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* درباره پرونده زندگی‌سلام می‌خواستم بگم که من عضو 
همه پیج‌ها، کانال ها و توئیترتون شدم. با اسکن کیوآرکدها 

خیلی راحت بود. بهم جایزه نمی‌دین‌؟
* در پرونــده زندگــی ســام مــورخ 13 مــرداد 1400، 
مطلبی چاپ کرده‌اید با عنوان زخمه های افســونگری که 
حرف‌هایش بسیار به جا و مهم بود، اما خیلی عجیب بود که 
هیچ اســمی از اســتاد بزرگ و معروف این حوزه یعنی آقای 

عثمان محمدپرست نیاورده بودید.
* اپ زندگی‌سلام رو نتونستم نصب کنم و فکر کنم مشکل از 
گوشی منه. دوباره مطلب رو خوندم و دیدم فقط روی اندروید 

نصب می شه، درسته؟
ما و شما: بله، فعلًا فقط نسخه اندروید داریم، اما با گوشی 

می تونین از طریق وب سایت مطالب رو بخونین.
* اون آقایــی که به صفحه خانــواده پیامــک داده و گفته که 
می‌خوام خانمم رو با جاریش مقایسه کنم، خودش خجالت 

نکشیده؟ آخه مرد حسابی، اینم شد راهکار؟
* حالا که شبکه‌های اجتماعی با طرح صیانت، معلوم نیست 
چه آینده‌ای داره، چرا شــما این‌قدر در فضای‌مجازی فعال 

شدین؟ نکنه خبرهایی دارین که بقیه ندارن؟
* مطلب »نه گفتن بعضی زنان به خواستگارشان یعنی بله!؟« 

خیلی جالب و خواندنی بود. 
* از طریق صفحه مثبت شصت، می‌خواستم روز بازنشسته رو 
به همه پدربزرگ و مادربزرگ‌ها تبریک بگم و براشون آرزوی 
ســامتی بکنم، به خصوص بزرگ های خاندان   خودمان. 
روایت پور �

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز استراحت کردن بیشتر

امــروز کمــی بیشــتر از روزهــای دیگه 
اســتراحت کنیــن. قرار نیســت که 
همیشه، تمام زمانتون رو به 
انجام کارهاتون اختصاص 
بدیــن. داشــتن کمــی 
استراحت فکری و جسمی 
باعــث می شــه بــا انرژی 
بیشــتری بتونین پیگیری 

کارهاتون رو از سر بگیرین...

قرار و مدار

ما و شما

دارید؟1  آیــا هنوز به شــریک زندگی‌تان احساســی 
بســیاری از افــرادی کــه می‌گوینــد طــاق می‌خواهند، 
احساسات قوی به همسر خود دارند اما به دلیل کشمکش 

قدرت مداوم در این رابطه،  این نزدیکی حس نمی‌شود. اگر 
این طور  است، بدانید که شما آمادگی طلاق را ندارید و اگر 
جدا شوید، احساسات شما را گیج خواهد کرد و حال شما 

بعد از طلاق بدتر خواهد شد.

برای این کــه واقعــا زوج به حســاب بیایید، باید 2  آیا واقعا با هم زوج بودید؟
روابطی ایجاد کنید که شامل ما یا برای ما شود. بسیاری از 
افرادی که طلاق می‌گیرند در واقع از لحاظ روان‌شناسی 
هرگز ازدواج نکرده بودند یعنی هیچ‌گاه بیش از دو نفر که 
هر کدام فقط نیازهای خود را برآورده می‌کردند، نبوده‌اند. 
ممکن اســت فرزندانی هم داشــته باشــند و در یک خانه 
زندگی کنند اما فعالیت‌های آن‌ها جنبه رقابتی داشته تا 
اتحادی. اگر شما در رابطه خود یک مای واقعی ایجاد نکرده 

باشید در واقع هرگز زوج نبوده‌اید.
تهدید می‌کنید؟3  آیا واقعا برای طــاق آماده هســتید یا فقط 

گاهــی از طــاق بــه عنــوان تهدیــدی در 
دعواهای خانوادگی استفاده می‌شود 

که اغلب به چند دلیل است: خشم 
و ناامیدی، به دست آوردن قدرت 
و کنترل بر شخص دیگر، تلاش 
برای تغییر دیگــری، باج گرفتن 

عاطفی و... . افرادی که همواره تهدید به طلاق می‌کنند، 
اعتبار خود را نزد همسرشان از دست می‌دهند و آخر ماجرا 
به ناچار به طلاق می‌رســد. یعنی تهدید به طلاق واقعا به 

طلاق می‌انجامد.
خودشناسی است یا عاطفی-واکنشی؟4 آیــا ایــن یــک تصمیــم صادقانــه برمبنای 
آماده شــدن برای طلاق   به این معنی اســت کــه   تصمیم 
روشــن و غیراحساســی را بگیرید تا بتوانید در طول زمان 
پای آن بایســتید. طلاق به معنی توانایی   رها کردن تمام 
دلبســتگی‌های عاطفی قوی به شــخص دیگر است، چه 
آن فرد دوســت داشتنی باشــد و چه مقصر و بد. باورهایی 
که نشــان می‌دهد شــما یــک تصمیــم صریــح و صادقانه 
گرفته‌ایــد نه یک واکنش احساســی به این صورت اســت 
که به همســرتان بگویید که من شخصیت خاص، امیدها 
و رویاهای شما را به رســمیت می‌شناسم و برایش احترام 
قائل هستم اما دیگر نمی‌خواهم همسر شما باشم. آماده 
شدن برای طلاق یعنی داشتن وابستگی عاطفی پایین‌تر 
به شخصی که قرار است از او جدا شوید. در غیر این صورت 
فرایند طلاق، خود مارپیچی از احساسات شدید از جمله 

خشم، بی‌اعتمادی و آسیب خواهد بود.
هــر قصــدی بــه غیــر از پایــان دادن بــه ازدواج 5 هدف شما از درخواست طلاق چیست؟

نشــانه‌ای از این اســت که برای طلاق آماده نیستید. اگر 
امیدوار باشــید که از طریق طلاق طرف مقابــل تغییر و با 
شما بهتر رفتار خواهد کرد یا متوجه شود که چه چیزی را 
از دست داده و چقدر به شما آسیب رسانده باید عرض کنم 
که در اشتباه هســتید. طلاق کلاس آموزشی برای طرف 

مقابل نیست.
آیــا می‌توانید از پــس عواقب ناگــوار طلاق  بربیایید؟6 
طلاق، تغییر و غم و اندوه زیادی را به دنبال دارد زیرا از بین 
رفتن روح در خانواده شاد اســت. زخم ناامیدی، تنهایی، 
شکست، نداشتن پذیرش و انطباق می‌تواند زمانی که ما 
در این گذرگاه‌های بسیار آســیب‌پذیر قرار داریم بر روح و 
روان ما غالب شــود. قبل از طلاق از خودتــان این موارد را 
بپرسید: آیا می توانم زمان‌های ناامنی، ترس و... را بپذیرم 
و مدیرتش کنم؟ می‌توانم از همسر خود به لحاظ احساسی 
عاطفی و جنســی دل بکنم؟ در صورت داشــتن فرزند، با 
اندوه فراوان نبود فرزندانم می‌توانم کنار بیایم؟ می‌توانم 
با تغییــرات در امور مالی زندگی کنار بیایــم و به تنهایی از 
پس مخارج و هزینه‌های زندگی برمی‌آیم؟ از همه چیز 
مهم‌تر، آیا زندگی پس از طلاقم از الان 
بهتر می‌شود یا سخت‌تر و دشوارتر؟ 
قبل از گرفتن تصمیم نهایی، حتما 

به موارد مطرح شده فکر کنید.

 زوج ها گاهی با علاقه و میل خود ازدواج می‌کنند، خاطرات خوب را با هم می‌سازند، 
بســیاری از چالش‌ها را پشــت ســر می‌گذارند و... اما بعد از گذشــت چندین ماه یا 
چندین سال زندگی، عده‌ای از آن‌ها به بن‌بست می رسند و تصور می‌کنند که دیگر 
تحمل همدیگر را ندارند. بعدش هم به دادگاه مراجعه می‌کنند و بیشترشان به‌طور 
قاطع معتقدند ما همه راه‌ها را امتحان کرده‌ایم، دیگر این زندگی بی‌فایده است و هیچ راهی وجود 
ندارد مگر طلاق! اما این راه‌حل درســت نیســت به خصــوص اگر زوج ها تحقیقات و بررســی‌های 
مناســب و عقلانی پیش از طلاق را طی نکرده باشند. بهتر اســت زوج هایی که برای طلاق شتاب 
و عجله دارند، قبل از اقدام به ایــن کار زمانی را برای فکر کردن به پرســش‌هایی که در این مطلب 
اشاره می شــود، اختصاص دهند که بعد از طلاق که طبیعتا آســیب های زیادی دارد، دچار ترس 
و پشــیمانی نشــوند. بنابراین اگر در چنین شرایطی هســتید، لطفا به این پرســش‌ها سر فرصت 

مناسب، بی‌طرفانه و بدون خشم فکر کنید و جواب دهید.

محوری

فریبا البرز |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

مخاطب گرامی، قبل از هرچیز باید با 
تعریــف کمال‌گرایی آشــنا شــوید و از 
دلایل گرفتار شــدن در این دام بیشتر 
بدانیــد. توجه داشــته باشــید کــه این 
مشکل با رعایت چند توصیه، تا حد زیادی قابل مدیریت 

است.

   دلیل کاهش اعتماد به نفس‌تان، کمال‌گرایی است
کمال‌گرایی به افکار و رفتارهای خودتخریب گرایانه‌ای 
اطلاق می‌شــود که هدف آن‌ها رســیدن به نتایج دســت 
نیافتنــی و غیرواقــع بینانه اســت. یــک فــرد کمال‌گرا، 
نگرش‌هــا و افــکار غیرمنطقــی دارد و در نتیجــه اهداف 
و انتظــارات غیرواقعــی برای خــود تعیین می‌کنــد. فرد 

کمال‌گرا وقتی احســاس ارزشــمندی و لیاقت می‌کند 
که به اهداف دور از انتظار و غیر واقع‌بینانه خود برسد. از 
آن جا که این اهداف واقع‌بینانه نیستند و دست یافتن به 
آن‌ها ممکن نیست بنابراین خود را بی‌ارزش، بی‌لیاقت و 
بی‌کفایت می‌داند. نگرش کمال گرایانه، یک دور معیوب 
را به وجود می آورد. افراد کمال گرا، نخست مجموعه‌ای از 
اهداف غیرقابل دسترس را تعریف می‌کنند. در گام بعدی 
در رسیدن به این اهداف شکست می‌خورند زیرا دسترسی 
به آن اهــداف غیر ممکن اســت. زمانی که بــه اهداف مد 
نظرشــان نمی‌رســند، دســت از آن برمی‌دارند و اهداف 
غیر واقع بینانه دیگری وضع می‌کنند و با این فکر که اگر 
بیشتر و ســخت‌تر تلاش کنم موفق خواهم شــد، دوباره 
شروع می‌کنند؛ چنین فکری مجدد باعث راه‌اندازی دور 
معیوب کمال‌گرایی می‌شود و افراد کمال‌گرا را به انتقاد و 
سرزنش خود هدایت می‌کند که این روند کاهش اعتماد به 

نفس، اضطراب و افسردگی را به همراه خواهد داشت که 
خودتان هم به آن اشاره کردید.

   دلایل کمال‌گرا شدن‌تان را پیدا کنید
کمال گرایی ممکن است با توجه به یکی از دلایلی که در 
ادامه به آن اشاره می‌کنیم ایجاد شود و شناخت این دلایل، 

برای حذف این رفتار بسیار کاربردی خواهد بود.
ترس از بازنده بودن| افراد کمال گرا، غالبا شکســت و 
نرسیدن به هدف‌هایشان را با از دست دادن ارزش و بهای 

شخصی مساوی می‌دانند.
ترس از اشــتباه کردن| افراد کمال‌گرا، غالبا اشتباه را 
مساوی با شکست می‌دانند. موضع آن‌ها در زندگی حول 

و حوش اجتناب از اشتباه است.
تــرس از نارضایتــی| افــراد کمــال گــرا در صورتی که 
دیگران شــاهد نواقص یا معایب کارشان باشند، معمولا 
به دلیل ترس از پذیرش نشدن از سوی آنان دچار وحشت 
می‌شــوند. تلاش برای کامل بودن در واقع روشــی برای 
حمایت گرفتن از دیگران بــه جای انتقاد، طرد شــدن یا 

نارضایتی است.
همه یا هیــچ پنداری| افــراد کمال‌گرا به نــدرت بر این 
باورنــد که در صــورت به پایان رســاندن یــک کار، به طور 

متوسط هنوز با ارزش هستند.

   4 توصیه برای مدیریت کمال گرایی‌تان
با این حال و با عمل به پیشنهادهایی که داریم، می‌توانید 

کمال‌گرایی خود را مهار کنید.
1- اهــداف واقع‌بینانــه و قابــل دسترســی را بــر پایــه 
خواسته‌های شخصی، نیازها و عملکردهای قبلی خود 
تعیین کنیــد. این کار شــما را قــادر خواهد ســاخت تا به 
خواسته‌های خود برسید و احســاس ارزشمندی شما را 

افزایش خواهد داد.
2- اهداف نهایی و بزرگ خود را به هدف‌های کوچک تر 
تقسیم کنید به طوری که سهم یک سال طی 12 ماه  ، سهم 
یک ماه در  هفته‌ها و سهم یک هفته در هفت روز انجام و در 

نهایت سهم هر ساعت دقیقا مشخص شود.
3- خــود را بــرای هــر گامــی کــه برمی‌داریــد و اهداف 
کوچک‌تــری کــه بــه دســت می‌آوریــد، تشــویق کنید و 

آفرین‌های بلند به خود بگویید.
4- طی مراحل انجام کار، تنها روی نتیجه پایانی تمرکز 
نکنید. موفقیت خود را تنها بر اساس این که چه چیزی را 
به پایان رسانده‌اید، ارزیابی نکنید بلکه به این مسئله هم 
بها دهید که در هر گام چه به دســت آورده اید و انجام این 
کار چقدر موجب احساس لذت در شما شده است. دقت 
کنید که مراحل به انجام رساندن یک هدف هم می‌تواند 

ارزشمند باشد.

اکرم برومند |    کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

مشاوره 
فردی

کمال‌گرایی بیچاره‌ام کرده است، چه کنم؟

1 شعر کودکانه بخوانید
چند تا شعر کودکانه انتخاب کنید 
و آن‌ها را باهم بخوانیــد. می‌توانید به این 
بــازی شــکل مســابقه بدهیــد و هیجانش 
را بیشــتر کنیــد. از بچه‌ها بخواهیــد تا هر 
کدام به صورت جداگانه شعرهای خود را 
بخوانند و هرکدام اجرای  بهتری داشت، 

برنده مسابقه است.
2 بالش بازی

شاید شــما با شــنیدن اســم بالش 

خواب‌تان بگیرد اما می‌توانید با اســتفاده 
از همین بالش برای بچه‌هایتان یک بازی 
طراحی کنید و حســابی ســرگرم شــوید. 
کافی است بچه‌ها را به دو تیم تقسیم کنید 
و از آن‌ها بخواهید یک جنگ بالشی کنند. 
برای این مسابقه بهتر اســت از بالش‌های 
کوچک و سبک استفاده کنید تا کودک‌تان 
دچار آســیب نشــود.فقط روی بازی آن ها 
نظارت کنید و مواظب باشــید اگر به پشت 
افتادند سرشان به  جای بدی اصابت نکند.

حباب درست کن 3
یکــی از جذاب‌تریــن بــازی ‌ها در 
دوران کودکــی درســت کــردن حبــاب 
اســت. حباب بازی جزو تفریحاتی است 
کــه باعث شــادی و نشــاط خواهد شــد. 
برای این بازی احتیاج به وسیله خاصی 
نداریــد، فقــط کافــی اســت کمــی کف 
درست کنید و با حباب‌ها سرگرم شوید.

4 قلعه شنی بساز
اگر فضای باز مثل تراس یا حیاط 

داریــد، شــن‌بازی یکــی از بازی‌هــای 
پیشــنهادی اســت کــه می‌توانــد روحیه 
کــودک شــما را عــوض کنــد. بــرای این 
سرگرمی شــما باید اســتخر بادی یا یک 
پلاســتیک ضخیم تهیه کنیــد و دور آن را 
مثل یک استخر بالا بیاورید. حالا توی آن 

شن بریزید و بگذارید کودک‌تان با بازی با 
شن و ساخت قلعه شــنی خلاقیت اش را 
بروز دهد. بازی‌هایی که در آن کودک‌تان 
باید از دســت و حواس خود کمک بگیرد 
و چیزی را خلق کنــد، می‌تواند در جهت 

رشد یادگیری او موثر باشد.

بانوان

با تبعیض بر اساس سن آشنا شویم
مثال‌های زیر می‌تواند به شما کمک کند   با تبعیض بر اساس 
سن زمانی که علیه سالمندان استفاده می‌شود، بیشتر آشنا 

شوید.
* وقتی برای اســتخدام در کاری که نیاز به آشــنایی ابتدایی 
با رایانــه دارد، افراد بــالای 50 ســال به صــورت کلی حذف 
می‌شوند چرا که تصور این است که »افراد بالای 50 سال، در 

استفاده از رایانه ناتوان هستند«.
* وقتی پزشــک چرایی مصرف داروها را برای بیمار سالمند 
توضیح نمی‌دهد چرا که تصور می‌کند »سالمندان توان درک 

موضوعات تخصصی را ندارند.«
* وقتی فروشنده لباس، تنها رنگ‌های تیره را به مشتری پا به 
سن گذاشته خود نشان می‌دهد، چرا که تصور می‌کند »زشت 

است که  افراد پا به سن گذاشته، رنگ شاد بپوشند.«
هر چند موضوع تبعیض بر اساس سن، می‌تواند قربانیانی از 
گروه سنی کودکان یا جوانان هم داشــته باشد، اما به صورت 
کلــی قربانیــان تبعیض بر اســاس ســن، بیشــتر ســالمندان 

هستند. موضوعی که عوارضی جدی را ایجاد می‌کند.

سلامت روان سالمندان، قربانی این کلیشه‌هاست
کلیشه‌هایی که علیه سالمندان شکل گرفته باعث شده است 
تا در بســیاری از موقعیت‌ها توانمندی‌های افراد به درســتی 
دیده نشود. از طرفی این کلیشه‌ها عوارضی جدی بر سلامت 
روان سالمندان به جا می‌گذارد و می‌تواند حالات افسردگی 
را در آن ها ایجاد کند، چرا که طبق این کلیشه‌ها سالمندان 
آینده‌ای ندارند اما این تمام ماجرا نیست. ترس از سالمندی 
در افراد جوان‌تر یکی دیگر از نتایج این کلیشه‌های نادرست 

است.

 قربانیان تبعیض‌ها
 بر اساس سن

ارزیابی توانمندی‌ها بر اساس سن‌و‌سال، یکی از موضوعاتی 
است که عوارض مخربی بر سلامت روان همه به خصوص 

سالمندان دارد اما کمتر  درباره آن صحبت می‌شود

 وقتی توانمندی‌های یک نفر بر اساس سن 
او و کلیشه‌های رایج درباره گروه سنی او 
ارزیابی می‌شود، پای تبعیض بر اساس 
سن هم به میان کشیده می‌شود. سالمندان 
یکی از گروه‌هایی هستند که در اغلب جوامع قربانی این نوع 

تبعیض می‌شوند.

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره

یادداشت

مادر - فرزندی و بازی‌های هیجانی تابستانی

 در فصل تابستان به علت طولانی بودن روزها و البته اضافه شــدن قرنطینه خانگی و شیوع ویروس کرونا، معمولا بچه‌ها زمان 
بیشتری در منزل هستند و حوصله‌شان سر می‌رود. برای همین است که شما به عنوان مادر باید یک برنامه مفرح برای کودکان خود 
داشته باشید. در ادامه چند بازی را که در این روزهای کرونایی می‌توانید با بچه‌های خود انجام دهید به شما معرفی خواهیم کرد.

مهسا کسنوی |    روزنامه‌نگار

مردی 34 ســاله‌ام. هرکاری که می‌خواهم انجام بدهم، باید به بهترین شکل و بدون هیچ 
خطایی باشد وگرنه از دست خودم عصبانی می‌شوم. خیلی کمال‌گرا هستم و به همین دلیل 
اذیت می‌شوم. اعتماد به نفسم هم پایین اســت و از تجربه کردن می‌ترسم. کمال‌گرایی 

بیچاره‌ام کرده است. چه کنم؟

پیش‌نیازهای یک جدایی اصولی 
 اگر تصمیم به طلاق گرفتید، یک قدم‌مانده

  به تصمیم نهایی باید بدون خشم و منصفانه 
به پاسخ چند سوال فکر کنید


