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* یادش بخیر، نوار کاست و واکمن، چقدر لاکچری بودن 
یــک دوره ای. بعدش یک زمانی رســید که همه داشــتن 
 Ps4 و الان دیگه هیچ کســی نــداره. امیدوارم یــک روزی

این طوری بشه!
* من هر زمان که مطلب ســتون »داده های تصویری« در 
هرکدام از صفحات زندگی سلام، جالب باشد، تصویر آن 
را در گروه خانوادگی مان در تلگرام می گذارم و استقبال 
هاشمی می شود. موفق باشید.  
* از دیدنی های شهر مشــهد و ییلاقات اطراف آن هم در 

زندگی سلام بنویسید.
* پرونــده مجهول این هفتــه جالب بود. توجــه کردید دو 
تا عکسی که در ســیگنال دوقلوهای بی صدا بودند، بین 
عکس های حادثه تلویزیونی وایومینگ هم بود؟ ممکنه به 

هم ربط داشته باشند.
* پیشنهاد صفحه سلامت برای درست کردن »پوره سیب 
زمینی بــا خامه تــرش و پیاز«، جــذاب و غیرتکــراری بود. 

ممنون از شما.
* در صفحه خانواده و مشاوره بعد از راهکارهای ریست مغز، 
درباره اصول ریست قلب هم بنویسید. قلبی که شکسته، 

ناراحت و دلتنگ است و ... .
* باور کنید که تبلیغ ســایت آبنبــات را همه دیدنــد و اگر 
کسی می خواسته به آن سر بزند، تا حالا سر زده و اگر کسی 
سر نزده، دیگر ســر نخواهد زد. هر روز این تبلیغ رو چاپ 

نکنین دیگه.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 
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ما و شما

والــد گرامی، فــرض را بر ایــن بگذاریــم که دخترتــان در 
موقعیتی قرار گرفته است که باید شریک آینده زندگی اش 
را دوباره انتخاب کند و این دغدغه را دارد که مبادا انتخاب 
جدیدش درست نباشد یا این که با این سوال روبه رو باشد: 
»چطور می توانم به حرف های شخص مقابل اعتماد کنم؟« بنابراین  با ما همراه 

باشید و توصیه هایی را که در ادامه مطرح می شود ،با او در میان بگذارید.

گذشته تان را کنار بگذارید
زمانــی که احســاس می کنیــد زندگی تان پــر از احســاس بی اعتمــادی به 
اطرافیان تان اســت، لحظــه ای توقف کنید. گذشــته تان را کنــار بگذارید. 
بر احساسات منفی خود غلبه کنید و نگذارید شکست و بی وفایی در زندگی 

گذشته تان شما را تحت تاثیر خود قرار دهد.

شناخت خود را از طرف مقابل بالا ببرید
درباره عادت های شخصی او تحقیق کنید. آیا تا به حال به آن چه گفته، عمل 
کرده است؟ رفتارش مطابق الگوهای اجتماعی است؟ روابط خانوادگی اش 
چطور است یا بیرون از دایره خانواده، دیگران راجع به این شخص چه نظری 
دارند. فراموش نکنید افرادی کــه از آن ها اطلاعات می گیرید ،باید افرادی 
صادق باشــند. شــما هرگز نمی توانید موفقیت صد درصدی یــک رابطه را 
تضمین کنید، نه برای خود و نه دیگران. این بدان معنی نیست که احتیاط 
لازم را نکنید و بگویید چون نمی توانم موفقیت یک رابطه جدید را تضمین کنم، 
پس چاره ای جز خطر کردن ندارم! موضوع این اســت که اگر شما بخواهید 
بدون پذیرش اندکی خطر به پیش بروید، برایتان بسیار مشکل است که دوباره 

همسر خود را انتخاب کنید.

جلسات خواستگاری را بیشتر کنید
با توجه به شرایط شما   پیشنهاد می شود جلسات خواستگاری تان نسبت به 
حالت عادی بیشتر باشد و با طرف مقابل راجع به مسائل گوناگون گفت و گو 
کنید و رفتــارش را در طــول دیدارها در نظر داشــته باشــید. در پایــان، اگر 
بی اعتمادی شما شدید است ،به ویژه اگر تجارب خیانت و بی وفایی همسرتان 
در گذشته آسیب جدی به شما زده است، از شما نمی خواهیم به تنهایی با آن 
روبه رو شوید. در صورت امکان بدون این که دنبال متهم و مقصر بگردید، از 

درمانگری صاحب صلاحیت برای تغییر این وضعیت کمک بگیرید.

یــک  در  گرامــی،  مخاطــب 
ســال گذشــته شــیوع کرونا، 
ســبک زندگی عــادی مــردم 
جامعه را دگرگون کرده است. 
آسیب بیشتر این ویروس به دلیل جو ناامنی است 
که بر جامعه حاکم شــده و این ناامنی یک ســاله 
پیامدش این است که همه افراد جامعه و خانواده 
قطعا افکار مزاحــم دارند و این افــکار آزاردهنده 
باعث بیش برانگیختگی افراد می شود و به روابط 

اعضای خانواده هم ممکن است آسیب برساند. 
لازمه پیشــگیری از تنش ناشــی از پاییــن آمدن 
آســتانه تحمل در اعضای خانــواده، تمرین برای 

تقویت مهارت سازگاری با وضع موجود است. 

برای اوقات فراغتش برنامه  ریزی کنید
فراموش نکنیم از وضع موجــود کرونایی و تغییر 
ســبک زندگی، کــودکان بیشــترین آســیب را 
تحمل می کنند چون در کوره حــوادث کودکان 
آسیب پذیرتر هستند و توان سازگاری شان کمتر 
اســت. بنابراین باید کــودکان را در این شــرایط 
بیشتر درک و حمایت کنیم و متناسب با شرایط 
برایشــان برنامه ریزی   داشته باشــیم. به عبارت 
دیگر اگر شما برای اوقات فراغت پسر 4 ساله تان 
بر اساس علایقش، برنامه ریزی کنید، به طور قطع 
بسیاری از گلایه ها و به قول شما بهانه گیری هایش 

کاهش خواهد یافت.

شاید روحیه خودتان خوب نیست
توجه داشــته باشــید کــودکان بــا تفکــر عینی 
که دارند، روحیه شــان آینه تمام نمــای روحیه 
والدین است که بروز می دهند. روحیه والدین 
اگر بالا و ســازگارانه و شــاد باشد، مســلما این 
روحیه مستقیم به فرزندان منتقل می شود. پس 
قبل از این که نگران بی تابی های فرزندان خود 
باشیم، بازســازی روحیه خود و امیدبخشی به 
فرزندان در اولویت ما باشد. در شرایط کرونایی 
فرزندان بنــا به اقتضای ســنی خــود تحرک یا 
واکنش دارنــد ولی والدین ممکن اســت تحت 
تاثیر شــرایط تاب آوری پایینی داشــته باشند و 
کودکان را متهم به بی قراری و آزاررسانی کنند. 
نکته و درخواســت پایانی از شــما والــد گرامی 
این اســت  که آمادگی روحی خود را با مطالعه، 
سازگاری، واقعیت پذیری و برنامه ریزی تقویت 
کنید زیرا در این صورت ارتبــاط امن و موثر در 
خانواده و مســلما همدلی بین شــما و پسرتان 

تقویت خواهد شد.

بنفشه دولت آبادی |    کارشناس ارشد مشاوره خانواده

دکترعبدالحسین ترابیان |    روان شناس
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دخترم بعد از طلاق از مردها خوشش نمی آید

بهانه گیری های پسر 4 ساله ام غیرقابل تحمل شده است

دختری دارم که همه زندگی من است و اتفاقی که دو 
سال پیش برای او افتاد، نابودش کرد. او در 21 سالگی 
عقد کرد و چند ماه بعد متوجه خیانت شوهرش شد. 
حالا که جدا شده، از مردها خوشش نمی آید. می خواهم کمکش 

کنم اما نمی دانم باید چه کنم.

اگر امکان دارد راهکار بدهید که چطور در این شرایط کرونایی که نمی شود 
جایی رفت، با این همه بهانه گیری کودکان کنار بیاییم؟ پسری 4 ساله و شر 

دارم و خسته شدم چون بهانه گیری هایش غیرقابل تحمل شده است.
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روز بررسی باتری کنترل ها

بعضی از وسایل خونه هستن که کنترل دارن 
و اگر باتری هاشون رو به موقع عوض نکنین، 
خــراب میشــن و دیگه 
درست کار نخواهند کرد. 
امروز باتری های کنترل 
تلویزیون و ... رو بررسی و 
اگر ضعیف شدن، 
ن  ض شــو عو

کنین...

قرار و مدار

فعالیت های مادر دختری

 هر دختری در هر سنی عاشق این است که با مادرش 
وقت بگذراند. گذراندن زمان با فرزندان  به خصوص 
دختران به مادر کمک می کند، از لحاظ روحی به  فرزندش 
نزدیک تر شود و با او ارتباط بهتری پیدا کند.در ادامه چند 
نمونه فعالیت مادر و  دختری را که  باعث نزدیک تر شدن 

شما به فرزندتان می شود ، بررسی می کنیم.

مهسا کسنوی |    روزنامه نگار

   کاردستی بسازید

دخترهــا در ســنین پیش دبســتانی، عاشــق ســاختن 
کاردســتی هســتند.با لوازم اضافی در خانه مثل رنگ، 
نخ ، دکمــه و کامــوا به مناســبت های مختلف بــا یکدیگر 

کاردستی درست کنید و از کنار هم بودن لذت ببرید.
   بگذارید لباسش را خودش انتخاب کند

یک روز در ماه را انتخاب کنید و بگذارید او لباس شــما و 
خودش را  انتخاب کند و در چارچوب شــئونات و مطابق 

سلیقه دخترتان لباس بپوشید. 
  کیک بپزید

درست کردن کیک و آشپزی در کنار دخترتان، علاوه بر  
ایجاد حس همکاری به او احساس کمک کردن و شریک 

بودن در کارهای خانه را خواهد داد.
  فیلم ببینید

یــک روز در هفتــه را می توانید  به فیلم دیــدن اختصاص 
دهیــد و در کنــار هــم بــه تماشــای فیلم مــورد علاقــه او 

بنشینید.
  پیک نیک در اتاق نشیمن

بهترین زمــان برای داشــتن پیــک نیک مــادر و دختری 
خوردن میان وعده در عصر اســت. یک روز عصر در اتاق 
نشــیمن، یک زیرانداز پهــن کنید و بــا فرزندتــان به یک 

پیک نیک خانگی بروید.
  دکور خانه را عوض کنید 

تغییر دکوراســیون منزل برای هر خانمی جذاب اســت 
اما اگر این کار را به همراه دخترتان انجام دهید می تواند 
تبدیل به یک سرگرمی مادر و دختری شود و روحیه شما 

را هم عوض کند.
  پیاده روی کنید 

پیاده روی یک فعالیت ارزان قیمت و بدون هزینه است. 
شــما می توانید هر روز یک مســیر جدید را انتخاب کنید 
و در کنار یکدیگر هم ضربــان قلب تان را بــالا ببرید و هم 

میان وعده بخورید و وقت بگذرانید. 

بانوان

هر روز بهتر از دیروز؟!
یکی از ســوءتفاهم های رایج، انتظار »هر روز بهتر از دیروز« اســت. به این معنا که 
افراد تصور می کنند همین که از وجود مشکل آگاهی یافتند و برای بهبود شرایط 
شروع به برداشتن قدم هایی کردند، دیگر هر روز می توانند منتظر احساس بهبود 
باشند. به بیان دیگر انتظار افراد این است که فرایند بهبود، فرایندی خطی است 
که نشان دهنده پیشرفت روزانه در این مسیر است. اما در واقعیت داستان اصلا به 
این شکل نیست و البته همین موضوع هم می تواند باعث سرخوردگی و احساس 

ناامیدی در افراد شود.
در واقعیت، مسیر بهبود، مسیری با بالا و پایین های فراوان است. زمانی که توجه 
داشته باشیم که این بالا و پایین شدن ها بخشــی از فرایند طبیعی ماجراست، آن 

وقت بهتر می توانیم در این مسیر پیش برویم.

وقتی ماجرا تمام شد!
یکی دیگر از سوءتفاهم ها این اســت که  افراد تصور می کنند انتهای مسیر بهبود، در 
نقطه ای آن ها می توانند بایستند و بگویند   دیگر ماجرا تمام شده است. در حالی که در 
واقعیت چنین زمانی ممکن است هیچ وقت از راه نرسد. به جای آن ممکن است شما 

بعــد از مدتــی متوجــه 
شوید که موضوع دیگر 
ماننــد قبل باعــث آزار 
شما نمی شــود؛ به این 
معنــی کــه دفعــات آن 
کاهش یافته یا شــدت 
آن کمتر شده است. اما 
نقطه ای  که حس کنید 
دیگر کامل مسئله حل 
شــده ، می توانــد هیچ 
و  نرســد  راه  از  وقــت 
ایــن موضوعــی کاملا 

طبیعی است.

 

وقتی موضوعی در زندگی باعث آزار ما می شود؛ چه این که به 
سال ها قبل برگردد مانند اتفاقی تلخ در دوران کودکی و چه 
این که موضوع تازه اتفاق افتاده باشد مانند شکست عاطفی، 
بسیاری از ما توقع داریم، وقتی برای بهبود تلاش می کنیم، 
خیلی سریع به نتیجه برسیم. جدای از رسیدن به نتیجه در کوتاه ترین زمان ، 
سوءتفاهم های دیگری هم در این بین وجود دارد که توجه به آن ها می تواند به 

ما کمک کند تا کمتر ناامید شویم و در مسیر بهبود، بهتر قدم برداریم.

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره

شکست ها فراموش شدنی نیستند؟
یک نمودار ساده درباره تصور افراد از فرایند التیام پیدا کردن بعد از تجربه 

یک مشکل یا شکست که می تواند 2 نکته مهم را به ما یادآوری کند

موفقیت


