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زندگی سلام 
یک شنبه 
    13 مهر 1399   
شماره 1711 

* دربــاره پرونــده زندگی ســام، کاش پرســپولیس و 
اســتقال رو هــم مثــل همیــن شــاهین بندرعامری، 
بدهند دســت خود مردم تــا اداره اش کنــن و این قدر 
پول بیت المال رو هدر ندن. الان کی می دونه که چند 
میلیارد باید جریمه بدن این دو تیم؟ حیف و صدحیف.

* تاســف باره که یک دختر بچه در ســن 8 یا 9 سالگی 
دســت به چنین کار خطرناکی زده. مــن این کلیپ رو 
دیدم که در صفحــه خانواده درباره اش نوشــتید، یک 
جای اون میگه کــه برای بار نهم یا دهــم دارم کلیپ رو 

ضبط می کنم و امیدوارم مسموم نشم!
* بچه پنج ساله من تازه یاد گرفته بود که روز درمیان، 
صفحه کودک روزنامه خراسان چاپ میشه و می رفت 
سراغش که حذف شد. نمیشــه آبنبات رو روز درمیان 

چاپ کنین؟
* بعد از خواندن پرونده فوتبالی ترین روستای ایران، 
دلم برای زندگی روستایی تنگ شد. چقدر خوب بود. 
خاطراتــم همه زنده شــد. هرچنــد نزدیک 15 ســاله 
اومدم شهر. از صفا و صمیمیتی که بین همسایه ها و... 

بود، هیچ خبری در زندگی شهری نیست.
* آقای مربی تیم ملی، اگر پرونده امروز زندگی ســام 
به دســتت رســید، به جای این که بری دنبــال بازیکن 
های دورگه و خارجی، برو بازی تیم هایی مثل شاهین 
بندرعامری رو ببین. یک عالمه اســتعداد ناب داره که 

دیده نمیشن.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز سر زدن به آرشیو سی دی ها

قرار و مدار

بیشتر ما یک آرشیو از سی دی ها و دی وی دی 
های فیلم هایی که دیده ایم، داریم. امروز 
یک سری بهشــون بزنین، شــاید ترغیب 
شدین بعضی هاشون رو دوباره 
ببینین. یک پیشنهاد هم اینه، 
اون هایــی رو که بــه نظرتون 
ارزش دیدن داره و جالبه  
قرض بدین به دوست، 

آشنا و فامیل

بعضی دختر و پسرهای دهه هفتادی بعد از گرفتن 1 جدی نگرفتن جلسات خواستگاری
تصمیم نهایی برای ازدواج، نه تنها جلسات خواستگاری 
را جدی نمی گیرند بلکه اطاعات خودشان را برای نحوه 
شناخت طرف مقابل و پرسیدن موارد کلیدی در این جلسه 
سرنوشت ساز بالا نمی برند. ازدواج بدون آگاهی کافی از 
خود و طرف مقابل، اولین دلیل برای بروز مشــکات در 
زندگی مشترک است چرا که وقتی دختر 

یا پســر از ویژگی های فردی و شــخصیتی خود شناخت 
لازم را نداشــته باشــد، نمی تواند چشــم انداز روشنی از 
اهداف و برنامه هایش ترســیم کند. بســیاری از دخترها 
و پســرها هیچ گونــه اطاعاتــی راجع به جنــس مخالف 
ندارند و نمی دانند که ویژگی های شــخصیتی، ســلیقه 
ها، انتظارات و دیدگاه های طرف مقابل شان با آن ها فرق 
می کند بنابراین آن ها را با دیدگاه خودشــان در جلسات 
خواســتگاری ارزیابــی می کنند و این جاســت که نتیجه 

مطلوب حاصل نمی شود و این یعنی شروع اختافات و 
ناسازگاری ها.

یکی از مهم ترین عوامل افزایش آمار طاق در این 2 تصمیم به ازدواج به محض عاشق شدن
ســال ها، ازدواج های نامناســب و ناهمگون بوده است. 
جالب این که در یک ازدواج نامناسب و ناهمگون حتی اگر 
مهارت آموزی هم انجام شود، باز هم نتیجه تغییر نمی کند 
چراکه خانه از پای بست ویران است. به طور قطع دخترها 
و پسرها برای این انتخاب مهم، به کمک و همراهی نیاز 
دارند تا بتوانند به درک درستی از ازدواج برسند و درگیر 
انتخاب های احساســی و عجولانه نشوند. بعضی دختر 
و پسرهای دهه هفتادی که به عاشق شــدن در یک نگاه 
بــاور دارند، به محــض مواجهه بــا آن، تصمیم بــه ازدواج 
می گیرند! حال این که چگونه به این دختر یا پسر کمک 
شود، می تواند سرنوشت ساز باشد. در بسیاری از موارد 
حتی خانواده ها هم آگاهی و مهارت لازم را برای این کار 

ندارند یا به جای آن ها تصمیم می گیرند.
یکی دیگر از دلایل شکســت در ازدواج و رسیدن 3 مسئولیت پذیر نبودن

به جدایی در چند ســال گذشته، نداشــتن بلوغ فکری و 
عاطفی و کاهش چشــمگیر حس مسئولیت پذیری بین 
جوانان است. به نظر می رســد هر قدر شــرایط ازدواج و 
انتخاب همســر، انتخاب شــغل و اداره زندگی مشترک 
مشکل تر و ســخت تر شــده، به همان نســبت وابستگی 
افراد به خانواده هایشان بیشتر شده است زیرا احساس 
می کنند   به تنهایی از عهده این مســئولیت ســنگین بر 
نمی آیند. به تدریج نداشتن استقال باعث می شود که 
فرد بخشی از مسئولیت خود را به گردن خانواده و دیگران 
بیندازد و به محض قرار گرفتن در تنگنا به طاق فکر  کند.

مسائل زناشویی4 درگیر شدن با یک سری توهمات درباره 
ما نمی توانیم درک متقابل زن و شــوهر از یکدیگر را که 
ســبب آرامش آن ها می شــود، از غرایز جنسی تفکیک 
کنیــم. این هــا درهــم تنیــده هســتند و روی هــم تاثیر 
می گذارند. درک جنســی و عاطفی همســر، انسان را 
به آرامش می رســاند و اگر در ارضای غرایز جنســی هر 
یک مشــکلی وجود داشته باشــد، روی روابط زناشویی 

آنــان تأثیــر فراوانی 
بایــد  می گــذارد. 
توجه کرد که ارضای 
در  جنســی  غرایــز 
زندگــی زناشــویی  
چســب  شــبیه     

زندگی اســت و باعث 
می شود زن و شوهر بیشتر 

در کنار هم احساس صمیمیت و آرامش کنند و از یکدیگر 
لذت ببرند. عده ای تصور می کنند کــه با خواندن چند 
مطلب یا دیدن چند کلیپ از این ماجرا اطاعات کافی 
کسب کرده اند در صورتی که نحوه ارضای غرایز جنسی 
در زن و مرد کاما با هم متفاوت است و متاسفانه بعضی 
جوانان به خصوص دهه هفتادی ها، یک سری توهمات 
و باورهــای اشــتباه درباره مســائل زناشــویی دارند که 

برای شان دردسرساز خواهد شد.
یکی دیگر از دلایل شکست خوردن یک ازدواج، 5 آشنا نبودن با مهارت های همسرداری

نداشــتن مهارت های لازم از ســوی زن و شــوهر است. 
همان طور که اگر یک کارگر بدون ابزار کافی وارد محل 
کار شــود، نمی تواند کار خود را پیش ببرد، زن و شوهر 
هم اگر بدون داشــتن مهــارت و توانایی هــای کافی در 
زمینه های ارتباطی و حل مسئله وارد زندگی مشترک 
شوند نمی توانند با یکدیگر ارتباط موثر برقرار کنند و در 
نتیجه مشکات به جای حل شدن روز به روز پیچیده تر 
و گســترده تر می شــود. زوج ها برای ادامه یــک ارتباط 
رضایت بخش بایــد از مهارت های زندگــی مانند گفت 
وگو، گــوش دادن و توانایی حل مســئله آگاهی داشــته 
باشند چرا که وجود   مشکل و اختاف سلیقه در زندگی 
طبیعی است ولی نکته حائز اهمیت نحوه برخورد با این 
مشکات است. گفت وگو یک عامل مهم در ازدواج موفق 
و زندگی مشترک است. زوج هایی که بیشتر اهل گفت 

وگو هستند، توانایی حل مسئله را نیز دارند.
اگر مخاطب همیشگی صفحه خانواده و مشاوره 6 کم اهمیت دانستن معتاد بودن طرف مقابل

باشید، به خصوص در چند وقت اخیر حتما پیامک های 
زن و شوهرهایی را دیده اید که یکی از آن ها معتاد است و 
پایداری زندگی مشترکشان به خطر افتاده است. اعتیاد 
همواره در صدر دلایل جدایی زن و شوهرها قرار داشته و 
دارد. به همین دلیل به هیچ وجه نباید به امید ترک کردن 
با مرد یا زنــی ازدواج کرد و به قدرت عشــق برای اصاح 
طرف مقابل، ایمــان آورد. وقتی یک عضــو و به خصوص 
مرد خانواده گرفتار اعتیاد می شــود، نمی تواند وظایف 
خــود را در محل کار و محیــط خانواده به درســتی انجام 
دهد بنابرایــن نتیجــه این کاهــش عملکرد 
در محل کار ممکن است 
اخراج و بیکاری باشد و در 
خانواده هم بی توجهی 
بــه همســر و فرزندان 
کــه ایــن بی توجهــی 
مقدمه ای است برای 
بروز اختاف و درگیری 

بین زن و شوهر.

 ویدئو تدریس معلم ها در شاد
را دست به دست نکنید

رفتار غلطی که به تازگی رایج شده و می تواند باعث افت کیفیت آموزشی شود بنابراین 
پیش از این که دیر شود باید زنجیره انتشارشان را قطع کنیم

 منتشر کردن فایل تدریس معلم ها از نیمه دوم سال تحصیلی قبل آغاز شد و 
داستان یکی از موارد آن قدر بالا گرفت که دیگر تقریبا همه  ما با واژه »آیلاند« 
آشنا شدیم. عبارتی که حتی به گوش وزیر هم رسید و باعث شد تا او به دلجویی 
از معلمی که دلسوزانه در پی استفاده از فضای مجازی بود، بر بیاید. حالا امسال 
و در شرایطی که حدود یک ماه از شروع سال تحصیلی می گذرد، داستان انتشار فایل های صوتی 
دوباره در حال بالا گرفتن است؛ به خصوص معلم عربی که دابسمش های زیادی بر اساس شیوه 
آموزشی اش ساخته شد.  دلایل متعددی وجود دارد که این موضوع  را انتخابی غلط و به شدت 

آسیب رسان در نظر بگیریم.

نرگس عزیزی |   کارشناس ارشد مشاوره

بدانیــد  اســت کــه  جالــب 
روان شناســی  دیــدگاه  از 
ســامت، یکی از عواملی که 
باعث می شــود مــردان عمر 
کوتاه تری نسبت به زنان داشته  باشند، سرکوب 
کردن احساسات و ابراز نکردن هیجانات است. 
در فرهنگ ایرانی بر  برخی ویژگی ها در مردان 
بســیار تاکید و برخی رفتارها بسیار نهی شده 
است؛ مثا این جمله را زیاد شنیده اید: »مرد که 
گریه نمی کند!« الگویی که از یک مرد در ذهن 
افراد ساخته  شده، فردی است بسیار سرسخت، 
مقاوم و قدرتمند که می تواند درد را تحمل کند 
و در مقابــل ناراحتی ها و رنج ها خویشــتن دار 
باشد. در این دیدگاه مرد خوب، مردی است که 
مانند کوه استوار و مانند فولاد سرسخت باشد. 

چنین مردی نباید در برابر مشــکات کمر خم 
کند و صفاتی مانند گریه کردن و درددل کردن، 
صفاتی زنانه اســت. این ویژگی ها بسیار جنبه 
فرهنگی دارد و ممکن اســت در نقاط مختلف 
کشور و اقوام مختلف متفاوت باشد؛ اما بحث ما 
در این جا به صورت کلی خواهد بود. درباره این 
که آیا گریه  کردن مرد جلوی همسرش درست 
اســت یا خیر، اشــاره به چنــد نکتــه را ضروری 

می د انم.

 ابراز هیجانات باید کنترل شده باشد
بیان احساســات بــرای همــه انســان ها اعم 
از زن و مــرد، کــودک و بــزرگ ســال خــوب 
اســت. اگــر موضوعی باعــث خوشــحالی ما 
می شــود، نبایــد جلوی ابــراز ایــن هیجان را 

کــه همــان  لبخنــدزدن یــا خندیدن اســت، 
گرفــت. دربــاره هیجان هــای منفــی ماننــد 
غــم، انــدوه و عصبانیــت هــم چنیــن اســت. 
اگر فــردی دچار ناراحتی شــدید اســت باید 
به او فرصــت داد بــا گریه هیجــان منفی اش 
را تخلیه کنــد. دربــاره افرادی که احســاس 
عصبانیت می کنند هم همین طور است و این 
عصبانیت باید بیان شــود نه این که سرکوب 
شــود. البته باید بســیار دقــت کرد کــه ابراز 
خشــم و عصبانیت به فراگیری تکنیک هایی 
نیاز دارد تا به دیگران و خود فرد آسیبی وارد 
نکند. نکتــه مهم هم دربــاره هیجانات منفی 
و هــم دربــاره هیجانــات مثبت این اســت که 
ابــراز این هیجانات باید کنترل شــده باشــد. 
خندیدن بلنــد و کنترل نشــده ماننــد گریه و 
شــیون، خارج از کنترل اســت. اشک ریختن 
و احساس پشــیمانی با فریاد زدن و یقه چاک 

دادن متفاوت است.

 حواس تان به اقتدار مردانه باشد

یکــی از ویژگی های مهــم که برای مــردان در 

زندگی مشترک سفارش شده، داشتن اقتدار 
اســت. اقتدار نه به معنای مســتبد و خود رای 
بودن بلکه به معنــای قابل تکیه بودن اســت. 
مقتدر بودن یک ویژگی است که زن ها بسیار 
دوســت دارنــد، همسرشــان داشته باشــد. 
عواملی که باعث از بین رفتن این اقتدار شود، 
به رابطه زناشویی و احساسات زن به مرد لطمه 
می زند. مــردی که بــرای مشــکات کوچک 
بارها مقابل همسرش گریه کند، ممکن است 
اقتــدارش را از دســت بدهد و همســرش او را 

قابل اتکا نداند.

 گریه کردن تان نباید زیاد تکرار شود

لازم اســت که زن و مــرد در کنار هم احســاس 
امنیت کنند و حتی درباره بیان احساس شان 
هم با یکدیگر راحت باشند. این اتفاق می تواند 
صمیمیــت را در رابطــه افزایش دهــد  اما بیان 
احساســات منفی ماننــد گریه کردن اگــر زیاد 
تکرار شود، صمیمیت را به نفرت تبدیل خواهد 
کرد. افرادی که دچار مشکات اساسی هستند 
و ممکن است تا مدت ها درگیر افسردگی باشند 
و به همین دلیل زیاد گریه کنند، شایسته است 
با روان شناس در ارتباط باشند تا مشکل شان به 

صورت حرفه ای حل شود.

دکتر رضا یعقوبی |    روان شناس بالینی

مشاوره 
زوجین

شبکه های 
اجتماعی

اســترس اضافــه ای کــه معلم هــا بــر دوش 
می کشند

کدام یک از ما می تواند ادعا کند که در کارش تا 
به حال خطا نداشته یا سوتی نداده است؟ همه  
ما کم و زیاد خطاهایی داریم، به ویژه زمان هایی 
که ناچاریــم کار جدیــدی که به آن مســلط هم 
نیستیم، انجام دهیم. معلم ها هم درست مانند 
تک تک ما، ممکن اســت در جاهایــی خطایی 
داشته باشند یا سوتی بدهند. از طرفی امسال 
آن ها ناچــار از تجربه ای جدید هســتند. آن ها 
در حال تجربه آمــوزش با اســتفاده از اینترنت 
هســتند و همیــن می تواند حتــی باعــث بروز 
خطاهای بیشتری شود. با ادامه پیدا کردن روند 
غلط انتشار خطاهای معلمان، استرس معلم ها 
در زمــان تدریس آناین و آماده ســازی فایل ها 
افزایــش می یابد. البتــه طبق پیامــی که هفته 
قبل توسط دختر یک معلم در یکی از شبکه های 
اجتماعی منتشر شــد، موضوع ترس از خطای 
معلم و تبدیل آن به فایلی برای خندیدن، باعث 
حتی استرس اضافه خانواده معلمان هم شده 
است و حالا کم نیستند نوجوانان و جوانانی که 
می ترسند پدر یا مادر معلم شان خطایی داشته 
باشــد که فردا روزی فایل آن دســت به دســت 
شود. یادمان باشد وقتی میزان استرس افراد 
در زمان انجــام هــر کاری زیاد باشــد، کیفیت 
انجام کار کاهش پیدا می کند و در این مورد این 

یعنی افت کیفیت تدریس.

 دست و پای معلم را نبندید

در آمــوزش بــه ویــژه در تدریــس به کــودکان 
دبســتانی، معلمان می تواننــد خاقیت های 
خاصی در رفتار خود داشــته باشــند؛ از تغییر 
صــدا، تــا تعریــف داســتانی بامــزه یــا آوردن 
شــخصیتی جــذاب بــرای تدریس. امــا اغلب 
معلم هــا تنهــا در صورتی ایــن کارهــا را انجام 
می دهند که احســاس امنیت کافی در فضای 
کاری خــود داشــته باشــند. زمانی کــه معلم 
احســاس کند دایم زیر نگاه ایرادگیر دیگران 
است، کمتر حاضر می شود تا فعالیت جدیدی 
را امتحــان کنــد. به عبــارت دیگــر با انتشــار 
فایل هــای تدریــس معلــم فرزندمان، مــا او را 
از داشــتن معلمی خــاق و با اعتمــاد به نفس 
محــروم می کنیم؛ کاری کــه در طولانی مدت 

باعث می شود فرزندمان آسیب ببیند.

آن چه برای خود نمی پسندی...
در نهایت بیایید یک بار دیگــر به جمله معروفی 
نگاه کنیم که زیاد آن را شنیده ایم؛ »آن چه برای 
خود نمی پسندی، برای دیگران هم نپسند«. آیا   
خودمان دوست داریم فایل صوتی مربوط به ما که 
چون به دیگران اعتماد داشته ایم در اختیار آن ها 
گذاشته ایم، بدون اجازه ما منتشر شود و دستمایه 
شوخی و خنده قرار بگیرد؟ آیا در صورتی که این 
اتفاق پیش بیاید، آن را تجاوز به حریم خصوصی 

خود در نظر نمی گیریم؟

مشکلی برایم پیش آمد و فشار زیادی به من وارد شد. ناگهان گریه ام گرفت در حالی 
که خانمم کنارم بود. احساس می کنم که خیلی بد شد و این اتفاق روی نگاه و برداشت 

او از من تاثیر بدی خواهد گذاشت. ممکن است راهنمایی کنید؟

در حضور زنم گریه کردم، خیلی بد شد؟

  ترس از والدین

گاهی اوقــات برخی والدیــن از تنبیه بدنی یــا کامی )توهین، 
تحقیر، سرزنش بیش از حد( در تربیت  فرزندشان زیاد استفاده 
می کنند. کودکان در چنیــن خانواده هایــی ترجیح می دهند 
از والدیــن فاصله بگیرنــد و گاه و بیگاه متوســل به دروغ شــوند 
چون نگران و مضطرب هســتند که اگر صادقانه صحبت کنند، 

والدین شان عصبانی شوند.

  خودنمایی و اظهار وجود

برخی والدین به علت مشغله های شغلی یا مشکات شخصی و 
خانوادگی نوعی ســبک فرزندپروری سهل گیرانه و بی توجه به 
فرزندشان دارند و تحسین و تکریم شــخصیت کودک را جدی 
نمی گیرند. فرزندان با چنین والدینی گاهی متوسل به دروغ، 
مغلطه و اغراق می شوند یا کارهایی را به دروغ به خودشان نسبت 

می دهند تا شاید مورد توجه و دیده شدن قرار بگیرند.

  کمال گرایی والدین

بعضی والدین انتظارات بیش از حدی از فرزندشان دارند. مثل 
این که باید همیشــه دختر/ پســر خوبی باشــد، به همه احترام 
بگذارد،  به موقع بخوابد و... . بایدهای بیش از حد و وضع قوانین 
سخت برای کودک دشوار و ممکن است دوست داشتنی بودن 
یا پذیرش را صرفا در رعایت موارد تعیین شده از طرف والدینش 
تصور کند و برای رسیدن به آن ها و ارائه تصویر کامل و بدون نقص 
از خودش به دروغ گویی روی آورد. با این کار از انتقادهای بیش از 

حد والدینش هم رهایی پیدا می کند.

  الگوبرداری از والدین
ممکن است در مواردی کودک شاهد این موضوع باشد که پدر یا 
مادرش برای مسئله ای بی اهمیت یا در قالب شوخی به یکدیگر یا 
دیگران دروغ بگویند. در بعضی موارد برخی والدین در مکالمات 
خود از عبارات: »دروغ نگو! دروغ میگی! چه دروغا! عجب دروغ 
گویی« اســتفاده می کنند. همه این موارد در حافظه  یادگیری 
مشاهده ای کودک ثبت می شــوند و ممکن است نتیجه گیری 
کند که دروغ گفتن کار ناپسندی نیست و می شود گاهی از آن 

استفاده کرد یا می شود امتحانش کرد.

بانوان
چرا کودکم دروغ می گوید؟

پاسخی به نگرانی های مادران درباره کودکانی که راستش را نمی گویند یا حقیقت را پنهان می کنند

بسیاری از مادران نگران این مسئله هستند که کودکشان دروغ می گوید یا موضوعاتی را از آن ها پنهان می کند. این نکته قابل ذکر 
است که آن چه کودکان خردسال )زیر شش سال( می گویند و ما دروغ به حساب می آوریم، در واقع دروغ نیستند! بلکه اشتباه در 
تطبیق است. یعنی کودک خردسال بین حقیقت و مجاز، بیداری و رویا، تخیل و واقعیت فرقی نمی گذارد. بنابراین والدین  باید مطلع 
باشند که در سنین پنج و شش سالگی صحبت های کودک دروغ نیست بلکه عملکردی از بخش تازه فعال شده  تخیل در شخصیت 
آن هاست. اولین گام برای رفع این مسئله شناسایی علل و ریشه های دروغ گویی در کودکمان است که در ادامه به آن می پردازیم.
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 طلاق دهه هفتادی ها

 چه عواملی باعث شده که بر اساس آمار سازمان ثبت احوال

طلاق در ایران به دهه هفتادی ها برسد؟

        

بر اساس آمارهای سازمان ثبت احوال کشور، 12/2 درصد ازدواج های صورت گرفته بین سال های 
۹1 تا ۹۷ به طلاق ختم شده اســت و 2/8 درصد این زوج های طلاق  گرفته فقط یک سال زندگی 
کرده اند. به تعبیری، میزان طلاق ثبت شده نسبت به ازدواج های ثبت شده حدود 2۰ درصد است 
و میانگین سنی طلاق 2۵ تا 2۶ سالگی است یعنی نسل ازدواج هایی که به طلاق ختم شده به دهه 
هفتادی ها رسیده   و حدود نیمی از نسل ازدواج های زنان که به طلاق منجر شده ، مربوط به زنان دهه هفتادی است. )منبع 
خبر: روزنامه ایران(. پر واضح است که همه دختر و پسرها به امید چشیدن طعم خوشبختی تصمیم به ازدواج می گیرند، 
اما چه اتفاقی می افتد که مهر تلخ طلاق بر زندگی مشترکشان حک می شود؟ به بهانه آمار اعلام شده توسط سازمان 
ثبت احوال در ادامه به متهمان ردیف اول طلاق دهه هفتادی ها اشاره خواهیم کرد و این که دختر و پسرهای دم بخت باید 

چه کنند که در آینده نزدیک به این آمار اضافه نشود؟

محوری

دکتر حسین محرابی |  مشاور خانواده


