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زندگی‌سلام 
چهارشنبه 
    16 مرداد 1398   
 شماره 1389 

موفقیت

 چگونه توقع خود را از دیگران 
کم کنیم؟

توقعات، بخشی از زندگی ما هستند بنابراین باعث بروز 
بسیاری از استرس‌ها و اضطراب‌ها در ما می‌شوند، به این 
صورت که اگر دیگران توقعات ما را برآورده نکنند، دچار 
ناراحتی و نارضایتی می‌شویم. همین موضوع در بسیاری 
مواقع باعث ناراحتی ‌مان از دیگران می‌شود و باید قبول 
کرد که بخشــی از این انتظارات، قابل قبول نیســت. به 
گزارش باشــگاه خبرنــگاران، »زهرا امام« روان شــناس 
درباره مزایا و چگونگی کم کردن توقعات از دیگران نکاتی 

را مطرح می‌کند که در ادامه خواهید خواند.

   ضرورت خودباوری

معمولا اغلب افرادی که خود را باور ندارند، قدرت حل 
مســئله ضعیفی دارند، بــه این معنا که توقعــات زیادی 
از اطرافیان خود دارند. البتــه انتظارات ما زندگی‌ما را 
شکل می‌دهد اما برای کم کردن انتظارات، شخص باید 
به درجه‌ای از خودباوری و شــناخت برسد و سعی کند 
قدرت حل مسئله را در خود بالا ببرد تا در نتیجه اعتماد 
به نفس او افزایش یابد و انتظاراتش از دیگران، مدیریت 
شود. در ضمن سعی کنید همواره خود واقعی‌تان باشید 
و از نقش بازی کردن و مقایسه خود با دیگران بپرهیزید.

   خواسته‌‌هایتان معقول و دست‌یافتنی باشد

موفقیت در زندگی بر پایه خواسته‌های یک شخص شکل 
می‌گیرد، پس سعی کنید خواسته‌‌هایتان معقول و دست 
یافتنی باشند و از داشتن خواسته‌های ایده‌آل بپرهیزید. 
همچنین همواره به خود احترام بگذارید و برای شناخت 
خودتان وقت صرف کنید، به این معنا که توانمندی‌ها و 

ضعف‌های تان را بشناسید و آن‌ها را برطرف کنید.

   با ذهن‌خوانی به جایی نمی‌رسید!

ســعی کنید از خطا‌های شــناختی ماننــد ذهن‌خوانی 
پرهیز کنید زیرا تا وقتی با دیگران صحبت و خواسته‌ها 
و انتظارات مان را بیان نکنیم، آن‌ها نمی‌دانند که ما چه 
خواسته‌ای از آن‌ها داریم. پس در رابطه‌ای که هستید، 
خواســته‌های خود را به طور شــفاف برای طرف مقابل 
بیان کنید. صحبت کردن در لفافه در صورتی که طرف 
مقابل‌تان متوجه ماجرا نشود، بیشتر باعث ناراحتی شما 
خواهد شــد تا او. توصیه پایانی هم این‌که ســعی نکنید 
دیگران را تغییر دهید، بلکه تغییرات باید از خودتان آغاز 
شود به این معنا که دید خود را درباره موقعیت‌ها و افراد 

تغییر دهید و نگرش مثبتی داشته باشید.

ما و شما 

* برای مطلب صفحه سلامت درباره سیخ آلومینیمی 
که باعث آلزایمر میشــه، نگفتید از چه سیخی استفاده 

کنیم به جاش؟
* تصاویر گرفته شــده از مریخ، واقعا شبهه‌برانگیز بود. 
به نظرم ناســا الکــی میگه اون‌هــا واقعی نیســت چون 

می‌ترسه از مریخی‌ها!
* خانــم دکتر امیــری، مطلب‌تــان در صفحــه خانواده 
برای من که به تازگی طلاق گرفتــه‌ام، واقعا کاربردی 
بود. احساس می‌کنم بعد از خواندنش، حالم بهتر شد 

و آرام‌تر شده‌ام.
* با دیدن تیتر زندگی سلام درباره حمله نکردن مریخی 

ها به زمین، بیشتر استرسی شدم تا به آرامش برسم!
* عجب رویی دارن مردم این دوره و زمانه! طرف پیامک 
زده خانمم قبول نمی‌کند که خانواده من از خانواده او 
بهترند، بعد شما بهش جواب دادین! طرف خودش هم 
مشکل داشته به نظرم. آخه این چه نوع صحبت کردنه 

که خانواده من از تو بهترن.
* از نویســندگان صفحه کاناپه بابــت مطالب جذاب و 
راحله‌ رشیدیان وزیری  خواندنی، تشکر می‌کنم. �
* برای شادی روح اموات به خصوص دوست عزیزمان، 

بهروز داوری یک فاتحه بخونین. �
رضا زاهدی و حامد سیادت �
*پدر عزیزمان، تاج ســرمان، امید قلب‌مان، ســرهنگ 
علی گل‌محمــدی، ۱۵ مــرداد روز تولدتــان را تبریک 
شارمین، آرشیدا می‌گوییم. �

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

 توصیه‌هایی به مادران برای مدیریت دعوای 
بچه‌ها که از بزرگ‌ترین چالش‌های مادرانه است

همدلی آری، داوری هرگز

   دسته‌بندی کشمکش میان کودکان

با توجه بــه پنج مــوردی کــه در ادامــه مطرح می‌شــود، 
می‌توانیم دریابیم که کشمکش میان کودکان از چه نوعی 
است و در چه شرایطی مداخله ضروری است و شکل این 

مداخله باید چگونه باشد.
1- بگذارید نوپایان اسباب‌بازی‌ها را از دست هم بکشند، 
این ویژگی بازی آنان است. تنها چیزی که مداخله کردن 
به بچه‌ها می‌آموزد، این است که آن‌ها برای حل مسائل 
خود به ما وابسته هستند. مادران عزیز کار ما حل اختلاف 
کودکان ‌نیســت. منظور از حل اختلاف، این است که از 
کودک بخواهیم اســباب بازی اش را به دیگران بدهد یا 
نوبتی بازی کنند یا هر دو با هم اســباب بازی را بگیرند! 
یادمان باشــد هرچه در این موقعیت‌ها بیشــتر بگوییم، 

بچه‌ها کمتر یاد می‌گیرند.
 2- از داوری کــردن میــان کــودکان بپرهیزیــد زیرا اگر 
داوری شما عادلانه و منطقی نباشــد که به احتمال زیاد 
نیســت، منجر به بدترین‌ نــوع تعاملات میــان کودکان 
با هــم می‌شــود. یــک داوری بــد می‌تواند عامــل تداوم 
کشمکش‌هایی میان کودکان شود که نتیجه‌ تبعیضی 
است که ما خواسته یا ناخواسته میان بچه‌ها قائل شده‌ایم. 
توجه کنیم وقتی با مداخله ما دعــوا خاتمه یافت، دنبال 
این قضیه نباشیم که مقصر چه کسی بوده یا دعوا چگونه 

شروع شده است.
3- کشمکش‌های کودکان چه زمانی جای نگرانی دارد؟ 
معمولا برای کودکانی که والدین‌شان با هم یا با دیگران 
دایم در نزاع هستند، این رفتار به یک امر عادی و روتین در 

زندگی تبدیل می‌شود. دعوا برای کودکانی که در چنین 
محیط‌هایی بزرگ می‌شوند؛ چیزی بیش از اختلاف نظر 
است و زمینه خصومت و قهر بزرگ سالی را به بار می‌آورد.
4- ما مادران باید بدانیم که کشمکش کودکان در دوره 
رشدشان مســئله‌ نگران کننده‌ای نیست بلکه فرصتی 
اســت تا روابط شــان را با دنیای بیرون تنظیم کنند و یاد 
بگیرند شیوه درســت ابراز احساســات چگونه است. به 
عنوان یک ‌مادر هرچه مهارت گفت وگو را با کودک تمرین 
و تقویت کنیم، به داشــتن روابطی آرام بــه آن‌ها در طول 

زندگی‌شان، کمک کرده‌ایم.
5- چــه زمانی مداخله ‌لازم‌ اســت؟ زمانی کــه درگیری 
فیزیکی اســت یا احتمال آســیب وجود دارد، زمانی که 
بچه‌ای )اغلــب بزرگ تــر( قلــدری می‌کنــد و زمانی که 
دعوا برای کودک به صورت یک عادت در آمده است. در 
مواردی که ذکر شــد، بهترین کار جدا کردن آن هاست. 
)بسته به سن‌شان از ۵ تا۳۰ دقیقه( و سپس از خودشان 

راه‌حل بخواهیم.

یکی از بزرگ‌ترین چالش‌های مادران به عنوان کســانی که بیشــترین وقت را با فرزندان می‌گذرانند، 
مدیریت دعوای کودکان است و این‌که وظیفه آن‌ها هنگام کشمکش میان کودکان چیست؟ وقتی شاهد 
تنش میان کودکان هستیم، خونسرد باشیم، سخنرانی نکنیم و لحنی آرام و همدلانه در پیش بگیریم. همدلی 
یعنی احساســات هر دو طرف را تایید کنیم، بی‌طرف باشیم و مثل یک گزارشگر، احساسات و کنش در 
گرفته میان دو طــرف را روایت کنیم. توجه کنیم که با طرفداری از یکی، به بچه دیگر حس »بچه بد« یا 
»قربانی بی‌پناه« را می‌دهیم و احتمال بروز مجدد کشــمکش بر سر همین موضوع در او افزایش می یابد. 
به طور کلی باید بدانیم در تنش‌های میان کودکان چه در تنش‌های خواهر- برادری و چه تنش در زمین 

بازی تا حد امکان مداخله نکنیم.

babygearspro.com :منبع راضیه قلی زاده �

با توجه به مواردی که در سوال‌تان 
مشاوره 

مطــرح کردیــد، بــه نظر می‌رســد اعتیاد
آن‌چــه بیشــتر از ســیگاری بــودن 
همســرتان شــما را آزار می‌دهــد، 
اصرار او بر نپذیرفتن این مشکل و متعاقب آن ناامید 
شدن‌تان از تغییر یا همان ترک سیگار است. بررسی 
کنید چــرا با  این‌که شــما تا حــدود زیادی از ســیگار 
کشیدن همســرتان اطمینان دارید ولی او همچنان 
انکار می‌کند؟ ممکن اســت یکی از دلایــل مهم این 
انکار و نپذیرفتن مصرف سیگار از سوی همسرتان، 
ترس از طرد شــدن و از دســت دادن زندگی باشــد.
پیشــنهاد می‌شــود با نگاهــی همدلانــه و بــه دور از 
قضاوت و ســرزنش با همســرتان درباره این مشکل 

گفت‌وگو کنید.‌

   مچ‌گیری ممنوع!

به نظر می‌رسد یکی از مهم‌ترین دلایل انکار و مقاومت 
همسرتان در پذیرش موضوع سیگار کشیدن، تلاش 
بی‌وقفه شــما برای اثبات لغزش رفتاری وی اســت. 
این نوع رفتار شما نشــان دهنده نوعی بی اعتمادی 
به همسرتان است. به عبارت دیگر انرژی که همسر 
شما باید برای پذیرش، آمادگی و ترک سیگار داشته 
باشد، با توجیه کردن صرف زدودن این بی‌اعتمادی 
می‌شــود. لطفا با پرســش‌های مکرر و کنکاش‌های 
کارآگاه‌گونه، بســتر دروغگویی و بی‌اعتمادی را در 

همسرتان ایجاد نکنید.

   تا حد امکان از نصیحت و سرزنش پرهیز کنید

در صــورت پذیرش همســرتان در خصوص مشــکل 
به‌وجود آمده، پیشنهاد می‌شود از هرگونه نصیحت 
و ســرزنش اجتناب کنید. بــا توجه به این‌کــه پس از 

پذیرش مشکل، همسر شما در مراحل آغازین ترک 
قرار دارد )تمایل و آمادگی برای ترک(، برای بازیابی 
اعتماد به نفس خود و کسب آمادگی نیاز شدیدی به 
حمایت‌های اجتماعی دارد. با سرزنش و نصیحت، 

فرایند درمان و تغییر را دچار اختلال نکنید.

   نگرانی‌های خود و همسرتان را شناسایی کنید

تحقیقــات و پژوهش‌های متعدد نشــان داده یکی از 
دلایل ســیگار کشــیدن افراد ، کاهش یــا رفع تنش 
بعد از رویدادهای اســترس‌زای زندگی اســت. این 
افراد به دلیل ناآگاهی از راهبردهای مقابله‌ای موثر، 
بهترین و ســریع‌ترین راه ممکن بــرای کاهش تنش 
را استفاده از ســیگار می‌دانند. با توجه به یافته‌های 
پژوهشــگران به نظر می‌رسد شناســایی استرس‌ها 
و تعارضــات احتمالی و ســعی در رفع یــا کاهش آن 
هــا بــا اســتفاده از راهبردهــای مقابله با اســترس و 
مهارت‌های حل مســئله، کمک بســیاری به شــما و 
همســرتان می‌کند. پیشنهاد می‌شــود برای تحقق 
این مهم از یــک روان‌درمانگر یــا زوج درمانگر کمک 

بگیرید.

   از نقش خودتان در کمک به خانم‌تان غافل 

نشوید

در ضمن، بعد از بررسی علل زیربنایی سیگار کشیدن 
و رفع تعارضات احتمالی در زندگی مشترک یا بین 
فــردی، در فضایــی همدلانه و دوســتانه و با کســب 
اطلاعات معتبر در خصوص روش‌های ترک سیگار از 
طریق کتاب یا کمک از متخصصان مربوط، برای رفع 
مشکل گام بردارید. آگاه باشید که درمان امکان‌پذیر 
ولی تدریجی اســت و نقش شــما به عنوان یک منبع 

حمایتی در فرایند درمان بسیار مهم است.

 خانمم قسم می‌خورد سیگاری نیست 
اما دهانش بو می‌دهد!

مصطفی نجمی |  روان‌شناس و پژوهشگر اعتیاد

روی اعصاب همسرت ویراژ نرو!
رایج‌ترین اشتباهات زن و شوهرها که باعث بالا گرفتن اختلاف‌ها در زندگی مشترک می‌شود

ارتباط بین یک زن و شوهر، یک باره و ناگهانی به کشمکش و شکست نمی‌رسد بلکه 
رفتارهای نامناسب، دقت نداشتن روی گفتمان، بی مهارتی و بسیاری موارد دیگر 

در روابط زوج ها وجود دارد که رفته رفته و در گذر زمان، روی هم تلنبار می‌شــود و 
ممکن است کار را به جاهای باریک بکشاند. در مطلب امروز و در دو بخش جداگانه، 
به رایج‌ترین اشتباهات مردان و رایج‌ترین اشتباهات زنان در زندگی های مشترک 

امروزی می‌پردازیم که اعصاب همسران را معمولا ناآگاهانه، خط خطی می‌کند.

مشاوره 
زوجین

فریبا البرز |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

9 اشتباه شوهرها

احســاس حقــارت بــه زن می‌دهد و فکــر می‌کند 1 مقایسه کردن همسر با زنان دیگر: مقایسه کردن، 
مهم‌ترین زن در زندگی شوهرش نیست، حتی اگر یک 

مقایسه کوچک باشد.
احساسات همسر، ناراحتی‌ها، درددل‌ها و ... را 2 بی توجهی به احساســات زن: برخــی مردان 
درک نمی‌کنند و هیچ توجهی بــه تغییرات ظاهری و 

روحی-روانی همسرشان ندارند.
برخــی مــردان اتفاقــات 3 فراموش‌کــردن رویدادهای مهم زندگی: 
مهمی مثل ســالگرد 

ازدواج، تولــد و ... را فراموش می‌کنند. با فرامــوش کردن این 
تاریخ‌ها، همسرتان احساس می‌کند به او اهمیتی داده نشده و 

هیچ وقت از او تقدیر نمی شود.
توهین مستقیم به زن است زیرا تلاش‌های او در حفظ 4 شلختگی و به هم ریختن خانه: شلختگی مرد در خانه، 

تمیزی و نظم خانه نادیده گرفته می‌شود.
را دوســت دارند امــا کوچک‌تریــن ابراز علاقــه‌ای به او 5 ابراز علاقه نکردن: بعضی شوهرها با این که همسرشان 
نمی‌کننــد و هیــچ جملــه عاشــقانه‌ای از دهان‌شــان خــارج 
نمی‌شود! این رفتار هم به شدت موجب دلسردی زن می‌شود.
این‌که می‌دانند همسرشان به کمک نیاز دارد اما دست 6 کمک نکــردن در کارهای خانه: برخی از مــردان با 
به هیچ کاری نمی‌زنند. مردها بدانند پیشنهاد این کمک باعث 

می‌شود تا مرد جایگاه ویژه‌ای در قلب زن برای خودش باز کند.
روزها بــه فراوانی بیش از حدی رســیده اســت. برخی 7 اعتیاد به بازی با گوشی: این هم از مواردی است که این 
مردان برای رفع خســتگی کاری یا ... خود به بازی با گوشی 
می‌پردازند اما وقتی این اعتیاد از حد طبیعی فراتر برود، منجر 

به دلسردی زن می‌شود.
می‌کند، مرد با بی توجهی و بی حوصلگی به زن نگاه و 8 گوش شــنوا نبودن: اگر وقتی زن شــروع به صحبت 
گاهی هم اعتراض کند، متاسفانه در حال تلاش برای از بین 

بردن عشق در زندگی مشترک شان است.
خانواده را یک نفــره و بــدون نظرخواهی از همســر می 9 مشورت نکردن با همسر: مردانی که تصمیمات مربوط به 

گیرند، نقش همسرشان را کم رنگ و کم رنگ‌تر خواهند کرد.

نگاه می‌کنند و منتظر هستند شوهر یک لحظه نباشد و فورا 1 کنترل کردن شوهر: زنانی که مثل جاسوس به شوهر خود 
شروع به جست‌وجو در گوشی، کیف و لباس او می‌کنند، 

چرا به خوشبختی امیدوارند؟
زندگی مشترک در جایگاه مادر قرار می‌گیرند و 2 شــوهر را مثل کودک دیدن: برخی زنان در 
قصد تربیت شوهر را در هر لحظه دارند. آن‌ها مدام ایراد 
می‌گیرند، دایم بکن‌نکن می‌گویند، خط مشی تعیین 

می‌کنند و برای فهم شوهر جایگاهی نمی‌گذارند.
تمام مــردان بــه لحاظ روانــی به اوقاتــی برای 3 احترام قائل نشدن برای اوقات تنهایی مرد: 
خلوت و تنهایی خود احتیاج دارند. اگر زنی این حق 
را برای شــوهر قائل نباشــد، اشــتباه بزرگی 

مرتکب شده است.
گلــه از شــوهر در جمــع نــه تنهــا 4 توهین کردن به شوهر در جمع: 
مشکلی را حل نمی‌کند بلکه مشکل را 
بیشــتر و کار را برای داشتن یک گفت‌و 

گوی مناسب، سخت خواهد کرد.

خوبی بر روحیــه فــرد دارد اما اگر بیــش از حد باشــد، تعادل 5 وقت‌گذرانی بیش از حد با دوستان: ارتباط با دوستان تاثیر 
زندگــی را بــه هــم می‌ریــزد بــه خصــوص وقتــی کــه مانــع انجــام 

مسئولیت‌های افراد در زندگی مشترک‌شان شود.
پوچی است که برخی زنان خیلی زیاد از شوهر خود می کنند 6 پرسیدن این‌که به چی فکر می‌کنی؟ این هم یکی از سوالات 

و هرطور شده هم به دنبال شنیدن یک جواب قانع کننده هستند.
در زندگی مشترک‌شان، حرفی نمی‌زنند و با سکوت یا بغض، 7 صحبت نکردن درباره مشکلات: برخی زنان موقع بروز مشکل 
انتظار دارند شوهرشان حدس بزند مشکل چیست! سکوتی که فقط 

باعث بیشتر شدن مشکل می‌شود نه حل آن.
و داشــتن کار زیاد، اصلا به خود و زیبایی ظاهری‌شــان در خانه 8 توجه نکردن به آراستگی: زنانی که با دلایلی مثل بچه‌دار شدن 
اهمیتی نمی‌دهند و به مســائل زناشــویی بی‌توجه می‌شــوند، باعث 

سردی روابط شان با شوهرشان خواهند شد.
شــکایت از شــوهر و خانواده‌اش و ... هســتند و دایــم اعتراض 9 غرغر کردن دایمی: زنانی که بیشــتر اوقات در حال شــکوه و 
می‌کنند و غر می‌زنند، نه تنها به نتیجه نمی‌رسند که شوهرشان را هم 

از خودشان دور خواهند کرد.

بانوان

9 اشتباه خانم‌ها

پسری هستم ۲۵ ساله و ۹ ماهی است عقد کرده ام. یک روز که اتفاقی زودتر به خانه 
آمدم، دیدم خیلی بوی ســیگار می‌آید اما به روی همسرم نیاوردم. این اتفاق چند بار 
دیگر هم تکرار شد ولی وقتی از او می‌پرســم، انکار می‌کند و قسم می‌خورد سیگاری 
نیســت در حالی‌که من از بوی دهانش می‌فهمم سیگار کشیده است. التماس می‌کنم 

کمکم کنید.از زندگی‌ام دلسرد شده‌ام.


