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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

پسری 10 ساله دارم. کلا هم یک بچه داریم. شوهرم کارمند و من خانه‌دار هستم. 
پسرم از صبح تا ظهر که مدرسه است، به محض این که به خانه می‌رسد،  به اتاقش 
می‌رود و در را می‌بندد و با رایانه بازی می‌کند. من سر در نمی‌آورم ولی می‌گوید بازی 
به‌همراه دوستانش است و اینترنتی. حتی برای ناهار، با من و پدرش غذا نمی‌خورد و می‌گوید حوصله 

ندارم. شاید در شبانه‌روز، یک ساعت از اتاقش بیاید بیرون. با او چه کنم؟ 

پسر 10 ساله‌ام از اتاقش بیرون نمی‌آید

 

   شناخت یکدیگر لازم است اما ...
آشــنایی‌های قبــل از ازدواج لازم اســت اما اگر 
به‌درســتی مدیریت نشــود و زیرنظر خانواده‌ها 
نباشد، معایب زیادی خواهد داشت. بین رفتارها 
و علایــق دختران و پســران تفاوت‌هــای زیادی 
وجــود دارد کــه ناآگاهــی از آن می‌توانــد باعث 
سوءتفاهم و اختلاف بین زوج ها شود. گفت‌و‌گو 
بــا جنس‌مخالف بــه فرد کمــک می‌کند بــا این 
تفاوت‌ها آشنا شود. آشنایی قبل از ازدواج بستری 

مناســب برای شــناخت بهتر 
جنس مخالف و درک جهان 

بینی‌ آن‌هاست. در نتیجه 
به شما کمک می‌کند 

که دربــاره ملاک‌ها 
اســتانداردهای  و 
خــود بــرای شــروع 

یــک رابطــه طولانــی 
بهتــری  درک  مــدت 

پیدا کنیــد. گفت‌وگو با جنس مخالــف مثلا در 
جلســه خواســتگاری یا زیر نظر خانواده‌ها و ... 
به شما کمک می‌کند در برخی معیارهای خود 
تجدید نظــر و بــه معیارهای بهتــری فکر کنید؛ 
این تفكر باعث خودشناســی بهتری می‌شود. 
اما رفتارهای اشتباه و روابط نامناسب می‌تواند 
این نــوع معاشــرت را به شکســتی کامــل و تلخ 

تبدیل کند.
   دلایل جدا شدن بعد از چندین سال 

آشنایی 
اما چه می‌شود كه یک دختر و پسر بعد از چندین 
سال آشنایی با یکدیگر، وقتی زندگی‌مشترک 
را شــروع می‌کنند، خیلی زود تصمیم به طلاق 
می‌گیرنــد و کارشــان بــه جدایــی می‌کشــد؟ 
چــرا شــناختی کــه در چندین ســال به دســت 
آمــده، تاثیــر معکــوس داده و باعــث پایــداری 

زندگی‌مشترک‌شان نمی‌شود؟
 توهم وابســتگی و عاشق‌شــدن|  

دوران جوانی و شور و شوق همراه با 1
آن باعث وابستگی شدید دختر و پسر 
به هم می شود. این وابستگی اگر از نوع ناسالم 
باشد، می‌تواند آسیب‌های زیادی را به دو نفر وارد 
و این توهم را در آن‌ها ایجاد کند که آن‌قدر عاشق 
هم شــدند کــه تــوان زندگی بــدون یکدیگــر را 

ندارند.
شناخت‌های تصنعی   |  در این روابط 

معمولا دو نفر تصنعی رفتار می‌کنند ۲
و هر فردی ســعی می‌کنــد بهترین 
نســخه از خودش را به دیگری نشــان 
دهد. بنابراین شناختی هم که از 
ایــن راه حاصــل می‌شــود، 
دقیق نیست. این دختر و 
وارد  زمانی‌كــه  پســر 
زندگی‌مشترك می‌شوند، 
متوجه می‌شوند که خود 
واقعــی فــرد بــا تصویر 
ســاختگی‌اش بســیار 
متفاوت است. بنابراین 

تحمل شــرایط را نخواهند داشــت و خیلی زود 
تصمیم به طلاق می‌گیرند.

بدبینی در زندگی‌مشترک |  وقتی 

یک دختر و پسر چندین سال با یکدیگر ۳
ارتباط دارند، یک سری ذهنیت‌های 
منفی درباره یکدیگر پیدا می‌کنند. موارد زیادی از 
بدبینی بین همسران در این نوع ازدواج‌ها دیده 
شده که هر یک دیگری را به داشتن رابطه با افراد 
متعدد قبل از ازدواج محکــوم کرده‌اند. علاوه بر 
این، مدام فرد به همسر فعلی‌اش هم شک دارد که 
شاید با فرد دیگری هم در ارتباط باشد. بنابراین 
بدبینی یکی از دلایل به بن‌بست رسیدن ازدواج 

بعد از چندین سال آشنایی است.
 بررسی نکردن معیارهای همسر 

مناســب |  عشــق و عاشــقی قبل از ۴
رســیدن به شــناخت کافی، فرصت 
بررسی روحیات و اخلاقیات همسر آینده‌تان را از 
شما می گیرد. این احساس آتشین باعث می‌شود 
که کور و کر شــوید و تفاوت‌هــا را نبینید. علاقه 
باعث می‌شــود این فرصت طلایی را در زندگی 
تان از دســت بدهید و به خاطر از دســت ندادن 
عشقتان چشم روی همه چیز ببندید. بنابراین 
نیازی به بررسی‌کردن معیارهای همسر مناسب 
احســاس نخواهیــد کــرد و از همیــن اشــتباه، 

بزرگ‌ترین ضربه را خواهید خورد.
چشم‌پوشــی از علایــق، باورهــا و 

عقایدتــان |  ایــن چشم‌پوشــی کــه ۵
آسیب‌زاســت به دلیل همان عشــق 
زودهنگام در شما رخ می‌دهد. وقتی قرار است 
صرفا به خاطر ازدواج با کسی آشنا شوید، بدون 
نگرانی و تعارف دربــاره باورها و عقایدتــان با او 
حرف می‌زنید اما وقتی پای عشــق و دوستی به 
میــان می‌آیــد، شــاید بــه خاطــر رضــای او، از 
خواســته‌ها، علایق و حتی عقایــد خودتان می 
گذرید. توجه داشته باشید شــاید بتوانید برای 
کوتاه مدت از خواسته‌هایتان بگذرید اما در یک 
زندگی مشــترک نمی توانید از خود واقعی تان 

جدا شوید. این آغاز شروع اختلافات است.

  
        	 	 	 	 دکتر سیدعلی ظریفی| ‌ روان‌شناس 	

آشنایی دختر و پسر با یکدیگر برای ازدواج ضروری است اما همیشه این آشنایی 
تضميني براي ازدواج مستحكم نمی‌شود. در ضمن، آشنایی دختر و پسر با هم 
برای تشکیل زندگی مشترک هم اصولی دارد که اگر به آن توجه نشود، ثمره‌اش 
خوشبختی نخواهد بود. به تازگی، پستی در همین باره در شبکه‌های اجتماعی 
پربازدید شده و نظرات متفاوتی را در پی داشته اســت. در این پست نوشته: »کم نیستن دختر و 
پسرایی که بعد از سه چهار سال رابطه‌ دوستی ازدواج می کنن، به یک سال نرسیده جدا می شن! اینا 
دقیقا چی رو تو رابطه چک نکردن که نمی‌تونن زندگی مشترک رو تحمل کنند؟« در ادامه می‌خواهیم 

به همین سوال پاسخ دهیم.

محوری

آشنایی‌های چندین‌ساله 
اما طلاق‌زا

چرا بسیاری از 
دختروپسرهایی که 
بعد از سال‌ها ارتباط 
برای شناخت 
یکدیگر باهم 
ازدواج می‌کنند، 
خیلی زود کارشان 
به جدایی می‌کشد؟

 تربیت 
فرزند
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*  می‌خواستم از خواهر گلم 
نرگس نگهبان که همیشه دوستم 
داشــته و تو زندگی تکیــه‌گاه و یار و 

یاورم بوده تشکر و قدردانی کنم.  
موسی نگهبان، چناران

تشکر

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی‌سلام 
                      سه شنبه  
    ۲۵ بهمن ۱۴۰۱  

۲۳ رجب ۱۴۴۴   
۱۴ فوریه ۲۰۲۳   

 شماره ۲۳۷۳ 

* هیجان تماشــای فیلم خشن برای من 
خیلی جذابه. سرگرم‌کننده هم هست. 
از فیلم‌هــای درام و عاشــقانه بــه همیــن 
دلیل بدم میاد که هیچ نقطه عطفی نداره، 

یکنواخته.
* رمزگشــایی علایــم روی برچســب 
لباس‌هــا واقعــا خواندنــی بــود. فکــر 
نمی‌کردم علامت این‌همه کاربرد داشته 

باشد. دست‌مریزاد.
* صفحه طنز و ســرگرمی سه‌شــنبه 18 
بهمن عددیاب اشتباه است. برای اطلاع. 

مشترک شما، یوسفی.
ماوشــما: بله ، باعرض پوزش و تشــکر از 

شما سعی می کنیم تکرار نشه .

بگــی  شــه  مــی  زندگی‌ســام،   *
خشن‌ترین فیلم سینمایی که در ایران 
ساخته شــده، کدوم بوده؟ وقتی حتی 
یک فیلــم ایرانــی هم ســاخته نشــده، 
لازم نبود که درباره‌اش بنویسین و یک 

صفحه اختصاص بدین.
* مطلب »8 پیش‌نیاز ناشناخته عمل‌گرا 
شدن« رو بعضی مسئولان باید قاب بگیرن 
و بذارن بالای میزشــون تا شرایط کشور 
رو تغییر بــدن. قیمــت دلار دوبــاره داره 

میره بالا. نیاز به تمرکز فــراوان این‌گونه 
عناصــر  بازی‌هــا، ‌هرگونــه 
خارجــی اثرگــذار بــر انجــام 
بازی را بــه عنوان یــک عنصر 
مزاحم و پارازیت تلقی می‌کنــد. حتی این عنصر 
می‌تواند یادآوری برای صرف ناهار یا شام و صبحانه 
دورهمی باشــد که مشکل پســر شــما هم به این 
مسئله مرتبط است. پرسشی که باید به آن پاسخ 

دهیم این است که در مواجهه با این رفتار کودک 
یا  نوجوان، باید چه کنیم؟

   مراقب باشید پرتوقع نشود
گفته‌اید فقط یک پســر داریــد. بنابراین زندگی 
خانوادگی شما بر اساس سیاســت تک‌فرزندی 
بنا نهاده شده اســت. این شــیوه و سبک زندگی 
ناخــودآگاه والدیــن را به ســمت اتخاذ  سیاســت 
منفعلانه پیش می‌برد زیرا والدین به دلیل دیدن 
تمام امیال و آرزوهای خویش در تنها فرزندشــان 
تمایــل دارنــد کــه در مســیر تامیــن حداکثــری 

خواســته‌های کودک خویــش گام بردارند. این 
رفتارها آثار ناگواری بر تربیت صحیح فرزند به جا 
می‌گذارد که چه بســا در میان مــدت و درازمدت 
فرزند ما را به فــردی تبدیل می کند که توقع دارد 
تمــام خواســته‌های وی از ســوی دیگــران حتما 
برآورده شود. بنابراین باید رفتاری داشته باشید 

که پرتوقع نشود.
   با او همبازی شوید

گفته‌اید از بازی‌های پســرتان ســر در نمی‌آورید 
که این هم یک آسیب اســت که اولیا از چگونگی 
گذراندن اوقات فراغت فرزندشان مطلع نیستند. 
والدین بایــد اطلاعات حداقلــی از ایــن بازی‌ها 
داشته باشند و درباره اتفاقاتی که در آن می‌افتد، 
آگاهی کسب کنند. چه بسا پسندیده است برخی 
مواقع همبــازی کــودک و نوجوان خود شــوید و 
برایش زمان بگذارید تا او خود را در خانه و خانواده 

غریبه احساس نکند.
   چارچوب‌ها را برایش مشخص کنید

در یک خانواده منظــم، انجام دقیــق کارها برای 
فرزند یا فرزندان روشن و تبیین شده است‌. کودک 
در خانواده چارچوب مــدار برای تنــاول غذا باید 
آموخته باشد که این زمان فرصت مناسبی است 
که همه دور یک ســفره یا میز جمع می‌شــوند و از 
بودن در کنار هم لذت می‌برند؛ نه این که هر کدام 
از افراد خانواده به صورت جداگانــه و مجزا از هم 
غذای‌شــان را میل کنند. این کــه وی تمایل دارد 
تمام کارهای خود حتی غــذا خوردنش را در اتاق 
و به صورت فردی انجام دهد به مصلحت نیست. 
این روند چه بسا از هم اکنون که در سنین آغازین 
نوجوانی است، به فاصله گرفتن بیشتر از خانواده 
بینجامد. برای تقویــت ارتباط بیشــتر فرزندتان 
با شــما و پدر خانواده بهتر اســت به صورت کاملًا 
روشــن از هم اکنون برای وی توضیح داده شــود 
که خانه یک سری قوانین دارد و حتی باید ساعت 
بازی کردن هم مشخص باشد تا زیاده‌روی در آن 

قابل مدیریت باشد.

دکتر فریده ناصری| ‌ روان‌شناس  کودک

  ۱ روان‌ خودتان را به دلیلِ اشتباهی 
که پیامد‌های بســیار جزئی دارد آزار 
می‌دهید| اغلب اوقات اشــتباهاتِ ما یا 
پیامد‌های بســیار کوچکی دارند یا اصلًا 
پیامدی ندارند. برای مثال، شــما اغلب 
موقع خرید حواس‌تــان به تاریخ انقضای 
محصــول هســت، اما یک‌بــار کــه توجه 
نمی‌کنید، یک سطل ماست می‌خرید که 
همیــن فــردا تاریــخ مصرفــش منقضی 
می‌شــود یا همیشــه در خرید میوه دقت 
می‌کنید، اما یک بار که حواس‌تان نیست 

چندتا از میوه‌ها خراب از آب درمی‌آیند.
  ۲  بعد از این که خطای‌تان را جبران 
می‌کنید هم به سرزنش خودتان ادامه 
می‌دهید| امروز صبح در ایمیلی اسم فرد 
مخاطب را اشتباه نوشتم. دو دقیقه بعد از 
ارســال ایمیل متوجه اشــتباهم شــدم و 
به‌محضِ ارسال ایمیل به او ایمیل دیگری 
فرســتادم و عذرخواهی کردم اما بعد به 
ســرزنش کــردنِ خــودم ادامــه دادم، 
به‌خصوص به این علت که دو هفته پیش 
هم چنین اشتباهی را درباره فرد دیگری 

مرتکب شده بودم.
  ۳  همیشه سنگ تمام می‌گذارید| 
سنگ تمام گذاشتن ستایش‌برانگیز است 
اما این کــه هر بار بخواهیــد چنین کاری 

بکنید جز خستگی و فرسودگی نصیبتان 
نمی‌شــود. اگــر همیشــه با ســنگ تمام 
گذاشــتن، خودتان را خســته می‌کنید، 
در  منفــی  پیامد‌هــای  اســت  ممکــن 
انتظارتــان باشــد. بــرای مثــال، آن قدر 
مشــغول حوزه‌های غیرمهم هستید که 
حوزه‌های مهم از نگاه‌تان مخفی می‌ماند.
  ۴   حتی زمانی کــه زندگی‌تان روی 
غلتک است احســاس می‌کنید یک 
شکست‌خورده هســتید| افرادی که 
خودسرزنش‌گریِ شدیدی دارند، به ابعادِ 
ناکافــی و ناقــصِ زندگی‌شــان توجــه 
می‌کنند. آن‌هــا همۀ چیز‌هــای خوب را 

نادیده می‌گیرند.
  ۵  خطا‌هــای احمقانــه دیگــران را 
منطقــی می‌دانیــد، امــا خطا‌هــای 
خودتان را احمقانه می‌دانید| همۀ ما 
کار‌های احمقانه می‌کنیــم. برای مثال، 
مخلوط‌کن را بدونِ در روشن می‌کنیم و 
اسموتی به در و دیوار می‌پاشد.  این‌جور 
روی  از  خطا‌هــای  و  حواس‌پرتی‌هــا 
بی‌فکری راحــت رخ می‌دهد. وقتی این 
خطا‌ها را می‌کنید، بی‌خیال می‌شوید یا 

تا جا دارد خودتان را سرزنش می‌کنید؟
برای نوشتن این مطلب از »تابناک« کمک 

گرفته‌شده است

افرادی که بیش‌ازحد راجع به خودشــان سخت گیر هستند، 
معمولاً خودانتقادی را موجه می‌دانند. به‌خصوص کمال‌طلب‌ها، 
در برابر  این قضیه آسیب‌پذیرتر هســتند. برای آن که شدت 
خودانتقادی‌تان را بررســی کنید، در ادامه ۵ نوع خودانتقادیِ 
 به‌شدت منفی را با شــما درمیان می‌گذاریم که با توجه به آن‌ها می‌توانید شدتِ

 سخت گیری راجع به خودتان را تعیین کنید.

5 نشانه که خیلی به خودتان 
سخت می‌گیرید

موفقیت


