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* با دیدن عکس صفحه اول زندگی سلام، یک لحظه فکر 
کردم که یکی از اهالی اون ساختمون، کرونا گرفتن و چون 
همه در رفتن، این جوری مثل مخروبه ها شده! نترسونید ما 
هاشم رو لطفا.  
* دستورپخت سبزی پلوی دامغانی رو مو به مو اجرا کردم 
و غذا رو پختم. امیدوارم خوب شــده باشــه. الان ســاعت 
یک نشــده و منتظر شــوهر عزیزم هســتم. ممنــون بابت 

پیشنهادتون برای پخت یک غذای جذاب و متفاوت.  
زهرا کشمیری، 29 ساله  
* بعد از خوانــدن مطلب چت خودمانی با قــرآن، آرامش 
خاصی پیدا کــردم. واقعا قرآن ، گره گشــای زندگی همه 
ماست. در صورت امکان، این ستون را هر روز چاپ کنید.

* در پرونده زندگی سلام درباره رازآلودترین مکان های 
تاریخ به جای گردشــگری ســیاه، می گفتید گردشگری 
خفن به نظرم بهتر بود. خفــن، تعریف بهتری برای مکان 

هایی بود که معرفی کردید.
* درباره مطلب امروز صفحه ســلامت، بایــد بگم که الان 
سوال بیشــتر مردم اینه که از ماسک استفاده کنیم یا نه؟ 

خیلی ها گفتن فایده نداره. به نظر من هم فایده نداره.
* زیرزمین خونه مادربزرگ من هم خیلی تارعنکبوت داره 
و ترسناکه. من که جرئت نمی کنم برم داخلش! اگر آدرس 
بدم، حاضرید براش یک پرونده در زندگی سلام کار کنید؟
* ایــن ســندروم شوهربازنشســته، فقط برای شــوهرها 
نیست. من پیرمردم، خانمم بازنشسته شده و یک لحظه 
تو خونه نیست. همه اش با دوستاش میره خوش گذرانی.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

زندگی سلام 
یک شنبه 
    20 بهمن  1398   
شماره 1535 

اختــلاف فرهنگــی یکــی از مهم تریــن 
عوامــل تنــش و تعارضــات زوجیــن بــه 
خصوص در جامعه ایران اســت. تفاوت 
فرهنگــی و مذهبی که در خانــواده این 

دختر و پسر وجود دارد، در اوایل ازدواج و به خصوص دوران 
عقد که دختر و پسر مستقل نیستند و با خانواده ها ارتباط 
زیادی دارند، منشــا مشــکلاتی برای هر دو نفر می شــود. 
تفاوت در نوع پوشــش و اســتفاده از برنامه های ماهواره به 
تنهایی برهم زننده ازدواج یا زندگی مشترک نیست بلکه 
این موارد نشــان دهنده تفاوت هایی در مسائل عقیدتی و 

نگرش های مذهبی، نــوع تفریح، رسم و رســوم دورهمی، 
جشن ها و مراسم ازدواج است. به عبارت دیگر، این تفاوت ها 
گســترده تر اســت از آن چه ما در ظاهر   می بینیم و فقط به 
این دو حــوزه ای که شــما اشــاره کردید، ختم نمی شــود و 
روی موضوعات دیگری هم اثرگذار است. نکته قابل تامل، 
علاقه مندی خواســتگار به چادری بودن همســر است که 
نشان دهنده وجود نگرش های مذهبی در ایشان است. با 
این حال، چند نکته وجود دارد که باید با دقت بیشتری مورد 

توجه قرار گیرد و در ادامه به آن ها اشاره می شود.

  میزان استقلال فکری خواستگار باید بررسی شود
میزان استقلال فکری و مهارت تصمیم گیری در خواستگار 
مذکــور بایــد بررســی شــود. در خانواده هایی کــه افراد 

وابســتگی زیادی بــه والدین خــود دارند، در بســیاری از 
زمینه ها از آن ها پیروی می کنند و نمی توانند خط مشــی 
خود را به خوبی دنبال کنند. بلوغ و پختگی روانی یکی از 
ویژگی هایی است که غالبا نشــان دهنده ثبات و پایداری 
رفتارها و واکنش های منطقی و درست است و در واقع با 

واکنش های هیجانی و زودهنگام در تضاد است.

  عروس خانم باید مراقب باشد
علت انتخــاب یک دختــر چــادری و خانــواده مذهبی بر 
خلاف محیطی که این فرد در آن بزرگ شــده و در تضاد با 
الگوی های والدین اش است، چیست؟ در خانواده دختر 
خانم یا تفاوت در نوع پوشــش او، چه امتیازی می بیند که 
چنین انتخابی داشــته اســت؟ گاهی افراد بر اساس یک 
علاقــه زودگذر یا یک بــاور غیرواقعی)فانتزی( دســت به 
این انتخــاب می زنند و پشــتوانه فکری ندارنــد. در دیگر 
زمینه های مذهبی هم تفاوت ها در صورتی که برای دختر 

خانم مهم هســت، بررســی و برای چالش ها راه حل های 
احتمالی در نظر گرفته شود.

    فرزندشان دچار دوگانگی می شود؟!
در پاسخ به این قسمت سوال تان که آیا در آینده فرزندی که 
به دنیا می آید، بین این دو خانواده دچار دوگانگی می شود؟ 
باید بگویم که تضادهای مذهبی بین دو خانواده عموما از 
ســن نوجوانی که باید از ارزش های مذهبی پیروی شود، 
برای فرزندان سوال برانگیز می شود و کار والدین را سخت 
می کند. البته این احتمالی که مطرح کردید، وجود دارد 
و باید به آن اندیشــید، هرچند بســته به میزان اثرگذاری 
والدین و محبوبیت آن ها در دل فرزندان می توان شرایط 
بهتری را پیش بینی کرد. در مجموع بدون اطلاع از دیگر 
ملاک ها و با اطلاعات بسیار جزئی نمی توان یک راهنمایی 
درست و کاملی ارائه کرد اما در نهایت دقت و زمان بیشتری 

برای این ازدواج باید صرف شود.

روز مرتب کردن گالری گوشی

قرار و مدار

یک سوال دارم که می خواهم نظر مشاورتان را به دوستم بگویم. دختری یک خواستگاری دارد که مادر 
پسر چادری نیست، در اقوام شان هم خانم چادری ندارند، در منزل ماهواره دارند اما مادر دختر چادری 
است و ماهواره هم ندارند و  با ماهواره مخالف اند. البته خود آقا پسر نسبت به خانواده اش مذهبی تر است 
و دختر چادری می خواهد و تمایلی هم به استفاده از ماهواره در زندگی آینده ندارد. آیا با وجود این اختلاف فرهنگی، 
وصلت شان دردسرساز می شود؟ آیا در آینده فرزندی که به دنیا می آید، بین این دو خانواده دچار دوگانگی می شود؟

زهرهحسینی| مشاورودانشآموختهدانشگاهعلامهطباطبایی

 مشاوره 
ازدواج

با خانواده خواستگارم اختلاف فرهنگی دارم ولی با خودش نه، چه کنم؟

  تصورات اشــتباه والدین درباره مفهوم 
شادی

مفهومی که بسیاری از والدین از شادی در 
ذهن خود دارند، مفهومی اشــتباه اســت. 
جدای از تعریف اشتباه، گاهی هم مسیری 
که والدین برای رســیدن بــه هدف انتخاب 
می کنند، اشــتباه اســت. در ایــن مطلب به 
چند اشتباه رایج در این زمینه می پردازیم؛ 
اشتباهاتی که این روزها شیوع بسیار بالایی 

دارند.

 شــاد کردن بــرای اجتناب از 

دلخوری!1
خریــد اســباب بازی جــذاب، 
و  علاقــه  مــورد  خوراکــی 
فعالیت هایی از این دســت بیــش از این که 
به شادی منجر شوند، از احساس ناراحتی 
کــودک جلوگیــری می کنند. بــرای درک 
این مســئله موقعیتی را در نظــر بگیرید که 
از تــرس جیــغ و داد و ناراحتــی فرزندتــان 
برایش بستنی می خرید تا او شروع به بهانه 

گرفتن نکند. اگر کارهایــی را که به منظور 
شاد کردن فرزندمان انجام می دهیم، مرور 
کنیم، متوجه خواهیم شــد که بســیاری از 

انتخاب های ما به همین دلیل است.
 ناآگاهــی از تفــاوت شــادی با 

لذت بردن2
ایــن روزهــا بســیاری از افــراد 
شــادی را با مفهوم لــذت بردن 
اشتباه می گیرند. این افراد تصور می کنند 
که وقتــی از موضوعــی لــذت می برند این 

به معنای شــادی اســت. بــرای درک بهتر 
تفــاوت شــادی با لــذت بــردن بهتر اســت 
بــه موقعیت هایــی فکــر کنیــد کــه غــذای 
خوشــمزه ای می خورید)موقعیــت بــرای 
لذت بردن( و در مقابل اوقاتــی که غذایی 
معمولی را در جمعی از دوستان نوش جان 
می کنید)موقعیتی برای تجربه شــادی(. 
درباره برگزاری جشــن های تولد پر هزینه 
این روزها هم باید گفت که این جشن ها در 
غالب اوقات می توانند موقعیتی برای لذت 
بردن باشند و احساس شــادی تنها گاهی 
اوقات در صورت رعایــت موضوعاتی دیگر 
ممکن است به دنبال برگزاری این مراسم 

به دست آید.
 درگیر تجملات شدن

شــاید ایــن موضــوع به چشــم 3
شــما هم آمده باشــد که جشن 
تولدهای ســاده قدیم به نوعی 
دلچســب تر از جشــن تولدهــای پــرزرق و 
برق این روزهــا بود. اما چــرا؟ متخصصان 
می گوینــد وقتی افــراد متمرکز بر کســب 
بهترین نتیجه شده اند و تمام تمرکزشان بر 
فراهم کردن بهترین تزیین، بهترین کیک، 
بهتریــن لبــاس، بهترین عــکاس، بهترین 
هدیه و... اســت، امکان کســب احســاس 
رضایــت و شــادی از لحظاتی کــه در حال 
تجربه آن هســتند، کاهش می یابد چراکه 
اضطراب از این که آیا به هدف خود خواهند 
رســید یا نه، نمی گــذارد از تجاربــی که در 

فراینــد کار کســب می کننــد، رضایت 
داشته باشند.

 توجه داشــته باشــید که کودکان در 
چنین موقعیت هایی به خوبی متوجه 

اضطــراب والدین می شــوند و 
در نتیجه آن هــا نیز از داشــتن 
شــادی در چنین جشــن هایی 

محروم می شوند.
انــکار شکســت 

بــرای احســاس 4
شادی

یــت  حما
بیش از حد از کودکان 

و دور نگه داشتن آن ها از 
درد و رنــج می تواند فرصت 

یادگیــری ایــن  را کــه چطــور می تــوان بــا 
احساسات ناخوشایند کنار آمد، از کودکان 
بگیــرد و این مســئله در طولانی مدت خود 
احساس شادی را کاهش می دهد. برخی 
از والدیــن تمــام تلاش شــان را می کنند تا 
حواس کودک شان را از موضوع ناخوشایند 
دور کنند و اگر مشــکلی پیش آمده با دادن 
وعده های پشــت ســر هــم، او را راضی نگه 
دارند؛ اسباب بازی می شکند، برای این که 
کودک دیگــر گریه نکند، بــه او وعده خرید 
اســباب بازی دیگــری می دهند، لباســش 
خــراب شــده، بــه او می گویند که تــو فقط 
ناراحت نباش، من خودم درستش می کنم 
و... . این سبک برخورد،   پیام اشتباهی را 
به کودکان می دهد؛ این که احســاس غم و 
ناراحتی داشــتن، ایراد دارد و برای دوری 
از آن باید تلاش کرد اما فرار از احساســات 
ناخوشــایند به کــودکان فرصــت آموختن 
روش های کنار آمــدن با آن ها را نمی دهد. 
در عوض اگــر وقتی کودک ما از شکســتن 
اسباب بازی اش ناراحت است، با او همدلی 
کنیم، به او اجازه بروز هیجاناتش را بدهیم 
و در مــورد اتفاقی کــه افتاده بــدون این که 
وعــده ای بــه او بدهیــم بــا او حــرف بزنیم، 
کودک آرام آرام یاد می گیــرد این بخش از 

تجربیات خود را هم بپذیرد.
 یادتان باشــد برای شــاد بودن لازم اســت 
یاد بگیریم که احساســات ناخوشایندمان 
را مدیریــت کنیــم، در غیراین صــورت بــا 
وقوع حــوادث ناخوشــایند، 
احساس شادی دیری 

نخواهد پایید.

یک ســری بــه گالــری گوشــی تون بزنین 
و عکس های مات شــده، اونایــی که توش 
خوب نیفتادین و ... رو حذف کنین. 
فیلم ها، بازی ها، فایل های صوتی 
و هــر نرم افــزاری رو هــم که به 
دردتون نمی خــوره، حذف 
کنین تــا حافظه 
گوشی تون یک 

نفسی بکشه!

آب در هاون کوبیدن های والدین برای 
خوشحال کردن کودکان!

 خرید بستنی، تهیه اسکوتر برقی، گرفتن تولد با تزیین آن چنانی؛ هیچ کدام از فرزند شما کودکی شادتر 

نخواهد ساخت

   قدیمی ها به روز می شوند
یک نکته در دنیای مد وجود دارد و آن تکرار است! 

یادتان باشد هیچ وقت یک مد از بین نمی رود بلکه 
مدتی از یادها خواهد رفت و دوباره تکرار خواهد 
شــد. اگر ســری به کمد مــادر یــا مــادر بزرگ تان 
بزنیــد، متوجه منظورم خواهید شــد. لباســی که 
مــادر بزرگ تان در ۱۹ ســالگی اش می پوشــید، 
آخرین مد امروز است. پس گاهی هم به سراغ کمد 
مادرها بروید و بدون نگرانی از لباس های قدیمی 

استفاده کنید.  

  بی پروا ترکیب کن
یک اشتباه بزرگ که ما خانم ها در پوشیدن لباس 
داریم این است که اگر یک ست بلوز دامن می خریم، 
آن را فقط با هم می پوشیم. چه اشکالی دارد دامن 

این ست را با کتی از ست دیگر ترکیب کنید. 
با این روش می توانید تعداد لباس هایتان را به 
شکل باورنکردنی افزایش دهید و تنوع زیادی 

در نوع پوشش خود ایجاد کنید.

  نه به پاشنه بلند
از سالیان دور خانم ها در مهمانی ها از کفش های 
پاشــنه بلند اســتفاده می  کردند. پوشیدن کفش 
پاشــنه بلند بــا همه ســختی ها یش بــرای خانم ها 
نشانه ای از زنانگی بود اما چند وقتی است که شما 
دیگر مجبور نیســتید در مهمانی ها کفش پاشــنه 
بلنــد بپوشــید و می توانید با پوشــیدن کفش های 
اســپرت همراه با بلــوز دامن بــرای خودتــان یک 
استایل جدید همراه با اعتماد به نفس خلق کنید. 
تازه با این کار از رســیدن کلی آســیب بــه بدنتان 

پیشگیری می کنید.

  جسارت داشته باش
مهم تریــن نکتــه در نــوع پوشــش در مهمانی های 
عصرانه زنانه داشــتن جســارت اســت. رنگ های 
لباس تــان را بــه خاطــر رنــگ پوســت تان، محدود 
نکنید و از این که رنگ های تند بپوشــید، نترسید. 
اگر خودتان فکر می کنید لباسی برازنده شماست 
قطعا هست. اســتایل خاص خودتان را پیدا کنید و 
با امضای همیشــگی خودتان لباس بپوشید و این 
را فراموش نکنید که بزرگ ترین راز خوش پوشی، 
آراسته بودن، داشتن لبخند و اعتماد به نفس است.

بانوان
چی بپوشم؟!

برای پاسخ دادن به یکی از رایج ترین سوالات 

خانم ها قبل از رفتن به مهمانی های زنانه  
پیشنهادهایی هیجان انگیز داریم

 

بیشتر ما خانم ها حتی اگر کمدی پر از لباس های 
نو و پوشیده نشده داشــته باشیم، یک سوال 
همیشه ذهن مان را قبل از رفتن به یک مهمانی 
زنانه، عروسی و... درگیر می کند، این که »چی 
بپوشیم؟!«. در این مطلب به شما پیشنهادهایی 
خواهیم داد تا با خیال راحت و بدون هزینه های 
اضافی، لباس جدید بپوشــید و در مهمانی ها 

آراسته حاضر شوید.

مهساکسنوی

6 راهکار برای دست یابی به 
خودآگاهی

14
5

6

2

3

تهیه فهرست از نقاط 
ضعف و قوت تان

یافتن اهداف و 
معناهای زندگی 

شناسایی 
هیجان های 

شخصی و 
باورهای 
بنیادین 

 آگاهی از
 عوامل 

آزاردهنده و 
رضایت بخش 

در محیط

کشف 
الگوهای 

تکرارشونده در 
روابط

شناسایی 
استعدادها 

و علاقه های 
منحصربه فردتان

نگارفیضآبادی
کارشناسارشدروانشناسیبالینی

  

این روزها والدین تلاش زیادی برای شاد کردن فرزندان شــان می کنند. وقتی لباسی مد می شود، تلاش می کنند آن 
را بخرند تا فرزند محصل شان با شادی آن را پیش دوستان و همکلاسی هایش بپوشد! برای تولد، هزینه های زیادی 
می کنند چراکه باور دارند این کار باعث شادی فرزندشان می  شود. خرید وسایل مختلف، خوراکی های محبوب، بردن  
وی به مراکز تفریحی و هزینه های فراوان که در همه  آن ها رد پایی از تلاش برای شاد کردن فرزندان دیده می شود. اما 
آیا واقعا این تلاش های ما باعث شده تا فرزندانی شادتر داشته باشیم؟ اگر این گونه است پس باید کودکان و نوجوانان ما بسیار شاد 

باشند، اما شواهد چندان این موضوع را تایید نمی کند. چرا؟

نرگسعزیزی|کارشناسیارشدمشاوره

محوری


