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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مردی هستم 31 ساله. من خودم قبول دارم که در محیط کاری‌ام، 
رفتار و گفتارم با چند نفر از همکارانم درست نبوده است، اما بعدش 
به هر سختی که بود، عذرخواهی کردم تا شرایط بهتر شود اما نشد 
و رابطه من با آن‌ها، بدجوری شــکرآب شده است. الان هم غرور 
زیادم مانع کاهش تنش‌ها با همکارانم شده اســت چون نمی‌خواهم و نمی‌توانم 
دوباره از آن‌ها عذرخواهی کنم یا حداقل بپرســم چرا با من صمیمی نمی‌شــوند؟ 

توصیه شما چیست؟

 
اکرم انتصاری|‌ روزنامه‌نگار

تیم‌ملی فرانســه جزو یکــی از تیم‌های صعودکننده بــه مرحله یک 
هشتم‌نهایی جام‌جهانی 2022 است. بازیکنان این تیم بعد از صعود از 
دورگروهی  با پوشیدن لباس نخستین تیم دوران بازی حرفه‌ای خود، 
از آن باشگاه‌ها بابت فرصتی که به آن‌ها داده شد تا بتوانند در فوتبال 
خودی نشان بدهند و رشد کنند، تشکر کردند و با آن لباس‌ها یک عکس 
یادگاری گرفتند. این عکس در شبکه‌های اجتماعی بسیار فراگیر شد. درباره این‌که چرا 
بعد از رسیدن به موفقیت بد نیست به یاد نقطه شروع هم باشیم، در ادامه خواهید خواند.

غرور زیادم مانع کاهش تنش‌ها با همکارانم شده است

نقطه شروع را فراموش نکردن!
بازیکنان تیم‌ملی فرانسه در قطر، لباس نخستین تیم فوتبالی‌شان را 

پوشیدند و از آن‌ باشگاه‌ها تشکر کردند
زندگی‌سلام 
                      دوشنبه  
    ۱۴ آذر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۳۱۸ 

  

  خونسردی عاطفی
بسیاری از کارشناســان، برآورده کردن  نیازهای عاطفی 
همســر را یکی از مهم‌تریــن عوامل موثــر در ازدواج پایدار 
و موفق می‌داننــد. بنابراین، ازدواج بــدون رابطه عاطفی 
بعید است که شــامل قدردانی متقابل باشد و در نهایت از 
هم می‌‌پاشد. خانمی در جلسه دادگاه خانواده می‌‌گفت: 
»در 5 سال زندگی‌مشترک، شوهرم حتی یک بار هم به من 
نگفت که دوستم دارد. من بارها و بارها به دنبال ملاقات با 
کسی بودم که بگوید مرا بسیار دوست دارد و از زیبایی من 
تعریف کند. خونسردی عاطفی و آشــنا نبودن با نیازها در 
رابطه عاطفی، چه از سمت شوهرها و چه از سمت خانم‌ها، 

از مهم ترین عوامل طلاق در ایران است.

 ناتوانی در جلب رضایت همسر
همه خانواده‌‌های امروزی به فرزندان خود یاد نمی‌دهند 
که بــه دیگــران احتــرام بگذارند و بــه آن‌ها توجــه کنند. 
جوانــان امــروزی در یــک محیط کــودک محــور پرورش 
یافته‌‌اند که در آن والدین، همیشه تســلیم فرزندان خود 
می‌شــوند و آن‌ها را نازپرورده می‌‌کنند. ایــن کودکان به 
بزرگ سالانی تبدیل شده‌‌اند که ســاز و کارهای تعامل با 
دیگران در خانــه و حتی جامعــه را نیاموخته‌‌اند و توانایی 
جلب رضایت طــرف مقابل‌شــان را ندارند. ایــن جوانان 
بــه دلیــل حفــظ نــوع ســبک‌زندگی و ذهنیــت تربیتــی 
خــود، عملکــرد صحیــح را در ازدواج دشــوار می‌‌دانند و 
نمی‌تواننــد بهتریــن همســر برای شــریک زندگــی خود 

باشند.

 اختلالات 
روان‌شناسی

اگر این شــرایط برایتــان فراهم 
شــود کــه چنــد روز بــه دادگاه‌هــای 

خانــواده برویــد، شــهادت خواهیــد داد که 
بی‌ثباتــی روانی عاملی اســت کــه در بســیاری از طلاق‌‌ها 
نقــش پررنگــی دارد. بیماری‌هایــی ماننــد افســردگی و 
اختــال اضطــراب در افزایــش آمــار طــاق بســیار تاثیر 
داشــته‌‌‌اند. چنین اختلالاتی گاه پنهان است. آن ها بدون 
درمــان باقی می‌‌ماننــد و بــه اختلافات زناشــویی و طلاق 
منجر می‌شــوند. یک مرد افســرده یا مبتلا بــه اختلال دو 
قطبی کــه از بیمــاری روحــی خود آگاهــی نــدارد و تحت 
درمان نیست ممکن است از همسر، فرزندان یا شغل خود 
بیزار شــود و منجر بــه بیــکاری، اختلافات زناشــویی و در 
نهایت طلاق شود. در هر صورت وجود بیماری‌های روانی 
در یکــی از زوج هــا می‌تواند بــه جدایی آن‌هــا طبق طلاق 

توافقی یا دادگاهی منجر شود.

 مدیریت‌نکردن دخالت‌‌های خانواده‌ها
دخالــت خانواده‌‌هــا هم یکــی از مهــم ترین عوامــل منفی 
و تأثیرگــذار در زندگــی زوج هاســت و امــروزه، اگرچــه 
خانواده‌هــا دورتــر از یکدیگر زندگــی می‌کننــد و والدین 
فرزنــدان خــود را کمتــر می‌بیننــد، امــا دخالــت والدین 
افزایش یافته اســت. مــادران مدام نگران این هســتند که 
فرزندان شــان چه چیــزی خورده‌انــد، کجــا رفته‌اند و چه 
کرده‌اند؟ در گذشته، اگر زنی شوهرش را ترک می‌کرد تا 

به خانه پدرش برگردد، هیچ‌ فــردی او را حمایت نمی‌کرد 
امــا الان بســیاری از والدیــن از آن طــرف بــام افتاده‌اند و 
دخترشــان را از کمترین سازشــی منع می‌کنند. دخالت 
والدیــن همــه گیرتــر شــده اســت زیــرا معمــولا فرزندان 
از اســتقلال اقتصــادی برخــوردار نیســتند و در نتیجــه 
تصمیمــات آن‌هــا اغلــب توســط خانواده‌هایشــان تعیین 
می‌شــود؛ خانواده‌ای کــه قرار اســت به زن و شــوهر برای 
خرید خودرو یا خانه کمک کند، در تمــام تصمیمات آن‌ها 

نظر خواهد داد و همین مسئله دردسرساز خواهد شد.

 پای پول هم در میان است
ردپای پول و مســائل مربوط به آن  یکی از اصلی‌ترین دلایل 
طلاق‌های امروزی، است. همه چیز، از عادت‌های مختلف 
هزینه‌ای)خرید و فروش( و اهداف مالی گرفته تا یک همسر 
با درآمد بیشتر یا کمتر از دیگران و اطرافیان می‌تواند ازدواج 
را به نقطه شکست برساند. پول واقعا امکان داشتن بسیاری 
از امکانات را میسر می‌کند و بر همه جنبه‌های زندگی تأثیر 
می‌گــذارد. بدیهی اســت که نداشــتن پول و اســترس برای 
بسیاری از زوج‌ها، دست به دست هم می‌دهد تا طلاق شکل 

گیرد.

 تبدیل‌کردن یک اختلاف کوچک به بحران 
غیرقابل حل

افرادی که مهارت‌هــای لازم در زندگی را قبول نکرده و رشــد 
نداده‌‌اند یا به بلوغ فکری نرسیده‌اند، در ازدواج خود با 
مشکلات بیشتری روبه‌رو می‌شوند. مردان 
نابالغ ممکن است مستعد فریاد زدن 
یا شکستن اشیا باشند تا بتوانند 
عکس‌العمل مطلوبی را ایجاد 
کننــد یــا نیازهــای خــود را 
برآورده کننــد و خانم‌های 
رفتارهــای  بــا  زیــادی 
عجیــب در محیــط خانــه 
زندگی‌مشترک را به بیراهه 
مــی کشــانند. در حقیقت 
ناآشــنایی بــا مهارت‌هــای 
زندگی مشــترک و تفاوت‌های 
روانی مرد و زن را می‌توان در دسته 
مهم ترین عوامل طلاق دانســت که یک 
اختــاف کوچک و قابــل حل را به یــک بحران 

تبدیل می‌کند.

  
           						       دکتر حسین شرافتی| ‌ مشاور خانواده

»تنها حرفم به اونایی که می‌خوان ازدواج کنن اینه که با هم چند روز برید دادگاه‌های خانواده، 
ببینین ملت سرچه چیز‌هایی می‌خوان طلاق بگیرن! این جوری یاد می‌گیرین که اگر 

قراره زندگی‌مشترک موفقی داشته باشین، شــما نباید اون اشتباهات رو تو 
زندگی‌تون داشته باشین «  ؛ این پیشنهاد یک کاربر شبکه‌های اجتماعی 

است. آشــنایی با رایج‌ترین دلایل طلاق‌های امروزی، کمک زیادی به کاهش تکرار این 
اتفاق تلخ خواهد کرد. واضح است که امکان حضور چندین روزه در دادگاه‌های خانواده 
برای همه میسر نیست. حالا تصور کنید که نامرئی شده‌اید و این امکان برای‌تان فراهم 
شده است. بعد از چند روز، با رایج‌ترین و البته کمتر شناخته‌شده‌ترین دلایل طلاق‌های 

امروزی آشنا خواهید شد که در ادامه این مطلب به آن‌ها اشاره شده است.

محوری

 حضور نامرئی
 در دادگاه‌های خانواده!

بعضی زوج ها و دختر و پسرهای دم‌بخت به‌دنبال این امکان 
هستند که چند روز به دادگاه‌های خانواده بروند تا ببینند 
بیشتر طلاق‌های امروزی به‌چه دلایلی است؟
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از راننده پژو پارسی که من را در منطقه صیاد دید و سرعتش را در کوچه خلوت کم کرد تا 
دستگردی 		 برف‌های آب‌شده روی لباس‌هایم پاشیده نشود، ممنونم.

تشکر

* موقع خرید کالای دست دوم، به‌ویژه فرش باید بررسی کنین 
که جاییش سوختگی نداشته باشه وگرنه مثل من می شین و ضرر 

می‌کنین. کلا خیلی باید حواس‌تون جمع باشه.
* نتیجه پژوهش روی 11 هزار زوج برای کشف راز ازدواج‌های 
موفق، خیلی مسخره بود. اصلا نیازی به پژوهش و تحقیق نبود 

برای فهمیدن اون نکته که.
* درباره مطلب »آنفلوآنزا جولان می‌دهد؟« در صفحه سلامت، 
من دو هفتــه پیش آنفلوآنــزا گرفتم اما هنوز به طــور کامل خوب 

نشدم. مگه با این بیماری نباید بین یک تا 2 هفته‌ خوب بشیم؟
* در زندگی‌سلام از رشته‌ شنا هم بنویسین. خیلی طرفدار داره 
اما اطلاعات مردم دربــاره‌اش خیلی کمه. خیلــی از افرادی که 

میرن استخر هم، شنا رو اصولی بلد نیستن.
* شرایط اقتصادی کشــور به کجا رســیده که کار مردم به جای 
خرید کالای نو، رســیده  به کالای دســت دوم و در زندگی‌سلام 
باید مردم را برای این کار، راهنمایی کرد؟ ناراحت‌کننده است.

* دیگه آش شلغم رو در صفحه سلامت معرفی نکنین. من اصلا 
ازش خوشم نمیاد. در ضمن، فکر کنم 10 بار هم در همین صفحه معرفی شده، چه اصراری 

دارین به آموزش این سوپ که هیچ کسی دوستش نداره.
* مطلب صفحه خانواده درباره »اختلال پشت‌کردن به موفقیت«، باید توسط مسئولان کشور 

در حوزه اقتصاد و به‌ ویژه ارتباطات، خونده بشه تا شاید به خودشون بیان.

 وزیری که می‌خواست مغرور نشود
در »اســرار التوحیــد« حکایتــی نقــل شــده 
که بی شــباهت  بــه کار تیم ملی فرانســه در 
جام‌جهانی 2022 نیست. طبق این حکایت 
جولاهه‌ای)بافنده( که به مقام وزارت رسیده 
بود هر بامداد به خانه‌ای می‌رفت و ساعتی را 
تنها در آن‌جا ســپری می‌کرد. خبر به گوش 
ســلطان رســید و او هم بــرای این کــه از کار 
وزیرش ســردربیاورد یک روز بعــد از این که 
وزیر به آن خانه رفت، ســرزده وارد شد. دید 

در آن خانه گودالی‌ اســت که مخصوص کار ریســندگان و بافندگان اســت و وزیر در میانه آن 
گودال است. متعجب شد و از وزیر پرسید این چیست؟ وزیر گفت: »ما ابتدای خویش فراموش 
نکرده‌ایم که ما این بودیم. هر روز خود را از خود یاد دهم تا خود به غلط نیفتم.« با شنیدن این 
جمله امیر انگشترش را درآورد و به وزیر گفت این را بگیر و در انگشت کن. تاکنون وزیر بودی، 
اکنون امیری. در حقیقت این حکایت می‌خواهد بگوید یادآوری نقطه شروع برای هر فرد موفق 

هم می‌تواند او را از غرور دور کند و به شاکر بودن نزدیک.
 مرور گذشته، آینده را روشن می‌کند

نقطه شــروع و موفقیت برای هر فردی متفاوت است. ممکن اســت فاصله این دو نقطه برای 
یک نفر یک سال باشد و برای دیگری 10سال. در ابتدای راه، هر فرد رویاهای زیادی در سر 
دارد و همین‌ها باعث می‌شود که او در طول مسیر همه مشکلات و سختی‌ها را به جان بخرد، 
اما همیشــه همه چیز خوب پیش نمی‌رود و ممکن اســت گاهــی فرد به در بســته بخورد. این 
امید رسیدن به رویاهاست که اجازه نمی‌دهد آدم پشــت این درها بماند و به موفقیت برسد. 
یادآوری نقطه شــروع برای هر فرد موفق حکم یک ماشین زمان را دارد که همه سکانس‌های 
تلخ و شیرین گذشته را برایش مرور می‌کند و باعث می‌شود او هیچ وقت دست از تلاش برای 
رویاهای دیگرش برندارد و همچنین با تکیه بر تجربه‌های این راه، برای موفق‌تر شدن مصمم‌تر 

از گذشته باشد.

دکتر سیدعلی ظریفی|‌   روان‌شناس

مخاطــب گرامــی، افراد 
مشاوره
شغلی

داشــتن  بــرای  شــاغل 
آرامش و بهبود در روابط 
کاری به داشتن دوست و 
هم‌صحبت در محیط کار نیاز دارند. اساس 
روابط هم بر محبت و مهرورزی است. وقتی 
روابط انسان‌ها با یکدیگر بر اساس الفت و 
محبت باشد، بســیاری از گرفتاری‌ها زایل 
می‌شود و هرچه این دوستی و محبت زیادتر 
باشد، باعث اتحاد و رفع دوگانگی و اختلاف 
می‌شــود. ممکن اســت در زندگی روزمره 
برای انســان‌ها اختلاف نظر پیش بیاید که 
باعــث قهــر و جدایــی از یکدیگر شــود ولی 
نباید ایــن قهرها، مدت زمــان زیادی ادامه 

یابد چراکه نتیجه آن کینه و عداوت خواهد 
شــد. با این حال، چند توصیه به شما برای 

حل این مشکل در محیط کارتان دارم.

 مشکل‌تان باید به‌طور اساسی حل شود
درباره اقدام برای آشــتی و پایــان دادن به 
وضعیت شــکرآب‌تان با همــکاران، اولین 
قدم ریشــه‌یابی مشــکلات اســت. بــه طور 
کلــی، اگــر بخواهیــم ناراحتی‌ها بــه طور 
اساســی حل شــوند و مجدد تکرار نشــوند 
بایــد ریشــه و عامــل اصلــی بــروز آن‌هــا را 
پیــدا کــرد. در قــدم بعــدی پــس از این‌که 
ریشــه اختــاف را یافتیــم، باید بــه دنبال 
راهکارهــای حل اختــاف باشــیم که این 

راهکارهــا بر اســاس عمــق و گســتردگی 
ناراحتی‌هــا متفاوت اســت. با ایــن حال، 
ســه اقدام برای برقــراری رابطــه مجدد با 
همکاران‌تــان می‌توانید، انجــام دهید که 

در ادامه مطرح خواهم کرد.

 غرورتان را کنار بگذارید
طبق این روش، شــما باید به طور مســتقیم 
پیــش همکاران‌تــان برویــد و بابت مســائل 
پیــش آمــده عذرخواهــی کنیــد. غرورتان 
را کنــار بگذاریــد، ارتبــاط مســتقیم برقرار 
کنیــد و بگوییــد که ‌آن‌هــا را دوســت دارید 
و نمی‌خواهیــد بیــن شــما ناراحتــی وجود 
داشــته باشــد. مدام به خودتان نگویید که 
نمی‌توانــم غرورم را بشــکنم. تکــرار همین 
جملــه، کار را برای شــما ســخت‌تر خواهد 

کرد.

 از یک واسطه یا شبکه‌های‌اجتماعی 
کمک بگیرید

در صورتــی که به هــر دلیلی مثــل خجالت 
کشــیدن یا ابهام در نوع واکنش همکاران 
برای این اقدام نگرانیــد می‌توانید از تلفن 
اســتفاده کنید و در خارج از ساعت اداری 
حرف‌های‌تــان را از ایــن طریــق بــه آن‌هــا 

منتقل ســازید. تمــاس یا کمــک گرفتن از 
شبکه‌های اجتماعی، بستر مناسبی برای 
مطرح کــردن این مشــکل به نظــر می‌آید. 
همچنین یکی دیگر از راه‌های اقدام برای 
حل سوء تفاهم‌ها، استفاده و کمک گرفتن 
از یک واسطه است. در اولین فرصت، یکی 
از دوســتان مشــترک‌تان را واســطه قــرار 
دهید تا حرف‌های شما، علاقه به برقراری 
ارتبــاط دوســتانه و ... را بــه همکاران‌تان 

منتقل کند.

 اقدام به آشتی را تحقیر خود ندانید
نکته آخر هــم این‌که، بعضی افــراد اقدام 
به آشــتی را مســاوی با تحقیر شــدن خود 
می‌داننــد کــه بایــد گفت بــر خــاف این 
تصور، اقدام به این کار هم نشــان دهنده 
عظمت روحی انســان اســت و هم در نگاه 
دیگران، فــرد مــورد تأیید و تحســین قرار 
می‌گیــرد. البتــه ممکــن اســت در موارد 
بســیار معدودی هرچه اصرار به دوســتی 
شــود، از طرف دیگــری انکار شــود که در 
این صــورت باید گفــت حفظ عــزت نفس 
لازم اســت و نباید تا این حــد پیش رفت و 
بهتر است بگذارید زمان بگذرد تا شرایط 

بهتر شود و تغییر کند.
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