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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مردی هستم 55 ساله. خانمم چند وقتی است که تصمیم به طلاق گرفته. به 35 
سال زندگی مشترک مان، حالا که دوتا بچه هم داریم، می خواهد پشت پا بزند. به او 
می گویم که این رسمش نیست ولی گوشش بدهکار این حرف ها نیست. چه کنم؟

با وجود بازی های رایانه ای و تلفن های همراه، دور کردن کودکان   تربیت
مبهوت از صفحه نمایش  هر روز دشوارتر می شود. با اوج گرفتن  فرزند

پیشرفت فناوری، این ذهنیت در برخی والدین وجود داشت که 
توانایی کار کردن با ابزارهای هوشــمند مانند رایانه نسبت به 
اسباب بازی های ســنتی، برای تقویت هوش کودکان مفیدتر است. یک شرکت 
تولیدکننده اسباب بازی به سراغ پژوهشگران حوزه سلامت کودکان رفت تا از آن ها 

بپرسد چه اسباب بازی برای کودکان مفیدتر است؟

خانمم به 35 سال زندگی مشترک مان 
پشت پا زد

 بازی های رایانه ای مفیدتر است
 یا اسباب بازی های سنتی؟

وظیفه شناسی کمتر

شــخصیت افراد در دیر رسیدن شــان بــه جاهای 1
مختلف نقــش دارد. برخــی ویژگی هــای خاص 
شخصیتی مانند وظیفه شناسی کمتر، می تواند موجب شود 
برخی افراد کارهایی را که از قبل برایشان برنامه ریزی کرده 
بودند، یادشان برود. همچنین خوش بینی، سطح پایینی از 
اعتماد به نفس، ناتوانی در مدیریت هیجانات و ... می تواند 

برداشت ما از گذشت زمان را تغییر دهد.
مشکلات روحی افراد

بعضــی اشــخاص به دلیــل مشــکلات روحــی یا ۲
وضعیت نامناسب عصبی، وقت نشناس می شوند 
و دیر می کنند. کســانی که از اضطراب بالایی رنج می برند، 
اغلب حاضر نیســتند با بعضی چیزها روبه رو شوند بنابراین 
دیرتر به محل مدنظر می روند. کســانی که عزت نفس کافی 
ندارند اغلب به توانایی های خود شــک دارند. همین سبب 
می شود که وقت زیادی را برای بررســی کارهای خود خرج 
کنند. افســردگی هم اغلب با کمبود انرژی همراه است و در 

نتیجه پیدا کردن انگیزه کافی برای رفتن به هر جایی بسیار 
دشوار می شــود. اضطراب اجتماعی، افســردگی، اختلال 
وسواس فکری و عملی، خودشیفتگی، اعتیاد به موادمخدر، 
اسکیزوفرنی و ... هم می تواند از دلایل وقت نشناسی باشد.

 نداشتن برنامه ریزی

نگرش ها و احساسات مردم درباره حضور به موقع ۳
متفاوت اســت. بعضی ها دوســت دارند همیشه 
زودتر از موعد به قرارها برسند و برخی دیگر این طور نیستند 

و آن را نشــانه عجول بودن می دانند. این مســئله به 
باورهای افــراد هم بســتگی دارد. در صورتی که 
شما دیررسیدن را بی ادبی بدانید، هم خودتان 

حاضــر  همه جــا  به موقــع 
می شوید و هم کسانی را که 

دیــر می رســند، بــی ادب تلقی 
می کنید. ما این عادت ها و باورها را در 

دوران کودکی و محیط مدرسه از والدین 
و دیگران یاد می گیریم. به طور کلی آن هایی که 

در فرهنگ های متمرکز بر زمان یا زمان محور رشد کرده اند 
و تمام کارهــای زندگی روزمره آن ها زمان مشــخصی دارد، 
به ســاعت بیشــتر توجه می کنند. در واقع روال زمان بندی 
ما برای انجام دادن کارها چیزی نیســت که مادرزادی آن را 
بلد باشیم بلکه مسئله ای اســت که ما با گذشت زمان باید به 

آن توجه کنیم.
 تسلیم برچسب های منفی شدن

بیشــتر مــا بــرای اولیــن بــار در مدرســه، ارزش ۴
وقت شناســی و دیرنکــردن را می آموزیــم چــون 
معمولا در مدارس تأخیر با جریمه همراه است. بااین حال، این 
دقیقا همان جایی است که برچسب گذاری های منفی برای 
دیررسیدن شروع می شود. معمولا دانش آموزانی که تأخیر 
دارند، چنین جملاتی را بسیار می شنوند: تو تنبلی، زیادی 
می خوابی، خیلی بی نظمی و .... آن ها با تمام این برچسب ها 
زندگی می کنند و بعد شــبیه همان چیزهایی می شــوند که 
مردم دربــاره آن ها می گوینــد! بنابراین اگر افــراد در دوران 
کودکی همیشه دیر به مدرسه می رسند، اصلا تعجبی ندارد 
که در بزرگ سالی هم همین رویه را ادامه بدهند. ممکن است 
به آن ها برچسب »کسی که همیشه دیر می رسد« را زده باشند 

و در آینده هم این موضوع به حقیقت پیوسته باشد.
  نکاتی برای مدیریت بهتر زمان

فرقی نمی کند که دلیل همیشه دیر رسیدن تیپ شخصیتی 
شما باشد یا عادات، باورها و مشکلات سلامت روان. کسانی 
که مثل شما مشکل مدیریت زمان دارند و همیشه دیر به محل 
کار یا قرارها می رسند، می توانند با بهره گیری از چند روش 

ساده مشکل خود را حل کنند.
از تقویــم یــا دفترچــه  یادداشــت اســتفاده کنیــد| 
تقویــم، دفترچــه و نرم افزارهــای تلفن هــای همــراه بــرای 
یادداشــت برداری و تنظیم زمان، ابزارهــای فوق العاده ای 
هســتند. یک تقویم کاغذی یــا دفترچه یادداشــت رومیزی 
را روی میز تحریر یا میز اتاق خواب خود و جایی که همیشــه 
می بینید، قرار بدهید. خود را عادت بدهید و تمرین کنید که 

هر روز به این تقویم یا دفترچه نگاهی بیندازید.
نظم داشــته باشــید| اگر همیشــه پیداکردن وســایل تان 
دلیل تأخیرتان می شود، داشتن نظم و ترتیب به شما کمک 
بسیاری خواهد کرد. مکانی را برای قراردادن کلیدها، کیف 
پول، کفش ها و تلفن همراه تعیین کنید. همه چیز را سر جای 
مخصوص خود بگذارید تا دفعه بعدی که قراری مهم دارید، 

وسایل را زودتر پیدا کنید.
زودتــر از موعــد حرکت کنیــد| پیــش از آن 
که راهی محل کار یا قرار شــوید، مســیرهای 
منتهــی به آن جــا را بررســی کنید. 
سعی کنید بفهمید که برای رسیدن 
به محــل مدنظــر چقــدر زمــان نیاز 
دارید. حــالا 10 تــا 15 دقیقه زمان 
اضافــی هــم در نظــر بگیریــد، چون 
ممکن اســت به این مدت زمان برای 

خلاصی از ترافیک نیاز داشته باشید.

  
فهیمه	میرزایی|			کارشناس	ارشد	روان	شناسی		

اتفاقات پیش بینی نشده، یکی از رایج ترین دلایل دیر رسیدن افراد به محل کار و قرار ملاقات هاست که از 
کنترل فرد خارج است. اما دیر رسیدن عادتی است که انگار بعضی ها نمی توانند آن را از سرشان بیندازند و 
همه ما اشخاصی را می شناسیم که انگار هرگز وقت شناس نیستند. »هوگو اسپایرز«، استاد علوم شناختی 
اعصاب در یونیورسیتی کالج لندن و از نویسندگان مقاله ای در همین باره گفته است: »احتمالا سازوکاری 
در مغز هست که موجب می شود برخی افراد دیر به جلسات و قرارها برسند زیرا زمان رسیدن را کمتر از وقتی که واقعا طول 
می کشد تا برسند، در نظر می گیرند.« اما آیا می توان از منظر روان شناسی دلیل دیر کردن همیشگی این افراد را پیدا کرد؟ بله، 

در ادامه به تعدادی از آن ها اشاره خواهد شد.

محوری

ریشه های وقت نشناسی
این که بعضی افراد همیشه سر کلاس، محل کار، جلسه، قرار ملاقات و ... 

دیر می رسند، دلایل روان شناسانه دارد

مشاوره
 طلاق
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زندگی سلام 
                      چهارشنبه  
    ۱۳اردیبهشت ۱۴۰۲  

۱۲ شوال ۱۴۴۴   
۳ می ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۲۲ 

   
امــام رضــا )ع( هدیــه دادن را ســبب از بین رفتــن کینه و کــدورت مــی دانــد، آن جایی که 
می فرمایند: »الهدیّة تذهب الضغائن من الصدور«)عیون الاخبار الرضا، ج۲، ص۷۴(. هدیه 
دل ها را به هم نزدیک و انس و الفت ایجاد می کند و ناراحتی، دلگیری و گلایه ای که از یکدیگر 
دارند، رفع می شــود و آن را به فراموشی می ســپارند. هدیه دادن بهانه ای برای برگشتن و 
وصل دوباره جدایی ها یا تحکیم دوستی و محبت در بین زوج ها، اعضای خانواده، دوستان و 
همکاران است. نفس هدیه دادن مهم است نه ارزش مالی آن چراکه حکایت از همدلی و در 
یاد و خاطر یکدیگر بودن دارد و جبران آن هم در فرهنگ دینی و ایرانی ما سفارش شده است.

اهمیت هدیه دادن
جواد	رستمی	|			کارشناس	مذهبی

چهارشنبه های امام رضایی )ع(

  وارد شدن خانواده به یک چرخه معیوب
با آن که بیشــتر مشــاجرات میان زوج ها قابل حل و فصل نخواهد بود اما با این حال همسران 
دست از تغییر ذهن فرد مقابل بر نمی دارند و از این رو خانواده را وارد یک چرخه معیوب بی پایان 
می کنند. گاهی مشکلات و رفتار فرد مقابل ضربه زننده است مثل اعتیاد، فحاشی و.... منظور 
ما در این جا، تفاوت های رفتاری و سلیقه ای است. ریشه اختلافات زناشویی، تفاوت در سبک 
زندگی و شخصیت و ارزش های اخلاقی در مقایسه با یکدیگر است. اگر همچنان بحث حول 
 چنین مســائلی را با یکدیگر ادامه دهند، اوقات خــوش یکدیگر را تلخ می کننــد و فاصله بین 

زوج ها بیشتر می شود.
  چه باید کرد؟

واقعیت این است که هر انسانی دلش می خواهد تمام ارکان زندگی طبق میلش باشد. دوست 
دارد همه  چیز مطابق خواسته اش باشــد. این حالت ایده آل است در حالی که واقعیت خیلی با 
رویاها متفاوت است. حالا وقتی با تفاوت هایی با همسرمان روبه رو می شویم، بهترین کار با تمام 
سختی که دارد، این اســت که فرق هایی را که با طرف مقابل داریم، بپذیریم و دوطرف برای هم 

احترام قائل شــویم و به شــادی و رضایت زندگی خود 
بیفزاییم. مــا عمومــا در زندگی ذره بینی در دســت 

داریم و دنبــال عیب هــا و مشــکلات می گردیم. 
بهترین روابط عاطفی زمانی شکل می گیرد که 
هر یک از دوطــرف به دنبال توجه بــه زیبایی ها و 
نقاط قوت زندگی خود باشــند و تمرکزشان را از 
تغییر یا کاهش یــا حذف بدی هــای طرف مقابل 
بردارند. اشتباه دیگر این اســت که به زور و اجبار 
تمام تلاش مان را صرف هماهنگی همســرمان 
با خودمان بکنیم یا برعکس. این در حالی است 

که راز زیبایی در تفاوت ها و سازگاری با وجود تمایز 
اســت. پس به جای تــلاش کردن بــرای هماهنگ 

کردن همســر خود بــه دنبال ســازگاری بــا تمایزات 
زندگی باشید. این گونه به استحکام زندگی مشترک 

خــود می افزاییــد و رضایــت خاطــر خــود و 
همسرتان را فراهم می آورید.

* آقای محمدی منش، تحت تاثیر تصمیم شما 
قرار گرفتم. آفرین بر این شجاعت و تدبیرتان. 
برای شما دعا می کنم که بهترین ها برای تان 

رقم بخورد.
* دلم به حال اون گربه ای که پای ثابت ستون 
اختلاف تصاویر در صفحه ســرگرمی است، 

می سوزه!
* اون قســمت صفحه ســلامت که نوشتین: 

»حروف اختصــاری در هــر آزمایش به چه 
معناســت؟« رو بریدم چون خیلــی به درد 
می خوره. هر بار که جواب آزمایش هام رو 
می گیرم، نیم ساعت باید تو اینترنت جست 

و جو کنم که چی هست.
* دربــاره مطلــب معلمــی کــه در دل کوه 
عاشــقانه خدمــت مــی کنــد، آقــای وزیر 
آموزش و پرورش، شــما و همه مدیران تان 
باید پاسخگو باشــید که چرا در رتبه بندی 
معلم ها برای ایشان زدند فاقد رتبه! کجای 

کار مشکل داشته که این اتفاق افتاده؟
* دربــاره مطلــب »قاتــل خوشــبو«، مــی 
دونستین که این سیگارها، بیشتر از ۲00 
یا 300 هــزار تومن قیمت شــونه؟ خیلی 

گرونن.

* مخاطبی که در ســتون ما و شــما گفتی که 
از خبــر شــوکه کننده دربــاره ســیب زمینی 
ســرخ کرده ناراحــت شــدی، اصــلا ناراحت 

نباش. همه چیزهای خوشمزه ضرر داره.
* روز معلــم رو به پــدر و مادرم، پدر شــوهرم و 
خواهر شوهر عزیزم تبریک می گم. ان شاءا... 
در مســیر آمــوزش و پــرورش اســتعدادهای 
سرزمین مان موفق باشید.     سارا

 کاهــش مهارت هــای ارتباطــی 
به دلیل اسباب بازی های مدرن

به نظر می رسد اسباب بازی های سنتی 
تاثیــر مثبتی بــر ارتبــاط بیــن والدین و 
نوزادان دارند. یک مطالعه بررسی کرده 
اســت که آیا نــوع اســباب بازی، تاثیری 
بر ارتبــاط والدین بــا نــوزاد دارد یا خیر. 
نتایج نشــان داد کــه اســباب بازی های 

الکترونیکی باعث تبادل کلمــات کمتر بین کودک و مراقب می شــود؛ به ایــن معنا که در 
این بازی ها، تعامل و مشــارکت بین والدین و فرزندانشان کمتر اســت. بازی  با بسیاری از 
اسباب بازی های سنتی، دارای محتوای تعاملی و مهارت های اجتماعی، مانند برقراری 
ارتباط و رعایت نوبت است. کودکان هنگام بازی با یکدیگر، سازش، به اشتراک گذاشتن و 

همکاری و نیز روش های  توسعه مهارت های زبانی و ارتباطی خود را می آموزند.
   بهبود توانایی های شناختی با جورچین

اســباب بازی های ســنتی مانند جورچین و بلوک هــای چوبی، فرصتی بــرای تحریک 
رشــد شــناختی فراهم می کنند. بســیاری از آن ها شــامل نوعی بازی ســازنده اند که از 
طریق تشخیص اعداد، حروف و شــکل ها، مهارت های ریاضی، ســوادآموزی یا تخیل و 

داستان گویی را در کودک حمایت و تقویت می کنند.
  تفکر خلاقانه و پیوند خانوادگی

استفاده از اسباب بازی های سنتی همچنین به خلاقیت و بازی آزادانه تر کمک می کند 
که در آن، کودکان از اســباب بازی ها و دیگر لوازم اضافی برای خلق صحنه های تخیلی 
استفاده می کنند. بارها دیده اید که کودکان نوپا به ظروف آشپزخانه به چشم اسباب بازی 
نگاه می کنند. در این نوع بازی، هر بخش خانه یا محیط پیرامون می تواند به منزله بخشی 
از بازی، به دنیای کودکان اضافه شود. در ضمن اسباب بازی های سنتی، شرایطی  ایده آل 
را برای بازی های تعاملی بین والدین و مراقبان با کودکان فراهم می کنند. این موضوع 
می تواند به ایجاد روابط و پیوند بین مراقبان و کودک کمک  کند و لذت و احساس امنیت و 

رفاه بیشتری را برای کودک فراهم خواهد کرد.
برای نوشتن این مطلب از »ایندیپندنت« کمک گرفته شده است

زهره	حسینی|				مشاور	و	دانش	آموخته	دانشگاه	علامه	طباطبایی

مخاطب گرامی، شــرایط 
شما سخت اســت و از هم 
 پاشیدگی زندگی   مشترک 

بعد از 35 سال، دردناک و  
ناراحت کننــده و پذیرفتــن آن، کار مشــکلی 
اســت. این طــور کــه از پیامک شــما فهمیده 
می شود، این یک تصمیم یک طرفه است و شما 
خواســتار ادامه زندگی مشــترک هستید اما 
نقش شما در تصمیم همســرتان چیست؟ آیا 
تمام این سال ها، مشکلاتی وجود داشته که 
حل نشــده و حالا با تمام شدن ظرفیت روانی 
خانم تان، او تصمیم به ترک منزل گرفته است؟ 
یا بروز یک مشکل ناگهانی در رابطه شما، علت 

این تصمیم است؟
  این تصمیم برای خانم تان هم ســخت 

است
اگر هنوز در ایشــان میزانی از علاقه به شــما 
وجود دارد و این یک تصمیم هیجانی ناشی 
از خشم یا ناراحتی است، بهتراست با فرصت 
دادن و درک ایشــان، راهــی بــرای تخلیــه 
هیجانات منفی شان بیابید تا با کاهش خشم، 
ایشان در تصمیم شان تجدید نظر کنند. البته 
این مسئله برای ایشــان هم سخت و سنگین 
اســت چون یک زن هم به راحتــی نمی تواند 
زندگی 35 ســاله خــود را فرامــوش کند، از 
دو فرزند خود دل بکنــد و تصمیم به جدایی 
بگیرد. چنان که همسرتان 35 سال در کنار 
شــما بوده و در خوشــی و ناخوشی همراهی 
تان کرده است و اگر فردی ناپخته و کم تجربه 
بود، باید خیلی پیشتر دست به چنین کاری 

می زد.
 علت این رفتار را دریابید

از واســطه های مــورد اعتماد ایشــان کمک 
بگیریــد. بزرگ ترها و ریش ســفیدها گاهی 
می توانند کار را خیلی جلو ببرند. تلاش کنید 
علت ایــن رفتــار را بیابید. هیچ اشــاره ای در 
پیامک تان به دلیل این مسئله نکردید.  گاهی 
توجه درست، جبران کوتاهی های عاطفی، 
بــرآوردن نیازهای واقعــی، بــروز رفتارهای 
قاطعانــه و مردانــه و ... می توانــد بســیار 
کمک کننده باشــد. پس از آرام شدن ایشان 
در فضایی همدلانه با یکدیگر گفت و گو کنید و 
شنونده خوبی برای شان باشید. در گفت و گو 

با ایشان سهم خود را در این ماجرا بپذیرید.
  فرزندان را درگیر نکنید

با شــناختی که از همســرتان دارید، تلاش 
کنیــد او را در ایــن مــدت بــا خریــد هدیه یا 
بردن به جاهــای خاطره انگیــز اوایل عقد و 
ازدواج، خوشــحال و خاطره روزهای خوب 
زندگی تان را در ایشان زنده کنید. فرزندان 
بهتر اســت در ایــن ماجرا، بی طرف باشــند 
و رســما در جبهه پــدر یا مــادر قــرار نگیرند 
اما می توانند از احســاس نیازشــان به مادر 
و در صورت تــرک زندگی، احســاس خلأ و 
کمبودشــان بــا همســرتان صحبــت کنند. 
امیدواریم با تــلاش و انگیزه ای که در شــما 
برای حفــظ زندگــی وجــود دارد، موفق به 
تغییر تصمیم ایشان شوید اما در هر صورت 
خوب اســت از کمک تخصصی یک مشــاور 

خانواده هم بهره ببرید.

 
فریبا	البرز|			کارشناس	ارشد	مشاوره	خانواده

اعتقاد بیشتر مردم درباره ازدواج و زندگی مشترک داشتن ارتباطی 
است که هیچ مشکلی در آن نیست. همین نظر موجب شده که زن و 
شوهر همیشه در حال از بین بردن مشکلات باشند حالا هر کدام طبق 
رای و نظر خود. اگر دقت کنیم زوج هایی هستند که سال هاست بر سر 
چند مسئله با هم چالش دارند، این ها همان مشکلات دایمی و حل نشدنی است. خانواده 
درمانگران معتقدند که بخش زیادی از مشکلات زندگی زناشویی دایمی هستند آن هم 

تنها به یک دلیل: تلاش برای تغییر دادن دیگری.

 رایج ترین علت مشکلات دایمی
 بین زوج ها

مشاوره 
زوجین


