
به نظــر  گرامــی،  خواهــر 
می رسد شــرایطی که در آن 
قرار گرفته اید شرایط سخت و 
پر فشاری است. از یک طرف 
خودتان دچار مشکلاتی با همسرتان شده اید و از 
طرفی فرزندان تان در ارتباط با ایشان مشکلاتی را 
تجربه می کنند طوری که پسرتان ترجیح داده شما 

را ترک و با پدرش زندگی کند. در ازدواج های دوم 
که ما به همراه فرزندان خود وارد رابطه جدیدی 
می شویم، نیازمند داشــتن مهارت ها و قوانینی 
هســتیم که افراد جدید بتوانند با هم کنار بیایند 
و احســاس امنیت کنند. البته ما اطلاعات کمی 
درباره ازدواج شما داریم اما در ادامه چند توصیه 

به شما داریم.

   به بهبود روابط خود و همسرتان 
بپردازید

هر چقدر زوج روابط بهتری با هم داشته باشند 
فرزندان از آرامش و امنیت بیشتری برخوردار 
هستند و در پذیرش و سازگاری با  فرزندان شما  
تأثیر بیشــتری دارد.  نقاط ضعــف رابطه خود 
را پیدا کنیــد و آن ها را هر روز بهبود ببخشــید. 
برای جلوگیری از تنش در روابط بین فرزندان 
و همسرتان، قوانین و قراردادهایی با همفکری 
هم تدوین و مکتوب کنید تــا در زمینه هایی که 
دچار تنش می شوند این مشــکلات به حداقل 
برســد. مثلا در زمینه هــای مالــی، رفت وآمد، 
تحصیــل و ... قوانینی ایجاد کنید تــا فرزندان 
هم دچار سردرگمی نشوند. اگرچه هر دو زوج 
بهتر است قوانین را با هم ایجاد کنند اما نظارت 
بر اجرای قوانین بهتر اســت توسط والد اصلی 

فرزندان)یعنی شــما( انجام شــود. ایــن کار از 
آسیب به روابط همسر و فرزندانتان جلوگیری 
می کند. در واقع هم فرزند احساس رها شدگی 
توسط مادر نخواهد داشــت و چون همسرتان 
پدر اصلی نیســت کمتر باعــث موضع گیری و 

مقاومت فرزندان می شود.
 مشکل پسرتان چیست؟

باتوجه به ســن فرزندان خود و آگاهــی از نیازها 
و ویژگی هــای ایــن دوره، در برقــراری روابــط 
صمیمانه با آن ها بکوشید. نگرانی شما از بابت 
زندگی پسرتان با پدرش چیست؟ معمولا فرزند 
ترجیح می دهد با والد اصلی که تنهاست زندگی 
کند احتمالا احساس امنیت و رضایت کمی در 
زندگی با شــما)به خاطر ناپــدری( تجربه کرده 
اســت که ترجیح می دهد با پدر خودش زندگی 
کند. مخاطــب محترم، بــه نظر می رســد برای 
مدیریت ازدواج دوم به مهارت های بیشــتری از 
زندگی اول نیاز هســت که با مشاوره حضوری، 

می توانید مشکلات کمتری را تجربه کنید.

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی سلام 
             دوشنبه 
    4 بهمن1400 
 شماره ۲0۸0 

3

خانمی هستم ۴۳ ساله. در۱۵ سالگی پدرم به زور من را پای سفره عقد نشاند با 
پسری که هیچ علاقه ای به او نداشتم. بعد از ۲۳ سال با دو تا بچه طلاق گرفتم چون 
آدم دو قطبی و بددهنی بود. بعدش با مردی از فامیل دور ازدواج کردم که از زمان 
نوجوانی یکدیگر را خیلی دوست داشتیم. یک سال اول زندگی مان خوب و مهربان بود اما الان با 
دخترم کنار نمی آید. رفتارش با خودم هم خیلی عوض شده و سر کوچک ترین چیزی داد و بیداد راه 
می اندازد. پسرم که ۵ ساله به خاطر رفتار شوهرم خانه من نمی آید و پیش پدرش است. چه کنم؟

بعد از طلاق با عشق دوران نوجوانی ام ازدواج کردم اما ...

»دوست صمیمیم فوت کرده و من نتونستم درس رو مرور کنم. خرداد جبران می شه«. این جمله را دانش آموزی 
پایین برگه سفید امتحانش نوشته   است. معلمش که از طریق او عکس برگه امتحانی دانش آموز سوگوار را می بیند، 
تعریف می کند که نمی داند در چنین موقعیتی چه واکنشی باید نشان بدهد. شاید ذهن تان به سمت دانش آموزانی 
برود که در روزهای امتحانات به جای درس خواندن، تمرکزشان را می گذارند روی نوشتن نامه های غم انگیز تا 
معلم ها را تحت تأثیر قرار بدهند اما این یکی فرق دارد. معلم، تصدیق می کند که این اتفاق واقعا رخ داده است. گپ کوتاهی با هم می زنیم، 
پیشنهادهایی ردوبدل می شود و به این نتیجه می رسم که خوب است با شما هم درباره اش حرف بزنم. پس اگر معلم یا والد کودکی داغِ 

رفیق دیده هستید، با من همراه شوید.
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نرگسعزیزی|کارشناسارشدمشاورهخانواده

زهرهحسینی|مشاورودانشآموختهدانشگاهعلامهطباطبایی

آیا هرگز در کودکی تان بساط ساده  ای 
راه انداخته اید تا کمی پول دربیاورید؟ 
همه نشانه های یک کارآفرین واقعی 
خیلی زود و در کودکی خود را نشــان 
می دهند.  می توانید آن  هــا را در بچه ها هم ببینید. اگر این چند 
ویژگی را دارید، شاید واقعا یک استعداد کارآفرینی در شما موج 

می زند:

موفقیت

 ۱۰ عادت 
 که نشان می  دهد 
استعداد مدیریت خلاق 
 و کارآفرینی
 در شما وجود دارد

  شروع کننده گفت وگو باشید
اولین و مهم ترین گام، تشــویق بــه حرف زدن اســت. بعضی از 
بزرگ ترها فکر می کننــد اگر درباره فوت فرد محبوب ســکوت 
کنند، کودک راحت تر آن را فراموش خواهدکرد اما سوگواری 
در کودکان هم درست مثل بزرگ سالان فرایندی است که باید 
طی شود. در غیر این صورت غم، فراموش نخواهدشد بلکه صرفا 
ســرکوب می شــود و پیامدهای طولانی مدتش با کودک باقی 
خواهدماند. پس کودک را به گفت وگو ترغیب کنید: »می دونم 
بابت از دست دادن دوستت ناراحتی، دلت می خواد راجع بهش 
حرف بزنیم؟«. اگر راه های مختلفی برای حرف زدن وجود دارد، 
به کودک حق انتخاب بدهید: »می تونیم با هم چت کنیم، ویس 
بذاریم یا فردا کــه اومدی مدرســه حضوری حــرف بزنیم«. اگر 
دعوت تان رد شد، اطمینان بدهید که هر وقت آماده حرف زدن 

بود، به او گوش خواهید کرد.
 مراقب »چه گفتن« باشید

حــرف زدن دربــاره مــرگ اصــلا آســان نیســت، به ویــژه وقتی 
یک پای این گفت وگو کودکی اســت کــه درک مبهمی از مرگ 
دارد. احتمــال پیــش کشــیده شــدن ســوالات و نگرانی هــای 
چالش برانگیــز، بزرگ ترهــا را می ترســاند امــا به هرحــال این 
مرحله را باید پشت ســر بگذارید. قدم ســخت شــروع گفت وگو 

را که برداشــتید، کافی اســت در ادامه تلاش کنید که شنونده 
خوبی باشــید. بــا ادای جمــلات برانگیزاننــده کاری کنید که 
گفت وگو ادامه پیدا کند: »بهت حق می دم که غصه دار باشی«، 
»می فهمم«، »من هم تجربه از دســت دادن یــک عزیز رو دارم«. 
سعی کنید از قبل برای پاسخ دادن به سوالات احتمالی کودک 
دربــاره مرگ آماده شــوید تا واکنش های کلیشــه ای نادرســت 
ازتان سر نزند: »دوستت الان رفته یه جای بهتر«، »تو نباید گریه 
کنی، وگرنه اونم ناراحت می شــه«، »خدا دوستت رو برده پیش 

خودش«.
 شنونده باشید نه قاضی 

یکی از محورهایی کــه می تواند گفت وگو را شــکل بدهد، بیان 
خاطرات است اما باید شنونده امینی باشــید تا اعتماد کودک 
را جلب کنید. چطــور؟ نقش بزرگ تر ناصح که همــه اتفاقات و 
تجربیات را از دید درست و غلط می بیند، کنار بگذارید. درست 
اســت که از معلم توقع می رود نقش تربیتی اش را حفظ کند اما 
لازم نیست در خاطره هایی که  در این موقعیت خاص می شنوید، 
روی مسائل آموزشی دست بگذارید: »اوه واقعا؟ خب نباید این 

کارو می کردین. خیلی خطرناک بوده«.
 اولویت ها را جابه جا کنید

در مدرســه اولویــت بــا درس و امتحــان اســت، اما در شــرایط 

ویــژه ای مثــل موضــوع مــورد 
کمــی  می توانیــد  بحــث 
بدهیــد.  به خــرج  انعطــاف 

بــه دانش آمــوز بگوییــد کــه 
درک می کنیــد اگــر نتواند 
خودش را بــرای امتحانات 

آمــاده کنــد و تکالیفش را 
به موقــع تحویــل بدهد. 
فرصــت جبــران برایش 

بــا  و  بگیریــد  درنظــر 
ی  ی ها ســخت گیر

اســترس  مرســوم، 
نمره را به غم کودک 

اضافه نکنید.
 پیشنهاد یک 
ختــم  مراســم 

بدهید
ختــم  مراســم 
بــه داغ دیده ها 

کمک می کند با ازدســت رفتن عزیزشــان 
به طور عینی مواجه شــوند، بــرای فرد درگذشــته کاری انجام 
بدهند و از تســلی و دلگرمی دیگران بهره مند شوند اما بچه ها 
معمولا در این مراســم جایی ندارند و کســی حواسش به آن ها 
نیست. شما می توانید در مدرسه یک مراسم ختم برگزار کنید 
یا پیشــنهادش را به دانش آموزان بدهیــد. آوردن یک عکس از 
دوســتی که فوت کرده، روشــن کردن چند شــمع، حرف زدن 
درباره خاطرات مشترک و ابراز احساساتی مثل غم و دلتنگی، 
به بچه هــا کمــک می کنــد از فایده تســلی بخش مراســم ختم 
کوچک شــان بهره ببرند. اگر امکان برگزاری مراسم حضوری 
نیســت، بچه هــا را راهنمایــی کنیــد کــه در یک گــروه مجازی 

دوستانه، سوگواری کنند.
 سخنی با والدینِ چنین کودکانی

از آن جایی کــه موضــوع بحــث مــا در ایــن مطلــب ســوگواری 
دانش آموزان است، همه پیشــنهادهای مان خطاب به معلم ها 
و کادر مدرسه بود اما طبیعتا والدین و مراقبان هم در به سلامت 
عبور کردن کودکان از ســوگ، نقش مهمی دارند. البته آن چه 
گفته شــد، بــرای والدین هــم کارســاز اســت امــا پدرومادرها 
به دلیل رابطه عاطفی قوی تر با فرزندشان، تکلیف سخت تری 
برعهده دارند. اگر والد کودکی داغ دیده هستید، غم فرزندتان 
را به رســمیت بشناســید و از آن نهراســید. توصیه هــای بــالا 
درباره تشــویق کودک به گفت وگو، شــنونده بی طــرف بودن، 

ســهل گیری در تکالیــف درســی و برگزاری مراســم ختم 
را جــدی بگیرید. برای شــما پیشــنهادهای کمکی 
دیگری هم وجود دارد؛ مثل فراهم کردن کارتون ها 

و کتاب  داستان هایی که متناسب با گروه سنی 
کودک، مرگ و ســوگ را برای فرزندتان 

قابل فهم و زمینه گفت وگو را فراهم 
می کند. وظیفه مهم دیگر شــما 

رصد کردن نشانه های روانی 
و بدنی ناشی از سوگ است؛ 

اگر احســاس غم دیدگی یا 
تغییرات فیزیکــی و روانی 
طولانــی  کودک تــان  در 
شــد، حتما به یک درمانگر 

متخصص کودکان مراجعه 
اســت  بهتــر  حتــی  کنیــد. 

کــه درصــورت امــکان پیش از 
رســیدن به این مرحله و در همان 

ابتدای سوگ با یک درمانگر مشورت 
کنید تا در گذراندن این روزهای دشــوار به 

فرزندتان کمک کند. 

مشاوره 
خانواده 

 وقتی پای  مرگ به مدرسه
 باز می شود

 معلم ها و والدین برای مواجهه با کودکان سوگوار باید چه نکاتی را 
مدنظر داشته باشند؟

* شــما ببینید عشــق مادر بــه فرزندش، 
چه کار می کند که ایــن مادرهایی که در 
صفحه اول زندگی سلام با آن ها صحبت 
کردید، در کنار تحمل آن همه سختی، باز 
هم از هیچ تلاشی برای فرزندشان دست 

برنداشتند.
* اگه بشه من نویســنده مطلب »خورش 
آلو هویج، غذای مادربزرگ برای روزهای 
زمســتان« را پیــدا کنــم، قطعــا زنده اش 
نمی ذارم! آخه آقا یــا خانم محترم، فرض 
کن خودت بری خونــه مادربزرگت و این 

غذا رو بهت بده، شاکی نمیشی؟

* مطلب »بخش مراقبت های ویژه مادران 
کــدام طــرف اســت؟« را در صفحــه اول 
زندگی ســلام خواندم و گریــه ام گرفت. 
واقعا هیچ بچه ای قدر مادرش را نمی داند 

و نمی تواند قدر او را بداند.
* زندگی سلام، روز پدر نزدیکه. اگر میشه 
از  پدرها هم درباره سختی های پدر بودن 
مصاحبه بگیــر تا بــرات از درد دل هامون 
بگیم و سختی هایی که باید تحمل کنیم 

اما به هیچ کسی هم نمی تونیم بگیم.
* شــما آدم موفــق و پولدار پیــدا کن، من 
باهــاش ازدواج می کنم و بعــدش بهتون 
میگم که آخــرش چی شــد و چقدر خوب 

بود.
* زندگی ســلامی ها، ســلام. اگر میشه 
امروز همه تون برای همــه خانم هایی که 
در آرزوی مادر شدن هستن، دعا کنین تا 

به آرزوشون برسن. آمین.
* پیام تبریک روز   زن که در ستون ما و شما 
از طرف مردی چاپ شــده که نمی تواند 
برای همسرش کادو بخرد، خیلی تلخ بود. 

دلم شکست واقعا. 

فتونکته 

 اجــزای مختلف یــک چیــز را جــدا می کنید تا 
ببینید چگونه کار می کنــد|  معمایی وجود ندارد 
که نتوانید آن را حل کنید. اگر چیزی پیچیده به نظر 
می رسد، به این شهره هستید که اجزایش را جدا و بررسی اش می کنید. از دستگاه 
ضبط و پخش فیلم گرفته تا رایانه، حتی اسباب بازی های کوکی، واقعا مجبور هستید 

بدانید چطور کار می کند.
 سرســخت هســتید|  متوقف کردن شــما غیرممکن اســت. هیچ چیز 

نمی تواند مانع تان شود. فقط یک تجربه  دیگر برای یادگیری و بهره گیری ۲
از آن، می تواند شما را از ماجراجویی قبلی بازدارد.

 دوســت ندارید به شــما بگویند چه کار کنید| چه کسی جز خودتان 

می تواند به شما بگوید چه کار کنید؟ او کسی نیست جز هیچ کس! با تمام ۳
جدیت، کارآفرینان یک لیدر هستند، نه پیرو. سبک شما دستور گرفتن 

نیست. البته به مشورت گرفتن اهمیت می  دهید.   
 به شدت رقابتی هســتید| هیچ کس باخت را دوست ندارد ولی اگر از 

آن به عنوان ســکوی پرش بــه مرحله  جدید اســتفاده کنید، شــاید برای ۴
کارآفرینی ساخته شده باشید. در جاه طلبی و شوق پیروزی چیزی هست 

که طبیعت کارآفرینان میل شدیدی به آن دارد.
 هدف تعیین می کنید| نه این که فقط منفعلانه برنامه ریزی کنید، بلکه 

مهلت های واقعی و مرزهایی تعیین می کنید که می خواهید به آن برسید ۵
و با حداکثر سرعت و شدت به سوی آن حرکت می کنید.

 برای هرچیزی با جزئیات کامل برنامه ریزی می کنید|هیچ جزئیاتی 

از چشــمان ریزبین تان دور نخواهد ماند. اگر کارهــا مطابق برنامه پیش ۶
نــرود، از دیدتــان پنهــان نخواهد مانــد و کامــلا مطمئن هســتید اجازه 

نمی دهید از کنترل تان خارج شود.
 در مواقع بحرانی خونسرد هستید|یک کارآفرین 
می داند بحران بالاخــره زمانی پیش می آیــد، ولی به 

جای این که بترسد خود را آماده می کند.
می توانیــد آدم هــا را به نفــع خودتان  

متقاعد کنید|یک کارآفرین کاریزماتیک 
و معاشــرتی اصــول اولیــه را فرامــوش 
نمی کنــد: ارتباط بــا آدم هــا در همــه  جنبه های 
زندگــی مفیــد اســت، به ویــژه آدم هایــی کــه 

حامی تان هستند و به شما احترام می گذارند.
 انتقاد را می پذیرید و آن را توهین 

انتقــاد ۹ نمی دانیــد|  شــخصی 
می تواند هر واکنشــی ایجــاد کند، 
شــاید کســی فقط ابرو بالا بینــدازد یا اشــک فرد 
دیگری را دربیاورد، به ویژه اگر انتقاد از یک مســئله  
شخصی باشــد. اگر می توانید انتقاد را بپذیرید و آن را 

تودهنی تلقی نمی کنید، ذهنیت یک کارآفرین را دارید.
عاشق یادگیری چیزهای جدید هستید| اگر عاشق 
آموختــن و یادگیری مطالــب جدید هســتید، ذهن تان 
در مســیر کشــف چیزی اســت که در آن مهارت دارید و 

برای تان مناسب است.
lifehack برگرفته از
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