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مخاطب‌گرامــی، اطلاعاتــی کــه 
در پیامک‌تــان به ما دادید، بســیار 
ناقــص اســت بنابرایــن نمی توان 
با اطمینــان درباره مســئله مطرح 
شده، نتیجه‌گیری کرد. اگر درباره این‌که شوهرتان 
برای بی علاقگی خانواده تان به خودش دلیلی هم 
دارد یا نه توضیح می دادید، توصیه های دقیق تری 

قابل ارائه بود.

احترام‌گذاشتن با دوست‌داشتن فرق می‌کند
شــما از عبــارت احتــرام گذاشــتن بــرای رفتــار 
خانواده تان با همسرتان اســتفاده کردید که الزاما 

معنای دوست داشتن ندارد.
 بــا توجــه بــه ایــن کــه دو ســال از ازدواج و ارتبــاط 

شــوهرتان بــا خانواده تــان می گــذرد، تــا حدودی 
طبیعــی اســت کــه هنــوز در ارتباطــات، احتــرام 
بر صمیمیت تقدم داشــته باشد. با این حال و چنان 
چه فرض کنیم همان‌طــور که گفته اید خانواده تان 
رابطه خوبــی با دامادشــان دارنــد، موضــوع قابل 

بررسی است.

شاید شوهرتان خود کم بین است
مطابق نظریه های شــخصیت شناسی در علم روان 
شناســی، افرادی وجود دارند که محبــت و احترام 
دیگــران را دربــاره خود بــاور ندارنــد. این افــراد با 
بی اعتمادی بــه رابطه ها نگاه می کنند و بیشــتر به 
دنبال یافتــن دلیلی بــرای نقض رفتارهــای مثبت 
دیگرانند. چنین واکنشی بیشــتر از این که موجب 
صمیمیــت و نزدیکــی شــود، فاصله و مانعــی برای 
رابطه به وجــود می آورد و در واقع یک ســپر دفاعی 

اســت. دفاع در برابر ترس از نزدیکــی و صمیمیت 
با دیگران و شایســته ندانســتن خود بــرای محبت 
و احتــرام و توجه دیگــران و همــه این هــا می تواند 
ناشــی ازخود کم بینی، ناامنــی و اعتمــاد به نفس 

پایین باشد.

شیوه شوهرتان برای بیان خشم ناکارآمد است
البته می تــوان این احتمال را هــم درنظر گرفت که 
این گونه واکنش ها به نوعی بروز خشــم و ناراحتی 
غیر مستقیم و سرکوب شده باشد که علت آن را هم 
می توان در رخدادهای مســیر رشــد یــا در اتفاقات 
اخیر به طور مثال مشکلات ازدواج و... جست و جو 
کرد ولی به هرحال شــیوه ای ناکارآمــد و انحرافی 
برای بیــان ناراحتی ها و خشم اســت. البتــه توجه 
داشته باشید این ها که گفته شد احتمالات است و 
البته دلایل دیگری هم می تواند وجود داشته باشد. 
ســخن آخر این که برای بررســی دقیق تر موضوع و 
نیز حل آن، لازم اســت حضوری به یــک متخصص 
روان شــناس مراجعه کنیــد تا چنان چه مشــکل از 
همســر یا خانواده تان بود، به صورت حرفه ای حل 

و فصل شود.

منیژه مسگری |    کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

مشاوره 
زوجین

شوهرم به خانواده‌ام بی‌اعتماد است

  بافتنی کنید

هرگونه تصور از پیش تعیین شده درباره این هنر سنتی 
را کنار بگذارید. بافتــن، دیگر فقط به عنوان  یک هنر 
مادربزرگی نیست. کافی است ســری به شبکه‌های 
اجتماعی مربوط به دکوراسیون خانه بزنید تا متوجه 
شوید با یک کاموا و میله بافتنی می‌توانید چه چیزهای 
جدید و به‌روزی برای خانه خود ببافید. اگر از آن دسته 
خانم‌هایی هستید که از ترکیب رنگ‌ها لذت می‌برید 
به شــما پیشــنهاد می‌کنم با یــاد گرفتن ایــن مهارت 
عصرهای پاییزی را زیباتر کنید و برای خود یا اعضای 

خانواده‌تان شال‌گردن‌های یک شکل ببافید.

  نقاشی بکشید
نیازی نیست یک پیکاسو متولد شده باشید، فقط 
یک قلم مــو، یک پالت رنــگ و علاقه کافی اســت. 
لازم نیست برای این مهارت کلاس خاصی بروید، 
فیلم‌های آموزشی دانلود و از شــابلون‌ها استفاده 
کنید. بعد از این که کمی ماهرتر شــدید می‌توانید 
روی پارچه یا بشــقاب‌ها نیز نقاشی و از آن‌ها برای 

دکوراسیون خانه استفاده کنید.

  گلدوزی

گلــدوزی  از آن ســرگرمی‌هایی اســت کــه به درد 
خانم‌هــای خلاق می‌خــورد، آن‌هایی که دوســت 
دارند با چند ضربه سریع سوزن و نخ یک اثر هنری  

خلق کنند.
 شما برای این سرگرمی احتیاج به یک تکه پارچه، 

خلاقیت، نخ، صبر و حوصله دارید.

  قلاب بافی

به دنبال یــک مهارت جدیــد و جذاب هســتید که 
هرکســی آن را بلد نباشد؟ به شــما  قلاب‌بافی  را 
پیشنهاد می‌کنم. با یادگیری قلاب بافی می توانید 
پتو و حتی اسباب بازی برای بچه‌های خود درست 
کنید. گل مینیاتوری بسازید یا حتی وسایل تزیینی 
برای خانه درســت کنید و با استفاده از قلاب‌بافی 
دکوراســیون خانه خود را خــاص و منحصر به فرد 
بســازید. آموزش ایــن هنر نیــاز به هزینــه خاصی 
ندارد شــما می‌توانید این کار را به‌صورت آنلاین و 

در سایت‌ها یاد بگیرید.

 چرا نامه عاشقانه بنویسیم؟

 نامه فرصتی است که شما می‌توانید در کمال ادب و احترام، 
در کمال آرامش و آسایش آن چه را در دل دارید، از فردی که 
دوستش دارید، بخواهید. نامه این فرصت را به شما می‌دهد 
که تمام نادیده‌های زندگی، تمام ناشنیده‌های زندگی و تمام 
ناگفته‌های زندگی را که در دل‌تان اســت، به زبان بیاورید و 
آن‌ها را با شریک زندگی‌تان در میان بگذارید. نامه این مزیت 
را دارد که بارها و بارها قبل از تقدیم آن به همسر، می‌توانید 
آن را ویرایش کنید تا مفهوم را در کامل‌ترین حالت ممکن به 

او برسانید.

 در نامه عاشقانه چه بنویسیم؟

احتمالا می‌پرســید در یادداشــت عاشــقانه بهتر است به چه 
مواردی اشــاره کنیم؟ در ادامه به این ســوال، پاسخ خواهیم 
داد. قبل از هر چیز، تمامی تعارفات و فکرهای از پیش تعیین 
شده را کنار بگذارید و شــروع کنید به نوشتن نامه‌ای که فکر 
می‌کنید بیشترین تاثیر را بر همســرتان می‌گذارد. هر نکته 
اخلاقی خوب، هــر زیبایی صوری و اندامــی و هرچه را که در 

چشمان‌تان زیباست، روی کاغذ بیاورید.
با قدردانی شــروع کنید| نامه را بــا قدردانــی از خوبی‌ها، 
توجهات و محبت‌های همسرتان شــروع کنید. یادتان باشد 
که عشق، متقابلا یعنی سپاس‌گزاری، یعنی تحسین انسان 
دیگر به چشم یک عاشق. پس تا می‌توانید از او سپاس‌گزاری 
کنید به خاطــر همه زحماتی کــه در زندگی می‌کشــد و بعد 
ســعی کنید این مفاهیم را با ادبیات درهــم بیامیزید و حتی 
این‌گونه بنویســید: »ممنون که مرا در چشمان خودت جای 
دادی، وقتی می‌خندی برایت می‌میرم. طرح لبخند تو پایان 
پریشانی‌هاســت عزیز دلــم« و بدین شــکل می‌توانید قربان 

صدقه‌هایتان را تاثیر گذارتر جلوه دهید.
آینده را بــا هم به تصویر بکشــید| بنویســید کــه رویاهای 
من با کمــک و همراهی تو تحقق می‌یابد. ایــن بیانگر تداوم 
عشــق و حس دلگرمی و وفاداری اســت. مثال بارز ترســیم 
آینده با همســر از تولــد فرزنــدان تــا ازدواج آن‌هــا و نوه‌دار 

شدن‌تان اســت. با جملاتی 
همچــون: »روزی را می‌بینم 
که تولد بچه‌هامون رو جشن 
می‌گیریــم و چقــدر خــوب 
اســت که مــادر آن بچه‌ها تو 

باشی.«
خاطره‌بازی کنید| خاطرات 
نقش موثــری در برانگیختن 
احساسات دارند. سعی کنید 
در نامه‌هــای عاشــقانه‌تان تا 
بازگــو  خاطــره  می‌توانیــد 
کنید. خاطره‌هــای خوب را 

به یاد معشــوقه‌تان بیاورید و هرقدر که می‌توانید از جزئیات 
آن خاطره بــرای او بگویید و به او قول دهید تا زنده هســتید، 
بارها و بارهــا این خاطرات خوب را بــرای او تکرار می‌کنید و 
از او برای خلق این خاطرات ســپاس گــزاری کنید. این کار 
باعث می‌شود تمام ذهن معشوق‌تان منعطف به نقاط مثبت 
زندگی‌تان شــود و این امر به لحاظ روانی تاثیرات به شــدت 
مثبتی را روی روح و روان مخاطب نامه عاشــقانه شما یعنی 

همسرتان خواهد گذشت.
از عناوین عاشــقانه مختلف کمک بگیرید| همســرتان را 
در قسمت‌های مختلف نامه عاشــقانه مثلا قسمت قدردانی، 
ترســیم آینده و بیان درخواســت فعلی‌تان با عناوین جداگانه 
یاد کنید. مثلا »بهترینم« در قســمت قدردانــی، »مایه آرامش 
من«، برای قســمت ترســیم آینده و واژه »عزیز دلم« برای بیان 

درخواست خود.

 توصیه‌ای متفاوت
در نوشــتن از دو رنگ اســتفاده کنید و آن جا که نام معشوق 
و واژه دوســتت دارم را می‌خواهید بنویسید از رنگ قرمز که 
تحریک‌کننده احساسات است، کمک بگیرید. پس همیشه 
به یک مداد یا خودکار قرمز در نامه عاشــقانه نیاز است تا اثر 

نامه شما را به لحاظ روانی چند برابر کند.

نامه عاشقانه به همسر، چرا و چگونه؟
در روز جهانی »یادداشت عاشقانه« از مزایای این کار و اصول کمتر گفته شده نوشتن یک نامه محبت‌آمیز و تاثیرگذار به همسر گفتیم

 

با کلمات می‌توان احساسات را یکپارچه‌تر و منسجم‌تر بیان کرد. شاید چون فرصت اندیشیدن و   ویرایش برای 
انتخاب بهترین کلمات توصیف کننده مکنونات قلبی‌مان درباره شخص مدنظر را داریم. 26 سپتامبر، روز جهانی 
یادداشت عاشقانه است و از شما می‌خواهیم به عنوان یک زن یا شوهر، نوشتن پیام عاشقانه خالصانه و از ته دل 

را در روابط خود بگنجانید تا از تاثیرات شگفت‌انگیز آن در زندگی مشترک بهره‌مند شوید.

صدیقه معدنی |    کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

مناسبتی

سرگرمی‌های خلاقانه پاییزی

  در پاییز هوا زودتر تاریک می‌شود و شب‌های طولانی باعث می‌شوند شما ساعات بیشتری را در منزل 
سپری کنید. چه خوب است اگر از الان برای این زمان‌های خالی خود برنامه‌ریزی و از فرصت پیش آمده 

استفاده کنید و علاوه بر سرگرم کردن خود در عصرهای پاییزی یک مهارت هم یاد بگیرید.

مهسا کسنوی |    روزنامه‌نگار

شوهرم باور ندارد که خانواده‌ام به او علاقه دارند و مشکلی با او ندارند. دو سال است ازدواج 
کردم اما شوهرم به خانواده‌ام همچنان بی‌اعتماد است. این را هم بگویم که خانواده‌ام به او 

احترام می‌گذارند. هر وقت هم عصبانی می‌شود، من را مقصر می‌داند. چه کنم؟

* درباره پرونده »به یاد ققنوس دهه‌هشتادی«، می‌خواستم 
بگم کــه روحــت شــاد علی جــان. عــاوه بــر تســلیت، به 
خانواده‌اش تبریک می گــم که چنیــن دلاوری رو پرورش 
دادن. خوشــحالم که هنوز هم امثال علی لندی در کشور 

وجود دارند.
* در مطلــب »بهترین شــیوه مصــرف چای« نوشــتین که 
چای کم رنگ برای ســامتی بهتره. کاش ایــن مطلب رو 
نیروی‌خدماتی شــرکت ما بخونه و چای‌های پررنگش رو 

بی‌خیال بشه.
* علی لندی، روحت شاد پسر. تو فداکارتر از خیلی کسانی 
هستی که فقط ادعا دارن. خدا به خانواده‌ات صبر بده. برای 

همیشه، قهرمان ملی ما شدی.
* به جای ازدواج در آمبولانس برای روحیــه دادن به کادر 

درمان، کارهای بهتری هم می‌شد انجام داد.
* واکنــش کاربــران شــبکه‌های اجتماعــی به فــوت این 
اسطوره دهه هشتادی، خیلی جالب بود. وقتی خوندم که 

می‌خواسته بره پیاده‌روی اربعین، گریه‌ام گرفت.
* دربــاره ســتون بانــوان می‌خواســتم بگــم کــه فقــط 
سلبریتی‌های زن نیستن که عکس‌شون از زمین تا آسمون 
در واقعیت با فضای‌مجازی فرق می‌کنه، خیلی از خانم‌های 

امروزی برای خودنمایی، دست به این کارها می‌زنن.
* در صفحه نوجوان از راه‌های مطالعه کتاب‌های درســی 
در گفت‌و‌گو با مشاوران تحصیلی معروف و موفق هم مطلب 

بزنین. مطمئن باشین که خواننده زیادی خواهد داشت.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز مطالعه درباره اهداف قیام امام‌حسین)ع(

در اربعیــن حســینی عــاوه بر عــزاداری، 
اطلاعات‌تــان را دربــاره اهــداف قیــام 
امام‌حســین)ع( هم بالا ببرید. در این بین، 
مطالعــه کتاب‌هایــی همچون حماســه 
حســینی از شــهید مطهــری، 
حماســه و عرفــان از آیت‌ا... 
آملی، وارثان عاشورا 
از استاد صفائی‌حائری 

و ... توصیه می‌شود.

قرار و مدار

ما و شما

  غلط بودن شنیده‌هایشان را ثابت کنید
اولین دلیل دریافت نکردن واکسن، پخش اطلاعات غلط 
در جامعه و فضای‌مجازی است. بهترین روش برای مقابله 
با این موضوع بررسی منبع خبر است. اگر کسی ادعا کرد 
که فلان شخص در فلان رسانه چنین چیزی گفته است از 
او بخواهید که منبع را به شما نشان دهد و همچنین پیشینه 
فرد داخل ویدئو را چک کند. طوری برخورد کنید که حرف 
او را مثلا باور کرده‌اید و نیاز به اطلاعات دقیق دارید! در این 
حالت، شما بدون هیچ پیش‌داوری موفق خواهید شد که 

اشتباه بودن باورهایش  را ثابت کنید.

   شایعات را به چالش بکشید
موضوع بعدی، شــایعات دهــان به دهان اســت که مثلا 
می‌گویند: »یکــی از فامیل‌هــای ما واکســن زده و فلان 
اتفــاق بــرای او افتــاده اســت«. بهتریــن برخــورد طلب 
اطلاعات دقیق مانند این است که آیا گوینده شخصا فرد 
آسیب‌دیده را می‌شــناخته یا نه، شــخصا بعد از دریافت 
واکسن او را ملاقات کرده، آیا شــرایط دریافت واکسن، 
مثل مبتلا نبودن به کرونا، ملاقات نکردن با فرد مبتلا به 
کرونا و... را رعایت کرده یا خیر؟ در انتها یادآوری کنید 
که هنــگام صحبت از واکسیناســیون ۶۰ میلیون بزرگ 

ســال ممکن اســت یک یا چند فرد دچار عوارض شوند و 
قابل تعمیــم به همه نیســت. ضمنا یــادآوری افرادی که 
واکسن زده اند و سالم هستند، هم مناسب است و در این 

حالت توصیه می‌شود.

  نگذارید شما را بی‌اطلاع قلمداد کنند
دســته بعدی باورمندان به تئوری‌های توطئه هستند که 
باور دارند کرونا ساختگی است! یا هدف از واکسیناسیون 
عقیم‌سازی افراد است! متاسفانه در  مواجهه با  این‌گونه 
افراد    اصرار بر اشتباه بودن اطلاعات‌شان باعث می‌شود 
کــه شــما را بی‌اطــاع قلمــداد کننــد. فقط تنهــا حرفی 
که می‌شــود گفت این اســت که چطــور آن‌هــا از توطئه و 
تصمیمات پشــت پــرده گروه‌هــای خاص جهانــی مطلع 
هستند؟ آیا عضوی از این گروه پشت پرده مخوف و سری 
هستند و اگر اطلاعات ســری و محرمانه است پس چرا به 
شما می‌گویند و اگر عضو آن شبکه کذایی نیستند چطور به 
اطلاعات سری آن ها دسترسی دارند! چون اگر هرکسی 

در خیابان چیزی را بداند اسم آن راز نخواهد بود!

  بگوییــد کــه کلی‌گویــی را کنــار 
بگذارند

گروه بعدی افرادی هستند که از عوارض 
کلی واکسیناسیون صحبت می‌کنند و 
متاسفانه این عده صرفا چند سخنرانی 
در آمریکا را دیده و باور کرده‌اند. یادآوری 
این نکته که تمــام ایرانیــان از بدو تولد 
واکسیناسیون اجباری و رایگان داشته 
و همه ما حتی خود آن‌ها  تا به حال ده‌ها 
واکسن دریافت کرده اند و هیچ عارضه 
خاصی نداشــته اســت، در ایــن حالت 

ضروری به نظر می‌رسد.

   درباره ساز و کار واکسن‌ها به آن‌ها 
توضیح دهید

دسته آخر افرادی هستند که به واکسن‌های 
خاصــی اعتمــاد ندارنــد. بــه آن‌هــا توضیح 
دهید که ســازوکار   واکســن‌های سینوفارم 
چینی و برکت ایرانی مثل تمام واکسن‌هایی 
اســت که تا به حال دریافت کرده‌ایم؛ یعنی 
اســتفاده از ویــروس ضعیف شــده یا کشــته 
شــده. روشــی که برای بیش از 100 ســال 
در ســاخت همــه واکســن‌های موجــود اســتفاده شــده 
اســت و این که درصد اثر هر واکسنی که اعلام می‌شود، 
صرفا میانگین افراد حاضر در پژوهش اســت و میزان اثر 
واکسن در بدن هر فرد کاملا مجزا و منحصر به فرد است. 
همچنیــن به آن‌هــا بگویید واکســن‌ها بــرای جلوگیری 
از ابتلا به کرونا ســاخته نشــده  بلکه برای کاهش شدت 
بیماری و کاهش مرگ و میر بر اثر کرونا ساخته شده‌اند و 
آمارهای پیک پنجم کرونا در ایران نشان می‌دهد که آمار 
فوت در گروهی که هــر دو دوز واکســن را دریافت کرده 
بودنــد، به شــدت پایین و نزدیــک صفر بوده اســت. پس 
تجربه پیــک اخیر ثابت کرد کــه واکسیناســیون تنها راه 

جلوگیری از فوت افراد است.

  خطرات واکسن‌نزدن را به آن‌ها یادآوری کنید
نکته آخر این که بــه آن‌ها یادآوری کنید که با واکســن 
نزدن، خانواده خود و نزدیکانشان را در خطر مرگ قرار 
می‌دهند. واکسن نزدن مثل آن است که با علم به آلوده 
بودن آب یک چاه، از آن چاه به مردم بی‌خبر آب بدهیم 
پس اگر فردی بر اثر آشامیدن آب آلوده فوت شود، فرد 
میرآب قاعدتا مقصر و گناهکار خواهد بود. پس انتقال 
آگاهانه ویــروس مرگبار به دیگران هــم از نظر اخلاقی 
همان حکم را خواهد داشــت و هم اکنون پیشــنهادی 

بهتر از زدن واکسن از نظر علم پزشکی وجود ندارد.

 

میزان تزریق روزانه واکسن کرونا در کشور در چند وقت اخیر چندین بار رکوردشکنی کرده است. با 
سرعت گرفتن واکسیناسیون کرونا در شهرهای مختلف و حذف شرط سنی تقریبا تمام بزرگ سالان 
مشمول دریافت واکسن شده‌اند  اما متاسفانه بخشی از مردم به دلایل مختلف از دریافت واکسن امتناع 
و   خود و  دیگران را با خطر ادامه شرایط بحرانی مواجه می‌کنند. حالا سوال این است که چطور با این 

افراد رفتار کنیم تا مجاب به زدن واکسن شوند؟ در ادامه نگاهی به راه‌های متقاعدسازی آن‌ها خواهیم داشت.

محوری
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واکسن نزن‌ها  را چگونه مجاب کنیم؟
هرچند شرط سنی برای زدن واکسن در بیشتر شهرهای کشور برداشته شده اما عده‌ای از 

دریافت آن امتناع می‌کنند؛با  این افراد چگونه سخن بگوییم؟

  استوری سخنگوی  
    دانشگاه علوم  پزشکی

  اصفهان از
 استقبال کم مردم از 

 واکسن

بانوان


