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زندگی‌سلام 
 شنبه 
    4 آبان  1398   
شماره 1450 

قرار و مدار

روز سلام دادن به امام‌رضا)ع(

در این چند روز پایانی ماه صفر که به روز 
شهادت امام‌رضا)ع( نزدیک می‌شویم، 
هر روز صبح به ســمت حــرم این امام 
همام بایســتید و به ایشان سلام دهید 
تا ان شاءا... به برکت همین سلام، 
حاجات دنیوی و اخروی‌تان 

برآورده شــود. 
آمین...

* درباره چــاپ مطلــب پخش نشــدن آگهی از شــبکه 
کــودک در پرونده روز چهارشــنبه زندگی‌ســام، باید 
بگم هنوز داره آگهی پخش میشــه و بعید می‌دونم این 

بار هم اجرایی بشه.
* راگبی رو من بیشتر تو فیلم‌ها دیده بودم و اطلاعات 
پرونده روز پنج شنبه خیلی برام جالب بود. به خصوص 

قسمت‌های روش بازی و هاکا.
* یک پرونده در زندگی‌ســام دربــاره خانم‌هایی کار 
کنید که با هزار زحمت و سختی، خانه‌داری می‌کنند 
و کارشــان هم دیــده نمی‌شــود. مادرهــا و خانم‌های 
خانه‌دار در ایران، جزو گروه‌هایی هستند که کمترین 
توجــه را دریافــت می کننــد و همــه از آن‌ها بیشــترین 

انتظارات را دارند.
* کاش راگبــی رو بــه نام مــن ثبت می‌کــردن! من هم 
100 بــار ایــن کار رو کردم وســط بازی فوتبــال یعنی 
توپ رو با دست برداشتم ولی بعدش همه می‌خواستن 

بزننم!
* مطلب صفحه کاناپــه درباره کیانوش رســتمی ، اگر 
در خط آخر فدراســیون را هم مقصر نمی دانستید، به 
جا نبود. هرچند یک نفر باید غرور این پســر توانمند را 

می‌شکست، مثل یک پیش کسوت.
* زندگی‌سلامی‌های عزیز، لطفا در این چند روز پایانی 
ماه صفر برای قبولی عزاداری‌های همه شیعیان در این 
یحیی دو ماه محرم و صفر دعا بفرمایید.�

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

 استرس‌شان را مدیریت می‌کنند

مادران دارای استرس، کمتر انرژی خود را صرف ایجاد ارتباط و 
محبت به دیگر اعضای خانواده می‌کنند. در مقابل، آن‌هایی که 
نگرانی‌ها و استرس‌هایشان را مدیریت می‌کنند،  با روی خوش 
با فرزندان خود رفتار و آن‌ها را نیز خوشحال می‌کنند و همین رمز 

موفقیت آن‌ها در آینده خواهد شد.

 برای پیاده‌روی خانوادگی برنامه‌ریزی می‌‌کنند

پیاده‌روی، طــول عمــر را افزایش می دهــد و اگر ایــن کار به 
همراه خانواده انجام شــود، کانال‌های ارتباطی زیادی بین 
پدر و مادرها و اعضای خانواده ایجاد می کند و نه تنها ســبب 
تحکیم رابطه بین آن ها می‌شــود بلکه علاقه  شان به یکدیگر 

را هم بیشتر می کند.

 زمان تماشای تلویزیون را محدود می‌کنند

هریک از اعضــای خانــواده در طول روز مشــغله‌های مخصوص 
به خود را دارنــد و به همین دلیل شــاید فرصت نکننــد در طول 
روز با یکدیگر صحبت کننــد. مادران نمونه با هوشــمندی خود 
زمــان تماشــای تلویزیــون در خانــواده در کاهــش می‌دهنــد تا 
اعضای خانواده از اتفاقات روزمره یکدیگر آگاه شوند و با یکدیگر، 

دلسوزانه‌تر رفتار کنند.

  خوش‌بین هستند

مادران خوش‌بین نســبت به دیگر مادران کمتــر به بیماری‌های 
عروقی مبتلا می‌شوند و رفتار‌های ســالمی مانند خواب کافی و 
عادات غذایی درست از خود بروز می‌دهند. همچنین این روحیه 
خــود را به اعضــای خانواده هم منتقــل می‌کنند و ســبب انتقال 

انرژی‌هــای مثبــت بــه فرزنــدان 
می‌شوند.

 به همراه خانواده‌هایشان 

شام می‌خورند

میز شام فرصتی استثنایی برای 
ایجاد ارتبــاط بهتر بیــن اعضای 
خانواده محسوب می‌شود و زمان 

مناســبی اســت که اعضای یک خانواده پس از گذرانــدن روز با 
یکدیگر صحبت کنند که در این میان مــادران در ایجاد این فضا 

نقش موثری دارند.

 فرزندانی با محبت به جامعه تحویل می‌دهند

افراد با محبت کسانی هستند که درون خانواده‌ای مهربان رشد 
کرده اند. مادرانی که خود با فرزندان و همسرشان از روی مهربانی 
و با محبت رفتار کرده باشــند، می‌توانند فرزندانی مهربان را به 

جامعه تحویل دهند.

 فرزندان‌شان را با واقعیت‌های زندگی روبه‌رو می‌کنند

مادر‌های موفق سعی می‌کنند در گفت‌وگو‌هایی که با فرزند خود 
دارند، او را با واقعیات زندگی رو به رو کنند و هر از گاهی کودکان 
خود را از دنیای تخیل گونه‌ای که دارند به دنیای واقعی برگردانند 
و محیط و زندگی واقعی را به آن‌ها نشان دهند. با این حال، چنین 
مادرانی سعی دارند کودک خود را از مشکلات شان آگاه نسازند 
و آن‌گونه که باید اجــازه می‌دهند که کودک همــواره دارای یک 

زندگی طبیعی و عادی باشد.

 فرزندشان را درک می‌کنند

مادران همواره باید رویا‌هــا و دنیای خیالی کودکان خود را درک 
کنند و پا به پای آن‌ها پیش بروند و به حرف‌های‌شان گوش بدهند. 
کودکان از ابتدا نیاز به صحبت کردن دارند، آن ها ابتدا کودکانه 
صحبت می کنند و بعد‌ها نوع صحبت آنان و موضوع گفت‌وگو هم 
عوض می‌شود. مادرانی که دارای سه یا چهار فرزند هستند باید 
همانند کودک خود فکر و خیال کنند و اگر سفری را همراه کودکان 
خود تجربه می‌کنند، باید سعی بر آن داشته باشند که همانند آن ها 
دنیای پیرامون خود را درک کنند 
و جهان جدید آن‌ها را بشناســند. 
یک مادر خوب هیچ‌وقت در ابتدا، 
رویــای کــودکان خود را بــا بینش 
و شــناخت خــود از دنیــای واقعی 
نمی‌شــکند و کودکان را از حالت 

کودک بودن در نمی‌آورد.
منبع : مهرخانه، برترین ها

مادرهای نمونه چه ویژگی‌هایی دارند؟
 مادرها به عنوان مهم‌ترین فرد خانواده برای ایجاد آرامش در خانه باید 

به یک سری نکات توجه بیشتری داشته باشند

 نقش مادرها در موفقیت همسر و فرزندان، بر هیچ فردی پوشیده نیست. در ادامه به معرفی یک سری ویژگی‌های یک مادر 
نمونه می‌پردازیم.

دختر چهار ســاله‌ام هر بار که از مهمانی یا یک جمع دوســتانه به خانه‌مان 
برمی‌گردیم تا دو یا حتی سه روز، غر می‌زند که چرا آن ها فلان وسیله را داشتند و 
من ندارم. نمی‌دانم رفتار اصولی با بچه‌ام در این باره چیست؟ حتی یک بار، تمام 
مدت روز را غذا نخورد و گفت باید بگویید چرا برای من بستنی نخریدید؟ کمی سرما خورده 

بود و این تنها دلیل من بود اما قبول نمی‌کند!

فرزند عزیز شــما، کودکی 
اول را تجربــه مــی کنــد و 
تفکــر عینــی دارد. او بــا 
دیدن وسایل همسالانش، 
داشتن آن‌ها را طلب می‌کند و ممکن است 
دیگر چیزهای جدیــد اطرافش را هم بطلبد 
بدون آن‌که به منطقی یــا غیرمنطقی بودن 
آن‌ها و اصولی بــودن نیازش، فکــر کند. در 
این مرحله رشد، ضرورت دارد والدین سبک 
مدیریت‌شان مقتدرانه باشد و خود را موظف 
ندانند کــه همــه خواســته‌های غیرمنطقی 
کــودک را بــرآورده کننــد و تحت تاثیــر داد 
زدن یا پرخاشــگری کودک تســلیم او شوند 
و برخلاف نظر خودشــان، خواســته کودک 
را اجابــت کننــد. در ایــن صــورت اســت که 
کودک، والدین را شرطی می کند و می‌تواند 
با اعتراض یا غذا نخوردن و قهر و ... همیشه 
خواسته نامتعارف خود را به والدین تحمیل 
کند و بدین ترتیب یک خانواده کودک سالار 
شکل می‌گیرد که والدین دیگر مقتدر تلقی 
نمی‌شــوند. در چنین خانواده‌ای و در منظر 
کودک، والدین نقش خدمه را دارند که این 
سبک تربیتی راه به جایی نمی‌برد و کودکی 

لجباز و زیاده خواه پرورش می‌یابد.

  تحت تاثیر اعتصاب غذا قرار نگیرید

والدین مقتدر تحت تاثیر قهر یا پرخاشگری یا 
حتی اعتصاب غذای کودک قرار نمی‌گیرند 
اما از طــرف دیگر با خواســته‌های نامتعارف 
کودک، منطقی و با صبــر و حوصله برخورد 
و تلاش مــی کنند تا او را توجیــه کنند. توجه 
داشــته باشــید والدین در تعامل با فرزندان 

یا ســبک پرخاشــگرانه دارنــد و با خواســته 
نامتعارف کودک ســخت برخــورد می‌کنند 
که با ایــن برخوردهای خشــن، رابطــه‌ای با 
حاکمیت ترس شــکل می‌گیرد و کودک در 
چنیــن وضعیتــی بــرای تنبیه نشــدن حتی 
جرئــت ابــراز خواســته‌های بــه حــق خــود 
را هم نخواهــد داشــت و این مورد به رشــد و 
بالندگی کــودک لطمــه خواهد زد. ســبک 
دومی که ممکن است والدین در پیش گیرند 
ســبک منفعلانه اســت که هرچنــد مخالف 
خواســته‌های نامتعارف کودک هســتند اما 
همواره تسلیم و فرمانبردار خواسته‌های ریز و 
درشت وی هستند و کودک در جایگاه والدین 
قرار می‌گیرد که این حالت هم آسیب‌زاست.

 تسلیم خواسته‌های کودک نشوید

یک شــیوه تربیتــی وجــود دارد که به شــما 
پدر و مــادر گرامــی توصیه می‌شــود و تحت 
تاثیر آن در سیســتم خانــواده، هــر عضو در 
جایگاه واقعی خود قرار می‌گیرد و کودکان 
به جایگاه والدین احترام می گذارند و از عزت 
نفس مطلوبــی برخوردار می‌شــوند. در این 
سبک، ضمن احترام به خواسته‌های به‌جا و 
منطقی کودک، والدین تسلیم خواسته‌های 
نامتعــارف او نمی‌شــوند و بــا اعتــراض یــا 
پرخاشــگری کودک اصول مد نظــر خود را 
زیرپــا نمی‌گذارنــد و کودک در این شــرایط 
هنجارها و اصول خانواده را درک می کند و 
متوجه می‌شود والدین مقتدر، تسلیم زیاده 
خواهی او نمی‌شوند و کودک از یک انسجام 
مناسبی در ابراز خواســته‌هایش برخوردار 
می‌شــود. در ایــن بیــن، اگــر رفتارهــای 
خطرســازی مانند اعتصاب غذا تکرار شــد، 

حتما از یک مشاور کمک بگیرید.

دخترم به دلیل نخریدن یک بستنی 
اعتصاب غذا کرد!

 تربیت 
فرزند

عبدالحسین ترابیان|  روان‌شناس

 اجتماعی بودن نباید با بی‌حیایی اشتباه گرفته شود

گاهی اجتماعی بودن با پر رویی و بی‌حیایی اشتباه گرفته و بسیاری 
از حریم‌ها در بین یک مرد و زن نامحرم به بهانه اجتماعی بودن به 
حاشیه رانده می‌شود. هرکدام از ما برای خودمان و خانواده‌مان 
باید حریم خصوصی و شــخصی قائل شــویم و مــرز آن را با کلام، 
رفتــار و نگاه خــود در ارتباط بــا دیگر افــراد نگه داریم. گذاشــتن 
عکس خانوادگــی بدون رعایــت حدود پوشــش در معــرض دید 
دوستان، همکاران و اقوام در شــبکه‌های اجتماعی، شوخی و به 
کار بردن الفاظ صمیمی با هر کسی به غیر از خانواده‌ و همسرمان، 
درددل‌های بی دلیل با برخی همکاران جنس مخالف درخصوص 
حریم خانوادگــی و همســر و حتــی کاری، ارتباط داشــتن‌های 

بی‌دلیل با جنــس مخالف خــارج از فضــای زندگی‌مشــترک به 
بهانه‌هــای واهــی و ... همگــی به معضل و سرمنشــأ بســیاری از 
تعارضات و درگیری‌هــای خانوادگی و به هم ریختن بهداشــت و 

سلامت روان همسران تبدیل خواهد شد.

 پیامدهای چنین ارتباط ‌هایی با نامحرم

در ادامه به فهرســتی از پیامدهای ارتباطات بــدون رعایت حریم 
محرم و نامحرم، اشاره می‌شود.

 ایجاد مقایســه‌های بی‌ دلیل و غیر‌منطقی همسر با 

فردی که در قالب روابط دوستانه، همکاران و اقوام 1
با رعایت نکــردن مــا در حریــم نــگاه، کلام و رفتار، 

فرصــت ابــراز و نمایان شــدن یافته اســت، از پیامدهــای چنین 
ارتباط‌هایی است. در خور ذکر است دیدن فرد مدنظر در زمان 
محدود نسبت به همسر و حساب شده بودن رفتار وی در ارتباط 
با ما در ایجــاد بیماری‌هــای روحی و بــه هم ریختن بهداشــت و 
ســامت روان به خاطر لذت نبــردن از شــاخصه‌های ظاهری، 
فیزیکی و حتی رفتاری و اخلاقی همسر در مقایسه با فرد مدنظر 

موثر است.
 بی‌میــل، بی‌تفــاوت و بی‌توجه شــدن به همســر در 

حالی‌که در کنار او باید زندگی کنیم و به او تعهد داریم، 2
از دیگر عواقب شوخی با نامحرم است. مثل آشپزی که 
چون طــی روز با غذاهای زیــادی ســر و کار دارد و هر 

کدام آن‌ها را مزه کرده، به غذا بی‌میل می‌شود.
درگیر شدن فرزندان در تعارضات بین والدین و به هم 

ریختــن احســاس امنیــت و تعلــق خاطــر بــه کانون 3
خانوادگی هم از عواقب این اتفاق نامناســب اســت. 
بیراهه رفتن فرزندان به خصوص در سنین نوجوانی و 
به خطر افتادن آینده تحصیلی و شغلی آنان هم در چنین شرایطی، 

دور از انتظار نیست.

 چند توصیه به زوج هایی که چنین مشکلی دارند

انگیزه‌های همســرتان را بشناســید: چرا او به ســراغ چنین 
رفتاری رفته است؟ آیا اختلافات شدید شما باعث این گرایش شده 
یا او كاملا ناآگاهانه وارد این ماجرا شده است؟ شما پیش از آن‌كه 
برای ترك عادت همسرتان كاری كنید، باید از دلیل رو آوردن به این 

ماجرا باخبر شوید و آن را از میان‌ بردارید.
عوامل تقویت کننــده را حذف کنید: بعد از علت‌یابی، نوبت 
به شناسایی تقویت‌كننده‌ها می‌‌رسد. عواملی كه رفتار او را تقویت 
‌می کند،‌ بشناسید. آیا تعریف نادرست از اجتماعی بودن و اشتباه 
گرفتن آن بــا رعایت نکــردن حریم، ســپری كردن زمــان زیادی 
در تنهایی، نداشــتن تماس در روز با وی و بی خبــری از احوالات 
همدیگر، نداشــتن جاذبه لازم در ارتباطات‌تان و بیــكاری او را به 
چنین دامی انداخته اســت؟ بــرای این‌كه به همســرتان در ترك 
این وابستگی كمك كنید، باید عوامل تخفیف‌دهنده این رفتار را 
بشناسید. بودن در جمع‌های خانوادگی ســالم، اشتغال به كار، 
تقویت رابطه میان شما به عنوان یك زوج و بسیاری از راه‌های دیگر 

می‌تواند در این زمینه به شما كمك كند.
خانواده‌تان همه زندگی‌تان باشــد: دقت کنید که شما همه 
زندگی همسرتان باشید و همسرتان هم همه زندگی شما باشد. 
در ضمن همیشه در خانه برای با هم بودن، برنامه‌هایتان را از قبل 
سر و ســامان دهید. به عنوان مثال، خانم‌ها مشــغول پخت و پز و 
تمیز کاری نباشید، آراسته و مرتب باشــید،  یا آقایان پس از ورود و 
استراحت کوتاه، خود را در اختیار خانواده قرار دهید. از پرداختن 
بیش از ضرورت به تلفن و شبکه‌های اجتماعی بپرهیزید، مسائل 
کاری را تا حد امکان به خانه نیاورید و برای کودکان و همسر خود 

وقت بگذارید.

تیر خلاص بر صمیمیت زوج ها!
پیامدهای رعایت نکردن حریم محرم و نامحرم برای افراد متاهل، سرمنشأ بسیاری از تعارضات 

و درگیری‌ها در زندگی مشترک است

 بعضی از همسران شــکایت‌هایی در خصوص توجه نکردن همسرشان به رعایت حریم محرم و 
محوری

 
نامحرم در جمع‌های همکاران، فامیل و دوستان خانوادگی‌شان دارند و پس از چنین رفت و آمدهایی، 
دچار تنش و بگو مگوهای زیادی می‌شوند که نتیجه آن سردی و بی‌میلی‌شان به یکدیگر خواهد بود. 
این همان تیر خلاص و از بین برنده صمیمیت و گرمای زندگی مشترک است که نه تنها همسران 
بلکه فرزندان را هم درگیر می‌کند. در جلسات مشاوره، شکایات زیادی داریم از آمدورفت‌های دوستانه خانم ها و آقایان 
که متاسفانه منجر به شکل‌گیری روابط نامتعارف بین آن افراد با جنس مخالف و در نتیجه از هم پاشیدگی یک خانواده 

شده است. در ادامه نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

صدیقه معدنی| کارشناس‌ارشد روان‌شناسی�

جواد رستمی| کارشناس مذهبی
 

امام ‌رضا)ع( که در آستانه 
شهادت ایشــان هستیم، 
در حدیثــی می‌فرمایند: 
امــریء  كلّ  »صدیــق 
عقله«)الکافــی، ج 1، ص 11(. این »صدیق« 
خبر مقدّم اســت، »عقــل« مبتــدای مؤخّر؛ 
نفرمودند عقلِ هر كســی دوســت اوســت، 
فرمودند کــه تنها دوســت هر كســی عقل 
اوست و همین یك دوست برای او كافی است.

 عقل، خیرخواه و مشاوری امین است

امام رضا)ع( عقل را دوســت انســان معرفی 
می‌کنند کــه در پی روشــنی راه اوســت و به 
هدایتش کمک خواهد کرد و از سوی دیگر 
نادانی و جهل را دشمن خطاب می‌کنند که 
او را گمراه می‌کند و راه حق را بر او پوشانده و 
مسیری نادرست را در مقابلش قرار می‌دهد. 
این‌که امام)ع( عقل را تنها دوســت انســان 
می‌نامند، بیانگر آن است که از یک‌سو عقل 
فواید یک دوست خوب را از نگاه دینی دارد 
و چنان‌که دوست خیرخواه، راهنمای انسان 
و مشاور امین در امور زندگی می‌شود، عقل 
انسان نیز همان مقام و بلکه بالاتر را دارد به 
خصوص اگر متصل به تفکر و اندیشه دینی و 

قرآنی شود. از سوی دیگر موید آن است که از 
ویژگی‌های دوست خوب این است که او عقل 

و خردی متصل به علم و دانش داشته باشد.

 عقل حجتی برای تشخیص حق است

تعقل که با دســتمایه دانش و تفکر در امور 
صورت می‌گیرد، لازمه زندگی بشــر است 
تا راهنما و مشاورش باشــد و در سختی‌ها، 
مشکلات و دشواری‌ها او را یاری کند. تفکر 
و تعقل نــه تنها مــورد تایید دین اســت که 
تاکید زیادی هم برآن شــده و حتی عبادت 
محســوب می‌شــود چنان کــه در احادیث 
مختلف یک ساعت تفکر را برابر با سال‌ها 
عبادت قــرار داده‌اند و بــرای آن تمایز قائل 
شده‌اند. عقل که در کلام امام)ع(، دوست 
انســان معرفی شــده ویژگی تشخیص امر 
منطقی از غیر آن و تشخیص بدی از خوبی، 
راست از دروغ و دیگر صفات رذیله از حسنه 
را دارد. در ضمــن و در حدیثــی دیگر، امام 
رضا)ع( در پاســخ به ســوال »ابن سکیت«، 
عقل را حجتی بر مردم برای شناخت سخن 
راست از دروغ و حق از باطل معرفی می‌کند. 
اکنون که جایگاه عقل وخــرد را دریافتیم، 
باید بنگریم که این خصیصه در چه کسانی 
وجــود دارد و مــا چقــدر از ایــن مهــم برای 

رستگاری بهره می‌بریم؟

تنها دوست انسان از نظر امام رضا)ع(
یكی از بیانات نورانی امام‌رضا)ع( این است كه تنها دوست انسان، عقل اوست و 

همین یك دوست برای او كافی است

بانوان

مناسبتی


