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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

دختری شاغل هستم و 36 ســاله. یک برادر و خواهر دارم که بعد از 
فوت پدرم، خرج‌شــان روی دوش من افتاد. از شغلم راضی نیستم. 
در زندگی از خیلی نظرها، عقب افتادم و برای همین از خودم خجالت 

می‌کشم. حالم خوب نیست. مجرد هستم. راهنمایی ام کنید.

دختری هستم که در 36 سالگی 
از خودم خجالت می‌کشم

تکلیف فرزند را بعد از طلاق مشخص 1

کنید

مهم‌تریــن نگرانــی کــودکان در مواجهــه با 
طلاق والدین‌شان این است که تکلیف آن‌ها 

پس از طلاق والدین‌شــان چه می‌شود؟ هر 
قــدر والدیــن در ایــن زمینه شفاف‌ســازی و 
فرزندان را از مســائل مربوط بــه بزرگ‌ترها 
جدا کنند، ایــن فرزندان آســیب کمتری را 

متحمل می‌شــوند؛ یعنی والدین به صورت 
شفاف زمان و علت طلاق خود را با عباراتی 
مانند »ما همیشه پدر و مادر تو خواهیم ماند 
اما نمی‌توانیم زن و شوهر خوشحالی در کنار 
هم باشیم و همین باعث می‌شود خسته‌ات 
کنیم، به همین دلیل تصمیــم گرفتیم زن و 
شــوهر نباشــیم و فقط پدر و مادر تو باشیم؛ 
به این عمــل طــاق می‌گوینــد، اما بــه این 
معنا نیســت که تو خانه نداری بلکه از این به 
بعد دارای دو خانه می‌شــوی« به فرزندشان 

توضیح دهند.

به سوالات بچه‌ها درباره طلاق‌تان 2 

پاسخ دهید

بــرای صحبــت دربــاره طلاق‌تــان و اطلاع 
بــه بچه‌هــا، عــاوه بــر خودتــان بایــد همه 
فرزندان‌تــان را دور هم جمع کنیــد و راجع 
به جدایی و طلاق صحبــت کنید. حتی اگر 
درخواســت از ســوی یک فــرد اســت، بهتر 
است این جا از لفظ »ما« استفاده و به عبارتی 
بیان کنید که »ما تصمیم گرفتیم به زندگی 
مشترک‌مان خاتمه دهیم«. در این خصوص 
اگر نیاز بود و بچه‌ها نیاز به توضیح بیشتری 
داشــتند، می‌توانیــد در خلوت و بــه تنهایی 
بــا آن‌هــا صحبــت کنیــد و بگذاریــد تمامی 
سوالاتی را که در ذهن‌شــان هست، از شما 

بکنند.

از همسرتان و خانواده‌اش بدگویی 3 

نکنید

برای صحبت درباره این موضوع با همسرتان 
فکــر و جمع‌بنــدی کنید کــه قرار اســت چه 
بگویید و به عبارتی برنامه‌ریزی داشته باشید. 
به دنبال شکوه و شکایت از همدیگر و این که 
دیگــری را مقصر بدانیــد یا بدگویــی از هم و 
پدرزن یا مادرشوهر و ... نباشید. در بسیاری 
مواقع، خشمی که شــما در فرزندتان نسبت 
به همســر و خانواده‌اش ایجــاد می‌کنید، او 
را آماده اختــالات روان شــناختی در آینده 
خواهد کرد؛ البتــه انتظار هر نوع واکنشــی 
را از ســوی فرزندان‌تــان داشــته باشــید.

بگویید که همچنان والد او هستید4 

به آن هــا اطمینــان دهید کــه اگرچه 
زندگی مشــترک‌تان تمام شــده است ولی 
شــما همچنان والدین آن‌ها و پــدر و مادری 
در دســترس هســتید. به عبارتی آن‌ها حق 
دارند بعد از جدایی همچنان با شما به عنوان 
والدین در ارتباط باشــند و از وجود شما دو 
نفر بهره ببرند؛ البته ذکر ایــن نکته الزامی 
اســت که روش‌های تربیتــی یکدیگــر را به 
رســمیت بشناســید. برای مثال اگر پسری 
با پدر زندگی می‌کند، مــادر در زمان‌هایی 
که پســرش را ملاقــات می‌کند حــق ندارد 
روش‌ها و قوانین پدر و خانه پدری را نقض یا 

خلاف آن عمل کند.

فرزند را قربانی کشمکش‌های‌تان 5 

نکنید

بچه‌ها را وارد بــازی خطرناک بین خودتان 
نکنید تا آن‌ها، قربانی کشــمکش‌های بین 
شــما دو نفر نشــوند. به عبارتی آن‌ها را بین 
خود قرار ندهید و مســائل و دلخوری‌هایی 
را که از شــریک زندگی‌تــان داشــته‌اید، به 
آن‌ها منتقــل و از آن‌هــا به عنوان بــاج برای 
اذیــت طرف‌مقابــل اســتفاده نکنیــد. این 
مورد متاســفانه در بین بیشتر زوج هایی که 
می‌خواهند جدا شــوند، دیده می‌شــود. به 
عبارتی یک اشتباه رایج و آسیب زننده است.

از مشاور کمک بگیرید6 

طــاق تحــت هــر شــرایطی حتــی 
اصولــی، مشــکلات عدیــده‌ای را بــرای 
زوج‌هــا و فرزنــدان ایجــاد می‌کنــد. پــس 
حتمــا بعــد از طــاق، خودتــان را از کمک 
متخصصان مشاوره خانواده محروم نکنید 
و از کمک‌های آنان بهره‌مند شوید. قطع به 
یقین مادری که سرپرســت خانواده است و 
تکفل پســرش را به عهده گرفتــه باید بداند 
مســائل تربیتی هنگامی که یک والد درون 
سیســتم خانواده اســت بــا زمانی کــه پدر و 
مادر هر دو هســتند، متفاوت است و نیاز به 

تمهیدات خاصی دارد.

 آسیب‌های اجتماعی و روان‌شناختی طلاق فقط مربوط به زن و شوهری 
نیست که تصمیم به جدایی از یکدیگر می‌گیرند. همه اعضای آن خانواده، 
با برچسب طلاق روبه‌رو شده و احتمال تنهایی، آسیب‌های روحی و روانی، 
احساس گناه و ... در کمین‌شان خواهد بود. آسیب‌هایی که فرزندان در 
این مواقع متحمل خواهند شد، مضاعف و بیشــتر خواهد بود و این جاست که اگر توسط 
والدین در آستانه طلاق و بعد از آن مدیریتی صورت نگیرد، فرزندشان بیش از پیش ضربه 
خواهد خورد. »کاظم فروتن« روان شناس و رئیس ستاد ملی جمعیت به‌تازگی گفته است: 
»از هر ۳ ازدواج یک ازدواج به طلاق می‌انجامد و ۴۰ درصد طلاق‌ها خانواده‌هایی هستند که 
حداقل یک فرزند دارند که بسیار ناراحت‌کننده است«)منبع خبر: فرارو(. هرچند امیدواریم 
هیچ زندگی به طلاق ختم نشود اما اگر خدای نکرده دراین نقطه قرارگرفتید سوال این است 

که چگونه طلاق‌مان را به فرزندمان توضیح دهیم؟

مردم جهان در استفاده از ماشــین ظرف‌شویی به دو دسته تقسیم 

می‌شوند: کسانی که ظرف‌ها را قبل از گذاشتن داخل ماشین می‌شویند ترفند
یا به اصطلاح آب می‌کشند و آن‌هایی که ماشین را از ظرف‌هایی پر 
می‌کنند که غذا و سایر چیزها به آن‌ها چسبیده و خشک شده است. 
ظاهرا سهم طرفداران این دو شیوه در این کشاکش برابر نیست و حدود دوسوم )۶۲ 
درصد( بریتانیایی‌ها می‌گویند همواره ظرف‌ها را پیش از گذاشتن در ماشین ظرف شویی، 

کمی می‌شویند. آیا نیازی به این کار هست؟

محوری

6  توصیه به 40 درصد 
زوج های طلاق‌گرفته

رئیس ستاد ملی جمعیت گفته که ۴۰ درصد طلاق‌ها در خانواده‌هایی است که حداقل 

یک فرزند دارند؛ از چالش‌های توضیح دادن طلاق به فرزندان چه می‌دانید؟

تلاش عجیب »قلیچ« برای 
فراموش‌نشدن

 استوری‌های عجیب و پربازدید دروازه‌بان سابق تیم‌ملی 
و پرسپولیس از یک تفکر غلط نشئت گرفته است
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زندگی‌سلام 
                      شنبه  
    ۲7 خرداد ۱۴۰۲  

۲8ذی القعده ۱۴۴۴   
۱7 ژوئن۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۵7 

مخاطب گرامی، گفته‌اید 
در زندگی از خیلی نظرها، 
عقب افتادم و برای همین 
از خودم خجالت می‌کشم. 
در قــدم اول بیایید تمــام افــکار و برنامه‌های 
منفی را از خود دور کنید. گاهی گرفتن چند 
تصمیم جدید می‌تواند به شما برای بهتر شدن 
حال‌تان کمک کند. به دنبال ســرگرمی‌ها و 
اهداف جدید باشــید. خودتان را از داشــتن 
ذهنیت‌های منفی درباره توانمندی‌هایتان 
رها کنید. گاهی تجربه یک فعالیت یا مهارت 
جدیــد و  همین‌طور آشــنا شــدن بــا آدم‌های 
جدید، رویکــرد جدیدی از زندگی را به شــما 
نشــان می‌دهــد. کمــک گرفتــن از آدم‌های 
درست و حســابی، بعضی وقت‌ها تنها راهی 

است که شما را به جلو هل می‌دهد.

   زندگی‌تان را معنادار کنید
عادت‌هایـی کـه در طـول زندگـی داریـد، 
زندگی‌تـان را بـا رکـود مواجـه کـرده اسـت. 
وقتـی زیر کـوه عادت‌هـا دفن شـوید، ممکن 
اسـت نبینیـد کـه بعضـی از ایـن عادت‌هـا   
باعـث ضعـف شـما می‌شـود. این‌کـه بدانیـد 
چـه ضعف‌هایـی داریـد، اولیـن قـدم بـرای 
پیشـرفت شماسـت. اصـولا عادت‌هـا مـا را 
در زندگـی بـه عقـب می‌اندازنـد. فرامـوش 
نکنیـد داشـتن یـک زندگـی ایـده‌آل هیـچ 
دسـتورالعمل خاصـی نـدارد. بایـد خودتان 
را به چالش بکشـید و زندگی‌تـان را معنادار 

. کنیـد

   برای زندگی خود برنامه داشته باشید
گاهــی  زندگــی  در  تعهــد  ســخت‌ترین 
برنامه‌ریــزی بــرای خودمــان اســت. بــرای 
زندگی خــود برنامه داشــته باشــید. گاهی 
رفتن به باشــگاه ورزشــی و تناســب اندام و 
ورزش روزانه به شما بســیار کمک می‌کند. 

مهم‌ترین قسمت در این مرحله از زندگی، 
تعهد داشتن به برنامه‌هاست. شما به اراده 
زیادی نیاز دارید و تغییــری که انتظارش 
را می‌کشــید، قطعــاً ارزش تــاش کردن 
را دارد. همیــن امــروز تنهــا روزی اســت 
کــه می‌توانید برایــش برنامه‌ریزی کنید! 
شرایط امروز شــما و تغییر آن، همه‌اش به 

خود شما بستگی دارد.

   حس ارزشمندی‌تان را تقویت کنید
قطعــاً نداشــتن اعتمــاد به نفــس و حس 
ارزشــمندی باعث چنین احوالی در شما 
شده است اما باید به خاطر بیاورید که شما 
بانوی توانمندی هستید که توانسته‌اید در 
چنین شرایطی مســئولیت خانواده را به 
دوش بکشید. این توانمندی یک موفقیت 
بزرگ است که شــما از آن غافل بوده‌اید. 
به دلیل چنین شــرایطی بایــد خودتان را 
تحسین کنید. دورشدن و ندیدن موفقیت 
خودتان باعث نداشتن اعتماد به نفس در 
شما شده است بنابراین باورهای خودتان 

به توانمندی‌هایتان را تقویت کنید.

   هیچ‌وقت برای جبران 
عقب‌افتادگی‌ها دیر نیست

زندگــی، ادامــه دادن یــک مســیر خطی 
نیست که مجبور باشــیم با آن کنار بیاییم 
و روزمرگــی کنیــم. ظرفیت واقعی شــما 
زمانی جالب‌تر خواهد شد که خودتان را 
پیدا کنید و دســت کم نگیریــد. از همین 
امروز دنبال علاقه‌مندی‌های خود بروید. 
آدم‌هــا آن‌قدر ســریع رشــد خواهند کرد 
که هرچند ســالی هم که در زندگی‌شان 
عقب‌مانــده باشــند، بــاز جبــران خواهد 
شــد. در این زمینه، حتما با مادر و خواهر 
یا برادرتــان هم صحبــت کنیــد و از آن‌ها 

کمک بگیرید.

دکتر هادی غلام‌محمدی| ‌  مشاور خانواده 

* سیســتم آب رســانی 5 هــزار ســال پیــش 
کشورمان، شگفت‌انگیز بود. این‌که آب را به قله 
می‌رساندند، باورنکردنی است، آن هم بدون 
پمپ. الان از طبقه سوم به بالای ساختمان‌ها 
اگر پمپ نداشته باشند، نصف روز آب ندارند.
* درباره مطلب رژیم مدیترانه‌ای در صفحه 
ســامت، آیا به درد مردم در همه کشــورها 
می‌خــوره یــا بیشــتر مربــوط بــه اهالی یک 

منطقه جغرافیایی خاص است؟
ماوشما: این شیوه تغذیه برای همه مفید است.

* ترفندهای درست کردن روبیک در کمتر 
از یــک دقیقــه را در صفحه جوانــه، آموزش 

بدین. ممنون.
* با ســام و آرزوی خوشــبختی بــرای تمام 
جوانان مخصوصا این زوج که مهریه‌ قشنگی 

داشتند. امیدوارم این کارشون بدعتی باشه 
برای کارهای خیر بعدی و خوشبخت بشن.

* زندگی‌ســام، بــه مخاطب‌هایــت بگو که 
طرز تهیه ‌‌غذای ‌‌بومی ‌و محلی را ‌که ‌در شهر 
و روســتای‌ خودشــان ‌رونــق ‌و رواج‌ دارد، 

بیان‌کنند.
* دیگه زمان زیادی تــا کنکور نمونده و دارم 
ترغیب می‌شم برم باستان‌شناسی بخونم. 

خیلی رشته جذابیه به نظرم.
* دربــاره مطلــب »چشــم‌چرانی دروازه 
انحرافات روانــی«، من به عنــوان یک خانم 
این قدر از خیره‌شدن بعضی مردها در کوچه 
و خیابان به خانم‌هــا بدم میــاد و حس بدی 
می‌گیرم کــه دیگه هیچ‌وقت دوســت ندارم 

اون مرد رو ببینم.
* زندگی‌ســام، چند روزه که خیلی شاد و 
خوشحالم. توی یک شــرکتی که آرزوش رو 
داشتم، استخدام شدم و شروع به کار کردم. 

از این بهتر نمی شه.

 بزرگ‌ترین اشتباهات در استفاده 
از ماشین ظرف‌شویی

   کاهش کارایی ماشین‌ظرف شویی با 
این اشتباه

ظـروف  اولیـه  آب‌کشـی  و  شسـتن 
ممکـن اسـت از عملکـرد موثـر ماشـین 
ظـرف شـویی جلوگیـری کنـد زیـرا ایـن 
حسـگرهای  کـه  می‌شـود  باعـث  کار 
ماشـین ظـرف شـویی خـوب کار نکننـد 
اول  دور  از  پـس  حسـگرها  ایـن  چـون 
را  آب  آلودگـی  میـزان  شست‌وشـو، 
ارزیابـی می‌کننـد. پـل هایـد، مدیرعامـل 
انجمـن تولیدکننـدگان لـوازم خانگـی، 
در توضیـح ایـن مطلـب می‌گویـد: »ایـن 
ماشـین طـوری طراحـی شـده اسـت کـه 
شسـتن ظـرف را کامـل انجـام دهـد و آب 
‌کشـیدن را هم شـامل می‌شـود. پس باید 
بـرای صرفه‌جویـی در وقـت و پـول و حفظ 

محیط‌زیسـت، بـه آن اعتمـاد کـرد.«

   سایر اشتباه ها در استفاده از ماشین 
ظرف شویی

پر کردن بیش از حد ماشــین و گذاشــتن 
ظروف در جاهای اشتباه با زاویه اشتباه، 
ممکن است کارایی ماشین ظرف شویی 

را در شســتن ظروف کاهش دهــد. ظروف 
بزرگ و بشــقاب‌ها را بایــد در طبقــه پایین 
گذاشــت و فنجان‌ها و کفگیــر و ملاقه را در 
طبقه بالا. همچنیــن، باید ظــروف را از هم 
جدا کنیم تا بینشان فاصله باشد و آبپاش‌ها 
بتوانند آن‌هــا را بشــویند. این شــامل جدا 
کردن کارد و چنگال‌ها هم می‌شود تا آب به 
همه سطوح آن‌ها برسد. فنجان‌ها و کاسه‌ها 
باید عمود باشــند تا آب کاملا از آن‌ها خارج 

شود و سپس خشک شوند.

   وسایلی که نباید در ماشین ظرف شویی 
گذاشت

را  نچسـب  و  چدنـی  تابه‌هـای  و  قابلمـه 
نبایـد در ماشـین ظـرف شـویی گذاشـت 
زیـرا ماشـین ظـرف شـویی لایـه نچسـب 
آن‌هـا را از بیـن می‌بـرد، همچنیـن قاشـق 
و تختـه چوبـی، چـون آب داغ ممکن اسـت 
باعث ترک خـوردن چوب و صدمه پوشـش 
آن‌هـا شـود. اقالم پلاسـتیکی هـم ممکـن 
اسـت بر اثر حرارت ذوب ‌شـوند. گذاشـتن 
چاقوهای تیـز در ماشـین ظرف شـویی هم 
در نهایت باعث کند شـدن آن‌ها می‌شـود.

دکتر سیدعلی ظریفی| ‌  روان‌شناس

دروازه‌بان سابق پرسپولیس که تقریبا 30 سال است کفش‌هایش را 
آویخته و در کارنامه‌اش، 176 بازی و 12 سال حضور در پرسپولیس دیده چهره‌ها

می‌شود، نامش به تازگی با انتشــار چند استوری بر سر زبان‌ها افتاده 
است. چند استوری او عبارتند از: »بوفون: دروازه‌بان ایرانی وحید قلیچ 
الگوی من در گرفتن پنالتی بود«، »دختر مارادونا: پدرم از گلرهای زیادی تعریف می‌کرد اما 
همیشه می‌گفت ترسم این اســت که روزی روبه روی گلر ایرانی به نام وحید قلیچ قرار 

بگیرم. باز کردن دروازه او غیرممکن است«، »فرگوسن 
سرمربی منچستر در کتاب خاطراتش می‌نویسد: همیشه 
آرزو داشتم درون دروازه تیمم دروازه‌بانی مثل وحید قلیچ 
باشد، بی‌شک وحید در تاریخ فوتبال تکرار نخواهد شد«، 
»جمشــید آریا: در فیلم یاس‌های وحشــی شجاعت و 
جنگندگی را از دروازه‌بان وقت پرسپولیس جناب وحید قلیچ 
یاد گرفتم«، در مواردی هم عکسش را در کنار بهترین‌های 
تاریخ دروازه‌بانــی دنیا می‌گذارد و می‌نویســد هوش 
مصنوعی، او را به‌عنوان یکی از آن‌ها انتخاب کرده! شاید 
بگویید این کارها صرفاً شوخی است اما در ادامه و از منظر 

روان‌شناسی، چند نکته را در همین باره مطرح می‌کنم.

     فراموش‌شدن به‌خصوص برای چهره‌ها ناگوارتر است
افرادی که ‌روزی چهره‌ای سرشــناس و مطرح بوده‌اند و به 
نحوی ســتاره دنیای هنر یا ورزش شــناخته می‌شوند، بعد 
از این‌که‌ عمر‌‌ این شهرت شــان تمام می‌شود و از دوران اوج‌ 
خود خارج و به بازنشستگی نزدیک می‌شوند، تحمل و باور 

این اتفاق برای‌شان ناگوار است. بعضی از آن‌ها، پس از گذشت سال‌ها که تصویرشان از تمام 
خاطره‌ها پاک می‌شــود، برای این‌که با این بحران مبارزه کنند، دست به یک سری کارهای 

نمایشی برای جلب‌توجه می‌زنند.

     احساس ناامنی و تلاش برای مهم جلوه‌دادن خود
به‌طور کلی، افرادی که خودنمایی می‌کنند احساس ناامنی در وجودشان است. گاهی فرد 
خودنما فقط زمانی به خودنمایی می‌پردازد که احســاس می‌کند بــه آن احتیاج دارد؛ دقیقا 
وقتی که فکر می‌کند بقیه او را به حســاب نمی‌آورند یا او را فرد مهمــی تلقی نمی‌کنند. پس 
فرد خودنما این جاســت که تلاش می‌کند خــود را مهم جلوه دهد اما اگر کســی به خودش و 

توانمندی‌هایش باور داشته باشد، دیگر نیازی به خودنمایی ندارد.

     ردپای اعتمادبه‌نفس پایین در این مواقع
برخی افراد دوست دارند همیشه مورد محبت و توجه دیگران باشند به‌خصوص اگر روزگاری، 
طعم شهرت را هم چشیده باشند. به همین دلیل فرد اگر این کمبود را در خود حس کند و مورد 
بی‌مهری اطرافیان خود قرار گیرد، ممکن است شیوه خودنمایی را پیشه کند. گاهی نداشتن 
اعتمادبه‌نفس این دســته از افراد به علت نداشــتن روحیه‌ای مقاوم و نا آگاهی از شــخصیت 
باارزش خود و ایجاد عقده حقارت به گونه‌ای است که شخص خود را از دیگران کمتر می‌بیند 
بنابراین سعی می‌کند کاستی های خود را با رفتارهای نمایشی و تظاهر 
برطرف کند و با این تفکر غلط به بلای بزرگ‌تری که مورد تمسخر قرار 

گرفتن توسط دیگران و ... است، خود را گرفتار می‌کند.

     چه افرادی در چنین دامی می‌افتند؟
افرادی که دست به چنین رفتارهای نمایشی می‌زنند، ویژگی‌های 
خاصی دارند؛ مثلا هــرگاه در مرکــز توجه دیگران نباشــند، 
احســاس ناراحتی یا فکر می کنند قدرشــان دانســته نشده 
است. هرگاه مورد توجه قرار نگیرند، ممکن است برای جلب 
توجه دیگران، کار برجسته و حتی اشتباهی انجام دهند. آن‌ها 
با شور و نشــاط زیاد و چشــمگیر، مایل هســتند تا توجه دیگران 
را به خــود جلــب کنند. ســبک گفتاری ایــن افراد به شــدت 
تاثیرگذار و فاقد جزئیات است و گاهی عقاید تند یا افراطی 
بیان می‌کنند. برای درمان این تفکر و باور اشــتباه، فرد 
باید ابتــدا اعتماد به نفــس خودش را افزایــش دهد، بر 
داشته‌های خود تمرکز کند و بر این باور باشد که زندگی 
فراز و نشیب‌هایی دارد. بالا و پایین‌های روزگار طبیعی 
اســت و فرد موفق کســی اســت کــه در ایــن موقعیت‌ها 

شخصیت و‌ ارزش واقعی خودش را حفظ کند.
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