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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

پدری هستم که یک دختر دارم و او را خیلی دوست دارم. دخترم چهار ساله است و 
به شدت دچار چشم و هم چشمی شده است. مثلا هر بار که از یک مهمانی به خانه مان 
برمی گردیم، تا دو یا حتی سه روز، غر می زند که چرا بچه آن ها فلان وسیله را داشت 

و من ندارم. هر وقت هم عصبانی می شود، می گوید پس من دیگر غذا نمی خورم! با او چه کنم؟

دختر 4 ساله ام به شدت دچار چشم و هم چشمی شده است

 

 طلاق به دلیل داشتن طرز فکرهای کودکانه
در پرونده طلاق مذکور، اولین نکته ای که به شدت چشمگیر 
بود طرز فکرهای کودکانه و نبود مهارت حل مسئله در زوج 
ها بود. اگر دختر و پســر ابتدا درباره خریــد ازدواج و میزان 
پولی که برای این منظور در نظر گرفته اند، گفت وگویی می 
کردند، شرایط متفاوت می شد. باید توجه داشت که در این 
مواقع، معمولا پسر خانواده به لحاظ سلیقه هنوز وابسته به 
خانواده اش بوده و کاملا منفک نشده است. بنابراین عروس 

خانم هم می توانســت با درک این موضــوع، به جای بحث و 
دعوا، خرید را به وقــت دیگری موکول کنــد و در زمان دیگر 
که آرامش نسبی حاصل شده با همســر خود گفت وگو کند 

و به نتیجه برسند«.
 اشتباه بودن اقدام شتاب زده برای طلاق

نکته بعدی این که اقدام شتاب زده برای طلاق ابدا کار منطقی 
نیست؛ چراکه متاســفانه عده ای قرار و تعهد ازدواج را خیلی 
سطحی نگاه می کنند که بدون هیچ دلیل خاصی، می توان 

خیلی ساده بنیاد ازدواج را ویران کرد. زن و شوهر باید زمانی 
را برای بالا بردن کیفیت ازدواج شــان بگذارند. از این شکل 
اختلافات  بســیار زیاد دیده می شــود. راهکار هم این است 

که زوج های جوان بلد باشند این بحران ها را مدیریت کنند.
 اصول مدیریت بحران در روزهای ابتدایی 

زندگی مشترک
مدیریت بحران در زندگی مشــترک و آشــنایی با این مقوله به 
کاهش تعارض ها کمک شایانی می کند. بدون تردید دیر یا زود 
و به سبب مسائل مختلف، مشکلات گوناگونی در زندگی زوج 
ها بروز می کند. در ابتدا باید گفت که زوج های جوان در مواجهه 
با مشکلات، ترس و واهمه به دل خود راه ندهند و تسلیم نشوند.

۱ ساختن شخصیت مستقل 
هر کسی یک ســری علاقه مندی و وابســتگی ها به خانواده 
خودش دارد و قرار نیســت به محض جاری شدن صیغه عقد 
به یک باره این وابستگی قطع شــود. باید فرد تلاش کند که 
این وابستگی ها را مدیریت کند که در آخر و در کنار احترامی 
که برای خانواده اش قائل هست، نشــان دهد که شخصیت 
مستقلی دارد که با همسرش به یک تصمیم نهایی می رسد و 
البته اگر نیاز به راهنمایی بود، روان شناس به عنوان یک فرد 

بی طرف و مسلط به حل مشکل بسیار کمک خوبی است.
۲  یادگیری مهارت مدیریت بحران ها

شخصیت همسرتان هرطور که باشد، شما هم نیاز به دوباره 
سنجیدن رفتارهای خود دارید. این باور که شما هم بی عیب 
و نقص نیســتید، یک نــوع آمادگــی و انعطاف روحــی ایجاد 
می کند که برای دســتیابی به تفاهم ضروری اســت. ریشــه 
بسیاری از مشکلات بلد نبودن مهارت های ضروری زندگی 
است. مثلا مهارت مدیریت خشم و مقابله با استرس. مهارت 
خود آگاهی و حل مسئله و مهارت همدلی. شایان ذکر است 
توانایی حل مسئله و تصمیم گیری در مدیریت بحران ها نقش 

برجسته تری دارد.
۳  صبر و حوصله در گفت وگوی سالم دو طرفه

نوعروس و دامادها باید برای هم وقــت بگذارند و در فضایی 
سالم با هم صحبت کنند. ما هر قدر که توانا باشیم به یک باره 
نمی توانیم ریشه مشکلات را خشک کنیم. صبوری کردن و 

حوصله به خرج دادن بسیار کمک کننده است.
۴  بزرگ نکردن مسائل زودگذر

در اوایل زندگی یک سری اتفاقات پیش می آید که خاص همان 
دوران کوتاه است مثل خرید برای عروس و داماد و جشن عروسی 
و ... . این مسائل به شدت اعصاب و روان زوج ها را درگیر می کند 
که گرچه برای عده ای خیلی مهم است اما با کمی سعه صدر نشان 
دادن دوطرف این قضیه رفع می شود و خاطره بدی در اذهان به 
جا نمی ماند وگرنه متاسفانه گاهی تا سالیان سال زندگی زوج ها 

را تحت تاثیر خودش قرار می دهد.

  
یکی از چالش برانگیزترین اتفاقات در اوایل زندگی مشترک، خریدها برای مراسم عقد و عروسی است. 
ماجرایی که اگر به درستی مدیریت نشود، خاطرات تلخی به یادگار خواهد گذاشت. مثل نوعروس تهرانی 
که دلیل اش برای طلاق در شبکه های اجتماعی پربازدید شده است. این دختر جوان به قاضی دادگاه 
خانواده گفته: »روزی که برای خرید عروسی رفتیم، خانواده »سینا« کلی ایراد گرفتند برای خرید وسایل 
و تالار و کارت عروسی. آخر سر هم که رفتیم پیش دوستم که مزون لباس عروس دارد، وقتی من یک لباس به دلخواه و 
سلیقه خودم انتخاب کردم، ســر انتخاب لباس آن قدر دخالت کردند که بحث مان شد و کار به دعوا کشید«. شوهر او هم 
گفت: »آقای قاضی، دریا به خاطر یک لباس عروسی آمده دادخواست طلاق داده؛ من چطور می توانم روی این زن به عنوان 
شریک و همراه آینده حساب باز کنم؟ من هم تمایلی به این زندگی ندارم و هرچه شما حکم کنید انجام می دهم.«)منبع 

خبر: رکنا(. در ادامه به واکاوی این پرونده طلاق از منظر روان شناسی پرداختیم.

محوری

عجیب ترین دلیل درخواست 
طلاق یک نوعروس

 نوعروس تهرانی به دلیل این که خانواده شوهرش برای خرید لباس عروسی
  به سلیقه اش توجه نکردند، تصمیم به جدایی از شوهرش گرفت؛ چرا این 

واکنش اشتباه است؟

 تربیت
 فرزند

 

 

 
 

 

 

 

 

 

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی سلام 
                      شنبه  
    6 خرداد ۱۴۰۲  

۷ ذی القعده ۱۴۴۴   
۷ می  ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۴۱ 

* در صفحــه جوانــه از فوت و فن هــای رفوزه 
نشدن در امتحانات بنویســید. هرچند دیگر 
دیر شد ولی برای شهریور به درد من می خورد.
* بــه قیمــت بالــون ســواری هــم در پرونــده 
زندگی ســلام باید اشــاره می کردیــن. فقط 
گفتین که قیمت ساختش 20 برابر شده. آیا 

هزینه سوارشدنش هم 20 برابر شده؟
* ســتون جورچیــن در صفحــه ســرگرمی، 
مورخ پنج شنبه ۴ خرداد، درست بود؟ من که 
جوابش رو هم دیدم ولی بازم نفهمیدم درسته 

یا نه. گیج شدم.
* دربــاره مطلب »پــای نه گفتنت بــه  کودک 
بمون« می خواستم بگم که من یک مادر هستم 

و تو این دوره زمونه خیلی سخت شده این کارا. 
چون خیلی به بچه ها رو دادیم و دیگه نمی شه 

مدیریتش کرد.
* من که خیلی می ترسم سوار بالون بشم. اون 
بالا، آدم دســتش به هیچ کسی و هیچ چیزی 
بند نیســت. از نظر مــن که خیلی ترســناکه. 
یک لحظه تصور کنین که اون بالا، هوا توفانی 

بشه. وای!
* زندگی ســلام، وقت انتقام از پرســپولیس 
رســید. اون دربــی قبلــی رو هــم تقریبــا گل 
به خــودی زدیــم، این دفعــه بــه طرفدارهای 
پرســپولیس ثابت می کنیم که کت قهرمانی 

تن کیه.

دختـر  گرامـی،  پـدر 
را  اول  کودکـی  شـما، 
تفکـر  و  می کنـد  تجربـه 
عینـی دارد. او بـا دیـدن 
وسـایل هم سـالانش، داشـتن آن ها را طلب 
چیزهـای  دیگـر  اسـت  ممکـن  و  می کنـد 
جدیـد اطرافـش را هـم بطلبـد بـدون آن کـه 
بـه منطقـی یـا غیرمنطقـی بـودن آن هـا و 
اصولـی بـودن نیـازش، فکـر کنـد. در ایـن 
مرحلـه رشـد، ضـرورت دارد والدیـن سـبک 
را  خـود  و  باشـد  مقتدرانـه  مدیریت شـان 
خواسـته های  همـه  کـه  نداننـد  موظـف 
غیرمنطقی کـودک را بـرآورده کنند و تحت 

تاثیر داد زدن یا پرخاشگری کودک، تسلیم 
او شـوند و برخلاف نظر خودشـان، خواسته 
کودک را اجابت کنند. در این صورت است 
کـه کـودک، والدیـن را شـرطی می کنـد و 
می توانـد بـا اعتـراض یـا غـذا نخـوردن و قهر 
و ... همیشـه خواسـته نامتعـارف خـود را بـه 
والدیـن تحمیـل کنـد و بدیـن ترتیـب یـک 
می گیـرد  شـکل  کودک سـالار  خانـواده 
کـه والدیـن دیگـر مقتـدر تلقـی نمی شـوند. 
در چنیـن خانـواده ای و در منظـر کـودک، 
والدیـن نقـش خدمـه را دارند که این سـبک 
تربیتـی راه بـه جایـی نمی بـرد و کودکـی 

لجبـاز و زیـاده خـواه پـرورش می یابـد.

 تحت تاثیر غذا نخوردن قرار نگیرید
والدین مقتدر، تحت تاثیر قهر یا پرخاشگری یا 
حتی اعتصاب غذای کــودک قرار نمی گیرند 
اما از طــرف دیگر بــا خواســته های نامتعارف 
کودک، منطقــی و با صبر و حوصلــه برخورد و 
تلاش می کنند تا او را توجیه کنند. توجه داشته 
باشــید والدین در تعامل با فرزندان یا ســبک 
پرخاشگرانه دارند و با خواسته نامتعارف کودک 
سخت برخورد می کنند که با این برخوردهای 
خشــن، رابطــه ای بــا حاکمیــت ترس شــکل 
می گیــرد و کــودک در چنین وضعیتــی برای 
تنبیه نشــدن حتی جرئت ابراز خواســته های 
بحق خود را هــم نخواهد داشــت و ایــن مورد 
به رشــد و بالندگی کودک لطمــه خواهد زد. 
سبک دومی که ممکن اســت والدین در پیش 
گیرند سبک منفعلانه است که هرچند مخالف 
خواســته های نامتعــارف کودک هســتند اما 
همواره تسلیم و فرمانبردار خواسته های ریز و 
درشت وی هستند و کودک در جایگاه والدین 

قرار می گیرد که این حالت هم آسیب زاست.

 اصول خود را زیر پا 
نگذارید

یک شــیوه تربیتی وجود دارد که به شما پدر 
گرامی توصیه می شــود و تحت تاثیــر آن در 
سیستم خانواده، هر عضو در جایگاه واقعی 
خود قــرار می گیــرد و کــودکان بــه جایگاه 
والدین احتــرام می گذارنــد و از عزت نفس 
مطلوبی برخوردار می شوند. در این سبک، 
ضمن احترام به خواسته های بجا و منطقی 
خواســته های  تســلیم  والدیــن  کــودک، 
نامتعــارف او نمی شــوند و بــا اعتــراض یــا 
پرخاشــگری کودک، اصول مد نظر خود را 
زیرپــا نمی گذارند و کودک در این شــرایط، 
هنجارها و اصول خانواده را درک می کند و 
متوجه می شود والدین مقتدر، تسلیم زیاده 
خواهی او نمی شوند  کودک از یک انسجام 
مناســب در ابراز خواســته هایش برخوردار 
می شــود. در ایــن بیــن، اگــر رفتارهــای 
خطرســازی مانند اعتصاب غذا تکرار شــد، 

حتما از یک مشاور کمک بگیرید.

دردسرهای مثبت اندیشی زورکی

عبدالحسینترابیان|روانشناس

 هیجانات واقعی را سرکوب می کند

مهار کردن احساســات و نقــاب زدن روی آن ها بــا یک لبخند برای رها شــدن از ۱
یک موقعیت اجتماعی آزار دهنده می تواند مهارت اجتماعی خوبی باشــد؛ اگر 
چه اســتفاده  همیشــگی از یک لبخند و فرار از روبه رو شــدن با ناراحتی تان می تواند نشانه 
یک الگوی رفتاری مســموم و کهنه باشــد. در پژوهشــی که توســط مجله آکادمی مدیریت 
منتشر شده؛ کارمندانی که ســعی می کنند در طول روز احساسات خود را زورکی و تقلبی 
مثبت نشان بدهند و سرشان تنها به کار خودشان باشد به مرور زمان در وضعیت احساسی 
بدتری نسبت به دیگران قرار داشتند. به طور کلی لبخند زدن برای حفظ ظاهر، خود فریبی 
است و تنها مواجهه با امر اجتناب ناپذیر یعنی رویارو شــدن با احساسات واقعی را به تعویق 
می اندازد. جدا کردن دایمی خود از احساســات واقعی درونی بیشتر از این که مفید باشد 

آسیب زاست.
منجر به باورهای غیرواقع بینانه می شود

مقالــه ای در مجلــه روان شناســی اجتماعی-تجربه ای منتشــر شــده که نشــان ۲
می دهد، لبخند زدن مکرر ممکن است نتیجه معکوس داشته باشد. این خود عملِ 
لبخند زدن نیست که باعث افزایش شادی و احساسات مثبت می شود بلکه لبخند اگر بازتابی 
از شادی درونی باشد وزن بیشتری در ترازوی سلامت روان ما دارد. به بیان ساده این باور که 
»من خوشحالم چون لبخند می زنم« در اصل باید این باشد که »من چون خوشحالم، لبخند 
می زنم« یا به جای »من شکســت ناپذیرم هیچ چیزی نمی تواند من را آزار دهد« باید بگوییم: 

»من آن قدر قوی هستم که از پس این مشکل به خصوص بر بیایم.«
 تصور نادرستی ارائه می دهد

این مسئله امروزه به صورت ویژه در فضای مجازی روشن شده است که افراد به ندرت ۳
نقاط ضعف و شکســت های زندگی خــود را به 

اشــتراک می گذارند که این یکی از ده ها دلیلی اســت 
که فضای مجــازی با وجــود گســتردگی، حمایت 

اجتماعــی لازم را بــرای افــراد فراهــم نمی کند. 
و در مجمــوع تظاهــر مســتمر بــه خوشــحالی 

مثبت اندیشی ممکن است منجر به ارائه تصویر 
نادرست از وضعیت عاطفی واقعی ما و موجب 
ســردرگمی عاطفی  شــود و ممکن اســت بر 

دیگــران طوری اثــر بگــذارد که بــه روش های 
غیرمفیدی با شما ارتباط برقرار کنند و مهم تر از 
همه مانعی برای دریافت کمک و حمایت های 

اجتماعی شود.
 برای نوشتن این مطلب از »خبرآنلاین« 

کمک گرفته شده است

مارک تراورز، روان شــناس معروف آمریکایی به ما توضیح می دهد که 
چگونه مثبت اندیشی زورکی و بیش از اندازه می تواند به سلامت روان 
ما آسیب بزند. اگرچه نفس مثبت اندیشی می تواند ابزاری قدرتمند برای 
پشت سر گذاشتن شکست ها و چالش های زندگی باشد اما تحمیل کردن 
و همیشگی بودن آن ممکن است صدماتی به سلامت روان ما وارد کند و به ما اجازه ندهد که 
ریشه  حقیقی مشکلات مان را پیدا کنیم. در ادامه سه دلیل را  برای این که چرا مثبت اندیشی 

زورکی آسیب زاست، بیان می کنیم:
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