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* جالبه که شما تو زندگی‌ســام به تماشاگران فوتبال 
ایراد نمی‌گیرین که هر هفته، سه یا چهار ساعت فوتبال 
می‌بینن اما به ادمین فن‌پیج‌ها گیر دادین که دنیاشون 
عجیبه! عشقه آقا عشق. اصلا هم عجیب نیست به نظرم.

* هر روز این‌قــدر در صفحه ســامت، بیماری معرفی 
می‌کنین که آدم استرســی می شــه. چه خبرتونه؟ چه 

خبرتونه؟
* مطلبی درباره افزایش استرس در محیط‌های شغلی 
در صفحه خانــواده چاپ شــده که به خصــوص درباره 
ما خانم‌ها درســته. واقعا کرونا باعث شــده محیط کار 
برامــون مثل قبل، دلنشــین نباشــه. امیــدوارم زودتر 

واکسن کرونا بیاد و راحت بشیم.
* تصاویر ستون گالری در صفحه نوجوان بسیار کوچک 
اســت و اصلا دیده نمــی شــود. بعضی اوقــات مجبور 
می شوم به ســایت خراســان مراجعه کنم تا عکس را با 

ابعاد اصلی ببینم. فکری به حال این مشکل بکنید.
* در صفحــه خانواده درباره مشــکل بعضی مردها هم 
بنویســین که بیمار جنســی هســتن و توانایی کنترل 

چشم‌هاشون رو در کوچه و خیابان ندارن.
* زندگی‌ســامی‌ها، دهــه فجــر فرصــت بازنگــری 
در ارزش‌هــا و آرمان‌هاســت و این‌کــه چه بودیــم و چه 
می‌کردیم و چــه می‌خواســتیم و اکنــون کجاییم و چه 
می‌کنیم. همه چیز از خود ما شروع می‌شود، پس بیایید 

بهتر شویم.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز سر زدن به سایت زندگی‌سلام

 zendegisalam.ir از امــروز ســایت
رونمایی شده و شما می‌تونین همه مطالب 
صفحات پرونده، سلامت، خانواده‌و‌مشاوره، 
جوانه، سالمندان و دارکوب را با دسته‌بندی 
مد نظرتون در ســایت ببینین. همین الان 
به ســایت‌مون ســر 
بزنین، منتظر انتقادها 
و پیشنهادها‌تون 

هم هستیم ...

قرار و مدار

ما و شما

 حفظ بهداشت روانی

سلامت روان، دو بُعد درونی و بیرونی دارد. 1
در خیلی مــوارد فرد باید از درون بهداشــت 
روانی خــود را بــالا ببرد ولی گاهــی نیازمندیــم که از 
بیرون شرایطی را برای برطرف کردن نیازهای روانی 
خود فراهم آوریم. در ارتباط با خانواده همسر، روابط 
و بده بســتان‌های عاطفی که بین زوجیــن و خانواده 
طرف مقابل رخ می‌دهد، به صورت ناخودآگاه موجب 

ارتقای سلامت روان افراد می‌شود.

رشد اخلاقی خود

نگه‌داشتن احترام افراد بزرگ‌تر و مسن‌تر، یکی 2
از محسنات اخلاقی است. زن یا شوهر در ارتباط 
با خانواده طرف مقابل به رشد اخلاقی و معنوی خود کمک 
می‌کنند و احساس رضایت‌شان از زندگی مشترک بیشتر 

خواهد شد.
 ایجاد تنوع در زندگی

اصولا انسان نیازمند به زندگی اجتماعی است و 3
در این میان رابطه با خانواده‌ها، یکی از سالم‌ترین 

شیوه‌ها برای پاسخ به این نیاز روانی است. زن و شوهر نیاز 
دارند که مواقعی را با افراد دیگر بگذرانند و شرایط متنوعی را 
برای زندگی خود به وجود آورند. خانواده همسر در این زمینه 
با توجه به رابطه عاطفــی که با فرزند خودشــان دارند، یک 
گزینه خوب برای دستیابی به این هدف محسوب می‌شوند.

 یادگیری مهارت‌های ارتباطی

ارتباط با خانواده همسر به دلیل مسائل و نکاتی 4
که باید مورد توجه قرار بگیرد تا مشــکل خاصی 
در آن به وجــود نیایــد، به صــورت ناخودآگاه موجب رشــد 
بیشتر الگوی ارتباطات و مهارت‌های زندگی در زن و شوهر 
می‌شــود. مهارتی که لازمه محبوب شــدن در محیط‌های 

کاری، دوستانه و ... است.
 برخورداری از حمایت‌های فکری

حضور در کنار بــزرگ ترها و افــراد باتجربه‌تر به 5
خصوص اگر آن‌ها بدون هیچ منتی دلسوز شما 
باشند، امکان برخورداری از مشورت‌های به جا و مفید و در 
نتیجه بهره‌مندی از حمایت‌های فکری‌شــان را برای شما 
فراهم خواهد کرد. شــرایط زندگی در این روزهــا، نیاز به 
این مسئله را بیشتر از گذشته کرده و مشورت کردن باعث 

می‌شود انسان، تصمیم‌های درست‌تری بگیرد.

 بالا رفتن امنیت خاطر

تقریبا همه زوج ها در مسیر زندگی با بحران‌های 6
متعددی روبه‌رو خواهند شــد. زمانی که زن و 
شوهر بدانند همیشه کسانی در کنارشان هستند که در 
صورت لزوم می‌توانند پناهگاه امنی برای آن‌ها باشــند، 
حســی از امنیت وارد زندگی آن‌ها می‌شــود کــه به قرار 

گرفتن آن‌ها روی ریل خوشبختی، کمک خواهد کرد.
 الگودهی به فرزندان

داشتن ارتباط درست با خانواده‌ها به فرزندان 7
هم نحوه ارتباط سازنده با افراد دیگر و نیز تجربه 
زندگی اجتماعی سالم را بهتر و به صورت عملی آموزش 
می‌دهد. چنین اتفاقی باعث می‌شود فرزندان شما الگوی 

درستی در این زمینه داشته باشند.

   عامل اصلی کشمکش‌ زوج ها با خانواده همسر
حالا که با فواید ارتباط با خانواده همســر آشنا شدید، 
باید بدانید بسیاری از مشــکلات و کشمکش‌ زوج ها با 
خانواده همسر ناشی از شکل نگرفتن سالم مرزها بین 
آن‌هاست. ایراد کار بســیاری از همسران این است که 
می‌خواهند از بیرون از خانواده مرزهایشــان را تقویت 
کنند. اگر همسران می‌خواهند مرزهای خانواده‌شان 
را تقویت کننــد، در قدم اول لازم اســت که خودشــان 
دســت به کار شــوند. مرزها در هر خانواده‌ای منحصر 
به فرد اســت و الگوی خاص خودش را دارد و متناسب 
با مقتضیات هر خانواده‌ای چیده می‌شــود. ایجاد مرز 
با افراد بزرگ ســال کاری دشوار اســت زیرا انتظارات 
نســل‌ها در مرزبندی خانوادگی متفاوت شــده است. 
این موضوع را باید بپذیریم که مــا در جامعه‌ای زندگی 
می‌کنیم کــه بخــش زیــادی از خانواده‌های بــزرگ تر 
هنوز تحــت تاثیر فرهنگ قبلی هســتند و این موضوع، 
مدیریــت ایــن مســئله را نیازمنــد گفت‌و‌گــو و مذاکره 
بیشــتر با آن‌ها کرده است. نشانه‌های شــکل نگرفتن 
ایــن مرزها، جمــات و مــواردی از این قبیل اســت که 
در بحث‌هــای زن و شــوهری می‌‌شــنویم: »مامانم اینو 
خواســته و ما باید حتما انجامش بدیم«، »توی خونه ما 
زن حق کار کردن نداشت و این جا هم نباید باشه«، »تو 
حق نداری حرف مادر یا پدر من رو گوش ندی« و ... . در 
حالی‌که الگوی درست این است که این خانواده جدید 
بر اســاس مقتضیات خود و با فهم شــیوه‌های دو طرف 
به الگوی جدیدی دســت یابد که ممکن است حتی در 
هیچ‌کدام از خانواده‌های قبلی وجود نداشــته باشــد. 
در این میان یکــی از عوامل موثر در رســیدن به مفهوم 
خانــواده جدید هم برای خــود و هم بــرای خانواده‌ها، 
چیدن مرزهای مشخص اســت که با تلاش زوج ها، در 

دسترس خواهد بود.

گفته‌اید که هم‌محله‌‌ای‌هایتان، 
اعتمــاد  قابــل  را  برادرتــان 
نمی‌دانند. قبل از هر چیز توجه 
داشته باشــید اعتماد به تدریج 
ایجاد می‌شــود. اگر اهالی محل اعتمادشــان را 
بــه دلیل رفتارهــای گذشــته برادرتان از دســت 
داده‌اند، حتما ماه‌ها و سال‌ها طول کشیده تا این 
اعتماد از بین رفته است و حالا هم برای به دست 
آوردن دوباره این اعتماد نیاز به زمان دارید. مردم 
همان‌طور که به دلیل رفتارهای ما اعتمادشان را 
از دســت می‌دهند، باز هم با رفتارهای خودمان 
است که به ما اعتماد می‌کنند. پس به مرور زمان 
این ذهنیت تغییر خواهد کــرد. با این حال، چند 

توصیه به شما داریم.

  برادرتان نباید از گذشته‌اش فرار کند
بهتر اســت برادر شــما بــه جای فــرار از گذشــته و 

اتفاقاتی که افتاده است، این واقعیت‌ها را به عنوان 
یک محدودیت در زندگی خود بپذیرد. این واقعیت 
که زمانــی در دام اعتیاد افتــاده و از قضا اطرافیان 
هم متوجه این موضوع شــده‌اند نباید انکار شــود. 
اگر کسی واقعا شما را دوســت داشته باشد، با این 
محدودیت کنار خواهد آمد و نیاز به مخفی کردن آن 
نیست. اگر این واقعیت بعد از ازدواج روشن شود، 

ممکن است نتیجه بدتری داشته باشد.

  برادرتان باید مهارت حل‌مسئله را یاد بگیرد
معمولا فردی که به سمت مصرف مواد می‌رود، در 
یکی از مهارت‌های اساسی خود یعنی حل‌مسئله 
ضعیف اســت. اصلا اعتیاد یک رفتار است که به 
دلیل مهــارت ضعیف حل مســئله در افراد ایجاد 
می‌شود و تقویت این مهارت می‌تواند در حل این 
مشــکل کمک کننده باشــد. مهارت حل‌مسئله 
یعنــی یافتــن بهتریــن راه‌حل بــرای مشــکلی یا 
مشکلاتی که با آن روبه‌رو شده‌اید. گاهی افراد به 
دلیل حال بدی که دارند، به دنبال سریع‌ترین راه 

ممکن برای رهایی از آن هستند درحالی که این 
کار نه تنها مشکل را حل نمی‌کند بلکه مشکلات 
تازه‌ای هم به وجود می‌آورد، مثل از چاله درآمدن 

و در چاه رفتن.

  واقعیت را در خواستگاری بگویید

اگــر بــه قــول شــما پیرزن‌هــای محــل دربــاره 
واقعیت‌هایــی کــه مربوط بــه گذشــته برادرتان 
می‌شود، قرار است چیزهایی به بقیه بگویند، بهتر 
اســت این واقعیت‌ها را از زبان خودتان بشــنوند 
و حتــی می‌توانیــد در خصــوص ایــن نگرانی‌ها 
پیشقدم شــوید. شــاید این صداقت گفتار به نفع 
برادرتان باشد. در جلسات خواستگاری می‌توان 
به طریقی این موضوع را مطرح کــرد تا اگر بعد از 
زبان همسایگان هم شنیدند، مشکل ایجاد نکند.

  شاید باید محل زندگی‌تان را تغییر دهید

اگر هیچ‌کدام از موارد فوق موثر واقع نشد، راه‌حل 
بعدی می‌تواند تغییر محل زندگی باشد. هرچند 
کار ساده‌ای نیست اما در برخی مواقع ناچارید که 
برای رسیدن به هدف‌تان و دوری از شر اطرافیان، 
از آنان فاصله بگیرید. تغییــر محل زندگی باعث 
می‌شــود با افراد تازه‌ای روبه‌رو شــوید و کمتر در 
معرض رفتارهای نامناســب افرادی قرار بگیرید 
که گذشته شما را از یاد نمی‌برند و پشت سر شما 

حرف می‌زنند.

دکتر رضا یعقوبی |     روان‌شناس سلامت

مشاوره 
خانواده

پیرزن‌های محله‌مان زیرآب برادرم را می‌زنند!

   شومیز گشاد

بــرای انتخــاب شــومیز مدل‌هــای گشــاد را 
انتخــاب کنیــد. دقت کنیــد که مــدل لباس 
گشاد باشد نه این‌که اندازه بزرگ را انتخاب 
کنید. شــومیزهای رنگ روشن با پارچه‌های 
طرح‌دار به علت این‌که توجه‌ دیگران را به خود 
جلب می‌کند باعث می‌شود لاغری شما کمتر 
به چشم بیاید. مدل‌های آستین کلوش که به 
تازگی مد شده، برای افراد لاغر خیلی کمک 

کننده است.

   کفش پاشنه‌دار 

پوشــیدن کفش‌های لژدار یا پاشنه‌دار برای 

شــما انتخــاب مناســب‌تری اســت. البته در 
صورتی که با پوشیدن آن‌ها احساس راحتی 
کنید. اشتباه نکنید کفش‌هایی با پاشنه‌های 
خیلی بلند را نمی‌گوییم. مناسب‌ترین اندازه 

پاشنه برای شما بین ۵ تا ۷ سانت است.

   سراغ لباس‌های ضخیم زمستانه نروید

شما با غرق شــدن در لباس‌های بافت کلفت 
و با حجم ســنگین بســیار ریزتر از حد معمول 
به چشــم خواهید آمد. پس برای زمســتان با 
یک بارانی یا پالتوی مناســب انــدازه خود که 
کمربندی ظریف و کم عرض دارد و با انتخاب 
چکمه‌ای پاشنه‌دار، درشت‌تر به نظر برسید.

   لباس‌تان باید ظریف باشد
پوشیدن لباس‌های حجیم و شلوغ که به ظاهر 
قرار است حجمی به اندام شما اضافه کند، به 
هر شکلی برای جثه کوچک و ظاهر ریزنقش 
شما بســیار نامناســب خواهد بود. پس بهتر 
اســت با انتخاب لباس‌هــای ظریــف در کنار 
رعایت کردن نکات بالا ظاهر و قدی مناسب 

از خود نشان دهید.

   شلوار مناسب

تا می‌توانید سراغ شــلوار‌های جذب   نروید. 
ایــن شــلوار‌ها پا‌هــای شــما را باریــک و قــد 
شــما را کوتاه‌تــر از چیزی که هســتید نشــان 

گزینــه  مناســب‌ترین  داد.  خواهــد 
برای شما شلوار‌های راســته و یا دم پا 

گشاد)معمولی( است.

   کیف بزرگ ممنوع

آن  از  هــم  بــزرگ  کیف‌هــای  برداشــتن 
اشتباهاتی است که هیچ‌گاه نباید مرتکب آن 
شوید. این کیف‌ها شما را ریزتر نشان خواهد 
داد. در مقابل سراغ گزینه‌های کیف  متوسط 
و معمولی که ایــن روز‌ها طرفــدار زیادی هم 

دارد، بروید.
در تهیه این مطلب از سایت »پرشین وی « 

کمک گرفته شده است

لطفا کمکم کنید چون این روزها خیلی نگران برادرم هســتم. او چند سال پیش، 
اشــتباهی کرد و در دام اعتیاد افتاد. طوری که اهالی هم متوجه ماجرا شدند. اما 
نزدیک به سه سال اســت که ترک کرده و تصمیم به ازدواج گرفته است. مشکل 
این‌جاست هر خانواده‌ای که برای تحقیق به محله ما می‌آیند، پیرزن‌های محله‌مان زیرآبش را 

می‌زنند و می‌گویند که قابل‌اعتماد نیست. چه کنیم؟

بانوان

3

لزوم بهره بردن از الگوهای صحیح ارتباطی با خانواده‌ها بعد از متاهل شدن بر هیچ فردی پوشیده 
نیست. وقتی دو نفر با هم ازدواج می‌کنند، در واقع گستره وسیعی از ارتباطات اجتماعی را تشکیل 
می‌دهند. بخش عمده‌ای از این روابط بین زن و شوهر و سپس اقوام، دوستان، آشنایان و بخشی 
هم به ارتباطات با خانواده‌‌ همسر برمی‌گردد. زوج ها نه تنها در شروع‌ زندگی‌مشترک باید به ارتباط 
خود با همسر شکل و جهت درستی بدهند، بلکه باید برای ساختن یک رابطه مناسب هم با خانواده خود و هم با 
خانواده همسر تلاش کنند. باید دوم، هم به دلیل شرایط دینی و عرفی است که در فرهنگ ما جاری است و هم به 
دلیل نیازهای روانی و اجتماعی   که زوج ها باید به آن پاسخ دهند. در این مطلب به برخی از فواید ارتباط با خانواده 
همسر اشاره خواهد شد.بدیهی است مطلب ما برای شرایط عادی نوشته شده است که دید و بازدید میسر است .

محوری

فهیمه میرزایی |    کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

7 فایده ارتباط با خانواده همسر
 برخورداری از حمایت‌های فکری، رشد اخلاقی، بالا رفتن امنیت‌خاطر و ... از اصلی‌ترین مزایای

 داشتن ارتباط اصولی با خانواده همسر است

خانم‌های لاغر چه لباس‌هایی بپوشند؟

خانم‌های ریز نقش دقت کنید لباس‌ های ســایز کوچک ، شما را لاغرتر نشان می‌دهند و اصلا 
انتخاب مناسبی برای حضور در یک دورهمی زنانه با رعایت پروتکل های بهداشتی نیستند. همیشه 
سعی کنید لباس‌های‌تان مناسب و اندازه خودتان باشد. لباس‌های خیلی شل و گشاد، سن شما 
را بالاتر نشان می‌دهد و ممکن است  اعتماد به‌نفس‌تان را تحت‌الشعاع قرار ‌دهد. هر چند نباید 
این چیزها خدشه ای در عزت نفس شما وارد کند. همچنین سعی کنید از رنگ‌های روشن استفاده 
کنید. لباس‌هایی با رنگ مشکی یا تیره شما را لاغرتر از آن چه هستید، نشان می‌دهد. در ادامه 

پیشنهادهایی به خانم‌های لاغر برای داشتن یک پوشش بهتر و شکیل‌تر داریم.

مارال مرادی |    روزنامه‌نگار

داده های تصویری 


