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مخاطب گرامی، عشــق یک احساس است 
که حال خــوب در ما ایجاد می‌کنــد و باعث 
می‌شــود که ما زندگی را بعــد از درک آن به 
گونه‌ای دیگر تجربه کنیــم. گویا از آن زمان 
که عشــق در ما ایجاد می‌شــود همه چیز رنگ و بوی زندگی 
و زیبایــی می‌گیرد و تمــام زندگی مــا در فردی که عاشــقش 
شــده‌ایم، خلاصه می‌شــود‌. در این زمان به لحاظ شناختی 
اشــتغال ذهنی دایم نســبت به فردی که عاشــقش شده‌ایم، 
داریم و مدام به وی فکر می‌کنیم و این باعث لبخند و رضایت 
در ما می‌شود، چیزی که شما هم تقریبا به آن اشاره کرده‌اید. 
همچنین به لحــاظ فیزیولوژیک برانگیخته می‌شــویم، تپش 
قلب را تجربه می‌کنیم و در حضور او دچار استرس می‌شویم.  

این همــان اتفاقی اســت که مــا می گوییم عاشــق کــر و کور 
می‌شــود و هر آن چه می‌‌بیند، فقط خوبی‌های آن فرد است. 

با این مقدمه، چند توصیه به شما دارم.

راجع به احساس‌تان صحبت کنید
بهتر است در این باره با والدین خود صحبت کنید و از این‌که به 
این فرد حس دارید، برای‌شــان بگویید. آن‌ها می‌توانند با شما 
همدلی کنند و از طرفی اطلاع‌شان از این موضوع باعث می‌شود 
که اگر اطلاعات مهمی از او داشــته باشــند در اختیار شما قرار 
دهند و به عبارتی به شناخت بیشتر شما از پسر مورد علاقه‌تان 
کمک کنند. در این باره والدین شما ایمن‌ترین افرادی هستند 
کــه می‌توانید احساســات‌تان را با آن‌هــا در میــان بگذارید. در 
ضمن، پیش داوری را کنار بگذارید، شاید خانواده‌تان بر خلاف 

پیش‌بینی شما، نظر دیگری داشته باشند.

کر و کور نشوید
بسیاری از مواردی که در پیامک‌تان مطرح کردید، از جمله این‌که 
مدام به او فکر می‌کنید و ... به احتمال زیاد جلوی واقع‌بینی شما 
را گرفته و باعث می شود شما نتوانید تصمیم مناسبی را در این باره 
بگیرید. باید منطقی‌تر به این موضوع نگاه و سعی کنید هیجانات 
و احساســات خودتان را مدیریت کنید. یک سری نکات از جمله 
این‌که چرا از همسر قبلی خود جدا شده یا این‌که  از لحاظ مذهبی 
و اعتقادی با شما متفاوت است و ... باید برای‌تان مهم باشد و راجع 

به آن‌ها بیشتر فکر کنید.

به او نزدیک نشوید
هر رفتاری را که به وســیله آن بخواهید به ایشان نزدیک شوید و 
ارتباط برقرار کنیــد ، کنار بگذارید. رفتارهایــی از جمله این‌که 
بخواهید به شکل تلفنی یا مجازی به او نزدیک شوید، اشتباه است 
و باعث آسیب رساندن به شما و خانواده خواهد شد. منتظر باشید 
تا رفتاری از سوی او در چارچوب و آن هم از سوی خانواده اتفاق 
بیفتد. به عبارتی اگر پســر مورد علاقه‌تان حسی به شما داشته 
باشد در راســتای آن رفتار خواهد کرد؛ البته رفتار او در صورتی 
که در قالب و چارچوب خانواده باشــد، باید از ســوی شما پاسخ 
داده شود. شاید بتوانید از نزدیکان پسر مورد علاقه تان هم کمک 
بگیرید، هرچند نیاز به دقت فراوانی دارد که دردسرساز نشود. 
مثلا اگر با خواهرش دوست هستید، شاید گزینه مناسبی برای 
مشورت باشــد اما باز هم تاکید می‌کنم که این کار نیاز به دقت و   

حساسیت زیادی دارد.

دکتر هادی غلام‌محمدی |    مشاور خانواده 

مشاوره 
ازدواج

از دلتنگی عشق در حال نابودی هستم

  اصلی‌ترین علل تنبل شدن کودکان

اگر کودک در زندگی نظم دقیقی نداشته باشد، 
گاهی کارهایــی را که بــر دوش اش گذاشــته 
شده است ، انجام نمی‌دهد؛ مثلا شما اگر از او 
بخواهید که هر روز باغچه را آبیاری کند، دو روز 
این کار را انجام می‌دهد، ولی روز سوم آن را رها 
خواهد کرد. همچنین ممکن اســت کودک به 

کاری خاص، علاقه نداشته باشد و این مسئله 
باعث انجــام ندادن مکــرر آن وظیفــه از ناحیه 
کودک شود. نداشتن توجه کافی به کودک در 
زمانی که کاری را سرموقع به انجام می‌رساند، 
بیماری شدید، کمبود اعتماد به نفس و برطرف 
نکردن نیازهای فرزندان توسط والدین از دیگر 

علل تنبل شدن کودکان است. 

رفتار با کودکان تنبل
اول از همه باید علت تنبلی کــردن کودکان را 
بررســی کنید. ســپس کودکان تنبل را بعد از 
انجام کارها و رفتارهای مناسب تشویق کنید. 
برای کودکان فعالیت‌های مختلف و متناسب با 
علاقه تعیین و از پاداش‌ها و مشوق‌ها برای انجام 
دادن کارها استفاده کنید. در ضمن، مشکلات 
خانوادگی را به حداقل برسانید. با کمتر شدن 
مشکلات و فراهم شدن آسایش برای کودکان 
بسیاری از مشکلات و اختلالات رفتاری آن‌ها 
حل می‌شود. توصیه می‌شــود احساس تعهد 
فرزندتــان را ترغیب کنیــد. ایــن کار تنبلی در 

کودکان را از بین می‌برد.

تنبلی کودکان در نوشتن تکالیف مدرسه
یکــی از رایج‌ترین گلایه‌هــای مادرهــا درباره 
تنبلــی کــودکان در نوشــتن تکالیف مدرســه 
اســت. در ادامه چنــد توصیه داریم بــرای رفع 

این مشکل:

* مشــخص کــردن زمــان برای 
انجام تکالیف.

* بــه بچه‌ها یــاد بدهید قبــل از 
انجام هر کار لذت بخشی باید ابتدا تکالیف‌شان 
را کامل کنند. ســعی کنید ثابت قدم باشــید و 
تلفن همــراه، بازی‌هــای ویدئویــی و هر عامل 

حواس‌پرتی را از دسترس خارج کنید.
* قبــل از دخالــت مســتقیم مشــاهده کنید و 
ببینید اصلا به شما نیاز دارد یا خیر، همچنین تا 
می‌توانید خودتان را دور کنید. بگذارید خودش 

تکالیفش را انجام دهد.
* شما مسئول نوشتن نیستید؛ راهنمایی‌های 
اضافی انجام ندهید و تا می‌توانید ساکت باشید. 
اگر کودک بدون حضور شــما می‌تواند مشــق 
بنویســد کارتان را درســت انجــام داده‌اید، در 
غیر این صورت کودک شما مسئولیت‌پذیری 

لازم را ندارد.
در تهیه این مطلب از سایت »بیتوته« کمک 

گرفته شده است

بانوان

 استرسی شدید در موقعیتی جدید

مهدی رحمتی در اولیــن تجربه مربیگری خود، 
امسال مربیگری تیم شهرخودرو را بر عهده گرفته 
است. به نظر می‌رسد که رحمتی در این موقعیت 
جدید زیر فشــار زیادی قرار گرفته است زیرا هم 
شهرخودرو تیم پرطرفداری است و انتظارات از 
آن بالاست و هم این اولین تجربه رحمتی در لباس 
مربیگری است. به این ترتیب داشتن استرس بالا 
در بازی‌ها، موضوعی کاملا قابل انتظار است. به 
نظر می‌رسد که تخمه شکستن رحمتی هم از سر 
همین استرس بالا بوده است. انتخابی که احتمالا 
به امید کمک به مدیریت بهتر استرس بالای بازی 
توسط او انجام شده است اما به نظر می‌رسد نتیجه 

به دست آمده چندان مطلوب نیست.

 روش‌های مدیریت استرس متفاوت اند

هر کدام از مــا روش‌های اختصاصــی خودمان 
را برای مدیریت اســترس داریــم؛ از تمرین‌های 
تنفسی و نوشــتن در باره موضوع تا گوش دادن 
بــه موســیقی آرامش‌بخــش و پیــاده‌روی و ...  
همان‌طور که می‌بینید از این روش‌ها نمی‌شود 
در هر موقعیتی استفاده کرد. در واقع متناسب 
با ویژگی‌هــای موقعیتی کــه در آن قــرار داریم، 
ما تنهــا می‌توانیــم از برخــی روش‌ها اســتفاده 
کنیم و بی‌خیال برخی روش‌های دیگر شــویم. 
تخمه شکســتن هم یکی از روش‌هایی است که 
می‌تواند به برخی کمک کند تا استرس و فشاری 

را که تجربه می‌کننــد، بهتر مدیریــت کنند. اما 
آیا انتخاب خوبــی برای یک ســرمربی در زمینه 

مدیریت استرس در یک بازی مهم است؟

 گســترش ابزارهای مدیریت اســترس را 

جدی بگیریم
با توجه به واکنش‌ها به رفتار رحمتی قطعا خود 
او هم حالا می‌داند که تخمه شکســتن انتخاب 
هوشــمندانه‌ای برای میانه بازی نبوده اســت. 
البته یادمان باشــد رحمتی در مسیر مربیگری 
در ابتدای راه اســت و قطعا با توجه به روحیه‌ای 
که دارد، در انتهای همین فصل شــاهد تســلط 
بهتر او برای مدیریت اســترس بازی‌ها خواهیم 
بود. در نهایت یادمان باشد اگر می‌خواهیم دچار 
اشــتباهاتی از این قبیل نشــویم، ضروری است 
موضوع گسترش روش‌های مدیریت استرس را 
در خودمان تقویت و خود را به ابزارهای متفاوتی 
مجهز کنیم تا بتوانیم در هر موقعیت متناسب با 

شرایط واکنش نشان دهیم.

آقای رحمتی، تخمه شکستن
 انتخاب هوشمندانه‌ای نبود

روش سرمربی شهرخودرو بعد از دریافت گل اول در بازی با پرسپولیس برای مدیریت 

استرس حاشیه‌ها و انتقاداتی به دنبال داشت

 

تصاویر تخمه شکستن )یا چیزی شبیه آن( مهدی رحمتی، سرمربی شهرخودرو 
بعد از اولین گل پرسپولیس به این تیم در بازی روز دوشنبه مورد توجه قرار گرفت. 
همه می دانیم تخمه شکستن برای اوقات بیکاری و تفریح است و وسط یک بازی 
پراسترس و از طرف یک سرمربی جایی ندارد. به خصوص این که ممکن است 
شائبه بی تفاوتی را به هوادار و بازیکنان منتقل کند. البته این رفتار رحمتی به خاطر این که روی 
سکوها اتفاق افتاد و دور از چشم دوربین ها بود آن چنان که باید مورد توجه قرار نگرفت. رفتاری که 

از منظر روان‌شناسی قابل بررسی است و در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره

چهره ها

متهمان تنبلی کودکان و راهکارهای رفع آن

دختری 18 ساله ام و عاشق پسری 27 ساله شدم که در شهر دیگری زندگی می‌کند و در دوران نامزدی طلاق 
گرفته. سال‌هاست که با آن‌ها رفت‌و‌آمد خانوادگی داریم هرچند تفاوت‌هایی داریم. حدود یک ماه پیش رفتیم 
خانه‌شان و من بعد از پنج سال دوباره او را دیدم. مدام منتظر بودم تا از سر کار برگردد، وقتی می‌دیدمش ضربان 
قلبم زیاد می شد، ناخودآگاه لبخند می‌آمد روی صورتم. ولی غرورم اجازه نداد که این حس را ابراز کنم و از این‌که خانواده‌ام 
مخالفت کنند، می‌ترسم و مطمئنم که من را به این پسر نمی‌دهند. الان که از آن شهر برگشتیم، خیلی دلتنگش هستم. از همه 
بدتر این‌که نمی‌دانم اصلا او هم به من علاقه دارد یا نه. امیدوارم کمکم کنید چون دارم نابود می‌شوم از فکر و خیال و دلتنگی.

   روابط انسانی را رها نکنیم، تمام کنیم!
در یکی از بخش‌های این فیلم، خانه حامد و 
مینو را می‌بینیم که درحال بازسازی است. 
این نما، تصادفی و بی‌دلیل انتخاب نشــده 
اســت. خانه محلی اســت که بــه پیوند بین 
ساکنانش معنی می‌دهد و نیاز به بازسازی 
خانه حامد، نشــانه‌ای اســت که ذهــن ما را 
برای قصه آماده می‌کند. »مینو«، شخصیتی 
که بــار عقلانیــت و منطــق قصه را بــه دوش 
می‌کشــد، به درستی تشــخیص داده است 
قطع ارتباط به معنای تمام شــدنش نیست 
و اصرارش به حامد برای مواجهه با ســپیده 
به همین دلیــل اســت. دو طرف هــر رابطه 
مهرآمیزی بــرای شــکل گیــری آن ارتباط، 
ســرمایه روانی صرف می‌کنند. بــا هم وقت 
می‌گذرانند، به آرزوهای‌شان فکر می‌کنند 
و آینــده خودشــان را درکنار دیگــری تصور 
می‌کنند. نمی‌شــود توقع داشت این تجربه 
دو نفــره، به راحتی و به ســرعت تمام شــود. 
ممکن اســت ایــن دو نفــر   هرگــز یکدیگر را 
نبینند اما ارتباطی که شــروع می‌شود، باید 
به طور کامل تمام شــود. زمان، به تنهایی از 
پس این قضیــه برنمی‌آید همان‌طــور که در 

باره سپیده و حامد، از عهده برنیامده است. 
گرچه چهار ســال از آخرین برخورد حامد و 
ســپیده گذشــته ولی دیدار مجدد آن‌ها در 
کتاب فروشی دوســت مشترک‌شان، همه 
چیز را دوباره زنده می‌کند؛ احساسات‌شان از 
عمقی که با آن سرکوب شده بودند، به سطح 
می‌آیند و اگر منعی برای ابرازش دارند، بابت 

تأهل‌شان است. 

   اما چطــور یــک رابطه عاطفــی  را تمام 
کنیم؟

مسئولیت پذیر باشید| هر ارتباطی ممکن 
است روزی به بن بست برسد. شما مسئول 
این ارتباط هســتید و فــرار کردن، ســکوت 
کــردن و جــواب نــدادن بــه ســوالات طرف 
مقابل، شانه خالی کردن از زیر بار مسئولیت 
اســت. برای تمام کــردن رابطه، لازم اســت 
راجع به احساســات و دلایل‌تان، قاطع ولی 
محترمانه برای طرف مقابل توضیح بدهید. 
اگر احتمال می‌دهید کــه توضیحات‌تان با 
سیلی از توجیه و خواهش و تمنا مواجه خواهد 
شد، از یک نفر سوم، ترجیحا یک مشاور کمک 
بگیرید. خیلی‌ها وقت قطع ارتباط، ترجیح 

می‌دهند گــم وگور شــوند و بــه تماس‌های 
طرف مقابل جــواب ندهنــد به امیــد آن که 
آزردگیِ حاصل از ایــن رفتار به کمک زمان، 
موضوع را حل کند امــا در این روش، چیزی 
تمام نمی‌شود فقط زیر تلی از خاکستر پنهان 
می‌ماند و بعدها با هر محرکی)مثل قفســه 
فیلم در کتــاب فروشــی که حامد و ســپیده 
را به یاد علاقه مشترک‌شــان بــه فیلم دیدن 
می‌انــدازد( ســر برمــی آورد البته همــراه با 

هیجاناتی منفی مثل کینه و خشم.
وقــت شــناس باشــید| صحبت‌های‌تــان 
دربــاره خاتمــه دادن بــه رابطــه را در زمان و 
مکان مناســب مطــرح کنید؛ یعنــی زمانی 
که هــر دو نفرتــان از لحاظ روانــی، آمادگی 
دارید و در مکانی که برای‌تان تداعی کننده 
خاطره خاصی نیســت. ویژگی‌های مثبت 
ارتباط تان را ندیده نگیرید و طرف مقابل را 
محکوم نکنید. اگر طرف مقابل شما به زمان 
بیشتری نیاز دارد، سر مدت زمان مشخصی 
با هم به توافق برسید اما به خودتان و او یادآور 

شوید که این زمان، فرصتی است برای انجام 
فرایند پایان دادن به ارتباط و نه بهانه‌ای برای 

ادامه دادن آن.

   اقتضائات زندگی مشترک را بپذیریم
دوئت در موسیقی به قطعه‌ای گفته می‌شود 
که دو نوازنده)یــا خواننده( با هــم آن را اجرا 
می‌کنند. این اســم در ظاهر بر اساس آلبوم 
موســیقی حامد)کــه دونــوازی ویولــن و 

پیانوست( برای فیلم انتخاب شده است 
امــا در لایه‌ای عمیــق تر، اشــاره دارد 

به ضــرورت همراهــی و همنــوازی 
زوج ها در زندگی‌مشترک. سپیده، 

دیــدارش بــا حامــد را از مســعود 
مخفــی می‌کند. مســعود 

هــای  نشــانه  وقتــی 
تغییــر رفتــار ســپیده 

را می‌بینــد، شــروع 
می‌کند بــه کارآگاه 
بــازی. رفتــار او، 

رفتارِ شوهری نگران حال همسرش نیست 
بلکه واکنش پلیسی است که با دنبال کردن 
ســرنخ‌ها می‌خواهــد تــه وتــوی ماجرایی را 
دربیاورد. دروغ گفتن‌ها و مخفی کاری‌های 
ســپیده و مســعود، دال بر احســاس ناامنی 
آن‌ها در رابطه است. مسعود و سپیده با پیمان 
ازدواج شان، خود را موظف به اجرای دوئت 
کرده اند اما آن را بلد نیستند؛ دو نوازنده ناشی 
و ناهماهنگ اند که هرکدام ساز خودشان را 

می‌زنند. 

   امــا چطــور بــا شــریک زندگــی مــان 
هماهنگ شویم؟

ســکوت نکنیــم| ســکوت کــردن موقــع 
ناراحتی و عصبانیــت، طرف مقابــل را بی 
دفاع می‌کند، او دلیل تغییر حالت شــما را 
نمی‌دانــد پس شــروع می‌کند بــه حدس و 
گمان. ما خیلی وقت‌هــا درلحظه ناراحتی 
ترجیــح می‌دهیــم چیــزی نگوییــم چــون 
احتمــال می‌دهیم شــرایط بدتر می‌شــود 
یا نمی‌توانیــم ذهن‌مان را جمــع کنیم یا به 
هردلیل قابل درک دیگری. در این شرایط 
به جای جواب سر بالا دادن و وانمود کردن، 
لازم اســت بگوییــم: »الان نمی‌تونم راجع 
بهش حرف بزنــم. بهم فرصت بــده«. این، 
کاری است که ســپیده انجام نداد و اوضاع 

پیچیده شد.
امن باشیم| یک رابطه ایمن براساس اعتماد 
شکل می‌گیرد. مسعود وقتی ناراحتی سپیده 
را می‌بیند، یکــی دوبار حالش را می‌پرســد و 
وقتی جواب درســتی نمی‌گیرد، بــرای حل 
معما بی‌صبرانه شــروع می‌کند بــه کندوکاو 
در امــور خصوصی همســرش. وقتــی طرف 
مقابل‌مان خشــمگین یا ناراحت است، فشار 
عجولانه ما برای حرف زدن، او را از ما 
دورتر می‌کنــد. درعوض اصرار 
و کنجــکاوی می‌توانیم فضای 
امنی برایش ایجاد کنیم، مثلا با 
گفتن: »هروقت لازم دونستی 
حــرف بزنــی، مــن آماده 
ام کــه بشــنوم« یــا »من 
نگرانتــم ولی اگــه الان 
رو زمان مناسبی برای 
حرف زدن نمی‌دونی، 

صبر می‌کنم«.

سپیده و حامد در دانشگاه هنر به هم علاقه مند می‌شوند. ارتباط‌شان چند  
سالی دوام می‌آورد و بعد با رفتن حامد به خارج از کشور برای ادامه دادن 
رشته موسیقی، قطع می‌شود. حالا بعد از گذشتن چهار سال از آخرین 
دیدار آن‌ها با هم، حامد با همسرش، مینو، به ایران برگشته است. سپیده 
هم با مردی به اسم مسعود ازدواج کرده است. فیلم »دوئت«، ماجرای دیدار مجدد حامد 
و سپیده است که به اصرار مینو رخ می‌دهد. »دوئت« را که به تازگی وارد شبکه‌نمایش 
خانگی شده، »نوید دانش« نوشته و کارگردانی کرده است؛ »علی مصفا«، »هدیه تهرانی« 
و »نگار جواهریان« هم هنرپیشه‌های سرشناس اش هستند. در ادامه با نگاهی به این 

فیلم، بایدونبایدهای یک زندگی‌مشترک و ارتباط سالم را مرور می‌کنیم.

تحلیل فیلم

الهه توانا| روزنامه‌نگار

* من فکــر می‌کــردم فقــط مــا ایرانی‌ها خیلــی برنج 
می‌خوریم ولی وقتی خوندم که 90 درصد برنج جهان 
در آسیا مصرف می شه، فهمیدم که دست بالای دست 

بسیار است.
* درباره پدری که کتاب درســی بچه‌اش رو سوزونده 
چون درس رو خوب یاد نمی‌گرفته به عنوان یک معلم 
میگم تا دیروز می گفتن ما معلما ســر کلاس کم کاری 
می‌کردیم، حالا ببین یک ســال می‌خوان با بچه‌شون 
کار کنن، چه رفتارهایی که ازشون سر نمی‌زنه. کرونا 
اگه هیچی نداشت، حداقل  اولیا رو یه کم قدردان کرد.

* از عجیب‌ترین واقعیت ها درباره قاره آسیا در پرونده 
زندگی‌ســام که مربوط به گرانی در کشــور خودمان 
است، چیزی ننوشتید. این می شود مورد بیست و یکم.

* شولی یزدی، یک نوع شله است که در ستون آشپزی 
صفحه سلامت معرفی شــده. حواس تون باشه با شله 

مشهدی شوخی نکنین که خط قرمز ماست.
* مردم دارن زیر مشــکلات اقتصادی له میشــن، بعد 
صفحه خانواده و مشــاوره به مشــکل آقایی رسیدگی 
می‌کنه که ماهــی 20 میلیون درآمــد داره و مونده که 
چرا پسرش زیاد خرج می‌کنه. پرداختن به این مسائل 

تو روزنامه، روح و روان مردم رو آزار میده.
* تولد مادر عزیز و از جان و دل عزیزترمان را که در روز 
1333/9/9 متولد شده ، به او تبریک می‌گوییم. از 

طرف شش تا پسر و دو تا دخترت.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز به چالش کشیدن ذهن

قرار و مدار

برای پر کــردن اوقات فراغــت امروزتون 
به دنبال راه‌هایی برای به چالش کشــیدن 
ذهن‌تون باشین. مثلا حل کردن 
جدول، پاسخ دادن به چندتا 
چیستان و ... . هم اپ‌هایی 
خوبی در این بــاره وجود داره 
و هــم صفحه ســرگرمی 
روزنامــه خودمــون از 
این چالش‌ها داره 

ما و شما

 زندگی شهر نشینی باعث شده که بی تحرکی و کم تحرکی در جامعه افزایش یابد به خصوص 
این روزها که کرونا هم شیوع پیدا کرده، بیشــتر وقت فرزندان در منزل می‌گذرد . بنابراین 
فرزندان بیشتر به بازی‌های مجازی و رایانه‌ای روی آورده‌اند. نقش مادر به عنوان قلب خانه و 
کنترل کننده رفتار فرزندان این است که علل تنبلی را شناسایی کند و در رفع این مشکل قدم 

بردارد. در ادامه چند توصیه در همین باره خواهیم داشت.

مارال مرادی

هشــدار
خطر لوث شدن داستان

 همنوازی زوج ها 
در آهنگ‌زندگی

 درباره باید و نبایدهای زندگی‌مشترک با نگاهی به فیلم »دوئت«که 
به تازگی وارد شبکه نمایش‌خانگی شده است


