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* جالبه که شما تو زندگی ســام به تماشاگران فوتبال 
ایراد نمی گیرین که هر هفته، سه یا چهار ساعت فوتبال 
می بینن اما به ادمین فن پیج ها گیر دادین که دنیاشون 
عجیبه! عشقه آقا عشق. اصا هم عجیب نیست به نظرم.

* هر روز این قــدر در صفحه ســامت، بیماری معرفی 
می کنین که آدم استرســی می شــه. چه خبرتونه؟ چه 

خبرتونه؟
* مطلبی درباره افزایش استرس در محیط های شغلی 
در صفحه خانــواده چاپ شــده که به خصــوص درباره 
ما خانم ها درســته. واقعا کرونا باعث شــده محیط کار 
برامــون مثل قبل، دلنشــین نباشــه. امیــدوارم زودتر 

واکسن کرونا بیاد و راحت بشیم.
* تصاویر ستون گالری در صفحه نوجوان بسیار کوچک 
اســت و اصا دیده نمــی شــود. بعضی اوقــات مجبور 
می شوم به ســایت خراســان مراجعه کنم تا عکس را با 

ابعاد اصلی ببینم. فکری به حال این مشکل بکنید.
* در صفحــه خانواده درباره مشــکل بعضی مردها هم 
بنویســین که بیمار جنســی هســتن و توانایی کنترل 

چشم هاشون رو در کوچه و خیابان ندارن.
* زندگی ســامی ها، دهــه فجــر فرصــت بازنگــری 
در ارزش هــا و آرمان هاســت و این کــه چه بودیــم و چه 
می کردیم و چــه می خواســتیم و اکنــون کجاییم و چه 
می کنیم. همه چیز از خود ما شروع می شود، پس بیایید 

بهتر شویم.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روزسرزدنبهسایتزندگیسلام

 zendegisalam.ir از امــروز ســایت
رونمایی شده و شما می تونین همه مطالب 
صفحات پرونده، سلامت، خانواده و مشاوره، 
جوانه، سالمندان و دارکوب را با دسته بندی 
مد نظرتون در ســایت ببینین. همین الان 
به ســایت مون ســر 
بزنین، منتظر انتقادها 
و پیشنهادها تون 

هم هستیم ...

قرارومدار

ماوشما

 حفظ بهداشت روانی

سامت روان، دو بُعد درونی و بیرونی دارد. 1
در خیلی مــوارد فرد باید از درون بهداشــت 
روانی خــود را بــالا ببرد ولی گاهــی نیازمندیــم که از 
بیرون شرایطی را برای برطرف کردن نیازهای روانی 
خود فراهم آوریم. در ارتباط با خانواده همسر، روابط 
و بده بســتان های عاطفی که بین زوجیــن و خانواده 
طرف مقابل رخ می دهد، به صورت ناخودآگاه موجب 

ارتقای سامت روان افراد می شود.

رشد اخلاقی خود

نگه داشتن احترام افراد بزرگ تر و مسن تر، یکی 2
از محسنات اخاقی است. زن یا شوهر در ارتباط 
با خانواده طرف مقابل به رشد اخاقی و معنوی خود کمک 
می کنند و احساس رضایت شان از زندگی مشترک بیشتر 

خواهد شد.
 ایجاد تنوع در زندگی

اصولا انسان نیازمند به زندگی اجتماعی است و 3
در این میان رابطه با خانواده ها، یکی از سالم ترین 

شیوه ها برای پاسخ به این نیاز روانی است. زن و شوهر نیاز 
دارند که مواقعی را با افراد دیگر بگذرانند و شرایط متنوعی را 
برای زندگی خود به وجود آورند. خانواده همسر در این زمینه 
با توجه به رابطه عاطفــی که با فرزند خودشــان دارند، یک 
گزینه خوب برای دستیابی به این هدف محسوب می شوند.

 یادگیری مهارت های ارتباطی

ارتباط با خانواده همسر به دلیل مسائل و نکاتی 4
که باید مورد توجه قرار بگیرد تا مشــکل خاصی 
در آن به وجــود نیایــد، به صــورت ناخودآگاه موجب رشــد 
بیشتر الگوی ارتباطات و مهارت های زندگی در زن و شوهر 
می شــود. مهارتی که لازمه محبوب شــدن در محیط های 

کاری، دوستانه و ... است.
 برخورداری از حمایت های فکری

حضور در کنار بــزرگ ترها و افــراد باتجربه تر به 5
خصوص اگر آن ها بدون هیچ منتی دلسوز شما 
باشند، امکان برخورداری از مشورت های به جا و مفید و در 
نتیجه بهره مندی از حمایت های فکری شــان را برای شما 
فراهم خواهد کرد. شــرایط زندگی در این روزهــا، نیاز به 
این مسئله را بیشتر از گذشته کرده و مشورت کردن باعث 

می شود انسان، تصمیم های درست تری بگیرد.

 بالا رفتن امنیت خاطر

تقریبا همه زوج ها در مسیر زندگی با بحران های 6
متعددی روبه رو خواهند شــد. زمانی که زن و 
شوهر بدانند همیشه کسانی در کنارشان هستند که در 
صورت لزوم می توانند پناهگاه امنی برای آن ها باشــند، 
حســی از امنیت وارد زندگی آن ها می شــود کــه به قرار 

گرفتن آن ها روی ریل خوشبختی، کمک خواهد کرد.
 الگودهی به فرزندان

داشتن ارتباط درست با خانواده ها به فرزندان 7
هم نحوه ارتباط سازنده با افراد دیگر و نیز تجربه 
زندگی اجتماعی سالم را بهتر و به صورت عملی آموزش 
می دهد. چنین اتفاقی باعث می شود فرزندان شما الگوی 

درستی در این زمینه داشته باشند.

   عامل اصلی کشمکش  زوج ها با خانواده همسر
حالا که با فواید ارتباط با خانواده همســر آشنا شدید، 
باید بدانید بسیاری از مشــکات و کشمکش  زوج ها با 
خانواده همسر ناشی از شکل نگرفتن سالم مرزها بین 
آن هاست. ایراد کار بســیاری از همسران این است که 
می خواهند از بیرون از خانواده مرزهایشــان را تقویت 
کنند. اگر همسران می خواهند مرزهای خانواده شان 
را تقویت کننــد، در قدم اول لازم اســت که خودشــان 
دســت به کار شــوند. مرزها در هر خانواده ای منحصر 
به فرد اســت و الگوی خاص خودش را دارد و متناسب 
با مقتضیات هر خانواده ای چیده می شــود. ایجاد مرز 
با افراد بزرگ ســال کاری دشوار اســت زیرا انتظارات 
نســل ها در مرزبندی خانوادگی متفاوت شــده است. 
این موضوع را باید بپذیریم که مــا در جامعه ای زندگی 
می کنیم کــه بخــش زیــادی از خانواده های بــزرگ تر 
هنوز تحــت تاثیر فرهنگ قبلی هســتند و این موضوع، 
مدیریــت ایــن مســئله را نیازمنــد گفت و گــو و مذاکره 
بیشــتر با آن ها کرده است. نشانه های شــکل نگرفتن 
ایــن مرزها، جمــات و مــواردی از این قبیل اســت که 
در بحث هــای زن و شــوهری می  شــنویم: »مامانم اینو 
خواســته و ما باید حتما انجامش بدیم«، »توی خونه ما 
زن حق کار کردن نداشت و این جا هم نباید باشه«، »تو 
حق نداری حرف مادر یا پدر من رو گوش ندی« و ... . در 
حالی که الگوی درست این است که این خانواده جدید 
بر اســاس مقتضیات خود و با فهم شــیوه های دو طرف 
به الگوی جدیدی دســت یابد که ممکن است حتی در 
هیچ کدام از خانواده های قبلی وجود نداشــته باشــد. 
در این میان یکــی از عوامل موثر در رســیدن به مفهوم 
خانــواده جدید هم برای خــود و هم بــرای خانواده ها، 
چیدن مرزهای مشخص اســت که با تاش زوج ها، در 

دسترس خواهد بود.

گفته اید که هم محله  ای هایتان، 
اعتمــاد  قابــل  را  برادرتــان 
نمی دانند. قبل از هر چیز توجه 
داشته باشــید اعتماد به تدریج 
ایجاد می شــود. اگر اهالی محل اعتمادشــان را 
بــه دلیل رفتارهــای گذشــته برادرتان از دســت 
داده اند، حتما ماه ها و سال ها طول کشیده تا این 
اعتماد از بین رفته است و حالا هم برای به دست 
آوردن دوباره این اعتماد نیاز به زمان دارید. مردم 
همان طور که به دلیل رفتارهای ما اعتمادشان را 
از دســت می دهند، باز هم با رفتارهای خودمان 
است که به ما اعتماد می کنند. پس به مرور زمان 
این ذهنیت تغییر خواهد کــرد. با این حال، چند 

توصیه به شما داریم.

  برادرتان نباید از گذشته اش فرار کند
بهتر اســت برادر شــما بــه جای فــرار از گذشــته و 

اتفاقاتی که افتاده است، این واقعیت ها را به عنوان 
یک محدودیت در زندگی خود بپذیرد. این واقعیت 
که زمانــی در دام اعتیاد افتــاده و از قضا اطرافیان 
هم متوجه این موضوع شــده اند نباید انکار شــود. 
اگر کسی واقعا شما را دوســت داشته باشد، با این 
محدودیت کنار خواهد آمد و نیاز به مخفی کردن آن 
نیست. اگر این واقعیت بعد از ازدواج روشن شود، 

ممکن است نتیجه بدتری داشته باشد.

  برادرتان باید مهارت حل مسئله را یاد بگیرد
معمولا فردی که به سمت مصرف مواد می رود، در 
یکی از مهارت های اساسی خود یعنی حل مسئله 
ضعیف اســت. اصا اعتیاد یک رفتار است که به 
دلیل مهــارت ضعیف حل مســئله در افراد ایجاد 
می شود و تقویت این مهارت می تواند در حل این 
مشــکل کمک کننده باشــد. مهارت حل مسئله 
یعنــی یافتــن بهتریــن راه حل بــرای مشــکلی یا 
مشکاتی که با آن روبه رو شده اید. گاهی افراد به 
دلیل حال بدی که دارند، به دنبال سریع ترین راه 

ممکن برای رهایی از آن هستند درحالی که این 
کار نه تنها مشکل را حل نمی کند بلکه مشکات 
تازه ای هم به وجود می آورد، مثل از چاله درآمدن 

و در چاه رفتن.

  واقعیت را در خواستگاری بگویید

اگــر بــه قــول شــما پیرزن هــای محــل دربــاره 
واقعیت هایــی کــه مربوط بــه گذشــته برادرتان 
می شود، قرار است چیزهایی به بقیه بگویند، بهتر 
اســت این واقعیت ها را از زبان خودتان بشــنوند 
و حتــی می توانیــد در خصــوص ایــن نگرانی ها 
پیشقدم شــوید. شــاید این صداقت گفتار به نفع 
برادرتان باشد. در جلسات خواستگاری می توان 
به طریقی این موضوع را مطرح کــرد تا اگر بعد از 
زبان همسایگان هم شنیدند، مشکل ایجاد نکند.

  شاید باید محل زندگی تان را تغییر دهید

اگر هیچ کدام از موارد فوق موثر واقع نشد، راه حل 
بعدی می تواند تغییر محل زندگی باشد. هرچند 
کار ساده ای نیست اما در برخی مواقع ناچارید که 
برای رسیدن به هدف تان و دوری از شر اطرافیان، 
از آنان فاصله بگیرید. تغییــر محل زندگی باعث 
می شــود با افراد تازه ای روبه رو شــوید و کمتر در 
معرض رفتارهای نامناســب افرادی قرار بگیرید 
که گذشته شما را از یاد نمی برند و پشت سر شما 

حرف می زنند.

دکتر رضا یعقوبی |     روان شناس سلامت

مشاوره
خانواده

پیرزنهایمحلهمانزیرآببرادرمرامیزنند!

   شومیز گشاد

بــرای انتخــاب شــومیز مدل هــای گشــاد را 
انتخــاب کنیــد. دقت کنیــد که مــدل لباس 
گشاد باشد نه این که اندازه بزرگ را انتخاب 
کنید. شــومیزهای رنگ روشن با پارچه های 
طرح دار به علت این که توجه  دیگران را به خود 
جلب می کند باعث می شود لاغری شما کمتر 
به چشم بیاید. مدل های آستین کلوش که به 
تازگی مد شده، برای افراد لاغر خیلی کمک 

کننده است.

   کفش پاشنه دار 

پوشــیدن کفش های لژدار یا پاشنه دار برای 

شــما انتخــاب مناســب تری اســت. البته در 
صورتی که با پوشیدن آن ها احساس راحتی 
کنید. اشتباه نکنید کفش هایی با پاشنه های 
خیلی بلند را نمی گوییم. مناسب ترین اندازه 

پاشنه برای شما بین ۵ تا ۷ سانت است.

   سراغ لباس های ضخیم زمستانه نروید

شما با غرق شــدن در لباس های بافت کلفت 
و با حجم ســنگین بســیار ریزتر از حد معمول 
به چشــم خواهید آمد. پس برای زمســتان با 
یک بارانی یا پالتوی مناســب انــدازه خود که 
کمربندی ظریف و کم عرض دارد و با انتخاب 
چکمه ای پاشنه دار، درشت تر به نظر برسید.

   لباس تان باید ظریف باشد
پوشیدن لباس های حجیم و شلوغ که به ظاهر 
قرار است حجمی به اندام شما اضافه کند، به 
هر شکلی برای جثه کوچک و ظاهر ریزنقش 
شما بســیار نامناســب خواهد بود. پس بهتر 
اســت با انتخاب لباس هــای ظریــف در کنار 
رعایت کردن نکات بالا ظاهر و قدی مناسب 

از خود نشان دهید.

   شلوار مناسب

تا می توانید سراغ شــلوار های جذب   نروید. 
ایــن شــلوار ها پا هــای شــما را باریــک و قــد 
شــما را کوتاه تــر از چیزی که هســتید نشــان 

گزینــه  مناســب ترین  داد.  خواهــد 
برای شما شلوار های راســته و یا دم پا 

گشاد)معمولی( است.

   کیف بزرگ ممنوع

آن  از  هــم  بــزرگ  کیف هــای  برداشــتن 
اشتباهاتی است که هیچ گاه نباید مرتکب آن 
شوید. این کیف ها شما را ریزتر نشان خواهد 
داد. در مقابل سراغ گزینه های کیف  متوسط 
و معمولی که ایــن روز ها طرفــدار زیادی هم 

دارد، بروید.
در تهیه این مطلب از سایت »پرشین وی « 

کمک گرفته شده است
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نزدیکبهسهسالاســتکهترککردهوتصمیمبهازدواجگرفتهاست.مشکل
اینجاستهرخانوادهایکهبرایتحقیقبهمحلهمامیآیند،پیرزنهایمحلهمانزیرآبشرا

میزنندومیگویندکهقابلاعتمادنیست.چهکنیم؟

بانوان

3

لزومبهرهبردنازالگوهایصحیحارتباطیباخانوادههابعدازمتاهلشدنبرهیچفردیپوشیده
نیست.وقتیدونفرباهمازدواجمیکنند،درواقعگسترهوسیعیازارتباطاتاجتماعیراتشکیل
میدهند.بخشعمدهایازاینروابطبینزنوشوهروسپساقوام،دوستان،آشنایانوبخشی
همبهارتباطاتباخانوادههمسربرمیگردد.زوجهانهتنهادرشروعزندگیمشترکبایدبهارتباط
خودباهمسرشکلوجهتدرستیبدهند،بلکهبایدبرایساختنیکرابطهمناسبهمباخانوادهخودوهمبا
خانوادههمسرتلاشکنند.بایددوم،همبهدلیلشرایطدینیوعرفیاستکهدرفرهنگماجاریاستوهمبه
دلیلنیازهایروانیواجتماعیکهزوجهابایدبهآنپاسخدهند.دراینمطلببهبرخیازفوایدارتباطباخانواده
همسراشارهخواهدشد.بدیهیاستمطلبمابرایشرایطعادینوشتهشدهاستکهدیدوبازدیدمیسراست.

محوری

فهیمه میرزایی |    کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

7 فایده ارتباط با خانواده همسر
 برخورداری از حمایت های فکری، رشد اخلاقی، بالا رفتن امنیت خاطر و ... از اصلی ترین مزایای

 داشتن ارتباط اصولی با خانواده همسر است

خانمهایلاغرچهلباسهاییبپوشند؟

خانمهایریزنقشدقتکنیدلباسهایســایزکوچک،شمارالاغرترنشانمیدهندواصلا
انتخابمناسبیبرایحضوردریکدورهمیزنانهبارعایتپروتکلهایبهداشتینیستند.همیشه
سعیکنیدلباسهایتانمناسبواندازهخودتانباشد.لباسهایخیلیشلوگشاد،سنشما
رابالاترنشانمیدهدوممکناستاعتمادبهنفستانراتحتالشعاعقراردهد.هرچندنباید
اینچیزهاخدشهایدرعزتنفسشماواردکند.همچنینسعیکنیدازرنگهایروشناستفاده
کنید.لباسهاییبارنگمشکییاتیرهشمارالاغرترازآنچههستید،نشانمیدهد.درادامه

پیشنهادهاییبهخانمهایلاغربرایداشتنیکپوششبهتروشکیلترداریم.

مارال مرادی |    روزنامه نگار

دادههایتصویری


