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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

دست سرنوشت برای من اتفاق عجیبی را رقم زده است. خانمی هستم که سال 
گذشته با اصرار خودم از شوهرم جدا شدم. حالا چند وقتی است که شوهر سابقم، 
دوباره ازدواج کرده،  اما من مدام ذهنم درگیر اوست. دوباره عاشقش شدم و دارم 

دیوانه می‌شوم. می‌خواهم احساسم را به او بگویم. راهنمایی‌ام کنید.

دوباره عاشق شوهرسابقم شدم که ازدواج کرده ‌است

 

   ضرورت تجربه نه شنیدن توسط کودک در خانه
همزمان با مهارت نه گفتن، مهارت نه شنیدن هم باید در کودکان 
تقویت شــود تا  در محیطی امن، ناکامی را تجربه کنند. والدین به 
دلیل تجربه ناکامی‌های زیاد در دوران کودکی یا وضعیت اقتصادی 
نه چندان خوب تصمیم می‌گیرند که سهل‌گیری نسبتا زیادی با 
فرزندان خود داشته باشند،  غافل از این که موافقت بیش از حد با 
خواسته‌های بچه، او را شکننده و برای ورود به جامعه و تجربه‌های 
جدی‌تر دچار مشکل می‌کند. هنگامی که والدین تصمیم جدی 
برای نه گفتن به کودک می‌گیرند موانعی پیش می‌آید که آموختن 

این مهارت را دچار مشکل می‌کند و با تغییر 
رفتار بعدی والدین این مهارت‌آموزی از هدف 

اصلی خود دور می‌شود.
   اصول نه گفتن به کودک

برای نه گفتن بــه کودک و قاطــع ماندن چه 
مواردی را باید رعایت کرد؟

 مدیریت تعداد نه گفتن‌ها |  در درجه اول درباره تعداد 

دفعاتی که به کودک نه می‌گویید هوشــیار باشید. آیا 1
شما هم جزو والدینی هســتید که اولین جواب‌تان به 

خواسته کودک نه است؟ اگر این چنین است از تعداد مخالفت‌ها و 
بکن‌نکن‌ها کم کنید و تنها بر مواردی که خط قرمزتان به حســاب 
می‌آید، پافشــاری کنید. به این ترتیب فرزندتان احســاس فشــار 

نمی‌کند و کمتر با شما مخالفت‌جویی می‌کند.
 با قاطعیت کلامی و دور از خشونت |  در گام بعدی نه 

گفتن شما باید همراه با قاطعیت کلامی ولی به دور از 2
هرگونه خشونت باشد. سعی کنید به چشمان کودک 
نگاه کنید، علت مخالفت خود را در چند جمله به صورت مختصر 
بگوییــد و بعــد آرامش خــود را حفــظ کنیــد. تعــدادی از بچه‌ها با 
توضیحات بیشتر شما، بحث را به حاشیه می‌برند و شما را وارد بازی 

روانی خود می‌کنند پس  درباره این مسئله هوشیار باشید.
 برنگشتن از نظر خود |  هنگامی که مخالفت اصولی و 

منطقی  خــود را اعلام کردیــد و نظر خــود را به کودک 3
گفتید، از نظر خود برنگردید. هر گونه تغییر نظر از سمت 
شما و کوتاه آمدن باعث می‌شود در دفعات بعدی فرزندتان بیشتر 
اصرار کند و همین تبدیل به یک الگوی ثابت در روابط والد فرزندی 
شما می‌شود. طبیعی است که به ‌عنوان والد گاهی دچار احساس 
گناه شوید یا احساس بدی درباره  خود پیدا کنید ولی مطمئن باشید 
آثار منفی کوتاه آمدن از نظرات خود به مراتب مخرب‌تر اســت و در 

دراز مدت در روش  تربیت شما تاثیر منفی می‌گذارد.
هماهنــگ بودن بــا والد دیگــر |  هماهنگی شــما و 

همسرتان بر سر موارد منع شده هم بسیار مهم است. 4
بهتر است از قبل درباره برخی از قوانین توافق کنید. اگر 
مورد پیش‌بینی‌ نشده‌ای ایجاد شد به هیچ عنوان در حضور کودک 
راجع به آن صحبت نکنید و از همسرتان نخواهید که درباره مسئله 
پیش آمده کوتــاه بیایــد. چــون فرزندتان به 
ســادگی از شــکاف پیــش آمــده بین شــما و 
همســرتان سوءاســتفاده  می کنــد و هنگام 
مخالفت یکی از شما به والد دیگر پناه می‌برد.
 بگویید که با گریه و قهر کاری 

پیش نمی‌رود |  به عنوان آخرین 5
نکته دربــاره ایــن موضوع خیلی 
شفاف صحبت کنید که با گریه و قهر کاری را از 
پیش نمی‌برد. اگر خواسته‌اش را با صحبت 
مطرح کند شــاید شانســی برای رســیدن به 
خواسته‌اش داشــته باشــد ولی در صورت جیغ و داد و قهر به طور 
کامــل بــه او بی‌توجهی می‌شــود و بــه هیــچ عنــوان نمی‌تواند به 

خواسته‌اش برسد.

  
در یک دهه اخیر و با رشد و شناسایی روان شناسی کودک و مهارت‌های فرزندپروری، همواره به مهارت »نه« گفتن 
و »نه« شنیدن بچه‌ها تاکید زیادی شده است. یک کاربر توئیتر در همین باره نکاتی را نوشته که از منظر روان‌شناسی 
قابل بررسی است: »یکی از مهم‌ترین بخش‌های تربیت فرزند اینه که اگر می‌تونید بهشون» نه«  نگید ولی اگر گفتید، 
حرف‌تون رو عوض نکنین. مثلا امروز بچه‌ام از مدرسه اومد بهم گفت می شه باهام بیای حموم؟ گفتم من الان باید 
کار کنم و نمی‌تونم. چشماش رو مظلوم کرد و گفت لطفا. این جا جایی هست که نباید بشکنید. این مهم‌ترین بخش تربیتیه. مهربان، 

محکم. برای همین توضیح دادم می‌دونم دوست داری باهات بیام بازی کنیم ولی گفتم که باید کار کنم. چشماش 
رو مظلوم‌تر کرد، صداش رو آورد پایین و با ناراحتی گفت ولی من دوست داشتم با هم بریم. این جا بود که شکستم 

و گفتم اوکی ، بزن بریم)این‌طوری نباشید خلاصه(«. در ادامه، نکاتی برای »نه« گفتن به کودک مطرح خواهد شد.

محوری

 پای » نه« گفتنت 
به ‌کودک    بمون 

رفتارهای ‌اصولی بعد از 
مخالفت با کودک یکی 
از مهم‌ترین بخش‌های 

تربیتی است  
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زندگی‌سلام 
                      چهارشنبه  
    ۳  خرداد ۱۴۰۲  

۴ ذی القعده ۱۴۴۴   
۲۴ می ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۳۹ 

 امام‌رضا)ع( درباره زندگی‌مشترک و همســرداری در یک جمله کوتاه، مطلب جامعی را 
بیان می‌کنند که عمل به آن راهگشای زندگی و ضامن آسایش و آرامش و نیک‌بختی است. 
ایشان فرمودند: »همســرت از تو همان را می‌خواهد که تو از او توقع داری)بحار الأنوار، ج 
‏73، ص102(«. اگر هریک از زوج ها به خواسته‌ها و انتظارات خویش از همسرش فکر کند 
قطعا آن‌ها را حق خود می داند! پس از آن، همه آن چه را حق خود دانسته به‌عنوان خواسته 
همسرش در نظر بگیرد، آن جاســت که درباره  آن چه حق خود دانسته دچار شک و تردید 
می‌شود که آیا انتظار درستی بوده؟ این سبب بازنگری در انتظارات و اصلاح رفتار و به تبع 

آن کم شدن زمینه‌های اختلاف خواهد شد.

مدیریت توقعات زوج ها

جواد رستمی | ‌ کارشناس مذهبی

چهارشنبه های امام رضایی )ع(

  تاثیر خیره ‌شدن بیماران به رنگ قرمز و سبز     یکی از این پژوهشگران پروفسور »کورت 
گلدشتاین« روان پزشک آلمانی است. او در سال ۱۹۴۲ میلادی تصمیم گرفت تاثیر خیره 
شدن به دو رنگ قرمز و سبز را روی پنج بیمارش آزمایش کند. او از کشف این که رنگ قرمز 
باعث ایجاد علایم بیماری در آنان می‌شود شگفت زده شد در حالی که رنگ سبز باعث ایجاد 

آرامش شده بود.
 درمان بی‌اشتهایی با رنگ آبی     ۲۰ سال بعد در دهه ۱۹۶۰ میلادی موفقیتی که مدت‌های 

مدید انتظار آن وجود داشت، حاصل شد. در آن سال‌ها درمان برای نوزادان مبتلا به یرقان با 
استفاده از نور‌هایی در سایه‌های مختلف آغاز شد و مشخص شده بود که نور سفید و نور آبی در 
درمان این نوزادان موثرتر از خون گیری است. پس از آن مطالعات متعددی برای بررسی تاثیر 
رنگ‌ها بر شرایط مختلف از جمله افسردگی فصلی، استرس و حتی بی اشتهایی صورت گرفت 

که با تماشای رنگ آبی، مرتبط بود.
  چراغ سبز برای کاهش درد   هم اکنون حوزه پزشکی هم تلاش می‌کند تا از قدرت رنگ 

استفاده کند و یک رشته کامل به نام کروموتراپی وجود دارد که در آن از رنگ برای اهداف 
درمانی استفاده می شود. برای مثال، در مطالعه‌ای که نتیجه آن در سال ۲۰۲۰ میلادی در 
مجله Cephalalgia منتشر شد پژوهشگران دانشگاه آریزونا دو گروه از شرکت کنندگان را 
بررسی و ارزیابی کردند: گروهی با میگرن با تناوب متوسط و گروهی دیگر با میگرن با تناوب 
زیاد. در این مطالعه که 10 هفته به طول انجامید پژوهشگران از شرکت کنندگان خواستند به 
جای حضور در اتاق تاریک هر بار که دچار حمله میگرنی می‌شوند یک چراغ LED سبز رنگ در 
خانه خود نصب کنند و دو ساعت در کنار آن بنشینند. نتایج چشمگیر بود. گروهی که از میگرن 
با درجه تکرار و تناوب متوسط رنج می‌بردند کاهش حدود ۷۰ درصدی  را  در تعداد حملات رخ 
داده  گزارش کردند و گروهی که دچار میگرن با تناوب بالا بودند کاهش حدود ۶۰ درصدی 

در حملات میگرنی را اعلام  کردند.
  تاثیر رنگ‌ها بر خلق‌و‌خو  نه تنها درد و خواب تحت تاثیر رنگ‌ها هستند بلکه مطالعات 

متعددی که در سال های اخیر انجام شده نشان می‌دهد که رنگ‌ها تاثیر قابل‌توجهی بر 
خلق‌و‌خوی ما دارند. برای مثال، نتیجه مطالعه‌ای که در سال ۲۰۲۰ میلادی در مجله 
Psychological Science منتشر شد تاثیر رنگ‌ها بر خلق و خو را در بین ۴۵۹۸ شرکت 
کننده از ۳۰ کشور مختلف بررسی کرد. نتیجه آن بررسی نشان داد که 68 درصد از شرکت 
کنندگان با دیدن رنگ‌های تیره احساس غم و اندوه و ۶۸ درصد با دیدن رنگ قرمز احساس 

هیجانی شدن و ۳۶ درصد ادعا کردند که رنگ قهوه ای حس انزجار را در آنان بر می‌انگیزد.
برای نوشتن این مطلب از »فرارو« کمک گرفته شده‌است

زهره حسینی| ‌ مشاور

مخاطب گرامی، درگیر بودن 
احساســات زوج‌هــا پــس از 
جدایی به یکدیگر، سازگاری 
بــا شــرایط پــس از طــاق را 
دشوار می‌کند و باعث آشفتگی روانی هر دو نفر 
می‌شود. این ‌که پس از یک سال از طلاق، علاقه 
شدیدی به شوهر ســابق‌تان دارید در حالی‌ که 
نمی‌دانید با این احساس چه کنید، آزار دهنده 
اســت. در چنین شــرایطی تصمیم‌گیری واقعا 
سخت می‌شود که آیا به سراغ شوهر سابقم بروم 

با وجود این‌ کــه ازدواج کرده؟یا بــا فرد دیگری 
ازدواج کنم و قید همســر قبلی‌ام را بزنم؟ یا ... . 

پس با احساسم چه کنم؟
 تصمیم‌تان بــرای طلاق شــتاب‌زده بوده 

است
آن ‌چه از سوال شــما فهمیده می‌شود، جدایی 
شــما احتمالا بر اســاس یــک هیجان شــدید و 
تصمیم شــتاب‌زده بوده اســت. در ایــن مواقع 
پــس از چنــدی کــه احساســاتی چون خشــم، 
انتقام‌گیــری و ... فروکــش می‌کند احســاس 
علاقــه و ... دوبــاره خــود را نشــان می‌دهــد. 
بنابراین این بار بهتر است با تصمیم‌گیری‌های 

احساســی و شــتاب‌زده مقابله کنید. هم اینک 
ازدواج شما با شــخص دیگری برای فراموشی 
همســر قبلی‌تان توصیه نمی‌شــود. بهتر است 
قبل از هر اقدامی به بازســازی شــرایط روحی 
روانی و شــخصی خود بپردازید تا بتوانید بهتر 

تصمیم بگیرید.
 ازدواج با شوهر سابق‌تان پیامدهای منفی 

زیادی دارد
برگشت شــما به زندگی قبلی با توجه به ازدواج 
همســرتان، هرچند هر دو به هم علاقــه دارید، 
تصمیــم درســتی نیســت و تبعــات و پیامدهای 
منفــی زیــادی دارد و مشــکلات شــما را زیــاد 
می‌کند. آن چه مشخص می‌شود، علاقه‌مندی 
شــما دو نفر به یکدیگر نکته مثبت ازدواج شــما 
بوده، اما این نکته مثبت نتوانسته شما را کنار هم 
نگه دارد و حتما شما در برخی از مهارت‌ها مثل 
حل مسئله، گفت‌وگو و ... ضعف‌هایی داشتید 
که نیاز دارید آن‌ها را با کمک یک مشــاور بیابید 

و تقویت کنید.

 شــاید علاقه‌تان یک تفکر وسواســی 
است

با اطلاعــات محــدودی کــه از شــما داریم، 
نمی‌توانیم رابطه شما را درست تحلیل کنیم. 
بهتر است خودتان به این سوالات پاسخ دهید 
تا شــاید راه‌حلی بــه ذهن‌تان خطــور کند: 
علاقه شــما به همســرتان قبلا هم با همین 
شــدت بوده یا به تازگــی این احساســات را 
تجربه می‌کنید؟ گاهی این می‌تواند نشانه 
یک فکر وسواس‌گونه باشد که قابل درمان 
اســت. علت ارتباط شــما پــس از جدایی با 
وجــود ازدواج شــوهرتان چه بــوده؟ اطلاع 
شما از علاقه‌مندی وی، صرفا یک کنجکاوی 
شــخصی بوده یا تلاش برای برگشت شما؟ 
اگر شوهر سابق‌تان هم به شما علاقه داشته، 
چطور در این مدت یک سال اقدام به برگشت 
نکرده و با فرد دیگری ازدواج کرده است؟در 
هر صورت تناقض و تعارضات زیادی در ادامه 
ارتباط شــما با شوهرســابق‌تان وجود دارد 
که حتما قبل از هر تصمیم‌گیری باید آ‌‌ن‌ها 
حل شــود. در نهایــت توصیه می‌شــود قبل 
از شــفاف شــدن موضوعات بــالا از هر گونه 
ارتباط مخفیانــه با وی خــودداری کنید و از 

تصمیم‌گیری شتاب زده  بپرهیزید.

یک نظریه روان شناختی کامل در پس رنگ وجود دارد که چگونگی 
تاثیر رنگ‌ها بر رفتار و روان ما را بررسی و ارزیابی کرده است. بذر 
این نظریه رنگ در سال ۱۸۱۰ میلادی زمانی که »یوهان ولفگانگ 
فون گوته« کتاب »تئوری رنگ ها« را منتشر کرد، کاشته شد. او در 
آن کتاب توضیح داد که چگونه رنگ‌ها بر احساسات‌مان تاثیر می‌گذارند. نظریه او در 
جامعه علمی با بی اعتنایی زیادی مواجه شد. در نهایت، نظریات او با این استدلال که 
فاقد مبنای علمی هستند، رد شد. آن چه اعضای جامعه علمی در آن زمان پیش بینی 
نمی‌کردند این بود که این نظریه همچنان در سال های بعد تخیل بسیاری از پژوهشگران 
را برانگیخت و به عنوان پایه‌ای در زمینه   روان شناسی رنگ‌ها عمل کرد، کاری که تا به 

امروز هم انجام می‌دهد.

 تماشای چه رنگی درد  و استرس را
 کاهش می‌دهد؟

 از دنیای 
روان شناسی 

* در صفحــه ســامت دیــدم کــه دربــاره 
حاجی‌ها نوشتید. دلم خیلی شکست. من 
هم خیلی دوست دارم بروم اما شرایطش را 

ندارم. دعا کنین که قسمتم شود.
* من هم اگر ثروت بیل گیتس رو داشــتم، 
قطعا می گفتم اشتباهه که از صبح تا شب 
بــری ســر کار. اما آقــای بیل گیتــس، ما با 
شــما فرق داریم. ما مجبوریم و شــما از سر 
زیاده‌خواهــی، همــه زندگــی‌ات را به کار 

اختصاص دادی.
* من به ‌عنوان یک ایرانی، از افتخارآفرینی 
هموطنانــم بــه خصــوص در عرصه‌هــای 
بین‌المللی خیلی خوشحال می‌شوم. ثبت 
4 بار رکورد گینس توسط یک خانم ایرانی 

از توانایی خانم‌ها حکایت دارد.
* درباره مخاطبی که گفته می‌ترســم زود 
ازدواج کنم و از خانمم دلزده شــوم، بهش 
بگین برعکسه. من زود ازدواج کردم و الان 

هم خیلی خانمم رو دوست دارم.
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