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* وای! ممنونم از زندگی ســام. قراره شــنبه 
آینــده بــرم مصاحبه شــغلی تو یک شــرکت 
خیلــی  غذایــی(.  صوصی)محصــولات  خ
اســترس داشــتم. بــا دیــدن مطلب تــون درباره 
مصاحبه شغلی، هم یک سری راهکار یاد گرفتم و هم 
استرسم خیلی کم شد. بازم ممنون.   راضیه، 24 ساله
* درباره پرونده افراد مبتا به سرطان در زندگی سام باید 
بگم که چقدر جالب که بعضی افراد در سخت ترین روزهای 

زندگی شون به فکر کمک به دیگران بودند.
* در زندگی سام به این موضوع بپردازید که چقدر خوبه 
بعد از ســال ها یک دربی تمام ایرانی داریــم. هر دو مربی 
ایرانی، داور ایرانی، با مصدومیت دیاباته، تمام بازیکنان 

تاثیرگذار ایرانی. هم جذابه و هم افتخارآمیزه.
* یکی از دوســتان من ســرطان داشــت و دوست 
نداشت که بهش بگن سرطانی. ناراحت می شد 
از شــنیدن این کلمه. ســال پیش فوت کرد. ای 

کاش، تو مطلب تون نمی نوشتید، سرطانی ها.
* واقعا از کارشناس های صفحه خانواده و روی 
زیادی که دارن، خوشم میاد! خانم محترمی که 
مطلب »تکنیک های رستگاری در مصاحبه های 
شغلی« رو نوشــتی، یعنی واقعا نمی دونی که تنها 

تکنیک اش داشتن پارتیه و لاغیر؟
* دربــاره مطلب »شــهر بدون جاده وســط آمــازون« در 
صفحه نوجوان، به طور دقیق نفهمیدم که چطور رفت و آمد 

می کنن؟ البته شاید پرواز می کنن!

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

زندگی سلام 
چهارشنبه 
    16 بهمن  1398   
شماره 1532 

به نظر می رسد که شما 
اشــتباه  ازدواج  ــک  ی
داشــته اید  اموفــق  ن و 
ــه همیــن دلیــل از  و ب
همســرتان جدا شــدید. تجربه و شــواهد 
بیانگر این موضوع است که در زندگی تان 
لذت کافی را نبرده اید و بــرای این که هر 
انســانی ذاتا به دنبال آرامــش می گردد، 
ســت یــا غلــط تصمیــم بــه جدایــی  ر د
گرفته اید. نکتــه ای که این جــا باید مورد 
توجه قرار گیرد، این اســت که شما بعد از 
پشت ســر گذاشــتن این بحران همچنان 
غرق در زندگی گذشته هستید و خودتان 

هم به آن اشاره کرده اید.

  مسئولیت تصمیم تان را بپذیرید
ابتــدا بایــد مســئولیت تصمیــم خــود را 
بپذیرید و امید داشــته باشید که آرامش و 
شادی به زودی به شما بازخواهد گشت. 
از طرف دیگر فراموش نکنید که شــما در 
این باره نهایت تاش خــود را کرده و تنها 
کسی نبوده اید که در این ازدواج مرتکب 
اشــتباه شــده اســت. البتــه حواس تــان 
باشــد که مرحلــه انــکار بعد از همــه قطع 
رابطه هــا حتمــا پیــش می آیــد و تنهــا راه 
حل بــرای مدیریت آن، پذیــرش موقعیت 
فعلی و استقامت روی تصمیمی است که 

گرفته اید.

  بیشتر در جمع دوستان و اقوام باشید
بعد از یــک جدایی، شــما به کســانی نیاز 
دارید که دوست تان داشــته باشند و شما 
را درک کننــد. چنین افــرادی می توانند 

به شــما احساســات خوبی تزریــق کنند. 
ســعی کنیــد بیشــتر در جمع دوســتان و 
اقــوام دلســوزتان باشــید. آن ها به شــما 
کمک می کنند تا خود را یک فرد ارزشمند 
بدانیــد و بتوانیــد زودتــر خودتــان را پیدا 
کنید و روی پای خود بایستید. یک شبکه 
آرامبخــش از دوســتان بیــش از هــر چیز 

می تواند از دردهای شما کم کند.

  یادگاری هایش را به انباری ببرید 
تمــام چیزهایــی کــه ممکن اســت شــما 
را بــه یاد همســر قبلی تــان بینــدازد، دور 
بریزیــد، مثــل آهنگ هــا، بوهــا، صداها، 
وســیله ها، یادگاری ها و ... . در این زمان 
که درگیر قطع رابطه عاطفی هستید، باید 
از هر چیزی که برایتــان یادآور خاطره ای 
اســت، دوری کنیــد. حتــی چیزهایــی 
وجود دارند کــه به طور ناخــودآگاه وقایع 
گذشته را به شــما یادآوری می کنند، باید 
حواس تان بــه آن ها هم باشــد. یک جعبه 
دســت تان بگیریــد و در اتــاق بچرخیــد و 
هرچه را احتمال می دهید، شــما را به یاد 
او بیندازد در آن بگذارید حتی اگر خیلی 
کوچک باشــد. بعد این جعبــه را تا جایی 
که می توانیــد از خود دور کنیــد. بهترین 
راه این است که آن را دور بیندازید اما اگر 
چیزهایــی دارید کــه نمی خواهید بیرون 
ریخته شوند، پیشنهاد می کنیم در انباری 
خانه یا در جایی قرار دهید که به راحتی در 
دسترس نباشــد. در پایان با امید داشتن 
به آینده و برنامه ریزی دقیق، نگذارید که 
گذشــته، آینده تان را تحت تاثیر قرار دهد 

و خراب کند.

روز نصب پرچم ایران بر سر در خانه

قرار و مدار

خانمی ۳۴ ساله ام که چند سال است از شوهرم جدا شدم. از آن زمان که من 
را طلاق داد، هر روز فکر می کنم که چه اشتباهاتی در گذشته مرتکب شدم 
که به طلاق ختم شد. در ضمن حس کینه و تنفر به شوهر سابقم را هم دارم و 
حتی انتقام جویی به خصوص بعد از شنیدن خبر متاهل شدنش. به نظرم غرق در گذشته 

شده ام. چه کار کنم تا به مسائل گذشته ام فکر نکنم؟

دکتر سیدعلی ظریفی |   مشاور خانواده

 مشاوره 
طلاق

بعد از طلاق، غرق در گذشته ام شدم!

  عمل نکردن به تعهدات و انتظارات
در دوره قبل از ازدواج و به خصوص در مراسم  خواستگاری، 
دو نفر به یکدیگر قول ها و تعهداتــی می دهند. در صورتی 
که بعد از عقد یکی از طرفین به تعهدات خود پایبند نماند، 
انتظارات طرف مقابل تحقق نمی یابد. در نتیجه دلخوری 
و کدورت ایجاد و باعث مشــاجره می شــود. ایــن تعهدات 
ممکن است مربوط به موضوعاتی مانند مسائل ارتباطی، 
خانوادگی یا مالی باشــد. بنابراین زن و شوهرها در اولین 
روزهــای زندگی مشــترک نبایــد اعتمــاد طرف مقابل به 
خودشــان را به راحتــی از دســت بدهند چراکه به دســت 
آوردن دوباره اش، اگر نشــدنی نباشــد به طور قطع دشوار 

خواهد بود.

  تلاش برای تغییر دادن شخصیت طرف مقابل
گاهی اوقات زوجین در این دوره بنا بر نیت تغییر شخصیت 
و رفتارهای طرف مقابل، حل مشکات، ادب کردن دیگری 
و ... شــروع به مقایســه کردن همســر خود با افــراد دیگر و 
زندگی دیگران می کنند. این مسئله می تواند به سرکوب 
طرف مقابل و از بین بردن اعتماد به نفس او ختم شود. دایم 

اســم زن یا شــوهر دیگران را بردن، تمجید از آن ها، نتیجه 
مناسبی نخواهد داشــت جز ناامیدی از ازدواج و احساس 
تحقیر شدن. نفرت پیدا کردن از فردی که دایم با او مقایسه 
می شود، دوری و مشاجرات پی در پی و بی نتیجه هم از دیگر 

آسیب های چنین مقایسه هایی است.

 ارتباط خیلی کم یا خیلی زیاد با خانواده همسر
درســت اســت که بعد از عقد، دو نفر با یکدیگر ازدواج 
کرده اند اما قرار نیست در این دوره مدام منزل خانواده 
همسر باشــند به هر دلیل و با هر بهانه ای. ارتباط زیاد 
و افراطــی می توانــد روی خانواده همســر و همســر را 
به یکدیگر باز کند و ایــن قضیه به اختــاف و ناراحتی 
زیادی منجر شــود. از طرفی اصا رفت و آمد نداشتن 
و بی محلی کردن هم درســت نیســت. بهتر اســت که 
زوجین با تدبیر مناسب و بر اساس عرف و فرهنگ بین 
خودشان میزان این ارتباط ها را درست مدیریت کنند. 
دور بــودن یکی از دو نفــر و حضور فیزیکی نداشــتن او 
در طولانی مــدت باعث می شــود شــناخت کمتری از 
هم کسب کنند. همچنین ممکن اســت به سرد شدن 

ارتباط عاطفی آن ها منجر و در نتیجه بروز اختافات و 
دعوا در دوران عقد شود.

 مدیریت نکردن دخالت خانواده ها

یکی از مشــکاتی که در دوران عقد به وجود می آید 
و جــزو رایج تریــن آن ها هم محســوب می شــود، 

ناتوانی دختر و پسر برای مدیریت اظهارنظرهای 
خانواده هاســت. نظارت، حساسیت و حتی 

حســادت خانواده ها به عضو جدیدی که به 
جمع آن ها اضافه شده، ممکن است باعث 

ایجادکدورت جدی شود.

 رفتارها و شوخی های نابه جا

دو نفر وقتی که ازدواج می کنند، قرار نیست 
ابتدای راه با شوخی های بی معنی که تصور 

می کنند نشــان دهنده صمیمیت اســت، وارد 
ارتباط شوند. این گونه رفتارها تا زمانی که شناخت 

درست و کافی از شخصیت و اخاق طرف مقابل ایجاد 
نشده، کار منطقی به نظر نمی رسد.

امروز یک پرچم 
ایــران بخرین و 
در ایــن روزهای 
پایانی دهه فجر 
و نزدیک به سالروز 
پیروزی غرورآفرین 
انقاب اســامی، 
جلوی در خونه تون 

نصب کنین...

 بها دادن به رسم و رسوم تجملاتی
متاسفانه این روزها آن قدر به رسم و رسوم و تشریفات ازدواج 
و برگزاری مراسم آن توسط بعضی تازه عروس و دامادها بها 
داده می شود که اهداف مهم تر برای شروع زندگی مشترک 
فراموش می شــود. دغدغه تدارک بهترین مراســم جشن 
ازدواج و مهمانی ها و ... فشــار اقتصادی و اضطراب روانی 
زیادی به زوج و خانواده هایشــان وارد می کند. چه بسا این 
فشــارها یا به توافق نرسیدن بر سر رســومی خاص، عاملی 
برای ایجاد درگیری و اختافات جدی و بالا گرفتن دعوا در 

دوران عقد شود.

 پنهان کاری درباره وضعیت حال و گذشته
برخی افراد در زمان خواستگاری یا حتی دوران عقد برای 
جلب نظر طرف مقابل، اطاعات مهمــی از زندگی حال یا 
گذشــته خود را مخفی نگه می دارند. این اطاعات ممکن 
است شامل مسائلی همچون ســابقه کیفری، وجود روابط 
جدی یا ازدواج ناموفق، اختاف در دیدگاه مذهبی، وجود 
بیماری خاص، مصرف مواد و ... باشد. پنهان کاری یا دروغ 
گفتن درباره این مسائل  تنها در یک زمان محدود امکان پذیر 

است و با افشا شدن واقعیت در 
دوران عقد با رفتن به زیر 

یــک ســقف، اعتماد 
طرف مقابل را برای 

شــروع زندگــی 
ن  ـ ـ ی ب ز  ا

می برد.

  

دوران عقد می تواند یکی از هیجان انگیزترین، خاص ترین و از همه 
مهم تر، خاطره انگیزترین دوره های زندگی یک زن و مرد باشد. دختر 
و پسری که به تازگی شریک زندگی خود را پیدا کرده اند و با هزاران 
امید و آرزوی زیبا قرار است زندگی خود را آغاز کنند، گاهی مرتکب 

اشتباهاتی می شوند که این دوره را به تلخ ترین شب و روزهای زندگی شان تبدیل 
می کند. البته وقتی دو نفر از دو خانواده و فرهنگ متفاوت کنار هم قرار گرفته اند، کاملا 
طبیعی اســت که در بعضی از موضوعات با یکدیگر هم نظر نباشند و حتی اختلاف 
سلیقه هایشان دردسرساز شــود اما ناآگاهی از رایج ترین مشکلات دوران عقد، 
باعث وخیم تر شدن شرایط خواهد شد. در ادامه این مطلب از بدترین اشتباهات 

تازه عروس و دامادها در دوران عقد خواهیم گفت.

فریبا البرز| کارشناس ارشد مشاوره خانواده  .

محوری

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

متن: نرگس عزیزیبرای یادآوری دسته ای از رفتارها که باید هر روز تکرار شوند، در عوض بیان چند جمله از یک عبارت توافق شده استفاده کنیدوالدین و نوجوان
تصویر ساز :  حسین نقیب

 با کودک تان رو راست باشید:پیش از اجرایی کردن این  پروژه، 
بهتر است او را هم در جریان این تغییر جدید و علتش قرار بدهید. 
برای بچه های کوچک تر، با قصه گویی توضیح دهید که خوابیدن در 
کنار پدر یا مادر باعث می شود اضطرابش بیشتر شود. برای نوجوانان 
هم توضیح دهید که اگرچه عادت به تنهــا خوابیدن کمی وهم آور 
است اما این کار نشانه بزرگ شدن اوست. به جای این که بگویید: 
»نترس«، بگویید: »من می دانم که می ترسی اما مطمئنم آن قدر قوی 

هستی که در تختخواب خود بمانی.«

 اتاقش را جذاب کنید:با آزمون و خطا ببینید چه چیزی در اتاق، 
آرامش کودک را تامین می کنــد. خاقیت کودک را به کار بگیرید 
و با کمک و سلیقه خودش، اتاق را با چیزهای دوست داشتنی اش 
مثل پوسترها، برچسب های شب نما یا یک روتختی تزیین کنید. 
این کار باعث کاهش اضطراب و تقویت حس مالکیت اش به اتاقش 
می شود. همچنین  برای پیش از خواب کودک یک عادت هر روزه در 
نظر بگیرید مثل خواندن داستان، تعریف خاطرات کودکی، ماساژ، 

بوسیدن و شب به خیر. 

 به او زمان بدهید:طبیعی است که کودک به یک باره قادر به تنها 
خوابیدن نیست. برای شروع کودک را در اتاق خودش بخوابانید و 
تا هنگامی که به خواب می رود، در کنارش بنشینید)دقت کنید که 
نخوابید(. در شب بعد کمی دورتر از تخت بنشینید و هر شب به تدریج 
این فاصله را بیشتر کنید تا جایی که از اتاق خارج شوید و جلوی در 
اتاق و در برابر چشمانش بنشینید. در زمان اجرای این شیوه بهتر 
است با کودک ارتباط چشمی و فیزیکی برقرار نکنید. اگر از تاریکی 

می ترسد برایش چراغ خواب روشن کنید.

 ظرفیت تحمل تان را بالا ببرید:ممکن است کودک بدخلقی 

کند، شب ها خواب را از چشمان شما بگیرد. هرگز کوتاه نیایید و 
با دیدن گریه هایش تسلیم نشــوید، او را برای هر چند بار که شده 
به تختش برگردانید. باید متوجه شود که از این به بعد جای خواب 
او تغییر کرده است. صبوری و مدیریت درست و به دور از دلسوزی 
شرط اصلی تحقق این عادت اســت. حتی در این فرایند، ممکن 
است دچارشب ادراری بشود. هرگز با عصبانیت و تحقیر واکنش 

نشان ندهید و این شرایط را تحمل کنید.

 تشویق را دست کم نگیرید:هر بار که کودک توانست تا حدی 
بر ترس خود غالب شود، موفقیت اش را جشن بگیرید! پیشنهاد 
می شود، پوستری با روزهای هفته درست کنید. تعدادی ستاره 
طایی برای هر شب که کودک موفق شد   در اتاقش بخوابد در نظر 
بگیرید. پوستر را درجایی نصب کنید تا در معرض دید همه خانواده 
باشد تا به این ترتیب او انگیزه بیشتری پیدا کند. هرگز یک ستاره 
را برای رفتار بدش از پوستر جدا نکنید. برای کودک، جدا کردن 
جای خواب اتفاق بزرگی است. جایزه هایی مثل اسباب بازی های 
کوچک، خوراکی های مورد عاقــه، قول گردش و هر چیزی که 

بتواند کودک را برای این تغییر تحریک کند تاثیرگذار است.
یک نکته: اگر درخواســت های کودک بــرای خوابیدن در کنار 
والدین پشت سر هم تکرار شود بدون شــک عاملی مانند ترس، 
کابوس شبانه، بیماری و ... موجب ناآرامی او شده است که تمایل 
او را به برگشــتن به اتاق والدین بیشتر می کند. یا شاید تماشای 
بعضی کارتون ها و فیلم های نامناسب با سنش، باعث پریشانی 
خواب او شده اســت. با دیدن این نشانه ها هوشیار باشید و آن ها 

را رفع کنید.

کودک را به اتاق  خوابش می برید، چراغ خواب را روشن می کنید، قصه می گویید، حرف می زنید، یکی یکی بهانه هایش را از سر 
باز می کنید اما چند دقیقه ای نگذشته که کنارتان سبز می شود! این وسط پدر و مادر می مانند که با چه ترفندی دوباره او را راضی به 
خوابیدن در اتاقش کنند؟ نگران نباشید شما تنها پدر و مادری نیستید که با چالش نخوابیدن کودک در اتاقش دست و پنجه نرم 

می کنید ما با چند راهکار ساده به شما کمک می کنیم تا بتوانید کودک را در اتاقش بخوابانید.

anxietycanada، parents :منبع فاطمه قاسمی| مترجم   وقتی کودک تنها 
نمی خوابد!

 واداشتن فرزندتان به تنها خوابیدن، درست است یا غلط؟

 و مادران باید چگونه این کار را انجام دهند؟

سریع تر لباسات رو در 
بیار، دست هات رو بشور 

و بیا برای ناهار دیگه. 
هنوز لم دادی که!

باشه، باشه، هنوز 
نرسیدم خونه، چه قدر 

گیر میدی مامان؟ الان پا 
میشم دیگه.

بله، می دونم! اول 
لباس ها، بعدش 

دست هام و آخرش هم 
ناهار. الان زود میام 

مامان عزیزم

خوش اومدی 
دخترم، اگه گفتی 

وقت چیه؟

بدترین 
اشتباهات 
دوران عقد

شوخی های بی جا، عمل نکردن به تعهدات، رفت و آمد 

خیلی کم یا خیلی زیاد و ... از عوامل تلخ شدن 
اولین روزهای ازدواج است

6 توصیه کوتاه و کاربردی
همان طور که در ابتدای مطلب هم گفته شد، اختاف نظرها بین 

زن و شوهر در روزهای ابتدایی شروع زندگی مشترک طبیعی است اما با 
رها کردن مشکات، آن ها به طور خود به خود حل نخواهند شد. بنابراین شش 

توصیه کوتاه اما کاربردی و مهم به زن و شوهرهایی داریم که به تازگی، عقد کرده اند.
1- سعی کنید انتظارات مالی تان را بر اساس شناختی که از طرف مقابل و سطح درآمد 

او به دست آورده اید، تنظیم کنید.
2- با صداقت داشتن برای طرف مقابل اعتماد و امنیت خاطر ایجاد کنید.

3- نقاط قوت طرف مقابل را با تشویق و قدردانی تقویت کنید.
4- در پذیرش و کنار آمدن با نقاط ضعف طرف مقابل، از صبوری غافل نشوید. هرچند که 

اگر این نقاط ضعف، مهم و اساسی باشند قبل از رفتن به زیر یک سقف باید تکلیف شان 
را مشخص کنید.

5- با روابط گرم و صمیمی، عشق و محبت را در یکدیگر تقویت کنید تا رابطه 
عمیق عاطفی ایجاد شود.

6- پذیرفتن این نکته که مشــکات در هر رابطه ای پیش 
می آید، قدم اول برای حل آن هاست.

بانوان


