نداشــته باشــد، با پرت کردن حواس 
شنوندگان به چیزی که بی‌ربط و بی‌تناسب است اما در 
عوض بار عاطفی سنگینی دارد، موضوع را عوض می‌کند. 
در واقع فرد بحثی را پیش می‌کشد که ذهن اغلب افراد به 
آن حساس است، مثل این‌که یک پسر وقتی جوابی در برابر 
سوال پدرش در جمع خانوادگی ندارد، این‌ طور حواس 
بقیه را پرت می کند: »اون روز چقدر به خواهرت پول دادی 

و چرا تلاش کردی بقیه متوجه ماجرا نشن؟«

 حمله به شخصیت

یعنی به جای این‌که ســخن طرف‌مقابل را نقد 2
کنیم، به شخصیت و اعتبارش حمله کنیم و به 
او برچسب منفی بزنیم. وقتی شخصیت طرف مقابل را 
زیر سوال می‌بریم و برچسب‌هایی همچون فرصت‌طلب، 
تنــدرو، بی‌منطــق و... بــه او می‌زنیــم، دیگــران دچــار 
احساسات منفی درباره او می‌شوند و دیگر به سخنان او 
حتی اگر منطقی و درست باشد، اهمیت نمی‌دهند. در 
واقع ما با این روش هیجانات را علیه او تحریک کرده‌ایم و 
افراد وقتی در فاز هیجانی قرار می‌گیرند، کمتر منطقی 
و عقلانی فکر می‌کنند. تصور کنید وقتی کســی در باره 
اهمیت صادق بودن با اطرافیانش حرف می‌زند، شخصی 
از راه برسد و بگوید: »این آدمی که برای شما در باره فضایل 
صادق بودن صحبت می‌کند، خودش آدم منظمی نیست، 
زود عصبانی می‌شــود و ... « در این‌جا از مغالطه حمله به 
شخصیت استفاده شده است زیرا خصوصیات شخصیتی 
منفی طرف‌مقابل، دلیلــی برای غلط بودن ســخنانش 

نیست و درستی صحبت‌های او را نقض نمی‌کند.

 ایجاد دو راهی کاذب

دو راهــی حقیقــی زمانــی وجــود دارد که ما 3
مجبوریم بین دو گزینه، یکی را انتخاب کنیم. 
اما دو راهی کاذب زمانی اســت که ما قانع شده باشیم 
فقط دو گزینــه پیــش رو داریــم، درحالی‌کــه این‌طور 
نیســت و بیش از دو گزینه پیــش  روی مان اســت. این 
ترفند در تبلیغات زیاد اســتفاده می‌شود، مثلا به شما 
این‌طور تلقین می‌شــود که »یا از روغنــی که محصول 
ماست اســتفاده کنید یا در آینده دچار مشکلات قلبی 
می‌شــوید!« یا »از خمیــر دندان مــا اســتفاده کنید، یا 
دچار دنــدان درد و پوســیدگی دندان خواهید شــد!« 
در این روش، کاری که می‌خواهند شما را به انجام آن 
تشــویق کنند، در یک طــرف و یک وضعیــت نامطلوب 
یا ترســناک یا حتی خنثــی را   در مقابلش می‌گذارند و 
همه انتخاب‌های دیگری را که شــما می‌توانید داشته 
باشــید ، حــذف می‌کننــد؛ بــه طــوری که شــما گمان 
می‌کنید مجبورید یکی از ایــن دو راه را انتخاب کنید و 
چاره‌ای نیست و راه دیگری نمی توانید پیدا کنید، در 

 »تفکــر نقاد« یکــی از مهــارت هــای ‌10گانــه زندگی اســت. ما 
در زندگــی انتخاب‌هــای درســت و اصولــی نخواهیم داشــت، 
مگر آن‌که تفکر نقادانه داشــته باشــیم؛ چه برای انتخاب شغل 
و رشــته تحصیلــی، چه بــرای اتخاذ رویکــردی صحیــح درباره 
مســائل‌اجتماعی و حتی خانوادگی، ما نیازمند تفکر نقادانه هستیم. یکی از 

اولین گام‌ها برای رســیدن به تفکر نقاد، آشــنایی با مغالطات فکــری یا همان 
سفســطه‌های پرکاربرد اســت، یعنی روش‌هایی که افراد و بعضی رســانه‌ها با 
استفاده از آن‌ها، غلط را درست و درست را غلط نشان می‌دهند و ما را به سمت 
انتخاب‌های اشــتباه می برند. در ادامه با شــش نوع از این مغالطه‌های رایج اما 

دردسرساز آشنا خواهید شد.

محوری

زهرا وافر |   کارشناس‌ارشد روان شناسی بالینی

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

نرگس عزیزی به وقت خستگی کودکان و برای پیشگیری از تنش بیشتر، به کودکان گزینه‌هایی ارائه کنید تا انتخاب کنند.والدین و کودکان
تصویر ساز :  نگین علیرضازاده

خیلی خسته‌ام، 
یه چیزی می‌خوام 

بخورم!
خب بیا این جا ببینم 

از تو یخچال چی 
می‌خوای بخوری؟

نه! نمی‌خوام!

خیلی خسته‌ام، 
یه چیزی می‌خوام 

بخورم!
می‌خوای برات 

ماکارونی گرم کنم 
یا میوه می‌خوری؟

ماکارونی

 6 نوع 
سفسطه
 دردسرساز

صورتی که اگر شما به این مغالطه آگاه باشید، با کمی 
فکر کــردن و تأمل، بــه این نتیجــه خواهید رســید که 

می‌توانید راه‌های دیگری هم پیدا کنید.
 مقایسه غلط 

مقایســه غلط یعنی مــا در ظاهر یک مقایســه 4
منطقــی داریــم، امــا بــه یــک نتیجه اشــتباه 
می‌رســیم زیرا هنگام مقایســه عوامل اصلی را در نظر 
نگرفته‌‌ایم، مثلا فــردی می‌گوید چون آمــار طلاق در 
شهرها بیشتر از روستاهاســت، پس نتیجه می‌گیریم 
زوج هایی که در روستاها زندگی می‌کنند در مقایسه 
بــا زوج هــای شــهری، بــدون هیچ شــک و شــبهه‌ای 
زندگی‌مشــترک بهتــر و رضایــت زناشــویی بالاتــری 
دارند، در صورتی که اگر دقیق‌تر بررسی کنیم شاید به 
این نتیجه برسیم که آمار طلاق به این دلیل در روستاها 
پایین‌تر است که طلاق در فرهنگ روستایی حکم تابو 
را دارد و در میان روستاییان قباحت بیشتری نسبت به 
مردم شهری دارد. مقایسه غلط یعنی ما بدون در نظر 
گرفتن همه عوامل و گاه به شکل دلخواه و مورد پسند 
خودمان نتیجه‌گیری کنیم، در حالی که چه بسا عوامل 

اصلی را نادیده گرفته‌ایم.
 تعمیم فرد به جمع یا جمع به فرد

حتما شما هم جملاتی مثل این را شنیده اید 5
که »بهــروز متعلق به فلان شــهر اســت، پس 
حتما فلان ویژگی شــخصیتی را دارد!« یــا »فلان آدم 
در فلان شــغل فرد پول‌پرســت و بی‌انصافی بود، پس 
همــه افــراد فعــال در آن شــغل همان‌طور هســتند!« 
وقتی از جمــات این چنینــی اســتفاده می‌کنیم، در 
واقع به مغالطــه »تعمیم فــرد به جمع یا جمــع به فرد« 
دچار شده‌ایم که مغالطه بسیار رایجی است. حقیقت 
این اســت که انســان موجودی بســیار پیچیده است و 
شــخصیت او تحــت تاثیر وراثــت، تربیــت خانوادگی، 
محیط اجتماعی، زمانۀ تاریخی، اراده و اختیار خود او 
و بسیاری عوامل دیگر شکل می‌گیرد، در نتیجه وقتی 
یک یا چند نفر از یک صنف را می‌بینیم که پول‌پرســت 
هســتند، هرگــز نمی‌توانیــم این صفــت را بــه »تمام« 

شاغلان آن حوزه نسبت بدهیم.
 استفاده از معیارهای دوگانه

معمولا ما انســان‌ها، معیارهای دوگانه داریم، 6
معیارهایی برای خودمــان و معیارهایی برای 
دیگران. موفقیت خودمان را به هوش و تلاش خود نسبت 
می‌دهیم و موفقیت دیگران را به شانس، تقدیر یا داشتن 
پارتی خوب! ممکن اســت خودمان جایی که احســاس 
نیاز می‌کنیــم دروغ بگوییــم، اما دروغ‌گویــی دیگران را 
تاب نمی‌آوریــم. دنیا پر اســت از آدم‌هایی که معیارهای 

دوگانه دارند!

مغالطات‌فکری یعنی روش‌هایی 
که افراد با استفاده از آن‌ها  
غلط را درست و درست را غلط 
نشان می دهند و ما را به سمت 
انتخاب‌های اشتباه می برند


