
1-  ســعی کنید تا حــد امــکان در حضور 
مادر شوهرتان عصبانی نشوید. با رعایت 
ادب، نظرتان را درباره موضوع مورد بحث 
اعلام کنید، اما صدای تان را بلند نکنید. 
پیش از آن  که کار به جاهای باریک برسد، 

با ادب و فروتنی بحث را خاتمه دهید.
2- وقت تــان را بــا مــادر همســرتان در 
آشــپزخانه بگذرانیــد تــا هم بــه او کمک 
كنید و هم احســاس تنهایی نکند، گاهی 

همراهی کنید اما زیاده  روی نکنید.
3- هیــچ وقــت رابطــه همســرتان را بــا 
خانواده اش زیر ســؤال نبرید زیرا این کار 
تاثیــر بدی روی رابطه شــما و همســرتان 
می گــذارد. تــلاش کنیــد بیشــتر درباره 
مادرشوهرتان، علاقه مندی  هایش و خلق 

و خویش بدانید.
4- ســعی کنیــد گاهــی بــرای تصمیــم 
 گیــری  دربــاره مســائل مختلــف، نظــر 
مادرشوهرتان را جویا شوید. بدین ترتیب 

برای ایشان احترام قائل شده اید.
 5- بــا پیشــنهادهای خانواده همســر در 
حضــور آ   ن هــا، موافقت ولی اعــلام کنید 
که تصمیم تان را بعد اعلام خواهید کرد. 
ســپس در تنهایی نظــر واقعی خــود را به 
همســرتان بگویید و با هــم تصمیم  نهایی 
را بگیریــد و توســط او تصمیــم خــود را به 

خانواده اش اعلام کنید.
6- در بحث  های خانوادگی آن ها شرکت 
نکنید و از اظهارنظر کردن جدا خودداری 

کنید.
حضــور  در  خصــوص  بــه  همیشــه   -7
شــوهرتان  وضعیــت  بــه  مادرشــوهر 

رسیدگی کنید.
8- همیشه و به خصوص در حضور خانواده 
شوهر به پسرشان احترام بگذارید و این را 
بدانید که با اولین بی احترامی به شوهر آن 
هم در حضور مادرشوهر، به او نشان دادید 
که اختلاف دارید و به او اجازه دادید که در 

زندگی خصوصی تان دخالت کند.
9-  در بحث  ها و جدال  های خانوادگی، 
قضــاوت نکنید و بهتر اســت شــما حرفی 
نزنید. مطمئنا او با رفتارها و خصوصیات 
خانــواده اش بهتــر آشناســت. پــس در 
مــواردی کــه میــان شــما و خانــواده اش 
مســئله ای ایجــاد شــد قضــاوت را بــه او 

بسپارید.
10- مادر شوهرتان با شما همسن و سال 
نیســت. پس همــواره احتــرام او را حفظ 
کنید و در شــوخی کــردن با او حــد و مرز 

خاصی داشته باشید.
11- هرگــز تعلــق خاطــر همســرتان به 
خانــواده اش را کم اهمیت تلقــی نکنید و 
ســعی نکنید بین او و خانواده اش فاصله 
بیندازیــد. با ایــن کار   بــه این قضیــه او را 

حساس تر کرده اید.
12- تعریــف کــردن خــوب اســت ولــی 
چاپلوســی بی دلیــل ممنــوع. بــه اندازه 
تعریف کنید. جوری حرف نزنید که همین 
که چند ماه می گذرد پیش همه به عنوان 

فرد چاپلوس خانواده معروف شوید.
13- برای پــدر و مــادر شــوهرتان هدیه 
بخریــد. بهتــر اســت در همیــن روزهای 
ابتدایی زندگی مشترک تان، دل آن ها را 

به دست بیاورید. 

تازه  عروس ها و صمیمیت با مادر شوهر
13 پیشنهاد به دخترهای تازه متاهل  شده برای این  که رابطه بهتری با مادر 

همسرشان برقرار کنند

 تنظیم روابط با خانواده شوهر یکی از دغدغه های اصلی تازه عروس هاست. به هر 
حال بعد از ازدواج با کمی صبر و تحمل و دوراندیشی می توان به یک رابطه خوب و 
درست با خانواده همسر رسید. نکات طلایی برای داشتن رابطه خوب با خانواده 

شوهر را در ادامه مرور می کنیم.
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بی شک همه والدین آرزوی 
ســعادت  و  خوشــبختی 
فرزندشان را دارند و یکی از 
این معیارها را ازدواج سالم 
و انتخاب همســر مناســب می دانند. اهمیت 
ازدواج و تشکیل خانواده بر هیچ فردی پوشیده 
نیست اما برخی از والدین نگران این موضوع 
هستند که دخترشــان با وجود داشتن ظاهر 
مناســب و تحصیلات، خواســتگار نــدارد. در 
ادامه تلاش می کنم که به ریشه یابی این مشکل 

بپردازم و چند توصیه به شما خواهم داشت.

شاید عزت  نفس خانواده تان پایین است
گاهی دختر یا خانواده اش شــرایط شخصی و 
خانوادگی یا تحصیلی و اقتصادی خود را بسیار 
پایین تر از حد واقعی می دانند و همین موضوع 
موجب می شود که رفتار و نشانه هایی مبنی بر 
نداشتن اعتماد به نفس و عزت  نفس از آن ها سر 
بزند. اغلب این رفتارها در جلسات خواستگاری 
نتایج نامطلوبــی دارد. در ضمن توجه داشــته 
باشید هیچ انسانی کامل نیســت و نمی تواند 
همه ویژگی های مثبت را کنار هم داشته باشد. 
عیب و ایــراد گرفتن هایــی کــه غیرمنطقی یا 

غیرواقعی باشند، باعث می شود ذهن دخترتان 
را هم  مشوش کند و نتواند درست انتخاب کند. 
پس یک بررسی کامل و جامع از شرایط خودتان 
داشته باشــید و اگر کســی برای خواستگاری 
از دخترتان پیش قدم شــد، پیــش از ورود، او و 

خانواده اش را قضاوت نکنید.

روابط اجتماعی دخترتان ضعیف است؟
هر فردی با حضور در جمع های ســالم و موثر 
می توانــد فرصتــی بــرای دیــده شــدن و بروز 
استعداد و توانمندی پیدا کند. اگر دختر شما 
خودش را از این جمع ها محروم کند، مطمئناً 
این فرصت ها را از دست می دهد. شما به عنوان 
والد سعی کنید که زمینه بروز این استعدادها 
و حضــور در جمع هــای ســالم خانوادگــی  را 
فراهم کنید. بسیاری از افراد به دلیل نداشتن 
مهارت  هــای ارتباطــی نمی توانند خــود را به 
درســتی به دیگران معرفی کنند  یا در هنگام 
ارتباط با اطرافیان نمی توانند آمادگی شــان 

برای ازدواج را بــه خوبی اعلام کننــد که نیاز 
به  دریافت آموزش در این  مهارت مهم دارند.

تمام زندگی، درس  خواندن نیست
یکی دیگر از دلایلی که ممکن است فرزند شما 
خواســتگار مناســب نداشته باشــد، نداشتن 
اهــداف و برنامه  ریــزی درســت بــرای آینــده 
اســت. وقتی فــردی نداند که بــرای آینده اش 
چه برنامه ای دارد، از نظر یک خواســتگار فرد 
بی هویتی به نظر می آید که خانــواده اش باید 
برای او تصمیم بگیرند. دختر شما باید اهداف 
درست و واقع بینانه ای برای زندگی اش داشته 
باشــد. همچنین گاهــی خانواده هایــی که از 
نداشتن خواســتگار گله دارند، به این موضوع 
توجه ندارند که دخترشان صرفاً مشغول درس 
خواندن اســت و دایماً نگران اســت که فقط و 
حتما باید مدرک بالاتری را کسب کند! داشتن 
تحصیلات قطعاً خوب اســت، اما تمام زندگی 
نیســت. یکــی از ارزش های زندگی اســت که 

دختر شــما باید به همان میزان که به آن توجه 
می کنــد، از ســایر ارزش هــای زندگــی غافل 

نباشد.

معیارهای  تان را بازبینی کنید
در نهایت قبل از اجازه ورود به خواستگار یا رد 
کــردن او، بایــد معیارهای اساســی دخترتان 
بررســی شــود و مطابق با آن ها برای جلسات 
خواستگاری برنامه ریزی کنید. اجازه رفت و آمد 
در چارچوب خانــواده را به دخترتان و خانواده 
خواســتگارش بدهید. اگر شــرایط را مناسب 
دیدید کــه او بتواند همراه احتمالی مناســبی 
برای دخترتان باشد، حتماً به او فرصت بدهید 
که از طریق رفــت و آمد بیشــتر و تحت نظارت 
خود را بهتر معرفی کند. در این شرایط شما هم 
خانواده او را بهتر می شناسید و با شیوه آداب و 
رسوم و مراسم  آن ها آشنا می  شوید. همچنین 
توصیه می شود از یک مشاور آگاه و متخصص 

در زمینه پیش از ازدواج کمک بگیرید.

 شکسته  شدن روال های کاری در تابستان

اگر قبلا افسردگی داشته اید احتمالا می دانید که وجود 
یک روال مشخص برای کار ها می تواند از علایم افسردگی 
جلوگیــری کنــد. در تابســتان روال  هــای کاری معمول 
شکسته می شــود، این موضوع استرس زاست و به ایجاد 
افســردگی دامن می زند. برای مثال اگــر فرزندی دارید 
که به مدرسه می رود، با تعطیل شدن مدرسه ها مجبور به 
سرگرم نگه داشتن او در طول روز می شوید. یا  اگر فرزند 

دانشــجویی دارید که در شــهر دیگــری زندگی می کند، 
ناگهان پس از 9 ماه غیبت با وسایلش به خانه باز می گردد. 
تعطیلات کار، خواب و عادت های غذایی شــما را مختل 
می کند و همه  این ها در ایجاد افسردگی تابستانی نقش 

دارند.

 نگرانی  های مالی برای تعطیلات  تابستانی
تابســتان فصل تعطیلات اســت و تعطیلات یعنی سفر یا 

تفریحاتی که نیازمند هزینه هســتند. اگر فرزند داشــته 
باشــید مجبوریــد هزینــه زیــادی را صــرف کلاس  های 
تابســتانی کنید. تمام این هزینه ها به شما فشار می آورد 

و می تواند احساس افسردگی تابستانی را تقویت کند.

 نگرانی درباره  ظاهر بدن
ما با گرم شــدن هــوا به پوشــیدن لباس  های نــازک روی 
می آوریم و همین موضوع می تواند برای عده ای وحشتناک 
باشد. آن ها از نشان دادن ظاهر بدن شان احساس نگرانی 

می کنند یا حتی بعد از رفتن به استخر در زمان شنا 
کردن، با استرس زیادی مایو به تن می کنند. 

همیــن موضوع باعــث می شــود افــراد از 
حضور در مهمانی ها، جمع های دوستانه 
مختلف و ... منصرف شــوند. اجتناب از 
حضور در موقعیت هــای اجتماعی یکی 

دیگر از دلایل ابتلا به افسردگی تابستانی 
است.

 چطور با افسردگی تابستانی مقابله کنیم؟

خواب کافی داشته باشید| باید بدانید که کم 
خوابیدن عامل اصلی افســردگی اســت، پس 
بهتر است در تعطیلات هم به موقع بخوابید تا از 

افسردگی تابستانی در امان بمانید.
ورزش کنیــد| بســیاری از مطالعــات نشــان داده اند که 
فعالیت بدنی منظم می تواند از شــما در برابر افسردگی 
محافظت کند.  اما اگر ورزش در تابستان باعث می شود 
بیشتر احساس گرما کنید، به دنبال راه های دیگری برای 
فعالیت باشید. می توانید صبح زود یا پس از غروب آفتاب 

که دیگر هوا به گرمی طول روز نیست ورزش کنید.
برای گذراندن تعطیــلات برنامه ریــزی کنید| بدون 
فشار آوردن به خودتان برای تعطیلات برنامه ریزی 
کنیــد. لازم نیســت برنامه یک ســفر پر 
هزینــه را بچینید همیــن که کمی 
از خانــه فاصله بگیرید بــه حال و 

هوای شما کمک می کند.
نکنیــد|  ســرزنش  را  خــود 
وقتــی شــما دچــار افســردگی 
تابســتانی هســتید ممکن است 
احساس کنید دیگران از تعطیلات 
نهایت لذت را می برنــد، اما چرا 
شــما نمی توانید لذت ببرید؟ 
پس  حتما ایرادی دارید. خود 
سرزنش گری یکی از دلایل تشدید 

افسردگی تابستانی است.

زهرامتقیشکیب|کارشناسارشدروانشناسیبالینی

مشاوره 
ازدواج

می ترسم برای دخترم که زیباست و دانشجوی  پزشکی، شوهر پیدا نشود

رهایی از افسردگی  تابستانی
 با تغییرات آب  و  هوا، خلق  و  خوی انسان هم تغییر می کند و برای بعضی افراد با گرم  شدن هوا، افسردگی

 رخ خواهد داد

مادری هستم 42 ساله. دخترم 25 ساله است. از 6 سال پیش، خواستگار 
به خانه راه می دهیم اما هنوز پســری کــه بتوان به او اعتمــاد کرد، به 
خواستگاری دخترم نیامده است. البته چند موردی را هم ما پسندیدیم ولی 
آن ها دیگر نیامدند. دخترم دانشجوی  پزشکی است و از لحاظ ظاهری هم زیباست. 

می ترسم در خانه بماند و برایش شوهر پیدا نشود.

تاثیر خانواده ها بر ســلامت روانی  دانش آموزان1
نکته مهم این اســت که خانواده ها و 
معلمان )همچنین سیستم آموزشی( بر سلامت 
روانــی و رشــد اجتماعــی دانش آمــوزان تاثیــر 
زیادی دارند و چگونگی برخورد صحیح آن ها با 

دانش آموز مهم است. می توان گفت رشد روانی 
و اجتماعی از مهم ترین جنبه های رشد کودکان 
و نوجوانان به شــمار مــی رود زیرا آن ها در ســایه 
کســب مهارت های اجتماعی قادر بــه برقراری 
ارتباط با دیگران، سازگاری با اطرافیان و اجتماع 
خود، وارد چرخه اجتماعی شدن و ... می شوند 

که طی آن قوانین و نگرش ها و الگوهای فرهنگی 
و اجتماعــی را مــی پذیرند و با رضایــت خاطر به 

آن ها عمل می کنند.
 شــایع  تریــن مشــکلات روانــی

2 دانش آموزان  
طبق آخرین بررسی های انجام شده، 
تعداد زیادی از دانش آموزان کشور با 
مشکلات روان  شناختی مواجه هستند و شایع ترین 
ایــن مشــکلات شــامل افســردگی، اضطــراب، 
پرخاشــگری، بیش فعالی، شــب ادراری، ترس، 
کمرویی و رفتارهای پرخطر است. در شکل  گیری 
این مشکلات به دو عامل اساســی و مهم می توان 

اشاره کرد: نقش خانواده و معلمان.
 نقش معلم ها و سیستم 

آموزشی3
نحوه برخــورد و 

رفتار معلمان 
در مدرســه بســیار حائز 
اهمیت است. آیا معلم به 

اظهار نظــر دانش آموزان 
گــوش می دهــد و برخوردی 

ســالم دارد؟ آیا برای معلــم، یــاد دادن مهارت  
هایی چون مسئولیت  پذیری، گفت و گو، روحیه 
کار تیمــی و خلاقیــت مدنظــر اســت؟ و نکتــه 
دیگر محتــوا و ســرفصل های آموزشــی اســت 
که بــه دلیل کــم رنگ شــدن مباحث پرورشــی 
و تربیتــی و تمرکــز صرف بــه مقوله آموزشــی، 
دردسرساز است که بعضاً خود این موضوع هم 
در دانش آموزان موجب اضطراب می شــود و از 
مهم ترین خلأهای موجود در مدارس به شمار 
می رود. همچنین حجم زیاد کتاب های درسی 
عامــل فشــار و اســترس دانش آموزان اســت و 

سلامت روان آن ها را بر هم می ریزد.
 اهمیــت نــوع تعامــل و ارتبــاط در 

خانواده4
نوع تعامــل و ارتباط در خانــواده هم 
بسیار مهم اســت. زمانی که مقایسه 
و تبعیض و بدرفتاری صــورت گیرد، بچه ها دچار 
مشــکل خواهند شــد. اگر ارتباط مناســبی بین 
دانش آموز بــا پدر و مــادرش برقرار نشــود، قطعا 
کودک و نوجوان درگیر یک سری اختلالات روان  

شناسی خواهد شد.
 علایمی که باید جدی گرفته شود

باید توجه داشت این مشکلات ممکن 5
اســت هم در خانــه و هم در مدرســه 
خود را نشــان دهند یا تنها در یکی از 
محیط ها دیده شــوند. نکته مهم آن است که این 
عوامل به شــدت بر هــم اثرگذارنــد، مثلا ممکن 
اســت بچه در خانواده مشــکل خاصی نداشــته 
باشــد ولی با ورود بــه مدرســه و نحوه نادرســت 
رفتار معلمان، دچار علایم ترس و اضطراب شود 
یا بر عکــس. زمانی کــه خانواده و مدرســه نقش 
خود را درســت انجام ندهند و در این سیستم ها 
نقص وجود داشــته باشــد، اثر خود را بر سلامت 
روان بچه ها نشــان خواهــد داد. پــدر و مادرها با 
دیدن علایمی چون ترس، اضطراب، دلشــوره، 
نگرانــی، بی علاقگــی بــه درس و مدرســه و 
کارهای روزمره، تغییر خواب و اشتها، 
تکانشی عمل کردن، پرخاشگری، 
بی توجهی و تمرکز بــر کارها، 
افــت  بــودن،  خجالتــی 
تحصیلی، تغییــرات خلق و 
خو، احساس ناامنی شدید، 
انجام رفتارهای پرخطر و  بیش 
فعالی لطفا حساس باشند و حتما با 

یک متخصص مشورت کنند.

 مسئله سلامت  روان دانش آموزان بسیار حائز اهمیت است زیرا بر سلامت 
جامعه تاثیر غیرقابل کتمانی دارد. پرداختن به مسئله سلامت روان در 
کودکی و نوجوانی و مدیریت مناسب مشکلات روان  شناختی موجود در 
این سنین از اهمیت بسزایی برخوردار است زیرا اختلالات روان  پزشکی 
در دوران کودکــی و نوجوانی به تدریج بروز می یابد و در بزرگ ســالی کاملا نمود پیدا 
می کند. در این بین، »مهدی عیسی زاده«، عضو کمیسیون اجتماعی مجلس شورای  
اسلامی به تازگی مدعی شده: »از 13 میلیون دانش آموز در سراسر کشور، پنج میلیون 
دانش آموز از نظر سلامت روانی مشکل دارند و باید ردیف اعتباری ویژه ای برای آنان در 
نظر شود«)منبع خبر: ایرنا(. علاوه بر این  که مسئولان باید حتما این موضوع را با جدیت 

پیگیری کنند، اما معلمان و خانواده ها هم نباید از نقش خود در این زمینه غافل شوند.

محوری

رمیساایزدپناه|کارشناسارشدروانشناسی

* دربــاره پرونده زندگی  ســلام بــا عنــوان »وداع با آن 
چند کیلــوی اضافه«، می خواســتم بگم اگر می شــه از 
به روزتریــن روش  های لاغــر کردن هم مطلــب بزنین. 
کدوم هاش بهتــره و عــوارض کمتــری داره؟ برای کم 

کردن 20 کیلو، باید چی کار کرد؟
* از زندگی  سلام ممنونم که حواســش به کنکوری ها 
هم هســت. تازه از دو ســال بعد کــه احتمــالا دو بار در 
ســال برگزار می شه، مشــکلات کنکوری ها بیشتر هم 

خواهد شد.
* بعد از خوندن صفحه اول زندگی  ســلام، دلم خیلی 

برای چاق ها سوخت.
* درباره مطلب »ترفندهای فروش محصولات  خانگی 
در فضای  مجازی« در صفحه خانواده، با چند نفر که در 
این کار موفق شدن، صحبت کنین تا از تجربیات شون 
بگن. الان خیلی ها می تونن از این فرصت استفاده کنن 

ولی آشنا نیستن.
* آزار کلامــی کــه افــراد چــاق در صفحــه اول زندگی  
ســلام درباره اش صحبت کــردن، برای مــا لاغرها هم 
هســت. زبون بعضی ها کلا دســت خودشــون نیست و 
حواس شــون نیســت که با کلمات به ظاهــر خنده دار، 

 چقدر دیگران رو ناراحت می کنن.
* با سلام و احترام. تولد پســر عزیزمون و برادر مهربان 
مان محسن  جان را تبریک می گوییم و از خداوند متعال 

برایش سلامتی آرزو می کنیم. 
از طرف پدر ومادر و پنج برادر و دو خواهرت.  

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز بررسی آب  و  روغن خودرو

هوا خیلی گرم شــده و اگر ایــن روزها از 
خــودروی شــخصی تون، زیاد اســتفاده 
می کنیــن، حتما هر چنــد روز یــک بار، 
کاپوتش رو بدین بالا و یک نگاهی بهش 
بندازین. آب و روغنش رو هم چک کنین 
تــا براش 
مشکلی 
پیش 

نیاد.

قرار و مدار

 5 نکته درباره اختلالات روانی
 5 میلیون دانش آموز
 عضو کمیسیون  اجتماعی  مجلس گفته از 13 میلیون دانش آموز کشور

  5 میلیون نفر از نظر سلامت روانی مشکل دارند؛ مسئله ای که دقت  نظر والدین را می طلبد

بانوان

 احتمالا همه ما  اسم افســردگی فصلی به گوش مان خورده  و خیلی از اطرافیان  مان را دیدیم که با 
رسیدن فصل زمستان دچار افسردگی می شوند اما باید بدانید افسردگی فصلی فقط مختص زمستان 
نیست و با تغییرات آب و هوا خلق و خوی انسان هم تغییر می کند و برای بعضی افراد با گرم شدن هوا، 
افسردگی رخ خواهد داد. البته احتمال دارد علت این نوع از افسردگی مسائل دیگری باشد که در ادامه 

به آن می پردازیم.
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