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* گنده لاتی که در زندگی ســام بــا او گفت و گو کردید  
چقدر ساده و بی آلایش صحبت کرده بود. خیلی خوشم 

آمد ، واقعا مشتی بوده که خدا دستش رو گرفته.
* در ســتون  قرارومــدار گفتیــد: »روز مصــرف  بیشــتر 
لبنیات«. به  مــن  بگویید با این  گرانــی  قیمت  لبنیات  در 
بازار، چگونه  می تــوان  به  این  فرمایــش  جنابعالی  جامه 

 عمل  پوشاند؟!
* زندگی پر فراز و نشیب آقای فرزانه، برای همه آن هایی 
که می گویند در این دوره و زمانه نمی شود توبه کرد، یک 
کاس عملی است. فقط حیف که رســانه ها به امثال او 
اهمیت نمی دهند و مــدام با بازیگران و فوتبالیســت ها 

مصاحبه می کنند.
* درباره مطلب »۷ عضو بدن که سن واقعی تان را نشان 
می دهد« در صفحه ســامت، می خواســتم بگویم تنها 
عضو بدن که سن واقعی را نشان می دهد، قلب است به 

خصوص اگر شکسته باشد.
* مطلب »افزایش تمرکز به شیوه پرچمدار المپیکی ایران« 

که در صفحه خانواده چاپ شد، جالب بود. ممنون.
* درود بر شرف و مردانگی ات آقای فرزانه. چقدر خوب، 
وقتی که فهمیدی داری راه را اشتباه می روی، برگشتی 

به راه درست. همیشه موفق باشی.
* نویســنده مطلــب »4 اشــتباه رایــج در تربیــت دهــه 
هشتادی ها« درک درســتی از دهه هشتادی ندارد.  ... 
اصا نمی شود حرف و نظرشــان را فهمید و از دید آن ها 

به دنیا نگاه کرد.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز نوشیدن دمنوش گیاهی

توصیه شــده که ایــن روزهــا، مصرف 
مایعات را در حد امکان بیشــتر کنین. 
دمنوش هــای گیاهــی، یــک گزینــه 
خیلی خــوب و متفــاوت در این 
زمینــه هســتن. امــروز برای 
خودتون و بقیه اعضای خانواده، 
دمنــوش درســت کنیــن، 
طعم های زیادی هم برای 

سلایق گوناگون داره

قرار و مدار

ما و شما

چرا ازدواج می کنیم؟  
واقعیت این است که هر انســانی به طور طبیعی پنج نیاز 
دارد: نیاز به بقا و زنده ماندن، نیازهای عاطفی و عشق، نیاز 
به آزادی، نیاز به قدرت و نیاز به تفریح. ازدواج یک انتخاب 
است و افراد برای برآورده شدن نیازها و خواسته های شان 
بر اســاس ادراکات خودشــان ازدواج می کنند. انتخاب 
می کنند که به رابطه ازدواج بروند برای مشارکت و رفاقت 
و بعدش زن و شوهر با یکدیگر در احساسات، وقت، انرژی، 
محبت، مالی و بدنی شــریک می شــوند. ازدواج درست، 
زمانی اتفاق می افتد که دختر و پســر هر کدام شان ظرف 
نیازهای پنج گانه شان پر باشد و برای رشد، تعالی و همسفر 

شدن با فرد دیگر همراه شوند.

ریشه های اصلی طلاق  
طاق متاسفانه در تمام جوامع بشری وجود دارد و خواهد 
داشــت. عده ای هم فقط اسم شان در شناســنامه یکدیگر 
اســت ولی عما طاق غیر ثبتی گرفته اند. با این حال و در 
این جا سعی کردیم مهم ترین علل کمتر توجه شده طاق در 

جامعه را بیان کنیم.
ازدواج1 نداشــتن شــناخت کافــی از یکدیگــر پیش از 
دختــر و پســر و خانواده هــا راجــع بــه خصوصیــات و 

آینــده  شــریک  رفتــاری  و  شــخصیتی  ویژگی هــای 
زندگــی اش اطاعــی ندارنــد و تصمیــم بــه ازدواج 
می گیرند. راه حل هــم فقط اختصاص زمان مناســب و 
کافی برای شــناخت همدیگر و گفت وگو کردن اســت. 
دقت شود که طرفین از نظر ســنی، مذهبی، فرهنگی، 
اقتصــادی، تحصیات، ظاهری و ... با یکدیگر تناســب 
داشته باشند. متاســفانه تفاوت های جدی برای برخی 
دخترها یــا پســرها در وهلــه اول جذاب اســت امــا اگر 
این طــور ازدواج کننــد، همیــن جذابیت ها آن هــا را به 

کشمکش های جدی می رساند.
نبودن 2 توانایی نداشــتن برای ارتباط موثر و سازگار 
زوج ها برای ادامه یک ارتباط رضایتمند باید از مهارت های 
زندگی مانند گفت و گو کردن، گــوش دادن و توانایی حل 
مســئله آگاهی داشته باشند. با تشــکیل زندگی، منیت از 
بین می رود و من به ما تبدیل می شود.  متاسفانه عده قابل 
توجهی از زوجین از این مهارت ها بهره نمی برند و شرایط 
زندگی بغرنج می شــود. اســتفاده از برنامه های آموزش و 

مشاوره می تواند کمک کننده باشد.
رابطه مثل یک گیاه است، باید دایم به آن رسیدگی 3 تکراری شدن رابطه

کــرد و اگــر همان گونــه رهایش کنیــم، پژمرده می شــود. 

تازگــی داشــتن باعــث می شــود هــر دو طــرف بــه لحاظ 
عاطفی به هم نزدیک تر شــوند. اگر زوجین هیچ تنوعی به 
زندگی مشترک شان ندهند به مرور برای هم خسته کننده 

و تکراری خواهند شد.
دخالت ها شامل دخالت خانواده ها، دخالت امور 4 مدیریت نکردن دخالت های بیرونی

شــغلی و کاری، دخالت فرزنــدان و ... اســت. اگر زوجین 
راجع به حضور این دخالت ها و مدیریت شان تیزبینانه عمل 
نکنند، ناگهان به خود می آیند و زندگی در حال فروپاشی 

خود را خواهند دید.
زوجین اگر انتظارات و درخواست های غیر واقعی 5 توهم درباره انتظارات از ازدواج

از ازدواج داشته باشند، برای شان دردسرساز خواهد شد 
و تحمل شــرایط برای آن ها غیر ممکن می شود. متاسفانه 
بیشتر فیلم ها یک تصویر بچگانه و غیر واقعی از عشق ارائه 
می دهند که به مرور می تواند برخی را در این توهم دروغین 

فرو ببرد.
بســیاری برای غلبه بر تنهایــی ازدواج می کنند. 6 فرار از شرایط مجردی

برخی برای گریز و فرار از شــرایط نا مطلوب خانه پدری، 
عده ای مجــرد مانــدن را بازندگی تصور می کننــد و ... . 
این دلایل، می تواند ریشــه طــاق بعد از ازدواج شــود. 
همچنین فردی ممکن اســت بــا دیدن شــرایط مطلوب 
مالی دیگری فقط یک بعدی نگاه و با او ازدواج کند. اما در 
ادامه زندگی، تفاوت ها و مشکات دیگر سر بر می آورد.

فاصله فکری، احساسی، جسمی و طلاق  
اگر ظــرف نیازهــای پنج گانه مــا خالــی باشــد و ازدواج 
کنیم با این خیال که طرف مقابل باید مســئول پر کردن 
این خاها باشــد، به جایی نمی رســیم. در واقــع ازدواج 
برای دادن و گرفتن نیســت. مکانی اســت برای شراکت 
کردن. این شــراکت باید دوســویه و توام با دوستی باشد 
وگرنه جدایــی پیش می آید. ریشــه های اصلــی طاق را 
باید در انتظارات اولیه ازدواج جســت وجو کرد. هر کدام 
از طرفین امیدها، آرمان ها و توقعات خاص خود را دارند 
که این انتظــارات می تواند منطقی و متین هم باشــد اما 
وقتی این آرمان هــا و انتظــارات در عالــم واقعیت تحقق 
پیدا نمی کند، فاصله گیری شروع می شــود. اول فاصله 
فکری بعد فاصله احساسی و بعد  فاصله جسمی و در آخر 
طاق. حالا اگر شرایط طرفین به گونه ای باشد که بتوانند 
آن را لحاظ کنند به طوررسمی طاق ثبت می شود و اگر 
هم بنا بر بســیاری دلایــل امکانش نباشــد به شــکل غیر 
رسمی دیگر با هم نیستند. بنابراین شناخت این ریشه ها 
هم بــرای زوجین و هم دختر و پســرهای در ســن ازدواج 

ضروری است.

 می گویند یکی از شــیرین ترین بخش های زندگی هر فردی، ازدواج اســت اما متاســفانه 
برای بسیاری از جوانان این شــیرینی به تلخی طلاق می انجامد. با نگاه دقیق تر می بینیم 
عده بســیار زیادی واقعا علت ازدواج کردن خــود را یا نمی دانند یا چند دلیل کلیشــه ای 
برای آن دارند و عاقبت اش هم به جدایی ختم می شود. بر اساس آمار اعلامی اخیر سازمان 
ثبت احوال کشور، نسبت ازدواج به طلاق در استان های البرز، تهران، مازندران، مرکزی و گیلان پایین ترین 
در کشور است. در استان های تهران، البرز و مازندران به ازای هر دو ازدواج، یک طلاق صورت می گیرد)منبع 

خبر: عصر ایران(. در ادامه، نگاهی روان شناسانه به ریشه های این آمارهای تلخ خواهیم داشت.

محوری
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ریشه های یک طلاق به ازای هر 2 ازدواج

پدر گرامــی، به نگرانی که 
درباره دختر نوجوان خود 
مطــرح کرده ایــد، دو نگاه 
می توان داشــت: 1- نگاه 
خطی که فقط به مشــکل فرزند ، توجه واین 
مشکل زیر نظرگرفته می شود و نوجوان برای 
تغییر رفتار تحت فشار قرار می گیرد که این 
مدل مداخله که اختال را در وجود خود وی 
جست و جو می کنیم، توصیه نمی شود. 2- 
نگاه سیستمی که به کودک و محیط اطراف و 
اطرافیان او یک جا ، توجه و کاوش می شود. با 
نگاه سیستمی به مسئله مد نظر، نقش محیط 
و آســیب های مربوط را بررســی می کنیم و 
صرفا مشکل را به شــخصیت کودک مربوط 

نمی دانیم. و اما چند توصیه به شما.

 شاید فرزندتان احساساتش را سرکوب 

می کند
برای بــروز احساســات، دو مــدل خانواده 
داریــم: 1- در خانــواده بالنده کــه احترام 
گذاشتن به یکدیگر اهمیت دارد و نیازهای 
انســانی در حــد متعــارف ارضا می شــود، 
فرزنــدان مطلــوب تریــن بروز احساســات 
را دارنــد و هیجانــات مثبتــی کــه مســتمر 
از والدیــن دریافــت می کنند بــه موقع هم 
بــروز می دهنــد. 2- مشــکل ارتباطــی در 
خانــواده هــای آشــفته کامــا محســوس 
اســت چون در این گونه خانــواده ها ترس 
حاکمیت دارد و در نتیجــه در فضای ترس 
آلــود، احســاس امنیــت نیســت و بــه ویژه 
فرزنــدان برای در امــان مانــدن از تهدید و 
سرزنش و ... یاد می گیرند باید احساسات 

و هیجان های خود را ســرکوب و از بروز آن 
خودداری کنند.

 تغییر را از خودتان شروع کنید
هر مــدل ارتبــاط بین فــردی یــک مهارت 
اســت که موفقیت یا ناکامی فرد باتوجه به 
فرهنگ محیــط  و میزان ظرفیــت   روانی، 
قابل ارزیابی است. توجه داشته باشیم که 
مدل ارتباطی و بــروز هیجان ها و مدیریت 
آن، ارتبــاط مســتقیم بــا فرهنــگ و مــدل 
ارتباطــی والدیــن بــا یکدیگــر و فرزنــدان 
دارد و بــرای هرگونه تغییــر در رفتار و بروز 
احساســات، والدیــن باید تغییــر را از خود 

شروع کنند.

 آسیب شناسی جدی داشته باشید
بررســی کنید که بــروز ندادن احساســات 
فرزند وراثتی یا محیطی است؟ سپس شما 
در مقابل فرزند احساسات و هیجانات مثبت 
بروز دهیــد. همچنیــن فرزند شــما در آغاز 
نوجوانی اســت و نیاز به تایید و دیده شــدن 
دارد که لازم است به اندازه و به موقع، نکات 
مثبت وی را یادآوری و موج مثبت به ســمت 
او روانه کنید. فرصت کافــی برای صحبت 
کردن به وی بدهید و برای تشویق وی به بروز 
احساســات باید گوش دادن فعال را تجربه 
و از هرگونه سرزنش و مقایســه او با دیگران 
خودداری کنیــد. با ویژگی هــای نوجوانی 
بیشتر آشنا شوید و متناسب با سن او برخورد 
کنید و تعامل سازنده داشته باشید و کمک 
کنید با همسالان پر انرژی و مثبت، ارتباط 

بهتری برقرار کند.

عبدالحسینترابیان|کارشناسارشدروانشناسی

 تربیت 
فرزند

 دختر 14 ساله ام نمی تواند احساساتش
 را بروز دهد

 تفاوتــی بیــن دانش آموزان بــا بچه های 

خودم قائل نبودم
زمانی که رســما معلمی را شــروع کردم، خدا 
عشــق و عاقه زیادی در دل من نهاد که هیچ 
تفاوتی بیــن دانش آموزان بــا بچه های خودم 
قائل نبــودم و بــه کارم تعهد زیادی داشــتم و 

دارم.

 رهگــذران در پــارک، با تعجــب نگاهم 

می کردند
یکــی از دانش آموزانم که اهل افغانســتان بود 
به گوشی هوشمند و فضای مجازی دسترسی 
نداشــت و مادرش هم از سواد محروم بود. یک 
روز مدیر مدرســه به مــن گفــت: »می خواهی 

با آمــوزش این بچه چــه کار کنــی؟ این بچه 
خیلی ضعیف اســت«. من هــم با خودم 

گفتم این بچه چه گناهــی کرده که به 
گوشــی دسترســی نــدارد و باید به 

این دلیــل از درس عقــب بیفتد و 
مردود شــود. ایــن دانش آموز، 

دو بــرادر پــر جنــب و جوش 
کوچک تر از خود داشت، 

به همین دلیل به مدیر 
مدرســه گفتم به مادر 
فاطمــه بگوییــد بچه 
را بــه پارک بیــاورد و 
فرزنــدان دیگــرش 
را بــا تاب و سرســره 
پــارک  وســایل  و 

ســرگرم کند تا من هم یک ســاعت بــه فاطمه 
درس بدهــم. در طول تابســتان ایــن آموزش 
ادامــه داشــت و این کــه رهگذرانــی کــه رد 
می شدند، خیلی با تعجب به ما نگاه می کردند.

 همه مــا باید جوری کار کنیــم که خدا از 

ما راضی باشد
در فضای مجازی واکنش ها به ایــن ماجرا زیاد 
بود. 90 درصد مردم اســتقبال مثبتی کردند 
و 10درصــد هــم نه. یــک عــده ای به مــن پیام 
دادند که چرا خودت بــرای دانش آموزت تبلت 
نخریدی؟ راستش من تا آخر ماه 10هزارتومان 
در کارتــم باقــی نمی ماند. بــاز هم اگــر قیمت  
گوشی 300 یا 400 هزار تومان بود، می خریدم 
ولی موقعی که گوشــی ها گران اســت و 
خودم در مضیقه مالی هســتم، چرا 
دروغ بگویــم، نمی توانــم بخــرم. 
عــده ای هــم  گفتند چــرا به یک 
دانش آموز افغانســتانی درس 
می دهی؟ برای من شــخص 
و ملیــت مهــم نیســت. مــن 
وظیفه خودم دانستم به این 
بچه کمــک کنم. بــه قول 
شــهید حججی همــه ما 
باید جوری کار کنیم که 
خدا از ما راضی باشد. 
بارها به خانواده های 
ن  ا ز مــو نش آ ا د
اگــر  می گفتــم 

فرزندتان سر کاس، درس را یاد نگرفت، من 
بعد از مدرســه خانه نمی روم و بدون این که 

یک ریال بگیرم در مدرسه می مانم .

واکنش هــا در فضای مجــازی بــه 
درگذشت این معلم

بعد از انتشــار خبر درگذشت فرحناز 
عاقل، کاربران و فعالان شــبکه های 

اجتماعی به این اتفاق واکنش نشان 
دادنــد کــه در ادامه چند مــورد از 

آن ها را می خوانید.

فداکاری اش، نوری به عالم 
اضافه کــرد| ســید ضیاء 

قاســمی، شــاعر برجســته 
صفحــه  در  افغانســتانی 
انتشــار  بــا  شــخصی اش 
عکســی از ایــن معلم نوشــت: 
»سوره روشــنی. نه سیاســتمداری مشهور بود، 
نه هنرمندی محبــوب. او تنها معلم مدرســه ای 
بــود در تهــران. در اوایــل طغیــان کرونــا وقتی 
درس ها آناین شدند، او هر روز به پارک رفت و به 
دانش آموز مهاجر افغانستانی اش که استطاعت 
تهیه  آی پد و گوشی هوشمند نداشت، درس داد 
و فراتر از آن، در قامتی والا تر از شهرتِ سیاست و 
محبوبیتِ هنر به ما درس انسانیت داد. »فرحناز 
عاقل« امــروز درگذشــت. بدون هاله  شــهرت، 
ممکن اســت نام و خاطره  او از ذهــن زمان برود 
مثل اکثر آدمیان بی شماری که آمدند و رفتند و در 
وسعت بی واژه  هستی محو شدند اما او با مهربانی 
و فداکاری اش، نوری به عالم اضافه کرد. نوری که 
بقای عالم بر آن استوار است. روحت شاد و سفرت 
روشــن، فرحناز عاقل! ســپاس به خاطر این که 

حُسن انسان بودن را به ما یادآوری کردی.«

او قهرمــان ملــی ماســت| دکتــر »مریــم 
جوانمــرد«، متخصــص زنــان و کــودکان هم 
درباره او نوشــت: »او کادر درمان نیســت، او 

یک انسان اســت، انســانی کامل که محبت، 
بالاتریــن واژه انســانی را آموخــت و برایــش 
فدا شــد تا جاوید شــود. خانم »فرحناز عاقل« 
آمــوزگاری کــه بــه دلیل این کــه دانــش آموز 
افغانستانی او گوشی هوشمند نداشت به وی 
در پارک درس می داد، بر اثر کرونا فوت کرد. 

او قهرمان ملی ما و نامش جاویدان است.«

و  کودک ایرانــی  معلمــی،  مکتــب  در 
افغانســتانی به یک میزان بهــره می برند| 
وزیر آموزش و پرورش هم در پیام تســلیت اش 
نوشــت: » خبر درگذشت معلم عشــق و ایثار، 
زنده یاد »سرکارخانم فرحناز عاقل« که فراتر از 
مرزهای کاس و مدرسه، عمر با برکت خویش 
را صادقانــه و خالصانه به تعلیــم جلوه هایی از 
عشــق و ایثار و تربیت کودکانی از مهر و ایمان 
صرف کرد تــا بــار دیگر ثابــت کند کــه مکتب 
معلمــی، تبلور واقعــی ایثار و فــداکاری بدون 
مرزی اســت کــه در آن، کودک ایرانــی یا تبعه 

افغانستانی به یک میزان بهره می برند...«
روحت شاد خانم معلم دلسوز، متعهد 
و مهربان

معلمی که درس انسانیت به ما داد
 گزیده ای از گفت و گوی »زندگی سلام« با مرحوم »فرحناز عاقل« که سال گذشته تصاویر آموزش او به دانش آموز افغانستانی

 در پارک پربازدید شد و چند واکنش به  خبر فوت ایشان

پدری هســتم 40 ســاله. نگران دخترم هســتم که به نظــرم در بیان 
احساساتش و بروز آن ها، مشــکل دارد. تا حالا به من که پدرش هستم 
یا حتی مادرش، یک بار نگفته که دوســت تان دارم. می ترسم در آینده  با 

مشکلاتی روبه رو شود. چه کنم؟ 

معلم با سابقه تهرانی که ســال گذشــته تصاویر درس دادنش به یک 
دانش آموز در پارک در شبکه های اجتماعی پربازدید شد، چند روز پیش بر 
اثر کرونا فوت کرد. او متولد 1347 بود و سال گذشته، سی امین سال خدمت 
خود را در منطقه 14 تهران گذراند. 20 آبان 99 در صفحه خانواده و مشاوره 
با این معلم دلسوز  درباره ماجرای آن عکس و کلاس دو نفره ای که در پارک برگزار می شد 
و تحسین بسیاری از افراد را برانگیخت، گفت و گویی داشتیم که در ادامه، گزیده ای از آن را 

خواهید خواند. به امید این که، روح او  مشمول مغفرت الهی واقع شود.

 سازمان ثبت احوال اعلام کرده در پایتخت به ازای 

 هر 2 ازدواج، یک طلاق ثبت می شود

 مشکل از کجاست؟

یادبود


