
تعریف متفاوت صبر در زندگی حضرت زینب )س(  �
با این حال و در بیان صبر ایشان باید بگوییم، بیش از این که از جنس 
سکوت باشــد از جنس حرکت، عمل و تلاش است. حضرت زینب 
)س( شدیدترین اســترس ها را در واقعه عاشورا تحمل کردند که بر 
اساس اصول روان شناسی تجربی انتظار می رود فرد در مواجهه با 
مرگ عزیزان دچار استرس و ترشــح هورمون های استرس زا شود 
و ادامه زندگی، حداقل تا ماه ها برایش رنگ ناامیدی و افســردگی 
بگیرد. در این زمان ها بعضی از افراد به دلیــل ناکامی، از معنویات 
فاصله می گیرنــد اما حضرت زینــب )س( در کربلا و در آن شــرایط 
سخت، چهره ای دیده نشده از صبر را به عالمیان نشان دادند. حال 
اگر بخواهیم نگاهی متفاوت به صبر داشته باشیم باید سبک زندگی 
حضرت زینب )س( را با محوریت صبر بررسی کنیم تا ببینیم انسان 
های صبور چگونه اند و ما هم اگر می خواهیم انســان های صبوری 

باشیم، باید چه ویژگی هایی داشته باشیم.

کسل نمی شوند  �
فرد صبور خســته و کسل نمی شود زیرا اگر کســل شود، کوتاهی 
کرده و حق را به جا نیاورده است. انســان صبور همواره از این که 
فرصت را از دســت بدهد، نگران اســت. نگرانی، عاملی است که 
افراد صبــور را به خود می آورد تا کســل نشــوند و صبرشــان مانع 

پیشرفت آن ها نشود.

شکایت نمی کنند  �
کسی که شــکایت )اعتراض بدون منطق( می کند، حد را نگه نمی 
دارد و کسی که به حد توجه نکند، حق را ضایع می کند. حضرت زینب 
)س( در تمام دوران صبرشــان نه تنها خبری از شکایت به پروردگار 
نیست که حتی به دیگران هم اعتراض و شکایتی نمی کنند که این 

اوج روحیه ایشان را در مقابله با سختی ها نشان می دهد.

عکس العمل نابه جا نشان نمی دهند  �
عکس العمل سریع و نابه جا فرصت درست عمل کردن را کم می 
کند و احتمال خطا را بالا می برد. افراد صبور منتظر فرصت ها می 
مانند و به جا عمل می کنند. بنابراین در شیوه زندگی انسان های 
صبور، چیزی به نام لبریز شدن صبر وجود ندارد و به طور طبیعی، 

رفتارهای خشــمگینانه هم از آن ها ســر نمی زند. رفتارهایی که 
بعدش پشیمانی باشد.

زیبا نگر و مشتاق هستند  �
بنابر نقل قول مشهور، آن جا که در بزم یزید از حضرت زینب )س( 
پرسیدند: »کار خدا با برادر و اهل بیتت )ع( چگونه بود؟« حضرت 
فرمودند: »جز زیبایی چیزی ندیدم.« این دید و نگرش زیبا، نشانه 
اوج مقام صبر است. انسان های صبور باید بدانند که صبر، معامله 

با خداست و همه چیز در این معامله زیباست.

صبر در نگاه دینی از سر ناچاری نیست  �
همچنین دکتر سید محسن فاطمی، دانش آموخته روان شناسی 
از دانشگاه هاروارد آمریکا در گفت و گو با جام جم آنلاین می گوید: 
مفهومی که ما از صبر در روان شناسی داریم بسیار متمایز از مفهوم 
پربار و بسیار گران بهای صبر در اندیشه دینی است. در نگاه دینی 
صبر به دلیل نداشتن چاره انجام نمی شود بلکه از میان مجموعه 
ای از انتخاب ها گزینش می شــود. انســان صابر کســی است که 
آگاهانه خــودش را متصــل و مرتبط می بیند و چون هســتی را در 
وجوه و ابعاد عینی محدود نمی کند، می تواند از این پدیده شگرف 
بهره ببرد. در صبر کردن، این نکته نهفته است که ورای این جهان 
سطحی، عینی، ملموس و محســوس رابطه دیگری وجود دارد و 
مهم ترین رابطه این است که اهداف صبرمحور در ارتباط با خداوند 
معنا می گیرنــد. صابران با تکیه بر خداوند خودشــان را در تجربه 

زیستی شان بهتر معنا می کنند و بهتر می یابند.

صبر رفتاری انفعالی نیست  �
تاکید می کنیم صبر در نگاه دینی کاملا آگاهانه صورت می گیرد و 
از امتیازات صبر در فرهنگ دینی، همین انتخاب و اندیشــه است. 
تلقی بعضی ممکن است این باشــد که صبر، رفتاری انفعالی است 
به معنای غافل کردن خود از انتخاب و دوری کردن از گزینش راه ها 
برای ادامه مسیر در حالی که صبر در معنای دینی رفتاری انفعالی 
قلمداد نمی شود. اگر فرد در برابر حسد یا ظلم صبر کند و صبرش از 
روی انتخاب آگاهانه باشد، می داند با تحمل سختی، پیروزی از آن او 

خواهد بود که حضرت زینب )س( این ادعا را ثابت کرده اند.

درس های بزرگ را باید از رویدادهای بزرگ آموخت. به راستی اگر بخواهیم به موضوع پیام رسانی و اثر بخشی 
حادثه عاشورا نگاهی بیندازیم، راهی نداریم جز این که با کاروان کربلا همراه شویم و پای درس های عملی حضرت 
زینب )س( بنشینیم. بنا بر قول بزرگان دینی، اگر بخواهیم زندگی این بانوی بزرگوار را در یک کلمه خلاصه کنیم 
باید بگوییم: »کوه صبر« . به راستی که پیام عاشورا در بستری از صبر حضرت زینب )س( نه تنها در یک زمان خاص 
و برای عده ای خاص بلکه به کل تاریخ ارسال شده است. همین پیاده روی اربعین که هر ساله کل دنیا را به شگفتی 
وا می دارد و از همه دنیا مشتاقانی را جذب می کند، نتیجه صبر بزرگ حضرت زینب )س( است که توانستند پیام 

عاشورا را به کل دنیا مخابره کنند.

سید مجتبی آل علی، دانش آموخته رشته فلسفه

واکنش روز

چهارشنبه ها: من و کودکم

مجری شبکه تماشا در اوج استرسی شدن باید چه می کرد؟

7 نکته طلایی برای مقابله با استرس
دکتر مهدی سودآوری، روان شناس

 بــه تازگــی نماهنگــی از 
شــبکه  جدیــد  مجــری 
تماشــا پخــش شــده کــه 
نشــان دهنــده اســترس 
بیــش از حــد مجــری و 
در  او  عجیــب  اجــرای 
ــن  ــت. ای ــده اس ــش زن پخ
مجــری در بــازه زمانــی 
بارهــا  ای،  ثانیــه   30
نفــس نفــس مــی زنــد، 
اســت،  پریــده  رنگــش 
ــختی ادا  ــه س ــات را ب کلم
مــی کنــد و نمــی توانــد 
اســترس شــدیدش را از 
دیــد بیننــده پنهــان کنــد. 
ــه رایــج  ــه ب ــه همیــن بهان ب
تریــن دلایــل استرســی 
و  انســان ها  شــدن 
ــرای  ــا ب ــن راهکاره بهتری
در  اســترس  کنتــرل 
زمانــی کــه ایــن مشــکل 

بــه اوج خــودش مــی رســد، اشــاره مــی کنیــم.

دلیل استرسی شدن، دیدگاه انسان است  �
هــر زمانــی کــه احســاس کنیــم توانایــی و مهــارت لازم را بــرای 
اداره شــرایط نداریــم، دچــار اســترس مــی شــویم. اســترس 
پاســخ خــودکار بــدن بــه تهدیدهــای ادراک شــده محیــط 
ــردی  ــر ف ــت ه ــدگاه و برداش ــن دی ــر، ای ــارت دیگ ــه عب ــت. ب اس
ــع از  ــاد مان ــترس زی ــود. اس ــی ش ــترس م ــث اس ــه باع ــت ک اس
عملکــرد مناســب انســان مــی شــود کــه اغلــب شــکایت افــراد 
هــم از ایــن مشــکل اســت. همــه مــا افــرادی را دیــده ایــم کــه بــه 
علــت اســترس خیلــی زیــاد دچــار تعــرق، تنفــس بریــده بریــده، 
لکنــت زبــان و فشــار عصبــی زیــاد شــده انــد. شــاید بــرای همــه 
افــراد حداقل یــک بــار این وضعیــت ایجــاد شــده باشــد. در این 
مواقــع همــه دنبــال راهــی بــرای کاهــش یــا مدیریــت اســترس 

ــتند. ــود هس خ

راهکارهای آرامش بخش در لحظات استرسی شدن  �
ــود  ــی ش ــاره م ــی اش ــکار عمل ــد راه ــه چن ــن ب ــن مت ــه ای در ادام
ــه  ــک جلس ــا در ی ــس ی ــخنرانی، کنفران ــع س ــه موق ــی ک ــا زمان ت
مهــم کاری دچــار اســترس شــدید، بتوانیــد خــود را آرام کنیــد.

1- بــه طــور قطــع بهتریــن روش بــرای مدیریــت اســترس، 
ــل از  ــت. قب ــوع اس ــا موض ــی ب ــرای رودرروی ــی ب ــی کاف آمادگ
هــر جلســه حتمــا دســتور کار و فهرســت شــرکت کننــدگان 
ــای  ــت ه ــا صحب ــوادث ی ــرای ح ــود را ب ــا خ ــد ت ــی کنی را بررس
ــس،  ــا کنفران ــخنرانی ی ــر س ــل از ه ــد. قب ــاده کنی ــی آم احتمال
موضــوع صحبــت را بــه خوبــی مطالعــه کنیــد. تمریــن خــوب و 

ــر  ــد ب ــی توان ــی م ــاد حت زی
خجالــت ذاتــی افــراد هــم 
غلبــه کنــد و از یــک فــرد 
خجالتــی، یــک ســخنران 

ماهــر بســازد.
2- در صــورت احســاس 
اســترس شــدید در مواقع 
خــود  ذهــن  حســاس، 
را بــه موضــوع دیگــری 
معطــوف کنیــد. یادتــان 
باشــد کــه اســترس پاســخ 
خــودکار بــدن بــه تــرس 
ادراک شــده اســت. حــال 
ــه یــک  اگــر توجــه مغــز را ب
جلــب  دیگــر  موضــوع 
کنیــد، اســترس کاهــش 

پیــدا مــی کنــد.
آرام  را  خــود  بــدن   -3
پاســخ  اولیــن  ســازید. 
اســترس،  بــه  بــدن 
قلــب  ضربــان  افزایــش 
ــه  ــس ب ــم تنف ــا تنظی ــه ی ــان لحظ ــیدن آب در هم ــا نوش ــت. ب اس
صــورت نفــس عمیــق از بینــی و بــازدم از دهــان، تنفس خــود را 

ســازید. هماهنــگ  قلب تــان  ضربــان  بــا 
4- ذهــن خــود را آرام کنیــد. بــه یــک تصویــر خوشــایند ماننــد 
قــدم زدن در ســاحل دریــا فکــر کنیــد. مغــز انســان تفــاوت بیــن 
خیــال و واقعیــت را درک نمــی کنــد. پس اگــر به خوبی تجســم 
کنیــد واقعــا آرامــش ســاحل )یــا هــر مــکان آرامــش بخــش 

ــرد. ــد ک ــه خواهی ــری( را تجرب دیگ
5- قبــل از ورود بــه مــکان مــد نظــر، کمــی نرمــش کنیــد. 
فعالیــت فیزیکــی باعــث ترشــح هورمــون لــذت در مغــز و مانــع 

ترشــح هورمــون اســترس مــی شــود.
6- اســترس خــود را در لحظــه اوج استرســی شــدن بــه یــک 
شــیء منتقــل کنیــد. بــازی بــا مــداد، تســبیح گردانــدن، 
ــک  ــا ی ــازی ب ــذ، ب ــردن کاغ ــی ک ــط خط ــیدن و خ ــی کش نقاش
کــش یــا امثــال این هــا مــی توانــد در لحظــه و بــرای کوتــاه مدت 

اســترس شــما را کاهــش دهــد.
ــر ا...  ــر »الا بذک ــن ذک ــا گفت ــد و ب ــاد کنی ــد اعتم ــه خداون 7- ب
تطمئــن القلــوب«، خــود را بــه خداونــد بســپارید و مطمئــن 
باشــید او مراقــب شــما خواهــد بــود. اطمینــان بــه خــدا باعــث 

ــد. ــد ش ــما خواه ــش ش آرام
در آخــر بایــد اشــاره کــرد کــه اســترس بــرای موضوعــات 
ــر  ــت. ه ــالم اس ــی و س ــخ انطباق ــک پاس ــدود، ی ــخص و مح مش
انســانی دربــاره چیــزی کــه بــرای او از اهمیــت برخــوردار 
اســت، احســاس اســترس خواهد کرد اما اگــر همیشــه و در هر 
شــرایطی احســاس اســترس می کنیــد، حتما بــرای درمــان به 

ــد. ــه کنی ــر مراجع ــناس متبح ــک روان ش ی

یک آرایشگاه کوچک راه بیندازید!
الهام یوسفی

 برای بازی کــردن با کــودکان فقط باید اندکــی خلاقیت به 
خرج داد. آن ها با چیزهای بسیار ساده و دم دستی شادمان 
و ســرگرم می شــوند.  نمونه قدیمی و دوســت داشتنی اش، 
همان خاله بازی است که تقلیدی کودکانه است از زندگی، 
بچه داری، مهمان داری و بســیاری از رفتارهای بزرگ ترها. 
گاهی هم این بازی های ساده، دخترانه، پسرانه دارد. یعنی 
بسیاری از دخترها بازی های خاصی را بیشتر دوست دارند. 
مثل همان خاله بازی که عموما بازی مورد علاقه دخترخانم 
هاست و دزد و پلیس، همراه جیغ و داد و هوار هم بازی مورد 
علاقه آقاپسرها!با این حال ما در این شماره یک بازی نسبتا 
دخترانه را به شــما پیشــنهاد می دهیم: آرایشــگاه بازی! در 
حقیقت اغلب دخترها به صورت غریزی از این که مقابل آینه 
بایستند و موهایشان را شانه کنند، گل سر بزنند یا ادای این 
را در آورند که مشــغول آرایش کردن عروسک شان هستند، 
بســیار لذت می برند. ما می توانیم از این بازی برای آموزش 

برخی مفاهیم مهم در این زمینه استفاده کنیم:
یک صندلی را روبه روی آینه قرار دهید. وسایل ساده لازم مثل 
یک پیش بند، شانه، آب پاش، گل سرهای قشنگ، مروارید، کرم 
مرطوب کننده و... را هم بگذارید جلوی آینه. اول از او بخواهید 
نقش مشتری را بازی کند و شما آرایشگر باشید. کارتان را شروع 
کنید. موهایش را شــانه بزنید و برایش ببافید یا با گل سر به آن 
مدل دهید. در حین بازی مفاهیم مد نظرتــان را به او یادآوری 
کنید. مثل این که نبایــد خودمان موهایمــان را قیچی کنیم و 
این کار خانم آرایشگر اســت. از دختر کوچولویتان بپرسید که 
آیا دوست دارد این بار او آرایشــگر باشد؟ به او بگویید می تواند 
آرایشگر باشد و عروسک هایش هم مشتری هایش باشند. هنگام 
بازی به او بگویید که کدام وسایل متعلق به بزرگ تر هاست و او 
مجاز است از کدام وسایل استفاده کند. حتی می توانید علت 
استفاده نکردن از لوازم آرایشی را برای او توضیح دهید. بچه ها 
هنگام بازی به حرف های ما بیشــتر توجه می کنند و بیشتر به 
خاطر می سپارند. با او بارها و بارها آرایشگر بازی کنید و بگذارید 
او در خانه خود را زیبا کند، لباس های زیبا و حتی مجلسی مورد 

علاقه اش را برای شما، پدرش و دیگر محارمش بپوشد. 
مزایای بازی/1- به رسمیت شناختن احساس های دخترانه 
و ایجاد فضایی برای بروز آن در محیط امن خانه.2- پاسخ به 
حس زیبایی دوستی دخترانه و پاسخ مناسب و به جا به علاقه 
او به آراستن خود.3- آموزش مفاهیم مهم در زمینه استفاده 

از لوازم آرایش و مشخص کردن حد و حدود آن برای سن او.
4- ایجاد احساس امنیت در خانه و حس شادی و رضایت در 

بیان احساسات طبیعی خود به والدین.

 امام صادق )ع( می فرمایند:یکی از کارهای امیرالمومنین )ع(
بعد از تقسیم کارها در خانه، جارو کردن خانه بود.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل نظافت و بهداشت

3 چهار شنبه  ۱7 آبان ۱3۹6 . ۱۹ صفر   ۱43۹ . شماره ۱۹67۹ 
   روزنامه صبح ایران

مخاطــب عزیــز، احساســات شــما بعــد از فــوت 
مادرتــان طبیعــی اســت ولــی نــه تــا آن حــد که 
خودتــان را از خانــواده دور کنیــد و زندگــی تان 
را مختل ســازید. مــرگ عزیزان یکــی از واقعیت 
های گریــز ناپذیر و یکــی از مهم تریــن رویدادها 
در زندگــی اســت که باعــث بحــران عاطفی می 
شــود. مرحله بهبود هم آرام و تدریجی است زیرا 
پذیرش واقعیت مشــکل اســت و انســان را دچار 
ســردرگمی می کند. اگر شــما مرگ را به عنوان 
واقعیت زندگی بپذیرید، غم و اندوه تان کمتر می 
شود. شما باید بپذیرید که می توانید با وجود نبود 
مادرتان هم با شرایط جدید کنار بیایید و سازگار 
شوید. احساس تنهایی شما بعد از فوت مادرتان 
طبیعی است اما باید این موضوع را بپذیرید که نه 
تنها شــما بلکه همه افراد خانواده تان درگیر این 
موضوع هستند و نباید از آن ها فاصله بگیرید. با 
پشت سرگذاشتن مرحله رشــد روان شناختی، 
هرکســی می تواند در مقابل رویدادهای سخت 
زندگــی مقاوم شــود. پــس شایســته اســت این 
واقعه را به خوبی و بدون احساس تنهایی و ترس 
مدیریت کنید. در ادامه راه حل هایی را به شــما 

مخاطب عزیز پیشنهاد می کنیم:

شاید خواهران تان هم به تنهایی نیاز   �
دارند

منفی بافی درونی نکنید. اگر دایم این فکر وجود 
داشــته باشــد که خواهر و برادرتان به فکر شــما 
نیســتند و به شــما توجه نمی کنند، این تفکرات 
بدبینانه باعث دوری شما از خانواده تان می شود. 
احساســات آن ها هم مانند شماســت. آن ها هم 
شاید با توجه به شرایط پیش آمده نیاز به خلوت و 
تنهایی دارند. به جای وجه منفی، بر وجه مثبت 

تان تمرکز و به روش خوش بینانه تری عمل کنید 
و شرایط را برای خودتان سخت نکنید.

برای خواهران تان کاری کنید  �
مقداری توجه تان را از خودتان دور کنید. شما می 
توانید برای خواهر و برادرتان کاری انجام دهید. 
این عمل می تواند به ســادگی لبخند زدن باشــد 
یا هر کاری که در این شــرایط مــی تواند اطرافیان 
تان را خرسند کند. به سادگی می توانید خودتان 
و اطرافیان تان را شــگفت زده و ایــن گونه با عوض 

کردن شرایط، حس تنهایی را از خود دور کنید.

پیله تنهایی خود را پاره کنید  �
سعی کنید فردی اجتماعی تر شــوید و خودتان را 
از این پیله تنهایی رها کنید. برای رابطه و نزدیک 
شدن به جمع خواهران تان پیش قدم شوید. برای 
شروع تنها چند کلمه هم کفایت می کند. اعتماد به 
نفس شما برای برخورد با این موقعیت بسیار مهم 
اســت. انجام چنین اعمالی کمی سخت است اما 
به هر حال در همین حد که برای رابطه موثر تلاش 

کنید، پیشرفت خوبی محسوب می شود.

تنهایی را قابل تحمل و خوشایند کنید  �
این روزها بیشتر برای خودتان وقت بگذارید. یک 
استعداد هنری را در خودتان کشف کنید و همان را 
پرورش دهید. کتاب بخوانید، حتی گاهی اوقات 
آشپزی کنید یا یک فیلم خوب تماشا کنید. خواهید 
دید که دیگر از تنها ماندن ناراحت نمی شــوید. به 
مرور زمان شرایط بهتر می شود، مطمئن باشید که 
نزدیکان تان به شما عشــق و علاقه دارند. زندگی 
شامل فراز و نشــیب ها و لحظات خوب و بد است، 

پس صبور باشید.

مســـئله ای کـــه شـــما مطـــرح کردیـــد، بـــه خـــودی 
ــد.  ــاب آیـ ــه حسـ ــکل بـ ــد مشـ ــی توانـ ــود نمـ خـ
معمـــولا روان شناســـان رفتـــار یـــا عاطفـــه ای را 
ــا آن  مشـــکل دار بـــه حســـاب مـــی آورنـــد کـــه یـ
قـــدر شـــدید باشـــد کـــه باعـــث ایجـــاد دردســـر 
و اختـــلال در زندگـــی خصوصـــی و اجتماعـــی 
ـــا مانـــع انجـــام کارهـــای روزمـــره وی شـــود  فـــرد ی
ـــر آن  ـــه خاط ـــرد ب ـــه ف ـــد ک ـــدید باش ـــدر ش ـــا آن ق ی
ــد.  ــته باشـ ــدیدی داشـ ــی شـ ــاس ناراحتـ احسـ
ـــته  ـــود نداش ـــوارد وج ـــن م ـــدام از ای ـــچ ک ـــر هی اگ
ـــه  ـــلال ب ـــما اخت ـــات ش ـــن احساس ـــس ای ـــد، پ باش
حســـاب نمـــی آیـــد و اصطلاحـــا جـــزو رفتارهـــای 

بـــه هنجـــار محســـوب مـــی شـــود.

احساسات تان را مدیریت کنید  �
روی  بیشـــتری  مدیریـــت  هســـتید  منـــد  علاقـــه  اگـــر  امـــا 
احساســـاتتان داشـــته باشـــید، موقـــع بـــروز ســـریع ایـــن 
احساســـات، بیشـــتر بـــه خودتـــان و درون تـــان توجـــه کنیـــد. 
ـــره  ـــا خاط ـــر )ی ـــک فک ـــی، ی ـــر احساس ـــت ه ـــت پش ـــده اس ـــت ش ثاب
ـــت  ـــره اس ـــا خاط ـــر ی ـــن فک ـــع ای ـــه و در واق ـــاص( نهفت ـــدگاه خ ـــا دی ی
ـــع  ـــن مواق ـــن در ای ـــود. بنابرای ـــی ش ـــاس م ـــروز آن احس ـــث ب ـــه باع ک
ـــا  ـــذرد؟ آی ـــی گ ـــان م ـــن ت ـــری از ذه ـــه فک ـــد، چ ـــد و ببینی ـــت کنی دق
ـــت؟  ـــده اس ـــت، آزار دهن ـــده اس ـــان آم ـــن ت ـــه ذه ـــه ب ـــری ک ـــن فک ای
آیـــا خاطـــره ای هســـت کـــه در اثـــر دیـــدن ایـــن صحنـــه، در شـــما 
بیـــدار شـــود؟ پاســـخ بـــه ایـــن ســـوال ها بـــه احتمـــال زیـــاد دلیـــل 
ـــر  ـــر در اث ـــد. اگ ـــی کن ـــخص م ـــما را مش ـــریع ش ـــات س ـــروز احساس ب
ـــده  ـــت کنن ـــرات ناراح ـــا خاط ـــکار ی ـــه اف ـــان، متوج ـــه خودت ـــت ب دق
ای شـــدید کـــه بـــه تنهایـــی قـــادر بـــه حـــل و فصـــل آن نیســـتید، مـــی 
ـــته  ـــود داش ـــهر خ ـــناس در ش ـــک روان ش ـــا ی ـــه ب ـــد جلس ـــد چن توانی
باشـــید و دربـــاره ایـــن افـــکار ناراحـــت کننـــده و نحـــوه حـــل و فصـــل 

ــد. ــی بگیریـ ــوع از وی راهنمایـ ــن موضـ ایـ

با دیدن صحنه های عاطفی بعد از فوت مادرم، خواهرانم با من سرد شدند
فیلم ها اشکم در می آید

دختری 15 ساله ام. سه خواهر و یک برادر دارم و بچه آخر خانواده ام. مادرم اردیبهشت امسال 
فوت کرد و برادرم تقریباً شش سال است ازدواج کرده و بچه ای پنج ساله هم دارد. دو خواهر 
دیگرم 30 ساله و 18 ساله هســتند و با این که اختلاف سنی شان 12 سال است ولی بیشتر 
 اوقات با هم هستند و با من سرد برخورد می کنند. گاهی اوقات وقتی کارشان دارم با خشکی
می گویند: »بعدا« . سرکار هم نمی روند و بیشتر اوقات پای رایانه و گوشی شان هستند. چه کنم؟

خانمـی 28 سـاله ام. بـا دیـدن هـر 
صحنه عاطفی در فیلم های تلویزیونی 
یا نماهنـگ، اشـکم درمی آیـد. اصلا 
فرقـی نمـی کنـد فضـا مثبـت باشـد 
ماننـد آشـتی دو خانـواده یـا غمگین 
ماننـد از دنیا رفتـن فـردی. همین که 
احسـاس می کنـم یک حس انسـانی 
تحریـک مـی شـود، بلافاصله اشـکم 
سـرازیر می شـود. خودم هـم تعجب 
می کنـم. آیـا این چیـز بدی اسـت؟ 
اگر بد اسـت مـن باید چـه کار کنم؟ 
من تاکنـون ندیـده ام فـردی تـا این 

انـدازه واکنـش نشـان بدهد.

ســوالات خــود را بــه شــماره 2۰۰۰۹۹۹ پیامــک یــا بــه راه 
ارتبــاط تلگرامــی مــا بــه آدرس )ZendegiiSalam@( یا شــماره 

۰۹2152۰3۹15 ارسال کنید.
 لطفــا در ســوالات خود » ســن، میــزان تحصیلات، شــغل، ســطح
 اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خود و خانواده« )همین اطلاعات را
 درباره فرد مقابل خود( درج کنید .ابتدای پیامک، کلمه »مشاوره«

.را بنویسید

 ارتباط
با صفــــــــحه
خانواده و مشاوره

 بنفشه دولت آبادی

مشاور خانواده

سپیده سلطان 
محمدلو

دانشجوی دکترای 

روان شناسی بالینی 

در انستیتو روان 

پزشکی

خانواده و مشاوره

ویژگی های انسان های صبور با الهام از سیره عملی حضرت زینب )س(


