
پيشنهاد
امــروز

امروز دســت �م به ســه نفر بازخــورد مثبــت نشــان بدهيــم و و�ژگ� ها� 
خوب شان را به خودشان �ادآور� �نيم.

ــت  اين هفته دو بازيگر مرد و دو  بازيگر زن، با پس
ــقانه و خانوادگى كه در اينستاگرام هاى  هايى عاش
شخصى شان منتشر كرده اند، مهمان ستون چهره 

هفته ما هستند.

مرجانه گلچين، باز�گر

ا�ن باز�گر �ه بيشتر در فيلم 
ها� �مد� باز� م� �ند 
با انتشار ا�ن ع�س نوشت: 
«٣ زن در دنيا ز�باتر�ن اند: 
مادرم، انعكاس تصو�رش 

در آ�نه و سا�ه اش.»

سياوش مفيد�، باز�گر

مفيد� هم با انتشــار ا�ن 
ع�س از مادرش نوشــت: 
«زمان� عاشق غروب ها� 
پا�يز بودم تا ا�ن �ه مادرم 
ب� آن �ه ما را خبر �ند، در 
�� عصر پا�يــز� دلگير، 
ناباورانــه از �نــار ما رفت. 

هنوز �ه هنوز است رفتن ب� خبر تو در آن عصر پا�يز� 
در باور من جا نم� گيرد. بزرگ تر�ن آرزو� محال من 

لمس دوباره دستان توست.»

هومن حاج عبدالله	، باز�گر

عبداللهــ� هــم با انتشــار 
ســر�ال  از  ع�ــس  ا�ــن 
پا�تخت نوشــت: «هم�ار 
نســر�ن  خانــم   ،�گرامــ
نصرتــ� (فهيمــه ســر�ال 
پا�تخت) امروز مادر شــد. 
شا�ســته  مــادر�  مقــام 

وجود بزرگوارت. چشــمت روشــن برا� به دنيا آمدن 
سوف�. سا�ه تو و سام� عز�زم بر سر ا�ن فرشته كوچولو 

مستدام. ميارم ناپلئون� رههههههههه!»

سپيده خداورد�، باز�گر

خداورد� هــم با انتشــار 
ا�ن ع�س نوشت: «�اش 
م� دونســتم به چــ� ف�ر 

م� �ن� نفس مامان؟»

چهره ها

مادرم زيباترين زن دنياست
مجيد�
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زهرا وفا�	 جهان
روان شناس عموم	

دخترى هستم 25 ساله. در دوران عقد به سر 
مى برم. پدرم اعتياد دارد. كار هم نمى كند. همه 
مخارج با من است. حتى هزينه اعتيادش را من 
بايد بدهم. جهيزيه هم كه خودم بايد تهيه كنم. 

با پدرم چه كنم؟ خسته شدم.
مخاطب گرام�، بسيار� از شــرا�ط و موقعيت 
ها� زندگ� ما توســط خودمان انتخاب نشــده 
اســت؛ برا� مثــال هيــچ �ــدام از مــا خودمان 
انتخاب ن�رده ا�م �ه در چه خانــواده ا� متولد 
شو�م. پدر و مادرمان را خودمان انتخاب ن�رده 
ا�م. برخ� افراد در خانواده مرفه متولد م� شوند 
و برخ� در خانواده فقير. برخ� د�گر حت� با�د 
خانواده شــان را تامين �نند. خلاصه �لام ا�ن 
�ه، شــما خودتان انتخاب ن�رده ا�د در خانواده 
ا� باشيد �ه پدرتان اعتياد داشته باشد. بسيار� 
از شرا�ط� را �ه انتخاب ما نبوده اند، نم� توان 
تغيير داد؛ اما م� توان بر رو� بسيار� از موقعيت 
ها� زندگ� تاثير گذاشت و در آن نفوذ �رد برا� 
مثال وقت� پدر شما اعتياد دارد و در خانواده ا� 
 �زندگ� م� �نيد �ه حما�ت نم� شــو�د و حت
با�ــد حما�ت ب�نيد، تلاش شــما نوعــ� نفوذ بر 

بهبود شرا�ط فعل� تان است.

بر شرايط تاثير بگذاريد
شــما �ه بر ا�ن شــرا�ط تاثير مــ� گذار�د، قابل 
تحســين هســتيد و م� توانيــد تا حــدود� ا�ن 
شرا�ط را تعد�ل �نيد. بد�ن معنا �ه شما شاغل 
هســتيد و با درآمــد خود مــ� توانيد خانــواده و 
پدرتــان و حت� هز�نــه هــا� ازدواج خودتان را 
تاًمين �نيد. هم ا�نون تنها �ار� �ه م� توانيد 
ب�نيــد همين اســت و انتخاب� جز ا�ــن ندار�د. 
به شــما توصيه م� �نم شــرا�ط زندگــ� تان را 

بپذ�ر�د و ســپس تلاش �نيد �ه بر ا�ن شــرا�ط 
تاثيــر بگذار�ــد؛ امــا نبا�د مورد ســوء اســتفاده 

پدرتان قرار بگير�د.

براى درمان پدرتان قاطعيت داشته باشيد
ناگفتــه نماند تــا زمان� �ــه حما�ت شــما ادامه 
داشــته باشــد، پدرتان به اعتياد خــودش ادامه 
خواهد داد. شما به خانواده تان �م� �نيد اما 
پدرتان با�د درمان شود. با پدرتان صحبت �نيد 
و او را به مرا�ــز درمان اعتياد ببر�ــد. پدرتان در 
صورت� به درمان اعتيــادش پا�بند م� ماند �ه 
پذ�رفته باشــد راه� جز ا�ن ندارد و در غير ا�ن 
صورت حما�ــت نم� شــود. با حما�ــت ن�ردن 
پدرتان توسط خانواده سرزنش خواهيد شد و به 
شما احساس گناه دست م� دهد. صبور باشيد 
و برا� درمان ا�شان قاطعيت داشته باشيد اگر 
پدرتان با شما هم�ار� �رد م� توانيد حما�تش 
�نيــد در غير ا�ن صورت شــما موظ¿ نيســتيد 
هرچند با�د احترام ا�شان را حفظ �نيد و البته 

بعد از درمان، با�د ا�شان را حما�ت �نيد.

حمايت تان از خانواده را تعديل كنيد
با همســرتان صحبت �نيــد �ه در ا�ن شــرا�ط 
�مــ� و حما�ــت عاطف� را برا� شــما داشــته 
 �باشــد. بعد از ازدواج تمام توجــه و حما�ت مال
و عاطف� شما برا� همســرتان و مازاد آن برا� 
خانواده تان اســت. از همين حالا، خانواده تان 
را برا� �متر �ردن حما�ت تان آماده �نيد ز�را 
اگر هم نتوانيد ا�ن �ار را ب�نيد در زمان باردار�، 
زا�مان و شــيرده� �ه د�گر نم� توانيد شاغل 
باشــيد با وضعيت پر تنشــ� مواجه م� شــو�د. 
پس به شما توصيه م� �نم مشــ�ل تان را حل و 

فصل �نيد.

در ا�ن مطلب پيشنهادها�� شده �ه با د�د� فراتر 
 �از برخوردها� انفعال� به صبر نگاه �نيد تا به ��
از مهم تر�ن مهارت  ها� زندگ� تان تبد�ل شود. از 
 �قد�م گفته  اند �ه صبر ��� از فضيلت  ها� اخلاق
است. شا�د ��� از عوامل� �ه باعث آزارتان م� شود 
همين اســت �ه هميشــه گفته  اند با�د صبر داشته 
باشــيد. به گزارش ســا�ت «مردمان» مــا در دنيا� 
مدرن امروز به شواهد و مدار�� نياز دار�م �ه نشان 
دهد صبر �ردن در زندگ� به نفعمان خواهد بود. در 
دنيا� به شدت رقابت� امروز، صبور بودن �عن� دوم 
شدن �ا شا�د هم آخر شــدن. به عبارت د�گر، صبر 

شا�د به چشم برخ� افراد «ضع¿» د�ده شود.
با ا�ن �ه «حفظ آرامش» �ا «اذ�ت نشدن» در مواجهه 
با «مشــ�لات» �ــا «افراد سرســخت» عالــ� به نظر 
م� رسد ول� واقعاً مشخص نيست �ه ا�ن �ار چطور 

با�د انجام شود و چه حس� در فرد ا�جاد م� �ند.
ا�جاد مهارت تمر�ز حواس و ملاحظه �ار بودن روش 
ا�جاد صبر است. ا�جاد صبر سه مولفه اصل� دارد:

١- پذ�رش آن چه در زمان حال وجود دارد.

٢- درÊ ا�ن �ه همه چيز تغيير م� �ند.
٣- تصور ن�ردن ا�ن �ه شــما تنها و جدا از د�گران 

هستيد.
صبر شــا�د به نظر چندان جذاب نرســد ول� برا� 
سلامت و �ارا�� شــما ضرور� اســت. علوم روان 
شناســ� جد�د بر صبر تا�يــد دارد و وقت� منتظر 
اتفاق بعد� در زندگ� تان هستيد، صبر تنها �ار� 
 �است �ه با�د انجام دهيد. ب� صبر� و ب� حوصلگ
نه تنها شــما را از مقاصد خوبتان بل�ه از افراد مهم 
زندگ� تان دور م� �ند. در ادامه مطلب توصيه  ها 
و پيشنهادها�� شــده �ه �م�تان م� �ند به صبر 
از د�د� فراتر از فقط منفعل بودن و انتظار �شيدن 
نگاه �نيد تــا آن به ��ــ� از مهم تر�ــن مهارت  ها� 

زندگ�  تان تبد�ل شود.
٤- از خودتان ســوال �نيد: آ�ا خشمتان در مقابل 

فرد� د�گر حس خوب� به شما م�  دهد؟
آ�ا ا�ن خشم باعث م� شود �نترل بهتر� بر اوضاع 
پيدا �نيد؟ آ�ا قدرت ف�ر �ردنتان را تقو�ت م� �ند 
�ا مسدود؟ لبر�ز شــدن صبر و در رفتن از �وره چه 

تاثيرات منف� بر خودتان و د�گران خواهد داشت؟ 
ا�ن �ار چه هز�نه ها�� برا�تان به دنبال دارد؟

٥- از خودتان ســوال �نيد: از ا�ن از �وره در رفتن 
چه درس� م� گير�د؟

ا�ــن وا�نــش  ها چطــور مــ�  توانــد شــما را درباره 
مرزها� ظرفيت صبرتــان آگاه �ند؟ لازم نيســت 
درد� را  �ه مم�ن اســت ا�ن �ار برا�تان به همراه 
داشته باشــد، دوست داشــته باشــيد ول� آ�ا اصلاً 
دوســت دار�د به دليل ا�ن فرصــت و تقو�ت صبر و 

ظرفيت سلامت خود قدردان باشيد؟
٦- برا� خودتــان هدف قــرار دهيــد و در جمع از 
وا�نش  ها� احساس� و لحظه  ا� خوددار� �نيد.

خودتان را به تمر�ن �ردن صبر متعهد �نيد.
٧- سنگر بگير�د.

ســع� �نيد خودتــان را در موقعيت  ها�ــ� �ه لازم 
 �اســت در مقابل ميــل بــه وا�نش  ها� احساســ
در زمان خســتگ� و �لافگ� مقاومــت �نيد، قرار 
ندهيد. تمر�نات صبر را برا� زمان  ها�� نگه دار�د 

�ه احتمال لبر�ز شدن صبرتان �متر است.

بهتر�ن انگيزه ا�ن اســت �ه به خود انگيزه دهيم. 
چگونه م� توان با انگيــزه و با روحيه بــود؟ چگونه 
م� توان اشــتياق خود را حفظ �ــرد و هيجان خود 

را بالا برد؟ 
با ا�ــن روش ها م� تــوان به تقو�ــت انگيزه بــر پا�ه 

اصول� متداول دست �افت:

1. در تصميم خود جدى باشيد
تصميم بگير�د �ه تمام مســير را تا نــوÊ قله پيش 
برو�د. اگربرا� شــروع قدم� برداشــته ا�د و تا ا�ن 
زمان، تصميم� از ذهن شــما گذشــته است، حال 
ذهن خــود را برا� پيمودن �ل مســير تــا نوÊ قله 
آماده �نيد، پس از آن اســت �ه ذهن شــما به پرواز 

درخواهد آمد. 
زندگ� شما مانند سا�ه ا� است �ه از گوشه تار�� 
�� تپه سر بر م� آورد تا لحظه ا� �ه تصميم بگير�د 
«م� خواهم در �ار� �ه م� �نم بهتر�ن باشــم.» و 
 �ناگهان به ســو� خورشــيد بالا م� رو�د، و زندگ
شما تا ابد متفاوت و فوق العاده م� شود. پس مصمم 

باشيد و د�گر با ب� خيال� روزگار نگذرانيد.

2. محدوديت ها را بشناسيد
 �محدود�ــت ها�ــ� را �ــه مانع پيشــرفت شــما م
شــود، بشناســيد. در�ابيد برا� ا�ن �ه در �ارتان 
بهتر شــو�د چه گام ها�� با�د بردار�د و چگونه؟ از 
د�گران هم بپرســيد. در�ابيد چگونه م� توانيد در 
 �گام ها�تان جد�ت و پشت�ار داشته باشيد. هر گام
�ه با جد�ت برداشــته شــود موفقيت امروز شما را 

تأمين م� �ند.

3. با افراد مناسب ارتباط داشته باشيد
چه �ســان� افراد� مناسب هســتند؟ برنده ها 
�ا مثبت اند�ش ها؟ با افراد� همنشــين باشيد 
�ه بــرا� خــود هــدف و برنامه ر�ــز� دارنــد. با 
افــراد� �ــه از روحيــه ا� قــو� برخوردارند. با 
عقاب ها همراه باشيد. به گفته ز�گ ز�گلار، «اگر 
م� خواه� با عقاب ها پرواز �ن�، با بوقلمون ها 
نگرد.» و با افــراد منف� نگر و �ســان� �ــه اف�ار 
مســموم دارند و دائــم نالــه و شــ�ا�ت م� �نند 

ارتباط مان را �م �نيم.

4. از خودتان مراقبت كنيد
 �خيل� خوب از خودتان مراقبت �نيد. به ا�ن معن
�ه مراقب رژ�م غذا�� خود باشــيد و ورزش �نيد. 
همه م� دانند �ه با�د غذا� بهتر� بخورند، مرتب 
ورزش �نند و خوب بخوابند. اگــر م� خواهيد در 
هفته پنــج روز بــه ســخت� �ار �نيد، شــب ها زود 

بخوابيد.

5. خود را بهترين بدانيد
مجســم �نيــد در هــر �ار� �ــه انجــام م� دهيد، 
هميشه بهتر�ن هســتيد. به �اد داشته باشيد تمام 
پيشرفت ها� زندگ� شما با تصو�ر� �ه از پيشرفت 

خود در ذهن دار�د، شروع م� شود.

6. با خود به خوبى سخن بگوييد
 گفت و گو� درون� خود را �نترل و تمر�ن �نيد �ه 
با خود مثبت سخن بگو�يد. چگونه م� توان چنين 
�ار� انجام داد؟ بگو�يد، « من بهتر�ن ام.» همين 
جملــه را بگو�يــد. بگو�يــد، « من خودم را دوســت 
دارم،» « م� توانم ا�ن �ار را انجام دهم،»، « عاشــق 
�ارم هستم.» اگر ا�ن جملات را به خود بگو�يد در 
حال� �ه به آن ها اعتقاد� ندار�ــد، ا�ن �ار گفتن 
حقيقت� اســت �ه هنوز اتفاق نيفتاده اســت. مهم 
نيســت از �جا م� آ��،- مهم ا�ن اســت �ه به �جا 

م� رو� و مقصدت �جاست.
با خود آن طور سخن بگو�يد �ه م� خواهيد باشيد، 

نه آن طور �ه بر حسب اتفاق  هم ا�نون هستيد. به 
�اد داشته باشيد مم�ن اســت موقعيت فعل� شما 
در حد ز�اد� بر اثر �� اتفاق به وجود آمده باشــد، 
ول� موقعيت� �ه م� خواهيد در آ�نده به آن برسيد 
چيز� اســت �ــه هــم ا�نــون طراحــ� م� �نيد و 

تصميم م� گير�د �ه باشيد.

7. فعال باشيد
 به سرعت حر�ت �نيد. احســاس نياز و ضرورت 
انجام �� �ار در شما حس� اســت �ه با�د تقو�ت 
�نيد. ا�ن حس، شما را از هر �س د�گر� متما�ز 
م� �ند. تعصب داشته باشيد و آن را تقو�ت �نيد. 
 �هر گاه ا�ده خوب� به ذهن تان رسيد، آن را عمل
�نيد. هر چه ســر�ع تر حر�ت �نيد، ســر�ع تر به 
هدف م� رســيد. هــر چه بهتــر به هدف برســيد، 
بيشــتر خود را دوســت خواهيــد داشــت و هر چه 
بيشــتر خود را دوســت بدار�ــد، عزت نفس شــما 
بالاتر م� رود و هر چه عزت نفس شما بيشتر باشد، 
نظم فرد� شما بيشــتر م� شود و هر چه بيشتر در 
�ارتان پيگير� و مداومت داشته باشيد، در نها�ت 
غير قابل توق¿ م� شــو�د و به مسير خود به سو� 

موفقيت ادامه م� دهيد.  
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با انگيزه شويد و با انگيزه بمانيد

با پدر معتادم چه كنم؟

همه ما به تنها�ــ� نياز دار�م. تنها�ــ� ميل ما به 
ا�تشاف و�نج�او� برا� �ش¿ ناشناخته ها، 
فرد�ت و اميد ما به آزاد� را دو چندان م� �ند. 
 �در �� رابطه هــر دو طرف نياز دارنــد �ه گاه
تنها باشــند امــا بــا همد�گر بــودن هــم ��� از 
 �نيازها� عمده بشر برا� رسيدن به خوشبخت
 �است. اشــتباه شــما در ا�ن اســت �ه تصور م
�نيد تنها�� و دلبســتگ� به هيچ عنــوان با هم 
ســازگار� ندارد و احتمالا بزرگ تر�ن اشــتباه 
 �د�گر شــما در طر�قه نگرش تان دربــاره تنها�
 �همسرتان است. درست است �ه بيان جمله«م
خواهــم تنها باشــم» از طــرف همســرتان باعث 
 �رنجش شما شده است؛ اما شا�د گاه� تنها�
بــرا� همســرتان مفهومــ� دارد. در ادامــه راه 
حل ها�� به شــما برا� جو�ا شــدن ا�ن مسئله 

پيشنهاد م� �نيم.

شايد همسرتان احساس تنهايى مى كند
احساس تنها�� لزوماً به ا�ن معنا نيست �ه فرد� 
دور و بر ما نباشد ز�را مم�ن اســت در اطراف ما 
 �افراد ز�اد� باشــند اما باز هم احســاس تنها�
�نيم. بنابرا�ن و شــا�د همســر شــما احســاس 
تنها�� م� �نــد و �� نيــاز ارضا نشــده دارد به 
همين دليل انزواطلب� را انتخاب �رده اســت. 
درباره ا�ن مورد از او سوال �نيد؛ ز�را اولين گام در 
حس تنها�� نشانه �� نياز برآورده نشده است.

شـايع ترين گونه تنهايى در زنان تنهايى 
عاطفى است

تنها�ــ� عاطف� حس ناخوشــا�ند� اســت �ه 

در نتيجه نبود رضا�ت همســر از �يفيت رابطه 
زناشــو�� اســت �ه به حس تنها�ــ� محض در 
 �فــرد منجر م� شــود. بهتر اســت علــت تنها�
همســرتان را در زندگــ� تــان بررســ� �نيــد. 
شا�د علت تنها�� همســرتان حس اضطراب، 
ترس، منف� بودن و طردشدگ� است �ه نتيجه 
شــرا�ط زندگ� تان اســت. در ضمــن خانم ها 
وقت� بيــن تصورات� �ــه از �� رابطــه در ذهن 
خود ا�جاد �رده اند و خواهان آن هســتند با آن 
چه در زندگ� مشــترÊ در �نار همســر خود به 
دست م� آورند ش�اف و فاصله م� بينند دچار 
احساس تنها�� م� شــوند. هرچه ا�ن تفاوت و 
فاصله بيشتر باشد احساس تنها�� حالت� آزار 
 �دهنده تر و تجربــه ا� دردناÊ تــر توصي¿ م
شود. پيشــنهاد م� شــود در ا�ن حالت، رابطه 
عاشقانه و عاطف� با همســرتان ا�جاد �نيد و از 

حما�ت عاطف� در�غ ن�نيد.

حس تنهايى به دليل افسردگى
خانــم هــا� خانــه دار روزانــه بخش ز�ــاد� از 
 �وقت خود را صرف رســيدگ� به امــور خانه م
 ��نند. بيشتر آن ها �ارها� خانه را ت�رار� م
 �دانند و آن را رضا�ت بخش و شاد� آور ارز�اب
 �نم� �نند �ه خــود باعث افســردگ� و نگران
شــان م� شــود. ا�ن حــس جدا�ــ� از جامعه و 
 �اجتماع را برا�شان تداع� م� �ند. پيشنهاد م
شود حضور خودتان را به عنوان همسر در خانه 
پر رنگ تر و از خانه دار� همسرتان تعر�¿ �نيد 
و تعامل با او را افزا�ش دهيد و از قرار دادن او در 

ارتباطات جمع� در�غ ن�نيد.

همسرم گاهى مى خواهد تنها باشد

بنفشه دولت آباد�
مشاور خانواده

گاهى اوقات همسرم مى گويد مى خواهد تنها باشد. من به عنوان شوهر 
بايد چگونه با او برخورد كنم و دليل اين كار را جويا شوم؟

وقتى صبرتان 
لبريز مى شود 
چه بايد بكنيد؟


