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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما  تقریبا 4 ماه می‌شود که با شوهرم قهر کردم. چندین بار جر و بحث کردیم 
و زمانی که هیچ نتیجه‌ای نگرفتیم، تصمیــم گرفتم خانه را ترک کنم. حالا 
می‌خواهم آشتی کنم، اما نمی‌خواهم سنگ روی یخ شوم. می‌خواهم برگردم 

خانه، اما بلد نیستم که چطور شوهرم را جذب خودم کنم؟ راهنمایی کنید.

برای آشتی با شوهرم، نمی‌خواهم سنگ روی یخ شوم

کنجکاوی و خطرپذیری؛ متهمان افزایش 
190 درصدی سیگاری‌ شدن زنان

رئیس مرکز سلامت محیط ‌و ‌کار وزارت ‌بهداشت از افزایش 190 درصدی 

مصرف سیگار در زنان و 133 درصدی در دختران نوجوان خبر داده است

 

  ترس بی جا  از ناراحت‌شدن طرف‌مقابل
یکی از مهــم ترین دلایل ســخت بودن »نــه گفتــن«، ترس از 
دســت دادن توجــه و تاییــد طرف‌مقابل اســت؛یعنی »من نه 
نمی‌گویم« به این دلیل که شــاید طرف مقابل از من ناراحت 
شود! این ساختار از کودکی در خانواده شکل گرفته است، به 
طور مثال،کودک از غذایی خوشش نمی‌آید، اما مادر اصرار 
می‌کند که »بخور چون خاله‌ات ناراحت میشه‌ها« یا »برای عمو 
شعر نخونی، دیگه دوستت نداره«، در حالی که ناراحت‌شدن 

خاله و عمو هم واقعی نیست،هم  اهمیتی ندارد.

   مدیریت عذاب‌وجدان گرفتن
نکتــه دوم عذاب‌وجــدان گرفتــن از رد درخواســت دیگران 
اســت. بعضی‌ها بعد از »نه گفتــن« با خودشــان می‌گویند: 
»من آدم خوبی نیستم که درخواست دیگران را رد می‌کنم« 
یا جملاتی مثل »زشت نباشه«، »بد می شه اگر نه بگم« و ... را 
مدام تکرار می‌کنند. برای غلبه بر این حالت، باید چند نکته 
را بدانیم؛ اول این که لطف با وظیفه فرق دارد. وظیفه تعهدی 
است که بر عهده گرفته‌ایم و در خانواده، شغل و ... باید تعهد 

خود را انجام دهیم، اما لطف انتخاب است که آیا کاری برای 
شــخص خاصی انجــام بدهیم یا خیــر. لطف کــردن وظیفه 
نیست، صرفا یک رفتار دوستانه است که انتخاب می‌کنیم، 
انجام دهیم یا خیــر. در این حالــت ارزش طرف‌مقابل را در 
مقابل سختی کار قرار می‌دهیم که آیا آن فرد آن قدر ارزش 

دارد که برایش زمان و انرژی صرف ‌کنیم.

   »بله گفتن« بدون چهارچوب، 
ارزش انسان را پایین می‌آورد

نکته بعــدی این اســت، چیزهایــی را که 
مــا می‌دانیم،همــگان نمی‌داننــد. اگــر 
من بگویم وقت نــدارم، طرف‌مقابل هیچ 
اطلاعــی از جزئیــات برنامــه روزانــه من 

ندارد که این وقت ندارم یعنی سر کار 
یا هســتم یا در خانــه ســریال می‌بینم 

...! او در کنار من حضور ندارد پس 
مــن می‌توانم بــدون ارائــه دلیل 

خاصی درخواســت غیرمنطقی 

او را رد کنم. ما نه نمی‌گوییم تا عزیزتر باشیم، ولی برعکس، 
گاهی لطف تبدیــل به وظیفــه و فقــط باعث افزایــش توقع 
بقیه می‌شــود. لطــف بیــش از حــد، اشــتباه اســت. آدمی 
که چهارچــوب و اولویتــی در زندگی نــدارد و هــر حرفی را 

می‌پذیرد، قابل احترام نیست.

   خطوط ‌قرمز شوخی بردار نیست
بخشــی از درخواســت‌های دیگران از ما، رد کردن خطوط 
قرمز است که باید خیلی بیشتر مراقب این نوع درخواست‌ها 
باشــیم. تعارف  کردن ســیگار یا این که یک رهگذر به شــما 
بگوید چه چیزی در کیف خود دارید و ... ، از پایه اشتباه است 

پس موافقت با آن هم اشتباه است.

   قربانی لطف به دیگران نشوید
برای »نه گفتن« یادمان باشــد که مهم ترین تعهد ما به خودمان 
و خانواده مان  است؛ یعنی سلامت جســم و روان من مهم ترین 
وظیفه شــخصی ام اســت، پس منطقی نیســت بــرای لطف به 
دیگران، خوشحالی آن‌ها یا کسب رضایت خاطرشان و ... وظایف 
اصلی خود را نادیده بگیرم. شما برای به مقصد رساندن دیگری 
که  برای انجام کار غیر ضروری می‌تواند با تاکسی برود، هرگز از 
 محل کار مرخصی نمی‌گیرید و مرخصی خود را برای شــرایط 

مهم تر ذخیره می‌کنید.

   در »نه گفتن«، زبان بدن را جدی بگیرید
در زمان »نه گفتن«، باآرامش، محکــم و واضح حرف بزنید. 
اگر در صدایتان احساســات، ناراحتی یا تردید باشد، طرف 
مقابل از این ضعف‌تان سوء اســتفاده می‌کند و می‌کوشد تا 
شما را استثمار کند. سرتان را بالا بگیرید و بازوان خود را در 
کنار بدن‌تان قرار دهید و با حالت دست‌تان روی گفته‌های 
خود تاکید کنید. هنگام نه گفتن در چشم‌های طرف مقابل‌ 
نگاه کنیــد. با دســتان‌تان یــا چیزی بــازی نکنیــد و درباره 
تصمیم‌تان دودل نباشید. دســتان خود را جلوی سینه‌تان 
جمع نکنید یا طوری برخورد نکنید کــه انگار از تصمیم‌تان 

ناراحت هستید و می‌توان نظرتان را تغییر داد.

   حواس‌تان به مهارت »بله گفتن« هم باشد
چند سالی است که همه روی مهارت »نه گفتن« تاکید می‌کنند. 
مــن هــم تاکیــد می‌کنــم وقتــی نمی‌خواهیــد کاری را انجام 
دهید، کســی را ببینید یــا حتــی از این ها 
ســاده‌تر، چیزی بخورید به‌راحتی بگویید 
نه، اما حواس‌تان به مهارت »بله گفتن« هم 
باشــد. وقتی موقعیت خوبی پیش می‌آید، 
وقتی فرصت تازه‌ای پیش‌رو دارید و وقتی 
می‌دانید پیشــنهاد تازه به نفع‌تان اســت، 
یا وقتی کمــک به دیگــران از عهــده تان 
بر می آید،  قبول کنیــد و بله بگویید! 
کاربردهــای مهــارت »نه گفتــن« را 
بشناسید تا در مواقع اشتباه مرتکب 

استفاده از آن نشوید.

  
دکتر مهدی سودآوری| ‌ روان شناس و مدرس دانشگاه 

یکی از رمزهای موفقیت در زندگی شخصی و خانوادگی، داشتن هدف و اولویت‌هاست. وقتی که »نه گفتن« 
حتی به درخواست‌های آسیب‌زا و غیرمنطقی دیگران برای ما دشوار باشد، اولویت‌های زندگی‌مان تحت‌تاثیر 
رفتارهای دیگران قرار خواهد گرفت. اگر شما هم فردی هستید که همیشه از »نه گفتن« به دیگران می‌ترسید 
و به همین دلیل در پاسخ به هر درخواستی، جواب مثبت می‌دهید، باید درباره دلایل سخت بودن به‌کارگیری 

این مهارت که کمتر به آن پرداخته شده است، اطلاعات خودتان را افزایش دهید.

محوری

 ناگفته‌ها  از  مهارت
 »   نه گفتن «

ما همیشه شنیده‌ایم 
 که مهارت »نه گفتن«
 در برابر درخواست‌های 
غیرمنطقی بسیار مهم 
است، اما چرا »نه گفتن« 
سخت است و چطور 
باید به‌راحتی »نه« 
بگوییم؟
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زندگی‌سلام 
                      سه شنبه   
    ۱۷مرداد۱۴۰۲  

۲۱ محرم ۱۴۴۵   
۸ آگوست ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۹۸ 
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 دلایل متنوع روآوردن زنان به سیگار
دختران به مثابه آســیب‌پذیرترین گروه اجتماعی به دلایل متفــاوت و متنوعی به مصرف 
ســیگار روی آورده‌اند. افزایش چندبرابری میل به مصرف ســیگار در دختران نسبت به 
پسران، از جابه‌جایی شیوع مصرف سیگار یا به اصطلاح تغییر روند مصرف از یک جنس 

بــه دو جنــس حکایــت دارد. ایــن رخداد 
اعلام خطری جدی بــرای بنیان خانواده 
و نســل آینده اســت. دختــران در جایگاه 
کنشگران ســازنده جامعه، عامل پرورش 
و اجتماعی کردن نســل آینده و استحکام 
بخش بنیادی‌ترین نهــاد اجتماعی‌اند که 
رفتارهای اشــتباه  آنان بر تخریــب منابع 
اجتماعــی و بروز کجروی‌های وابســته به 
آن می‌انجامــد. بــا در نظر گرفتــن عوامل 
به‌دســت آمده در یافته‌های پژوهش‌های 

مختلف، باید گفت برخی از رفتارهای ناهنجار ،از طریق تاثیرگذاشتن بر منابع اجتماعی 
به عواملــی از قبیل ارضای حــس کنجکاوی و خطرپذیــری دختران دامــن زده‌اند که به 
افزایش لذت‌های ناشی از انجام این رفتارها در مقابل هزینه‌های آن انجامیده است. از 
این رو لذت هیجانی که دختران از مصرف ســیگار به دســت می آورند، سازوکاری برای 

ابراز وجود و تشخص‌طلبی است.

 پاسخ اشتباه به استقلال‌طلبی دختران نوجوان
از جمله ویژگی‌های دوران نوجوانی و جوانی میل به استقلال‌طلبی است. به نظر می‌رسد 
در جامعه کنونی ما این تمایل در زنان افزایش چشــمگیری داشــته است و برخی دختران 
نوجوان ســعی می‌کنند که با زیر پا گذاشــتن برخی از هنجارها با ســیگار کشیدن، نیاز به 
مستقل بودن را به شــکل نامناســبی ارضا کنند. پژوهش‌های مختلف نشــان می‌دهد که 
دختران نوجوانی که در دوران کودکی نیاز به استقلال‌طلبی و تاییدطلبی آن‌ها در خانواده 
به درستی ارضا نشده است، در برابر انواع هنجارشــکنی از جمله مصرف سیگار به مراتب 
مقاومت کمتری دارند. بنابراین با انجام برخی از رفتارهای هنجارشــکنانه سعی در دیده 

شدن دارند.

* ایــن شــهریه‌های بــالا بــرای کلاس‌های 
آشپزی یعنی 40 تا 100 میلیون تومان به این 
دلیل که به درآمدهای بسیار بالا هم منجر می 
شه، ارزش داره. شغل‌های لاکچری هستن 

که مشتری خاص دارن.
* با دیــدن تردســتی پرتاب قــرص از ورق به 
دهــان در صفحه ســرگرمی، یاد شــب‌های 
برره افتــادم که نخود رو به اون شــکل خاص 

می‌خوردن.
* استاد عمادی برای استفاده از المان‌های 
ســیمرغ و منطق‌الطیر کــه از فرهنگ غنی 
ایران برگرفته شــده، باید تشــویق شود. اگر 
خودمان حواس‌‌مــان به فرهنــگ غنی‌مان 
نباشد، کشورهای همسایه آن‌ها را از آن خود 

خواهند کرد.
* از کلاس‌هــای آشــپزی ارزان قیمــت هم 
بنویسین. بعضی از فرهنگســراها با قیمت 
بســیار پایین دارن همین چیزها رو آموزش 
می دن. مردم می تونن به ایــن مکان ها  هم 

مراجعه کنن.
* دوره‌های پروازی آشــپزی، خیلی اسرافه 
دیگه. به جای این‌که استاد رو بیارن ایران، این 
همه شاگرد از این‌جا می رن اون جا؟ خیلی 

بده. حداقل مجازی برگزار کنن.
* در مطلب »برخی از فواید نوشیدن چای« به 
مهم‌ترینش که رفع خستگیه، اشاره نکردین. 
آدم وقتی یک لیــوان چای می‌ نوشــه، انگار 

خون تازه‌ای در رگ‌هاش دمیده می شه.
* خانواده منســجم خیلی مهمــه. من که 
پدر و مــادرم در هفــت ســالگی از هم جدا 
شدن، گاهی تو خونه دایی‌هام بزرگ شدم و 
گاهی پدربزرگ و مادربزرگ پدری، اهمیت 
داشــتن یک خانواده خــوب رو می‌فهمم. 
به والدین بگین کــه قبل از بچه‌دار شــدن 

فکر کنن.

زهره حسینی| مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی

مخاطب گرامی، تصمیم به 
آشتی گرفته اید که تحسین 
برانگیز است. با این حال، 
اولین برخورد بعد از چهار 
مــاه دوری از زندگــی مشــترک و مواجهــه با 
همسرتان، کار راحتی نیست و دقت بسیاری 
می طلبد، بنابراین ما احساس شما را درک می 
کنیم.با انجام یک سری تمهیدات، می توانید 

شرایط بهتری را تجربه کنید.
  کدورت‌ها باید سریع تر از بین برود

ســعی کنید در اولیــن برخورد با چاشــنی 

شــوخی، لبخنــد یــا رفتارهــای شــیرین و 
جذاب همچــون اوایل ازدواج، ســنگینی 
فضای موجود بین خودتــان را کمتر کنید 
تا راحت تر و سریع تر کدورت میان شما از 
بین برود. شــما باید یکدیگر را ببخشــید تا 
بتوانید به همدیگر اعتمــاد کنید و به امید 
آینده ای روشن، زندگی مشترک را از سر 

بگیرید.

  برای آشتی از واسطه‌ها کمک بگیرید
از یــک واســطه کــه مــورد تاییــد هــر دو نفر 

شماســت، کمک بگیریــد. این‌گونــه افراد 
معمولا توانایی ساده کردن شرایط موجود و 
امکان انتقال نظرات را به دو طرف با رعایت 

احترام و حفظ حرمت دارند.

  از عذرخواهی خجالت نکشید
سعی کنید سهم خود را در ایجاد مشکلات 
بپذیریــد. معمــولا زوج هــا پــس از گذشــت 
یک دوره بحرانی، بــه واکاوی نقش خود در 
مشــکلات می پردازنــد و اولین قــدم برای 
پذیرفتن اشتباهات این است که فرد بگوید: 
»قبول دارم که من هم کوتاهی کردم یا تند 
رفتم یا اگر این طور رفتار نمی کردم، شــاید 
ایــن اتفــاق نمی افتــاد یــا  ... «. مرحله بعد 
عذرخواهی برای رفتارها و حرف هایی است 
که خودتان را در آن هــا مقصر می دانید. در 
نظر هر دو نفرتان این رفتار آگاهانه، بســیار 
دلنشین و آرام بخش است و میزان زیادی از 

کدورت بین شما را از بین خواهد برد.

  ابعاد مهارت های 
زناشویی  را بشناسید

ایــد  گفتــه  تــان  پیامــک  در 
می خواهــم بدانــم چطــور بایــد او را بــه 
طرف خودم جــذب کنم؟در پاســخ به این 
ســوال باید بدانید برای جذب همسرتان، 
موثرتریــن و کاربــردی تریــن راه، تقویــت 
مهارت هــای زناشــویی در ابعــاد مختلف 
عاطفــی، کلامی، اخلاقــی و ... اســت. 
شــناخت دقیق تر ویژگی های شــوهرتان 
اعم از عوامل برانگیزاننده شادی، محبت 
و صداقــت در وی و ایــن کــه چه مــواردی 
موجب بــه هــم ریختگــی و آشــفتگی اش 
می شود، در وابسته کردنش به خودتان و 
زندگی مشــترک تان تاثیر شگرفی دارد. 
فرامــوش نکنیــد اقتــدار و حفــظ حرمــت 
برای مــردان اهمیــت زیادی دارد و شــما 
بایــد آن را از طریــق کلام و رفتــار در وی 

زنده کنید.

مصطفی نجمی| ‌ پژوهشگر حوزه اعتیاد 

 پربازدید شدن آمارهایی وحشتناک از مصرف سیگار در ایران، 
  سوژه 

روز 
بازتاب زیادی در شبکه‌های اجتماعی داشت. رئیس مرکز سلامت 
محیط و کار وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی با اشاره 
به آخرین گزارش‌های سازمان جهانی بهداشت که براساس آن 
یک میلیارد و ۳۰۰ میلیون نفر از مردم جهان مصرف‌کننده دخانیات هســتند،گفته 
است: »بر اســاس نتایج مطالعه ملی عوامل خطر بیماری‌های غیر واگیر، مصرف 
سیگار توسط زنان ۱۹۰ درصد زیاد شده است و شاهد رشد ۱۳۳ درصدی دختران 
نوجوان سیگاری هستیم«)منبع: همشهری‌آنلاین(. اما چرا سرعت رشد سیگاری 

شدن خانم‌ها این‌قدر بالاست؟
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