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* یک مــادرم که امــروز تولدم اســت. بهترین هدیــه رو از 
زندگی‌سلام عزیز گرفتم. اگر گفتید چی؟! بله، همین که 
در پرونده نوشته‌اید بچه‌های زیر 8 سال کرونا نمی‌گیرند، 
مادر نازنین زهرا، سپهر بهترین هدیه من است.  �
* در مطلب »نقش‌های غدد بزاقی در بدن«، یک عالمه 
مطلب نوشتید و نگفتید که اگر عفونت کرد یا ... باید چه 

کنیم؟ بمیریم یا درمان دارد؟
* توصیه‌های پرونده زندگی‌ســام برای پیشــگیری از 
کرونا در شــرایطی که مســئولان به طور مداوم مشغول 
 تکذیب ورود آن به ایران هســتند، مهم و کاربردی بود. 
* جالبه که صفحه خانواده‌ تازه از خواب بیدار شده! همه 
دانش آموزها، هفته پیش کارنامه‌ها رو گرفتن و شما تازه 
یادتون اومده که به والدین بگید چه واکنشی نشون بدن. 
* آن‌طور کــه از مطالــب پرونده »فــرار از چنــگ کرونا« 
برمی‌آمــد، اصلی‌تریــن راه پیشــگیری از انتقــال ایــن 
بیماری، شستن دست‌ها و استفاده از ماسک است. دو 
نکته‌ای که خیلی از ما ایرانی‌ها، اعتقادی به آن‌ها نداریم!
* مطلــب »رایج‌تریــن اشــتباهات والدیــن در فصــل 
کارنامه‌ها« رو بریدم و یواشکی گذاشتم تو جیب بابام که 
به خاطر معدل 17، سه روزه زندگی رو به کامم تلخ کرده.
* من چندبــار پیامک زدم ولــی ظاهرا گوش شــنوایی 
در زندگی‌سلام نیست! قســمت »پیدا کردن اختلاف 
تصاویر« در صفحه کودک خیلی ســخته. من که پدرم، 
نمی‌تونــم حل کنم. ایــن بچه مــا هم همــه‌اش میگه تو 
چقدر خنگی، بچه‌ها باید بتونن حل کنن و تو نمی‌تونی! 

ساده‌ترش کنین. آبروم در خطره پیش بچه‌ام.

 با شوهر پرکار خود
 چه کنیم؟

بعضی از مردان امروزه برای تامین مخارج خانواده‌شان، 
مجبور هستند که ساعات زیادی از روز را در محل کارشان 
سپری یا دو شیفت  کار کنند و ... .  به طور طبیعی   در چنین 
شرایطی، شوهرها که معمولا نقش پدر هم دارند، فرصت 
کمتری برای حضور در کنار همســر و فرزندان خواهند 
داشت و خلل قابل توجهی در رسیدگی به نیازهای آن‌ها 
اتفاق خواهد افتاد. چند نکته مهم در این باره وجود دارد 
که باید مورد توجه خانم‌ها قرار بگیرد تا این مشکل، تبدیل 

به یک بحران نشود.   

  این موضوع را با بی‌علاقگی اشتباه نگیرید:فردی که 
تمام وقت مشغول کار است و گاهی پایبند به قول‌هایش به 
فرزند و همسرش نیست، در بیشتر اوقات بی‌حوصله است 
و انرژی لازم برای توجه به همسر و مسائل مربوط به خانه 
را ندارد اما این موضوع نباید به منظور بی‌علاقگی و نبود 

عشق در زندگی تلقی شود. 

  حضــور در خانــه را لذت‌بخش‌تــر کنید :اگــر خانم 

چنین شوهری خانه‌دار باشد، معمولا فرصت کافی برای 
تربیت فرزندان و رســیدگی به امور خانه را دارد و می‌تواند 
نبود همسر خود را جبران کند اما اگر هر دو شاغل باشند، 
این مسئله آسیب‌های بســیاری در زندگی‌مشترک آن‌ها 
به دنبال خواهد داشــت و نیاز به مدیریت بیشتری دارد. با 
این حال و برای رفع این مشکل در زندگی‌مشترک باید با 
همسر خود گفت‌وگو کنیم و دانستن زمان مناسب و لحن 
صحبت‌ها بسیار مهم است. زمانی که همسر ما خسته است 
نباید در این خصوص صحبت کرد و باید به نوع بیان فرد برای 
رفع این مسئله توجه شود. در ضمن، خانم‌ها می‌توانند با 
برنامه‌ریزی مناســب در زمان‌هایی که همسرشان حضور 
دارد، لحظــات لذت‌بخشــی را فراهم کنند، بــا یک وعده 
غذایی خوب، رفتار گرم و محبت‌آمیز لحظات خاطره‌انگیز 

و ماندگاری رقم خواهد خورد.

  شغلش را بی اهمیت جلوه ندهید:هنگام گفت‌وگو 

با همسر خود خونسرد باشید و دایم از مشغله زیاد همسر 
خود شکایت نکنید که این کار باعث فرار کردن همسرتان 
از خانه خواهد شد و ممکن است وی به خاطر همین رفتار، 
بیشتر به کارش پناه ببرد. همچنین از شغل همسر خود و 
علاقه‌اش به کاری که انجام می‌دهد، اطلاعات بیشتری 
داشته باشید تا همدلی‌تان افزایش پیدا کند و شرایط را 
منبع: باشگاه‌خبرنگاران، بیتوته  بهتر درک کنید.�
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با ســام خواهر گرامــی. زنان بعد 
از طــاق، اول از همه بــه همراهی 
یک متخصص برای برطرف شدن 
آســیب‌های روحــی و چالش‌های 
پیش رو نیاز دارند چراکه طلاق، اتفاقی تلخ در زندگی 
به خصوص برای زنان محسوب می‌شود. بنابراین در 
اســرع وقت به یک مشــاور متعهد و متخصص مراجعه 
کنید. با این حال و با توجه به شرایطی که در پیامک‌تان 

مطرح کردید، چند توصیه برای شما دارم.

  به فکر استقلال مالی باشید
برای کاهش آســیب‌های طلاق در وهله دوم به شــما 
توصیه می‌کنم تلاش کنید از مقداری استقلال مالی 
برخوردار شوید تا بتوانید برای تامین هزینه‌های خود و 
فرزندتان به آن تکیه کنید. البته در این زمینه در کشور 
ما مسئله مهریه هم مطرح است که باید کمک خرج شما 
باشد اما به دلیل شــرایط بحران اقتصادی، معمولا به 

شکل کامل توسط مرد قابل پرداخت نیست.

  به زندگی‌تان معنا بدهید
به شــما توصیه می‌کنم برای کاهش آسیب‌های وارد 
شــده پس از طــاق با انجــام فعالیت‌هــای فرهنگی، 
هنری، ورزشــی یا حتی خدمات خیرخواهانه و بشــر 
دوســتانه به زندگی جدیدتان معنا دهید تا احســاس 
گناه و بی‌ارزشــی بعد از طلاق از بین برود و احســاس 

مفید بودن کنید.

  حواس‌تان به سلامت روان فرزندتان هست؟
شــما یک پســر دارید و به نظر می‌رســد که در شرایط 
فعلــی، حواس‌تان به او نیســت! در خصــوص رعایت 
بهداشت روان فرزندتان هم چند توصیه به شما دارم: 
1- از ابراز خشم و بدگویی درباره پدر جلوی فرزندتان 
خودداری کنید و او را درگیر مشکلات خودتان نکنید 

چراکه خود را مقصر جدایی‌تان تلقــی خواهد کرد و 
این حس گناه به او ضربه روحی وارد می‌کند. 2- در 
خصوص ملاقات فرزند با پدرش هم مانع این ملاقات 
نشــوید و بعــد از برگشــت وی از ملاقات با پــدر وی را 
بازجویی نکنیــد و بگذارید خودش از آن چه گذشــته 
صحبت کند. 3- در خصوص علــت جدایی خودتان 
هم لازم نیست توضیحی خارج از فهم کودک بدهید 
یا شــخصیت پــدرش را تخریب کنید،بهترین پاســخ 
پیشــنهادی این اســت که بگویید: »من و پدرت دیگه 
نمی‌تونستیم با هم زندگی کنیم و با هم شاد نبودیم. 
بنابراین تصمیم گرفتیم از هم جدا بشیم و تو هر وقت 
بخوای می‌تونی با پدرت صحبت کنی)برای دیدنش 
تاریخ مــورد توافق بیــن خودتان را مثلا ماهــی دو بار 

اعلام کنید( و ... «.

  از یک کارشناس حقوقی کمک بگیرید
در خصــوص تامین هزینه‌هــای فرزندتــان به لحاظ 
قانونی حتما از یک کارشناس حقوقی کمک بگیرید. 
تا آن‌جایــی که بنــده اطــاع دارم اگــر مــادر تأمین 
هزینه‌ها را قبول کرد اما پس از مدتی منصرف شد یا 
به هر دلیل دیگری توان پرداخت نداشت، می‌تواند 
دوباره از پدر بخواهد که هزینه‌های فرزند یا فرزندان 
را تأمین کند و در صورت مخالفت، مادر می‌تواند از 
طریــق دادگاه، پــدر را مجبور به پرداخــت نفقه کند 
زیرا پرداخــت نفقه از نظر قانونــی همچنان بر عهده 
پدر است. همیشــه توصیه می‌شــود که والدین قبل 
از جدایی درباره مسائلی مثل حضانت فرزند، زمان 
و مدت ملاقــات فرزند با والد غیرسرپرســت، تامین 
مایحتاج فرزند، تعیین و توافــق جایگزین مراقب به 
غیر خودشــان برای فرزند در مواقع اضطراری و... 
توافــق کننــد اما آن چــه از صحبــت شــما برمی‌آید، 
این اســت که در این مــوارد توافق نکرده ایــد. با این 
حال، توصیه می‌کنــم در اولین فرصت در این موارد 
با همســر ســابق‌تان صحبت کنیــد تا به یــک توافق 

دست یابید.

شــما در پیــام خــود فقــط از علاقــه و 
احساس مثبت خودتان به آن پسر گفتید 
و این که دو سال پیش، شما را نخواسته 
بنابراین به نظر نمی‌رســد که او به شما 
علاقه‌ای داشته باشــد. همچنین قرار بوده با فرد دیگری 
ازدواج کند که ظاهرا به سرانجامی نرسیده است. از همه 
این اطلاعات، این‌طور برداشت می‌شــود که شما درگیر 
عشق یک‌طرفه شده‌اید. در ادامه، چند نکته را در همین 

باره باید خدمت شما عرض کنم.

  2 سال اســت که درگیر عشق 
یک طرفه شده اید

عشــق یــک طرفه، عشــقی 
اســت که میل به معشوق 

در آن امری ذهنی است 
یعنی عاشق در افکارش 
باور دارد که معشــوقش 
هم به او علاقــه دارد و او 

از احساسات معشوقش 
بی‌اطــاع اســت. بیشــتر 

افراد در عشــق یــک طرفه با 
ایــن امیــد کــه روزی بتوانند به 

هر قیمتی به وصال محبوب برسند، 
روزگار می‌گذرانند. دقیقا مانند شــما که دو 

سال تمام منتظر نشسته‌اید!

  علت به وجود آمدن عشق یک طرفه
ســه دلیل اصلی درگیر شــدن با اختلال عشق یک طرفه 
عبارت است از: 1- شکست‌ها و تجارب تلخ گذشته‌ای که 
فرد در زندگی‌اش داشته و برای رسیدن به خواسته‌های 
خود با فرد دیگر وارد ارتباط ذهنی و خیالی می‌شود. 2- 
برداشــت‌های غلط از رفتارهای طرف مقابــل گاهی این 

احساس را در دیگری ایجاد می‌کند که علاقه دو طرفه‌ای 
وجود دارد در صورتی که این چنین نیست. 3- در برخی 
مواقــع فرد بــه دلیــل نداشــتن موقعیــت ازدواج از روش 
جبران با فردی که برای ادامه زندگی به وجود او نیاز دارد، 
استفاده می‌کند یعنی برای جبران محرومیت‌های خود 
در زندگی، عاشق فردی می‌شود که او را دوست دارد اما 

هیچ چیزی از احساس او نمی‌داند.

  این خیال خام را از ذهن‌تان بیرون کنید
شما یک دختر جوان هستید که هزاران امید روشن پیش 
روی خود دارید. اگر قرار باشــد سال‌های جوانی‌تان را با 
این خیال خام ســپری کنید، موقعیت‌های 
مناســب و واقعــی خــود را از دســت 
کــه  همچنــان  داد.  خواهیــد 
تجربه گذشته به شــما نشان 
داده کــه آن فــرد دنبــال 
گزینه‌های دیگــری برای 
ازدواج اســت. اکنون که 
آن ازدواج به هم خورده، 
بــدون شــک بــه دنبــال 
ازدواج بــا دختــر دیگــری 
خواهــد رفــت. بهتر اســت 
واقع‌بینانه به شرایط خود نگاه 

کنید نه رویایی.

  او را کمتر ببینید
پیشنهاد می‌کنم رابطه‌تان را با آن فرد مدیریت کنید. مثلا 
از نظر فیزیکی دورتر شــوید تا کمتر او را ببینیــد و اگر هم از 
نزدیک دیدید، کاملا برخورد رسمی داشته باشید. همچنین 
می‌توانید اوقات بیکاری‌تان را به صفر برسانید. سر خودتان را 
با کارهایی که برایتان لذت‌بخش است، گرم کنید. خودتان را 
دوست داشته باشید و برای آینده‌تان برنامه‌ریزی‌های واقعی 
بکنید تا موفقیت در انتظارتان باشد، نه پشیمانی و حسرت 

بابت تصمیم‌های اشتباه.

روز تزیین متفاوت سفره غذا

قرار و مدار

خانمی 35 ساله هستم. یک پســر از ازدواج اولم دارم. تا 7 سالگی حضانتش با من 
است. به خاطر خیانت‌های مکرر شوهرم جدا شدم ولی الان تحت فشارم. من خانه 
دارم اما درآمدی ندارم که حضانت بچه را در آینده نگه دارم. اگر هم ازدواج مجدد بکنم، 

شوهر سابقم بچه را حتما بعد 7 سال از من می‌گیرد چون شرط کرده. چه کنم؟
دختری هستم 19 ساله. چند سالی است که به یکی از اقوام‌مان علاقه‌مند شده‌ام ولی او دو سال پیش 
تصمیم گرفت با دختر دیگری ازدواج کند و من را نخواست.  قرار ازدواج آن‌ها به هم خورد و حالا دو سال 

از آن موقع می‌گذرد. من همچنان منتظرم. لطفا کمکم کنید.

صدیقه معدنی |   کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

فریبا البرز |   کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده
مشاوره 
مشاوره زوجین

ازدواج

2 سال پیش پسر مورد علاقه‌ام من را نخواستاگر ازدواج کنم، شوهر سابقم بچه‌ام را می‌گیرد
 اما هنوز منتظرش هستم!

امروز و در زمان چیدن ســفره ناهار یا شام 
که قراره همه اعضای‌خانواده 
دور هــم جمــع بشــین، 
خلاقیت‌تــون رو بــه کار 
بگیریــن و ســفره‌تون رو 
از  متفاوت‌تــر 
همیشــه تزیین 
کنین...

13 گام برای تغییر مسیر زندگی به شاد زیستن
سحرخیزی، ترک عادت‌های بد، ورزش و ... گام‌هایی ساده اما تاثیرگذار برای داشتن یک زندگی شاد و موفق هستند

   
برای بیشتر افراد در مقاطعی از زندگی‌شان این اتفاق افتاده است که نیاز به تغییر سبک‌زندگی و 
شروع یک زندگی جدید و شاد را احساس کنند. دقیقا در این لحظه‌هاست که فکرهای گوناگون به 
سراغ ما می‌آید درباره این که تغییر سخت است، امکان‌پذیر نیست و ... . در این مطلب می‌خواهیم 

به شما بگوییم که هیچ کاری سخت نیست
 البته به این شرط که اصول اولیه و ساده برای انجام

 هر کاری را بدانیم. همراه ما باشید.

محوری

بانوان

        مهم ترین کار و اصلی‌ترین گزینه برای تغییر 

در زندگی و ذهن این است که هر چیز اضافی 

را دور بیندازیم. حالا برای قدم اول هر وســیله‌ای را 

که مدت‌هاست   اســتفاده نکرده اید و دیگر نیازی به 

آن‌ها ندارید، جمع کنید و به افــرادی که نیاز دارند، 

ببخشید.

پیدا کردن دوســت‌های جدید کمک بزرگی 

برای قدم گذاشــتن در این راه اســت. داشتن 

دوست‌های شاداب، پر انرژی و هدفمند که ما را برای 

رســیدن به هدف‌های بزرگ و متعالی کمک کنند، 

مزیتی بزرگی است که بعضی‌ها از اهمیت آن غافل 

هستند.

صبح‌ها ســعی کنید زود از خواب بیدار شوید 

و سریع به سراغ برنامه‌ها و کارها بروید. هرچه 

صبح را زودتر آغاز کنید به کارها و برنامه‌هایی که در 

ذهن دارید، زودتر می رســید. از انرژی که صبح زود 

دارد، استفاده کنید و رو به جلو بروید.

 ورزش کردن را فرامــوش نکنید. اگر فرصت 

رفتن به باشــگاه را ندارید، پیاده‌روی و دویدن 

روزانه را حتما در برنامه‌های خود بگنجانید.

متعهد باشید که در یک بازه زمانی حتما یک کار 

را به سرانجام برسانید و بعد ســراغ کار و برنامه 

بعدی بروید. چون انجام همزمان چند کار کمی ما را 

در رسیدن به نتیجه مثبت و عالی عقب می‌اندازد.

نمــاز اول وقــت و نماز شــب را امتحــان کنید. 

نماز اول وقــت باعث رفع گرفتــاری و ناراحتی 

از انسان‌ها می شود و نماز شــب هم آرامش زیادی به 

انسان می‌بخشد.

 به دنبال ســرگرمی‌های جدید و مــورد علاقه 

خودتــان باشــید.  وقتــی کار و هنــری را کــه 

مدت‌هاست در پی آن هستید، یاد بگیرید و در اجرایش 

موفق شــوید اعتماد به نفس و حس شــادابی به سراغ 

شما خواهد آمد.

            همین کار را با افکار اضافی و آزاردهنده 

هم انجام بدهیــد؛      افــکار ناراحت‌کننده و 

استرس‌زا را دور بیندازید و جای آن عشق و دوستی 

بکارید و قدم اول برای یک زندگی شــاد و جدید را 

محکم و پر انرژی بردارید.

حفظ قرآن باعث تقویــت حافظه و آرامش 

روحی در فرد می‌شــود. اگــر فرصت حفظ 

قرآن را نداریــد، در روز حداقل در چنــد آیه از قرآن 

تامل کنید.

 یاد گرفتن یک زبان جدید می‌تواند انگیزه 

بیشتری برای ادامه راه به ما بدهد. امروزه 

با بسته‌های اینترنتی که به راحتی در اختیار افراد 

قرار می‌گیرد، دیگر در هر زمان خالی بین کارها یا 

حتی زمان‌هایی که مشغول کار در خانه یا در حال 

رفتن بــه  محل کار یا منزل هســتیم، مــی توانیم به 

یادگیری زبان بپردازیم.

 کافی است برای   ترک عادت های بد و اشتباه ضرب‌الاجل بگذارید یعنی 

یک بازه زمانی را در نظر بگیرید. به عنوان مثال سعی کنید برای 10 روز بین 

غذا، آب نخورید یا هر عادت اشتباه دیگری را که از آن رنج می‌برید، انجام ندهید. 

بعد از این 10 روز مدت زمان را افزایش دهید. بعد از مدتی می‌بینید که ناخودآگاه 

دیگر از آن عادت‌های اشتباه خبری نیست.

سعی کنید هرچه ســریع‌تر یک 

گروه یا تیم را برای عضویت انتخاب 

کنیــد. گروه‌هــای فرهنگی-هنــری، 

مذهبی یا ورزشی، گزینه‌های خوبی برای 

گذراندن اوقات‌فراغت هستند.

 برای داشــتن یک ذهن آرام و 
پرانــرژی لازم اســت دلخوری‌ها و 

کینه هایی را که مدت‌هاست از یک 
فرد، چند فرد یا یک اتفاق با خودتان 

حمل می کنید، دور بریزید.
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