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ترفندهای گردگیری 
نقاط سخت خانه

مهمترینمرحلهگردگیریخانهایناست
کهبدانیدازکداموسیلههااستفادهکنیدواز
کدامابزاراستفادهنکنید.برایمثالوسایلی
مانندپرهایگردگیری،بههیچوجهکمک
رساننیستند.اینوسیلهبهسادگیگردو
غبارراازیکسطحبهسطحدیگرپخش
ومنتقلمیکند.چیدانهبااینمقدمهمی
نویسد:بهجایاینکارمیتوانبااستفاده
ازدستمالمرطوبودستمالنانو،اینگرد

وغباررابهراحتیپاککرد.
تمیز کردن دیوار:  بــرایاینکه
بخواهیددیوارراازسقفتاسطحزمین
تمیزکنید،جاروبرقیکهدستهوسری
هایمختلفداشتهباشد،بهترینابزار
خواهــدبود.اینکارراازبــالابهپایین
انجامدهیدتابیشترینغبارراباکمترین

کثیفکاریپاککنید.
پاک کردن قرنیز: لکههایچرکرا
میتوانیدبادســتمالخیسپاککنید.
بهآرامیآبدستمالراباآبیامحلول
شویندهچندکارهاسپریکنیدوآنراروی
قرنیزبکشیدتالکههارادریکچشمبه

همزدنازبینببرید.
گردگیری بوفه: برایاینکهگردو
غبارراازگوشــههاوکندهکاریهای
ظریفچوبکارشــدهبوفهپاککنید،
ازبرستمیزریملچشــمیادیگربرس
هایآرایشیاستفادهکنید.سپسآنها

رابادستمالنانوتمیزکنید.
تمیز کردن عروسک ها: عروسک
هایپارچهایوخرســیرادرونیک
کیسهپلاستیکیبزرگقراردهیدودرون
آنیکپیمانهجوششیرینبریزید.کیسه
رامحکمببندید.سپساسباببازیهارا
ازدرونکیسهبیرونآوریدوخوبتکان
دهید.جوششیرینوالکتریسیتهساکن،
گردوغبارراازدروناینوســایلبیرون
میکشد.بعدازاینکههراسباببازی
راتکاندادید،باضربهجوششیرینها
راجداوبابرسجاروبرقی،باقیپودراین

مادهراازرویعروسکهاجداکنید.
پاک کردن پشت لوازم خانگی 
آشــپزخانه: اینلوازمخانگیراجلو
بکشــیدوآنهاراازپریزجــداکنید.با
استفادهازیکتیدستهبلندومرطوب،
گردوغبارراازپشــتاینوسایلپاک
کنید.سپسزمینودیواررانیزباآبداغ

وصابونتمیزکنید.

دیدن نیمه گمشده در خیابان!
»حامد«بابیاناینکهاکنونتنها26ســالدارم،میگوید:
»هنوزچندماهیازسربازیامماندهبودکهعاشقششدم.

یکباردرخیاباناورادیدمواحساسکردمنیمهگمشدهام
راپیداکردموبههیچوجهنبایدازدســتشبدهم.«اینبار
بغضبهجایسرفهراهنفســشرامیگیردوتوانشبرای

ادامهصحبتبهاویارینمیرســاند.اوکهبرایچنددقیقه
سرشرابالاگرفتهبود،دوبارهسرشراپایینمیاندازدوبه

زمینخیرهمیشود.
قبول خواستگاری در اولین دیدار!

»مریم«کهتااینلحظهفقطشاهدماجرابوددرحالیکهروی
زمیننشستهاستوفقطبهحامدنگاهمیکند،خندهتلخی
رویصورتشمینشیندومیگوید:»بگذاریدادامهاشرا
منبگویم.«.زنادامهمیدهد:»بله،بهخوبییادممیآید
کههنوزدورانسربازیاتتمامنشدهبودکهجلویراهمرادر
خیابانگرفتیولیمناهمیتیندادم.چندروزبعدبایکشاخه
گل،دوبارهسرراهمسبزشدیومنآنبارکمیصبرکردم
وحرفهایتراشنیدموباخواستگاریاتموافقتکردم.«

کاش با حامد آشنا نمی شدم!
درحالیکهخندهابتداییکامــلاازرویصورتمریممحو
شــدهاســت،ادامهمیدهد:»کاشهیچگاهدرآنخیابان
لعنتینمیایســتادمواصلاباتوآشنانمیشدم.بااینحال،
چندهفتهبعدباپدرومادرشبهخواستگاریامآمدند.تقریبا
ششماهازخدمتشماندهبودکهمراسمعروسیراگرفتیمو
زندگیمشترکمانراباهزارانامیدوآرزوشروعکردیم.آن
روزهایشیرینمانندیکرویابودچونخیلیزوداتفاقافتاد

وبینهایتهمبرایمانخاطرهسازبود.«
شرکت در مهمانی های شبانه

»حامد«کهزیرچشمیودقیقبهصورتمریمنگاهمی
کند،آهیمیکشدووسطحرفهایمریممیپردومی
گوید:»همهچیزخوببودتامشکلاتاقتصادیکمرمرا
شکست.اجارهوهزینههایخانه،هرروزفکرمرابیشتر
ازگذشــتهمشــغولمیکردوخیلیدوستداشتمیک
زندگیرویاییبرایمریمبسازم.بااینحال،زندگیروی
دیگریداشــتودرحقمنخیلیبــدیکرد.درهمین
روزهــا،تصمیمگرفتمبرایعوضشــدنحالوهوایم
بیشتردرجمعهایدوســتانهامشرکتکنم.جمعهای
دوستانهایکههمیشهشبهابرگزارمیشدوتادیروقت

طولمیکشید.«
پایان عشق با دست بلند کردن روی همسرم

»مریم«باشــنیدناینجمله،دستشرابهسمتحامددراز
میکندومیگوید:»چندبارگفتممنموافقمبادوســتانت
باشیولیدوستانتآدمهایخوبینیستند؟داشتیمباهمه
مشکلات،زندگیمانرامیکردیمتاآنسیگارلعنتیرادر
جیبتدیدم.همانموقعهمبرایمخیلیســختوعجیب
بودکهچطورموضوعراباتومطرحکنمکهناراحتنشــوی.
هرچندکهناراحتشــدیودعوایمفصلیهمراهانداختی!
بعدازآنهمعلنیترسیگارمیکشیدیوبهخودتافتخار
میکردیاماتاروزیکهدسترویمبلندنکردهبودی،هنوز

عاشقتبودم.«
کشیدن مواد با دوستان در خانه

»مریم«کهدیگــرحوصلهصحبتکردنندارد،لبشرامی
گزدوباصداییکهخیلیآهستهترازقبلشدهاست،میگوید:
»آخرهمــهاینماجراها،همینچندوقتپیش،یکروزکه
برایکاریبیرونرفتهبودم،وقتیبهخانهآمدم،دیدمحامد
بادوستانشدرحالموادکشیدناست.دیگرتحملنکردمو
آمدمدادگاهودادخواستطلاقدادم.اودیگردراعتیادغرق
شدهبودوهیچتلاشیبراینجاتزندگیماننمیکرد.«

دیگر نمی توانم ادامه دهم
حامدکهتوقعمیرودباشــنیدناینجملاتبرایخودش
دفاعیهایداشتهباشد،درعینناباوریمیگوید:»دیگرنمی
توانمبهاینزندگیادامهبدهمواگراینزندگیبیشترادامه
پیداکند،بلاییسرخودمیامریممیآورم...«.هنوزصحبت
هایشتمامنشدهبودکهشمارهپروندهشانرااعلاممیکنند

وبهاتاققاضیمیروند.

همه چیز از یک نخ سیگار 
شروع شد!

امیرحسین صفدری  

مردی خسته و گیج با چشم هایی که به زور باز نگه داشته شده است و سری که انگار روی 
شانه اش سنگینی می کند، روی صندلی سالن دادگاه خانواده نشسته است. این ویژگی های گزارش

ظاهری به همراه سرفه های مداوم که سکوت سالن را شکسته، توجه ها را به خود جلب می 
کند. برای چند ثانیه ای به چشم هایش خیره می شوم. متوجه نگاهم که می شود، صدایش 
را کمی صاف می کند و زیر لبش می گوید: »به خاطر یک کل کل ساده با دوستانم زندگی ام 

تباه شد و کارم به جایی رسیده که الان در این جا هستم.«

با نزدیکان خود و افراد 
امن، بیشتر رابطه برقرار 

کنید حتی اگر برای 
شما کاری هم نتوانند 

انجام دهند فرصتی 
برای بیرون ریختن 

حرف های دل تان به 
شما می دهند و شما 

می توانید حس کنید 
که  همیشه  ارزشمند 

هستید

5 دلیل اصلی این 
طلاق

دریکتحلیلکلیمیتوان
گفتعواملموثردررقم

خوردناینپایانتلخ
عبارتنداز:1-نداشتنبلوغ
وآمادگیلازمبرایازدواج.
2-آگاهینداشتنهردونفر
ازمعیارهایصحیحانتخاب
همسر.3-نداشتنقدرت
حلمسئلهوآگاهیدرباره

مهارتهایارتباطی.
4-ضعفدرمهارتهای
زندگیازسویهردونفرو

5-اعتیاد

احترام اسماعیل زاده |  روان شناس عمومی

بهنظرمیرسدباتوجهبهشرایطی
کهدرآنقراردارید،بهدلیلازدستمشاوره

دادنپدرومادرتان،احساستنهایی
میکنیــدومیفهمماحســاس
تنهایی،اذیتکنندهاست.شمابهاین
نکتهپیبردهایدکهاعتمادبهنفستانپایینآمدهاســت
بنابراینبایدآنراتقویتکنید.بیاییدمســئلهشمارابیشتر

بررسیکنیم.
 احساسات مانند حلقه به هم وصل اند

اولینموضوعیکهدرپیامکتانمطرحکردهاید،ازدست
دادنپدرومادرتاناستودرکمیکنمازدستدادنپدر
ومادرسختاست.شــمانگفتهایدازفوتآنانچندوقت
میگذرد.احتمالااحساستنهاییوافسردگیبعدازفوت
آنانایجادیابیشترشدهکهاینکاملاطبیعیاستولیاگر
یکسالازفوتآنانگذشــتهوهمچناناحساسوخلق
شماتغییرنکرده،مهماستکهبهآنبپردازیدوآنراحلو
فصلکنید.توجهکنیداحساسهایشمامانندحلقههای
زنجیربههممتصلاستودرپیهممیآید.همانطورکه
گفتیداحساستنهایی،افسردگیوترسیکهدرشماایجاد
شده،باعثشدهاستاعتمادبهنفستانهمپایینبیاید.

 به این سوالات پاسخ دهید
دربارهاینچندسوالفکرکنید،جوابیکهبهاینسوالها

میدهیدبرایتانکمککنندهاست.آیاقبلازفوتپدرو
مادرتانهمایناحساسهاراداشتهاید؟جوابشماهرچه
هست،علتشراپیداکنید.هدفهایشمادرزندگیچهبوده
است؟آیااهدافتاناکنونتغییرکردهاست؟اگرتغییرکرده
اهداففعلیشمابرایزندگیتانچیست؟باتوجهبهاین
کهشرایطزندگیشماتغییرکردهاست،آیابرایسازگاری
باشرایطجدیدکاریانجامدادهاید؟آنکارهاچقدربهبهتر

شدنشرایطکمککردهاست؟

 توصیه هایی برای حل مشکلات تان
هماکنوننیازداریدرویتوانمندیهایخودکاروآنهارا
قویکنید.توانمندیهایشمابهافزایشاعتمادبهنفس
شماکمکمیکند.نیازاستبرایکمشدنترسهایتان
باآنهامواجهشویدوآنهارابهتدریجبرطرفکنید.انجام
اینکارهابهمروراحساسشمارابهترمیکند.دربارهخلق
افســردهتانبایدارزیابیعمیقتریانجامشود.شایدنیاز
باشــدمدتیازدارواستفادهودرکنارآنمشاورههایروان

شناختیدریافتکنیدتاخلقتانبهترشود.
برایکمشــدناحســاستنهاییبهاینفکرکنیدکهچه
کارهاییمیتوانیدانجامدهید.بهطورمثالاینکهمشغول
بهکارهســتید،خیلیکمککنندهاستولیبهنظرکافی
نمیرسدونیازاستکارهایبیشتریانجامدهید.باتوجه
بهمســائلیکهمطرحکردید،بهتراســتازیکمشاوربه
صورتحضوریکمکبگیرید.برایشمامخاطبگرامی

آرزویموفقیتدارم.

نمی توانم خواستگارم را فراموش کنمبه تازگی ترسو شده ام!

دختری 37 ساله و دیپلم هستم که سر کار می روم. پدر و مادرم را از دست دادم. تنها و افسرده 
شدم. هیچ دلخوشی ندارم. چه کار کنم؟ تازگی ترسو هم شده ام. اعتماد به نفسم خیلی پایین 

آمده است.

فریبا البرز | کارشناس ارشد مشاوره خانواده

ازاینکهبهمااعتمادکردیدومشکل
خودتانرابامادرمیانگذاشــتید،مشاوره

ســپاسگزارماماایکاشتوضیح
بیشــتریمیدادیدکهآیــابااین
شخصمحترمارتباطعاطفیخاصی
داشتهایدیاخیر؟چهمدتبودهاینفردرامیشناختید؟و...
بههرحالوقتیانسانذهنشدرگیرفرددیگریباشد،فشار
زیادیرامتحملمیشود.دراینجا،نکاتیبیانمیشودکه
امیدوارمبهشماکمککندتازودتربراینمشکلغلبهکنید.

 تغییر دیدگاه تان ضروری است
ابتدابهتراستدیدگاهخودرادربارهاینمسئلهتغییردهید.
بهطورمثالدرککنیدآدمهایدیگریهمغیرازاینآقا
میتوانندمحترمومتشخصباشند.بهاحتمالزیاد،اینفرد
رابهقدریپسندیدهبودیدکهشمارابهنقطهایرساندهکه
اصلانمیتوانیداورافراموشکنیدوهمچناندلتنگشان
هســتید.بااینحالفراموشنکنیدایشاناولینوآخرین
فردمناسبدنیانیستوشمابازهممیتوانیدخواستگاران

مناسبوخوبیداشتهباشید.
 برداشت اشتباهی از خودتان نکنید

ممکناستشمابیشترازطرفمقابلتان،درگیرووابسته
شدهاید.اینشایدسختباشدامابهآنمعنانیستکهشما
فردیدوستداشتنیوجذابنیستید.ذهنخودتانرااسیر
اینفکرنکنیدکهشایدفرددیگریراپیدانکنم.بهتراست

مستقلوشادباشید.
 به علایق تان توجه بیشتری کنید

بهکارهاییفکــرکنیدکهقبلازدیدنایــنفرددلتان

میخواســتهانجامبدهید.آنهارابهصورتهدفبرای
خودتاندوبارهتعریفکنید.پسازاولویتبندی،هرکدام
رابهمراحلکوچکترتقسیمکنیدوبادرنظرگرفتنیک
دورهزمانیمشخص،دستبهکارشوید.اینمهماستکه

بهعلایقتان،توجهویژهایداشتهباشید.
 با خانواده و دوستان تان صمیمی تر باشید

بانزدیکانخودوافرادامن،بیشتررابطهبرقرارکنیدحتیاگر
برایشماکاریهمنتوانندانجامدهندفرصتیبرایبیرون
ریختنحرفهایدلتانبهشمامیدهندوشمامیتوانید

حسکنیدکههمیشهارزشمندهستید.
 پیگیر او نباشید

دربــارهآنفرددیگرهیچگونهکنــکاشوپیگیریانجام
ندهید.اینکهالانکجاســت،چهمیکند،ازدواجکردهیا
خیرو...تاثیرمثبتیبهحالشماندارد.بهتراستبهبهبودی
حالخودتانبپردازیدواگروسیلهایوجودداردکهشمارا

بهیاداومیاندازد،آنرادوربیندازید.
فکرکردنبهاو،نتیجهایجزاسترسوناراحتیندارد.شما
درپیامکتانگفتهاید:»آیاراهیهســتکهآرامشوم؟«،
درپاسخبایدگفتبله،بهشرطیکهپیگیراووزندگیاش

نباشید.
 به فکر روح و جسم تان باشید

ازجســمتانمراقبتکنید.ورزشمناسبمیتواندحال
روحیشــمارابهترکند.درضمن،درگیرروابطسرسری
وبیهودهنشــوید.برایفراموشکردنوآرامشدهیبه
خودتان،هرگــزروابطبیپایهراانتخــابنکنیدچوندر
ادامهبهلحاظروحیبازهمآســیبمیبینید.چنانچهباز
همبهآرامشنرسیدیدمیتوانیدازیکمشاورهحضوری

کمکبگیرید.

شخص محترمی را که به من پیشنهاد ازدواج داده اند، نمی توانم فراموش کنم و حدود یک سال 
است که خیلی دلتنگ شان هستم. راهی هست آرام شوم؟

زوج جوان در دادگاه خانواده از فاصله 2 ساله خواستگاری تا 
طلاق شان می گویند

حسین محرابی | روان شناس

همانطورکهبارهادربارهطلاقهایزودهنگاممطالبیبیانشده،دراین
بارههممتاسفانههماندلایلمشابهوتکراریبهچشممیخورد.دلایلیکه
میتوانباآموزشهایپیشازازدواجیاحتیبعدازازدواج،بســیاریازآن
هارابرطرفکرد.درپروندهزندگیاینزوج،چندنکتهاساسیوجودداردکه

بحثکردندربارهآنهاخالیازلطفنیست:
انتخاب همسر در خیابان؟

دریکنگاهاجمالیوبدوننیازبهتفکروتعمقزیاددرموضوع،هرفردعاقلی
باخواندنیاشــنیدناینعبارت،احساسنادرستبودنراکاملادرکمی
کندچراکهانتخابهمسریکیازمهمترینتصمیمهادردورانزندگیهمه
افراداستوپسریکههنوزدرگیرخدمتسربازیاستوهیچمعیاریبرای
همسرآیندهاشمشــخصنکرده،فقطبهصرفاینکهاحساسکردهاین
خانمنیمهگمشدهاوست،ازاوخواســتگاریمیکندودرطرفمقابلهم
خانمبدوندرنظرگرفتنملاکهاومعیارهایمناسببرایانتخابهمسر
وبدوناینکهبدانداینآقاتاچهحدبامعیارهایاومطابقتدارد،صرفابهاین
دلیلکهکمیاصرارکردهوباردومبایکشــاخهگلسرراهشقرارگرفته،
اینسماجترابهدوستداشتنتعبیرکردهاستوبلافاصلهخواستگاریاش
رامیپذیرد.واضحاستچنینشروعیبرایازدواج،چهپایانیخواهدداشت!

زوجی که بلوغ فکری نداشتند
پسریکهبرایپذیرشمسئولیتیکزندگیآمادگیپیداکردهباشد،هنگام

روبهروشــدنبامشکلاتزندگیمشترک،بهدوستان
نابابوموادمخدرروینمیآوردبلکهدرصددحل

آنمشکلاتبرمیآید.همچنینیکدختر
اگربلوغوپختگیلازمرابرایازدواجداشته

باشد،بهجایتندادنبهخواستگاری
خیابانی،سعیمیکندقبلازهر

چیزبامشورتخانوادهو
تحقیق،بررسیهای
لازمراانجــامدهد
وســپستصمیم
بگیردکهدربارهاین

زنوشــوهرمتاسفانه
ایناقداماتانجامنشدهاست.

اصرار بر اشتباهات!
نکتهدیگریکهدراینزندگیمشــترک
قابلتاملاست،اصراربراشتباهاتقبلی

استکههردونفرهنوزهمتکرارمیکنند
ومیبینیمزمانیکهازاینآقاانتظارمیرود

بهخودشبیایدوبرایجلوگیریازفروپاشــی
زندگیاشتصمیمیبگیرد،خیلیراحتشانهاززیر
بارمسئولیتخالیمیکندوباپاککردنصورت
مســئله،همانراهخطایقبلیراپیشرویخود

قرارمیدهد.

تحلیلدادگاهخانواده


