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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

تکنیک‌های خراب کردن یک سفر!
زندگی‌سلام 
                      چهارشنبه  
    ۲۳ شهریور ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۵۴ 

 

   علت دخالت‌ها
علــت دخالت‌ها می‌تواند خیلــی متنوع باشــد. در وهله اول 
ممکن اســت دختر یا پســر ازدواج کرده هنوز خــود را جدا از 
خانواده مبــدأ نداند و کوچک‌ترین مســئله زندگی خود را به 
خانواده منعکس ‌کند. همین کار باعث می شود خانواده در 
ادامه خود را محــق بداند که از همه چیز ســر در بیاورد و نظر 
دهد. شاید بعضی خانواده ها هنوز نپذیرفته‌اند که فرزندشان 
زندگی جدا و مسائل خصوصی دارد که به ما مربوط نیست. 
بعضــی زوج ها هنــوز از نظر مالی مســتقل نیســتند و تامین 
زندگی توسط والدین، شاید راه دخالت را هموارتر می‌کند. 
عده‌ای از زوج ها در برابر دخالت‌ها ضعیــف عمل کرده‌اند. 
علت هرچه باشد در ابتدا بهتر اســت از رخ دادن این مشکل 
جلوگیری شود. در واقع علاج واقعه را قبل از وقوع باید کرد.

   11 توصیه برای مدیریت دخالت‌ها
واقعیت این است که نیاز به اســتقلال را ما انسان‌ها در خود 
احساس می‌کنیم و ازدواج یکی از راه‌هایی است که این نیاز 
را تامین می‌کنــد. وقتی صحبــت از اســتقلال زوج ها پیش 
می‌آید، هرگز قرار نیســت بی‌احترامی در این بین رخ دهد. 
به هر حال والدین خود یا همســر قابل احترام هستند. حالا 
که ازدواجی صورت گرفته و زوج ها به اســتقلال رسیده‌اند، 
دخالت‌های خانواده‌ها می‌تواند بسیار ناراحت‌کننده باشد 
و آرامــش را از زوج ها بگیرد به خصوص اگــر هر یک بخواهد 

حق را به خانواده خودش بدهد. روش درست در زمان و بعد 
از دخالت‌های آن‌ها چگونه است؟

 شناخت درست احساسات

قــدم اول بــرای مدیریــت اوضــاع، شناســایی 1
احساســات ناخوشــایند اســت. زمانــی کــه فرد 
عصبانیت خود را شناسایی نکرده است پس واکنش درستی 
به آن نخواهد داشــت. مثلا اگر هر بار با آمدن مادر همســر یا 
شنیدن صدای او، شما با فرزند خود دچار مشکل می شوید یا 
او را تنبیه می‌کنید باید بدانید رفتار و خشم شما از مادر همسر 

موجب عصبانیت شماست نه فرزند شما.
 مشخص کردن مواضع خود

برخی باورهای اشتباه نشان می‌دهد که والدین ۲
فکر می‌کنند اگر فرزندشــان همسر خوبی است 
برای آن‌ها فرزند خوبی نیست یا برعکس. برخی زوج‌ها هم 
به اشــتباه فکر می‌کنند اگر همسرشــان فرزنــد خوبی برای 
والدین است پس همسر خوبی نخواهد بود. برقراری تعادل 
در این شــرایط کار بســیار مشــکلی است. مشــخص کردن 
جایگاه هرکس در زندگی و قبولاندن آن به همســر و والدین 

نوعی هنرمندی است.
یافتن راه‌های آرام‌سازی متناسب

شناخت راه‌های درست و کارآمد برای آرام‌سازی، ۳
قدم بعدی در مدیریت احساســات اســت. قانون 

ثابتــی در این زمینــه وجود نــدارد امــا نکته مهم شناســایی 
روش‌های متناسب با وضعیت خود اســت که مفید و کارآمد 

باشد.
یافتن منابع حمایتی جایگزین

در اوایــل کــه دخالت‌هــای خانــواده همســر را ۴
مشــاهده می کنیــد و هنــوز از نظر هیجانــی آرام 
نشده‌اید، اگر دیدگاه همسرتان با شما یکی نیست، هرگز با 
او در این زمینه گفت‌وگو نکنید و تلاشی برای متقاعدکردن 
وی نداشته باشید. اگر در این حالت احساس تنهایی شدیدی 
کردید، یافتن فردی رازدار و منصف و گفت‌وگو با او می‌تواند 
حس آرامش به شما بدهد. از روش صحبت با فردی مطمئن 
فقط برای رهایی از شرایط بحرانی و به شکل موقت استفاده 

کنید.
 خود واقعی‌تان باشید

تا اندازه‌ای به خانواده همسرتان احترام بگذارید ۵
و با محبت برخورد کنید که از خود واقعی‌تان دور 
نشوید. همیشــه اولویت‌های خود را داشته باشــید. شما به 
خاطر دیگران مجبور به تغییر خودتان نیســتید. اگر به خود 
و تصمیم‌های خــود احترام بگذارید، دیگران هم برای شــما 

ارزش و احترام قائل می‌شوند.
 مشخص کردن مرزهای خود

بدون تعارف با همســر خود درباره میــزان و نحوه ۶
رفت‌وآمد با خانواده‌های هر دو طرف، زمان‌بندی 
ارتباط خود با آن‌هــا، ارتباط اقتصادی و ســایر موارد مرتبط 

صحبت کنید و به توافق دو نفره برسید.
 باتجربه و بالغ بودن

ســازگاری بــا خانــواده همســر، نیازمنــد بلــوغ ۷
بسیاری اســت. این مســئله که آن‌ها پدر و مادر 
شما نیســتند، همیشــه وجود دارد بنابراین کمی فاصله را 
حفظ کنیــد. هنگام برخــورد با خانواده همســرتان خود را 
جای آن‌ها قرار دهید و به جای این که از تبعیض قائل شدن 
آن ها در برخــورد با خودتان شــاکی شــوید، هوشــمندانه 

رفتار کنید.
کوچک‌تر کردن دایره دخالت‌ها

دخالــت بــا دلســوزی فــرق دارد. در صــورت ۸
دخالــت بایــد در نهایــت ادب از آن هــا تشــکر 
کنید و بگویید تصمیم آخر را پس از مشــورت با همسرتان 

خواهید گرفت.
 رفتارهای ناخوشایند را به نیت بد نسبت ندهید 

هر رفتاری را که مورد پسند شما نیست، الزاما به ۹
بدترین حالــت ممکن تعبیر نکنید. ممکن اســت 
برخــی رفتارها بــه دلیــل تفاوت‌هــای فکــری، خانوادگی و 

فرهنگی باشد.
 سوهان روح همسر نباشید

با گله‌مندی‌های مکرر فقط رابطه‌تان با همسرتان  ۱۰
خراب می‌شود. ایراد رفتاری خانواده‌اش تقصیر 
او نیست. پس با سیاست و هوشمندی خود اوضاع را مدیریت 

کنید.
 صبور باشید

به راحتی و سهولت به نتیجه دلخواه نمی‌رسید ۱۱
پس حتما بپذیرید که بایــد حوصله به خرج داد و 

این کار مستلزم زمان است.

  
فریبا البرز| ‌ کارشناس‌ارشد مشاوره خانواده 

 یکی از مواردی که می‌تواند زندگی زناشویی زوج ها را به مخاطره بیندازد، دخالت خانواده همسر است. اگر
 زوج ها نتوانند از زندگی خود مراقبت کنند و متوجه خطرات زندگی نشــوند، ممکن است کار از کار بگذرد و 
آسیب‌های زندگی قابل ترمیم نباشد. در کشور ما دخالت خانواده ها بسیار تاثیر گذار است. عموما از نظر خودشان 

نه تنها کار بدی نمی کنند بلکه خیرخواه هستند. در ادامه نکات مهمی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

 روبه‌رو شدن اصولی
 با دخالت‌های خانواده همسر

آن چه زوج ها باید 
درباره علت و ترفندهای 
مدیریت نظرات خانواده 

همسر بدانند که از 
سر خیرخواهی است 
اما گاهی دردسرساز 

می‌شود
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فتو نکته 

 خشم و ناامیدی 
به ذهن انسان های با اراده راهی ندارد 

 ۱ زیادی عکس می‌گیرید| ‌گاهی لذت لحظه، تجربه قشنگ و حال خوب را با ثبت عکس‌های زیاد 
عوض می‌کنید. برای همین به‌جای یک خاطره واقعی از ســفر، فقــط چند عکس تصنعی دارید. 

راستی اگر مدام بخواهید توقف کنید و عکس بگیرید همسفر خوبی هم نخواهید بود.
 ۲ سفر را با استراحتگاه اشتباه می‌گیرید| ‌سفر برای تفریح است، برای حال خوب، شما به یک 
نقطه سفر کردید و معلوم نیست دوباره چه زمانی فرصت حضور در آن‌جا را داشته باشید. پس مدام 

نخوابید، از هتل بزنید بیرون و لذت ببرید.
 ۳  خیلی استوری می‌گذارید| ‌لحظه را باید با عکس ثبت کرد؛ عکس یعنی ثبت یک خاطره. اما 
اگر بخواهید به‌جای ثبت لحظه، دنبال خلق لحظه باشید و مدام کنار بنای تاریخی و جاذبه‌های 
گردشگری بایستید تا برای استوری عکس بگیرید، خاطره‌نساخته اید بلکه فقط تفاخر کردید و بس. 
سال‌ها بعد خاطره‌ها ماندگار هستند نه استوری‌ها. پوشش کامل یک سفر در شبکه‌های اجتماعی 
برای شما استرس‌زا می‌شود. اگر عکس ساده خراب هم شود، وقتی برای خودتان عکس گرفتید 
نگران کیفیت عکس نخواهید بود؛ اما اگر نیت‌تان از هر عکسی استوری کردنش باشد وقت‌تان را 

تلف کردید تا توجه دیگران را جلب کنید.
 ۴  به‌تمــاس کاری پاســخ می‌دهیــد| ‌هیچ‌چیــزی بدتر از این نیســت کــه در یک ســفر مدام 
به‌تماس‌هــای کاری غیرضروری پاســخ بدهید. هم خودتان از ســفر لذت نمی‌بریــد هم روی مخ 
همسفر‌ها خواهید رفت. اگر می‌خواهید یک سفر خاطره‌انگیز داشته باشید، به همکاران‌تان بگویید 
فقط در موارد ضروری با شما تماس بگیرند. سعی کنید همان موارد ضروری را هم کوتاه پاسخ دهید.
 ۵  دنبال کشف نیستید| ‌سفر یعنی آشنایی با یک فرهنگ جدید و دنیای جدید. قرار نیست همان 
غذایی را بخورید که در شهر خودتان میل می‌کردید. اهل ماجراجویی و تجربه باشید. غذاهای جدید 
را کشف کنید. با فرهنگ مردم شهر میزبان آشنا شوید و به خودتان فرصت پیدا کردن لحظاتی را 

بدهید که امکان تبدیل شدن به خاطره را دارد.
 ۶   درباره مسیر و محل سفر مطالعه نمی‌کنید| ‌سری به سایت‌ها بزنید و ببینید نظر مسافران 
قبلی درباره رستوران‌های عالی شهر محل سفر چه‌بوده است. چه تجربه‌ای را پیشنهاد کردند. اصلًا 
با تاریخچه شهر آشنا شوید. کمی درباره فرهنگ و آداب و رسوم مردم بخوانید. هرجایی رفتید دنبال 
بروشور یا راهنما باشید که از شهر، موزه‌ها و دیدنی‌هایش بگوید. سفر قرار است دید ما را باز کند. اگر 
می‌خواهید پخته شوید سفر را در پایان آن رها نکنید. بعد از سفر درباره خاطره‌ها و تجربه‌های‌تان 

برای دیگران بنویسید. بازهم بخوانید و اجازه بدهید سفر و تجربه‌هایش برای‌تان زنده بماند.
 ۷   همسفر را براساس نوع سفر انتخاب نمی‌کنید| ‌هر ســفری یک هدف و براساس آن یک 
مقصد دارد. همسفر را باید متناســب با هدف و مقصد انتخاب کنید. اگر می‌خواهید به‌یک سفر 
پرهیجان برای قایقرانی در رودخانه خروشان بروید، نمی‌شود بچه یا فرد مسن را هم ببرید و بعد از 

همراهی نکردن‌شان گله کنید. 

* مصاحبه با آقای صومی، کاردار سفارت ژاپن 
خیلی جالب بود. مخصوصا علاقه‌اش به کباب 
و قلیــان! کاش نظرش را دربــاره قیمت‌ها هم 

می‌پرسیدید!
* آخرش کاردار فرهنگی سفارت ژاپن نگفت 

که حال اوشین چطور است؟! خخخ
* لطفا درباره گرانی شهریه مدارس و الزام به 
خرید روپوش فرم مدرســه هم بنویسید. واقعا 

دیگر نداریم که پول به این چیزها بدهیم.	
	                         	                                    حاتمی نژاد

* چه خوب که درباره مضرات حشیش مطلب 

نوشــتید. ایــن روزهــا مــد شــده کــه جوان‌ها 
می‌گویند حشیش اعتیادآور نیست و باعث باز 
شدن فکر و رفع خستگی می‌شود. کاش این 
مطلب زندگی سلام را بخوانند و بفهمند که چه 

مضرات جبران‌ناپذیری دارد.
* خوش به حال آقای صومی که می‌تواند کباب 
ایرانی بخورد. ما که مدت‌هاست مزه کباب از 

یادمان رفته و فقط بویش را می‌شنویم.
* ممنون بابت مطلب خوب‌تــان درباره زگیل 

تناسلی. بسیار آموزنده و مفید بود. 
مریم س
* در زندگی سلام درباره دخالت‌ها ی والدین 
زوج هــا در تربیــت فرزندهــا هــم بنویســید. 
واقعا بعضــی وقت‌ها جان‌مــان را بــه لب‌مان 

می‌رسانند. با تشکر

سیدسورنا ساداتی|‌  روزنامه‌نگار

سفر، جسم و جان ما را تازه می‌کند. باعث حال خوب‌مان می‌شود و می‌تواند 
فرهنگ 

برای ما یک دنیا خاطره خوب داشته باشد که هربار با فکر کردن به آن دوباره شهروندی 
تازه می‌شویم؛ اما هر سفری خاطره‌انگیز نیست. گاهی ما سفر می‌رویم، 
هزینه می‌کنیم، وقت می‌گذاریم اما خستگی جسمی نصیب‌مان می‌شود و 
بس. اگر می‌خواهید با تکنیک‌های خراب کردن یک سفر آشنا شوید و بدانید چه می‌شود که 

یک سفر، خاطره‌انگیز از کار درنمی‌آید ادامه مطلب را بخوانید.

توانایی حل مسئله و تفکر انعطاف‌پذیر از جمله مهارت‌هایی است که لازم 
اســت هر کودکی آن را تمرین کند و در آن متبحر شود. مطالعه‌ای جدید 
نشــان می‌دهد والدین و مربیان کودکان می‌توانند با روشــی ســاده و در 
دسترس توانایی حل‌مسئله  را در آن ها تقویت کنند. پژوهشگران دانشگاه 
دوک آمریکا تعدادی کودک 6 و 7 ســاله را انتخاب کردند و آن‌ها را در دو گروه در معرض 
متغیرهای متفاوت قــرار دادند. در ابتدا با یک گروه از کــودکان درباره نقش‌های 
متفاوتی کــه آن‌ها در زندگی دارند، صحبت شــد؛ از فرزند خانه بودن تا شــاگرد 
مدرســه، از خواهر بودن تا همســایه فردی دیگر و... اما در گروه دوم محققان با 
کودکان درباره بخش‌های متفاوت بدن آن‌ها مانند چشم، دست، پا و... 
صحبت کردند. سپس از هر دو گروه خواسته شد تا تعدادی مسئله 
را حل کنند. نتایج نشــان داد بعد از یادآوری نقش‌های متفاوت 
به کودکان، آن‌ها تــوان بهتری در حل مســائل پیــدا کردند و 
تفکر خلاق و قوی‌تری داشــتند. افزون بــر آن، کودکانی که 
نقش‌های متفاوت‌شان به آن‌ها یادآوری شده بود، دید بازتر 
و منعطف‌تری به دســته‌بندی‌های اجتماعی از خود نشان 
می‌دادند. البته فراموش نکنید با این روش، شما می‌توانید 
برای مدت کوتاهی این مهارت مهــم در فرزندتان را تقویت 
کنید. پــس برای داشــتن فرزنــدی با مهــارت بــالا در زمینه 
حل مســئله و تفکر خلاق، لازم اســت او بارها در معرض چنین 
تمرین‌هایی باشد. شایان ذکر است، نتایج این پژوهش در نشریه 

Developmental Science چاپ و منتشر شده است.

کشف فرمولی برای خلاق 
شدن تفکر کودکان

مخاطب گرامی، به‌خاطر 
دلبســتگی بیــن فرزند و 
والد، رقابت بین خواهران  
و برادران در کسب محبت 
پدر و مادر، همیشه بوده و هست. با این حال، 

چند توصیه به شما دارم.
    احتمالا حسادت پسرتان را 

برانگیخته‌اید
این نوع رفتارها از سوی فرزندان بزرگ‌تر که 
توجهات والدین را به سوی کودک کوچک‌تر 
حــس می‌کننــد، زیــاد دیــده می‌شــود. این 
رفتارها بایــد با توجهــات اصولــی والدین به 
فرزندان مدیریت شود. گاهی والدین به‌دلیل 
حساسیت زیاد روی کودکان کوچک‌تر و نیاز 
بیشتر به مراقبتش، رفتارهای دوگانه زیادی از 
دید کودک بروز می‌دهند که حسادت کودک 
بزرگ تر را بر می انگیزد. پــس دقت کنید در 

رفتار خودتان، قربان صدقه رفتن و ابراز محبت 
به بچه‌ها عادلانه‌تر باشــد. همچنین ســخت 
گیری زیادی درخصوص کودک بزرگ‌ترتان 
نداشته باشید. همواره به خاطر داشته باشید 

او هم نیازهای کودکی خودش را دارد.
    هویت مستقلی به پسرتان بدهید

با تعیین قانون‌هایی مثل حق انتخاب دادن 
به فرزند بزرگ تر در خرید لوازم یا پوشیدن 
لبــاس»از ایــن دو تــا کــدوم رو مــی خوای 
بپوشــی یا کدوم رو می خوای بخریم؟ یا از 
این دو تا غذا کدوم غذا رو می‌خوای بپزم؟ 
و ...«، هویت مستقلی به فرزند بزرگ ترتان 
بدهید تا متوجه شود هویت مستقلی دارد 
و نــوع محبت‌هــای دریافتــی‌اش متفاوت 
اســت. گاهی عکس‌هــای کودکــی‌اش را 
ورق بزنیــد و محبت‌هــای خودتــان را بــه 
روایت تصویــر و همزمان واگویــه کنید»اِه، 

ایــن جــا بردیمت پــارک، ایــن جا بغــل بابا 
بودی و ... «.

    رفتارهــای درســت پســرتان دربرابر 
خواهرش را تشویق کنید

مــدام رفتارهــای درســت او را بــا خواهــر 
کوچــک تــرش متذکــر شــوید و ایــن نــوع 
رفتارهای او را تقویت کنید. بهتر است این 
کار را به روایت ســوم شــخص انجام دهید 
مثــا در تلفــن مجــازی به شــخصیت‌های 
محبوبش مثــل خالــه، عمــه، مادربزرگ و 
... ، بگوییــد کــه »آره امروز پســرم خیلی با 
خواهــرش خــوب بــود، مواظبش بــود من 
کارامــو می‌کردم، تــو بازی باهــاش خیلی 
مهربونی کرد، مواظب بود نیفته و هواشــو 
داشــت«؛ یا موقع آمدن پــدر حتما گزارش 
مثبت را اولویت دهید و رفتارهای منفی را 
جلوی رویش نگویید. این ثبات در تشــویق 
و تنبیهات به کودک شــما ســاختار ذهنی 
می‌دهــد و قابلیت پیش‌بینی رفتار شــما را 
دارد و بــه خوبی بــرای جلب حمایت شــما 
می‌تواند تشخیص دهد چه رفتاری مناسب 

است.
    از قصه شب هم غافل نشوید

از آن جا که فرزند شــیرخوار نیــاز به مراقبت 

بیشتری دارد و در اتاق شما می‌خوابد، بهتر 
است موقع خواب وقت اختصاصی به پسرتان 
هم بدهید و چه بهتر که با قصه شبانه باشد و 

مفاهیم ارزشی مثل مهربانی با خواهر 
و برادر کوچک‌تــر و مراقبت‌ها را در 
قالــب قصه‌هــای خودســاخته‌تان 

بگنجانیــد. آخریــن نکتــه 
وقــت  حتمــا  این‌کــه 

مثــا  اختصاصــی 
انفــرادی  بــازی 

فرزنــد  بــا 
بزرگ‌ترتان در 
روز موقع خواب 
روزانــه کودک 
 کوچک‌تــر و ...

 در نظــر بگیریــد.
بــرای نیــم ســاعت 

در روز فقــط در اختیار 
فرزنــد بزرگ‌تــان باشــید، 

بــدون گوشــی یــا حتــی تماشــای 
تلویزیون، برای او گوش و چشم باشید و او را 
لبریز کنید از توجه مثبت و اجازه دهید همه 
جوره در این زمان ثابت روزانه از حضور شما 

حظ لازم را ببرد.

پسر 4 ساله ای دارم که مدام دختر یک‌و‌نیم ساله‌ام را اذیت می‌کند. او 
را هل می‌دهد و زمانی که زمین می‌خورد، به او می‌خندد! روزی 100 بار این 
کار را تکرار می‌کند و روی اعصــاب من می‌رود. چطور به او آموزش بدهم 

این کار را تکرار نکند؟

پسر 4 ساله‌ام روزی 100 بار خواهر یک ساله‌اش را هُل می‌دهد

مشاوره
 خانواده 
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