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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مادری هستم 48 ساله. فقط یک پســر دارم که تقریبا یک سال و نیم پیش 
ازدواج کرد. عروسم رگ خواب پســرم را به‌دست آورده است و رفتارهایشان 
باعث شده تا من اذیت شوم. مثلا پســرم جلوی من، حرفم را گوش می‌دهد و 

قبول می‌کند اما دست آخر، حرف همسرش را عملی می‌کند. راهنمایی کنید.

عروسم رگ خواب پسرم را به‌دست آورده است

کنار گذاشتن توهین یا بحث کردن

بدترین اتفاقی که شــاید بین شما و همسرتان بعد از 1
طلاق بیفتد، این اســت که یکی از دو طرف سعی در 
توهین کردن و بردن آبروی دیگری کند. پیشنهاد می‌کنیم قبل 
از انجام این کار خوب فکر کنید که نتیجه این کار چیســت و چه 
فایده‌ای خواهد داشــت؟ ســعی کنید هیجانات خود را کنترل 

کنید.
 انتقام گرفتن ممنوع

بعــد از جدایــی ممکــن اســت احســاس کنیــد که 2
قربانــی اصلــی شــما بوده‌اید و به شــما ظلم شــده 
بنابرایــن بایــد حق‌تــان را از طرف‌مقابــل بگیریــد پــس به هر 

صورت دست به انتقام می‌زنید. بهتر اســت دست نگه داريد. 
اگر می‌خواهید به صورت درستی از او انتقام بگیرید بهتر است 
قلب شکسته‌تان را ترمیم کنید، روی پای خودتان بایستید و به 

آدم قوی تبدیل شوید.
 وارد رابطه جدید نشوید

برای فراموشــی یک نفر هیچ‌وقت توصیه نمی‌شود 3
فوری وارد رابطه ناشــناخته‌ای شــوید اما پیشنهاد 
می‌شــود یک بازه زمانی برای خــود تعیین کنید و بعــد از آن به 
فرصت‌های جدیــد برای ازدواج فکــر کنید. اما ایــن تصمیم  را 
زمانی شکل دهید که شــناخت کافی از شــخص مقابل داشته 
باشید و همچنین رابطه جدید به شما اعتمادبه‌نفس کافی دهد.

قطع تماس و هر نوع ارتباط

نه تنهــا هر نوع ارتباط)حضــوری، چــت و ...( را با او 4
قطع کنید بلکــه حتی پروفایلشــم را هــم در فضای 
مجازی بررسی نکنید. این کارها، فقط ذهن شما را مشغول می 

کند و این به نفع شما نیست.
 رویابافی ممنوع

یکی از بدترین کارهای بعد از جدایی این اســت که 5
بنشــینی و با خــودت بگویی کــه کاش فــان کار را 
نمی‌کردم یا ... . بعد از جدایی فراموش کردن رابطه و خاطرات 
قطعا ســخت اســت اما مقصر دانســتن خودتان یا طــرف مقابل‌ 
چیزی را تغییر نمی‌دهد بلکه شرایط را دشوارتر می‌کند. سعی 
کنید از رفتــن بــه مکان‌هایی که باهــم خاطره داشــتید و حتی 
دوستان مشترکی اگر بین شما بوده، فاصله بگیرید. این کار حال 

روحی شما را مساعدتر می‌کند. 
 زندگی‌تان را تعطیل نکنید

ســوگواری و در هــم شکســتن در ابتــدای جدایــی 6
طبیعی است اما قرار نیســت به دلیل از دست دادن 
طرف مقابل‌تان تمام کار و زندگی خودتــان را تعطیل کنید و از 
انجام مسئولیت‌های مهم زندگی شــانه خالی کنید. همچنین 
از تعهد مادر بودن، پدر بودن و مســئولیت نقش‌های اجتماعی 

خود غافل نشوید.
 در دنیای مجازی غرق نشوید

بعضی زوج‌هــا بعــد از جدایی برای فرامــوش‌ و پاک 7
کردن خاطرات تلخ، غرق دنیای مجازی می‌شــوند 
و روز و شــب خــود را بی‌هدف در این شــرایط ســپری می‌کنند. 
فراموش نکنیم کــه قطعا آســیب‌های دنیای‌مجــازی به مراتب 
بیشــتر از دنیای واقعی اســت. گاهی هــم دیده می‌شــود برای 
تسکین درد و یافتن آرامش کذایی در شرایط جدایی به استعمال 
دخانیات روی می‌آورند و حتی پناه بردن به مصرف بی‌رویه آرام 
بخش‌ها. توجه داشته باشید لطمات جبران ناپذیری در استفاده 

از این‌گونه مواد در آینده ای نزدیک در انتظار شماست.
 خودتان را دوست داشته باشید

بعــد از طــاق، کیفیــت ســامت‌روان و عزت‌نفس 8
کاهش پیدا می‌کند اما شــما باید با دوســت داشتن 
خود به داد خودتان برسید. تمایل به دوری از اطرافیان و خلوت 
گزینی بعد از جدایی مسئله‌ای رایج است اما دقت داشته باشید 
دوری کردن از کسانی که برای‌شان مهم هستید و اعتمادبه‌نفس 
شما را بالا می‌برند و قطعا به بهبودی شما هم کمک خواهند کرد 
پس بهتر اســت با افرادی که حس آرامش و اعتماد به نفس را در 

شما زنده می‌کنند، همراه شوید.

  
بنفشه دولت‌آبادی| ‌ روان‌درمانگر و مشاور خانواده  

بعد از تمام شدن یک رابطه عاطفی که سرمایه‌گذاری روانی زیادی برای آن شده، انجام رفتارهای اشتباه امری 
طبیعی است. این رفتارها احتمالا ناشی از فشارهای روحی زیادی است که بر زن یا شوهر وارد شده است اما چنین 
اقداماتی می‌تواند به ضرر شخصیت و عزت‌نفس زوج ها باشد. به یاد داشته باشید که یکی از ویژگی‌های انسان 
منطقی و دارای سلامت‌روان این است که تحمل کافی داشته باشد و بتواند با کمترین آسیب، آن رویداد ناخوشایند 
را پشت سر بگذارد. زمانی که بعد از طلاق و از روی خشم تصمیم به انجام کاری داشتید قبل از آن حتما با خود بررسی کنید که این 
تصمیم من چه سودی دارد، آیا شخصیت من را زیر سوال نمی‌برد، آیا اعتمادبه‌نفس مرا خدشه‌دار نمی‌کند و ... . در ادامه به مهم‌ترین 
قانون‌ها بعد از جدایی از دیدگاه روان‌شناسی اشاره می‌کنیم که امیدواریم چنان چه زوجی بعد از گذراندن تمام مسیرها قدم در این 

مسیر گذاشت، بتواند با این اصول به خودآگاهی کافی برسد.

محوری

قوانین نانوشته بعد از جدایی
از دیدگاه روان‌شناسی، مهم‌ترین کارها بعد از طلاق شامل قطع تماس 

ممنوعیت رویابافی، دوست‌داشتن خود و ... هستند

مشاوره
 خانواده 
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زندگی‌سلام 
                      دوشنبه  
    ۲۱ فروردین ۱۴۰۲  

۱۹ رمضان ۱۴۴۴   
۱۰  آ وریل ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۰6 

1 به رقبایتان فکــر کنیــد  |  به فکر 
رقابــت باشــید. در لحظه‌ای که شــما به 
دلایل مختلــف دســت از درس‌خواندن 
کشــیده‌اید، کنکوری‌ها و دانش‌آموزان 
بسیاری هستند که با وجود شرایط مشابه، 
ســختی‌ها را تحمل و با جدیــت مطالعه 
می‌کنند. فکر کردن به این موضوع، عامل 
محرکی برای حرکت شما به سمت تلاش 

بیشتر و موفقیت تحصیلی است.
2  مطالعه را فقط به بعد از افطارها 
موکــول نکنید |  بــه هیچ عنــوان در ماه 
رمضان و در ســاعات روزه بــودن، درس 
خواندن را متوقف نکنید. ممکن است که 
کیفیت کار مانند زمان‌های قبل نباشد اما 
توقف می‌تواند علاوه بر مختل کردن روند 
آماده سازی شما، شــروع مجدد فعالیت 
درســی را با کندی رو به رو کند. بنابراین 
مطالعــه را فقط به افطار تا ســحر موکول 
 نکنیــد و در روز هــم بــرای مطالعــه،

 برنامه ریزی داشته باشید.
3  بعد از سحر و ساعات ابتدایی روز 
را دریابید|  درس‌های سنگین و مهم‌تر را 
در ساعات ابتدایی صبح و بعد از سحر در 
برنامــه خــود قــرار دهیــد چــون میزان 
قندخون در بالاترین ســطح ممکن قرار 
دارد. البته به‌شرطی که در وعده سحری، 

غذای سنگین نخورده نباشید.
4  در بعدازظهرهــا کمتــر مطالعه 
کنید  |  هنگام ظهر کمی استراحت کنید 

و در بعدازظهر، زمان‌های مطالعه خود را 
به فاصله‌هــای کوچک‌تــر 45 دقیقه‌ای 
تقســیم کنید تا بازدهی بیشتری داشته 
باشــید. به‌طــور مثــال  اگــر در ســاعات 
ابتدایی روز به ازای هر یک ســاعت و نیم 
مطالعه، 20 دقیقه استراحت می‌کردید، 
در ســاعات پایانی روز و قبــل از افطار، به 
ازای هــر 45 دقیقه مطالعــه، 20 دقیقه 
اســتراحت کنید تا کیفیــت مطالعه‌تان 

افزایش یابد.

5 خلاصه‌برداری‌های‌تــان را در 
بعدازظهرهــا مــرور کنیــد |  اگــر در 
بعدازظهرها بی‌حوصله و خسته بودید، 
می‌توانیــد از خلاصه‌هایــی کــه قبــا از 
درس‌های‌تان نوشته‌اید، استفاده کنید و 
به مطالعه مطالب ســاده‌تر و مــرور آن‌ها 
بپردازید. در این شــرایط، کنکوری‌ها به 
هیچ عنوان از تست زنی غافل نشوند و به 
مرور دانسته‌های پیشین خود بپردازند و 
از فراگیــری مطالب جدیــد در این مدت 

پرهیز کنند.

* من و همســرم، تقریبا 8 ســال بچه‌دار 
نشدیم. خیلی خاطرات تلخی از آن زمان 
داریم. یک ســال آخــر هم بــرای درمان، 
خرید آمپول‌ها و ... خیلی اذیت شــدیم. 

ولی به شیرینی بچه‌دار شدن می‌ارزید. 
* زندگی‌سلام، یک مطلب بزنین درباره 
فواید دوچرخه‌ســواری. شــاید بابام اون 
رو دید و برای تابســتون امســال برام یک 

دوچرخه کوهستان خرید.

* مطلــب »مقابلــه اصولــی با خســتگی 
بهاری« در صفحه خانواده، یک مشکلیه 
که همه دارن. من که هرچی می‌خوابم، 

سیر نمی شم و بازم خوابم میاد.
* باتوجــه به شــیوع بــالای نابــاروری در 
جهــان، به‌نظرم بایــد هرچه زودتــر تمام 
هزینه‌های آن زیر پوشش بیمه قرار بگیرد. 
* قرینه‌سازی ابروی کودکان نشون می 
ده که بعضی والدین، صلاحیت بچه‌دار 
شدن را ندارن. آخه بچه به این زیبایی، چه 
نیازی به این کارها داره؟ بعدش می گیم 
چرا آمار عمل‌هــای زیبایی رفته بالا، یک 

مقصرش چنین والدینی هستن.

فریبا البرز| ‌ کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

والد گرامی، شــکل زندگی 
همیشه و برای تمام انسان‌ها 
در حال گــذر و تغییر اســت. 
هیچ چیز ســر جای خودش 
ثابت نمی‌ماند. این واقعیت زندگی است اما ما 
آدم‌ها دوست داریم که دوره‌ها و روزهای خوب 
تغییــر  ایــن  شــامل  و  بمانــد  جایــش  ســر 

اجتناب‌ناپذیر نشود!
    والدین بعــد از ازدواج فرزندشــان باید 

بدانند...
وقتی کسی ازدواج می‌کند و یک خانواده مستقل 
دو نفره تشــکیل می‌دهد یعنی قرار اســت بقیه 
عمرش را با همسرش به عنوان نزدیک‌ترین فرد 
زندگی‌اش سپری کند و آن میزان از نزدیکی که 

به پدر و مــادر و خانواده مبدأ خود داشــته، دیگر 
وجود ندارد. البته نگفتیم قطع رابطه اما رابطه‌ها 
و نزدیــک بودن‌هــا دیگــر مثــل ســابق نخواهد 
شد. متاســفانه برخی خانواده‌ها این موضوع را 
نمی‌پذیرند و همین نپذیرفتن‌، موجب دردسر 
می‌شــود هم برای خودشــان و هم بــرای فرزند 
دلبندشان. والدین باید برخی نکات را بدانند تا 
چنین مشکلاتی، راحت‌تر مدیریت شود. مثلا 
دانســتن این که قرار نیست فرزندشــان ازدواج 
کند ولی همچنان وابســتگی‌ها مثل قبل باقی 
بماند یا پذیرفتن این‌که فرزند ما تشکیل خانواده 
داده و این تمام چیزی است که از طفولیت برای 

او آرزو می‌کردیم.
   فرزندتان را راهنمایی کنید اما ...

شــما به عنــوان والدیــن باید راهنمــای خوبی 
برای فرزندتان باشید ولی توقع نداشته باشید 

کــه بی‌چون‌و‌چرا اجرا کننده حرف‌های شــما 
باشــد. چنان چه دیدید او کار خــودش را کرد 
که با نظر شما متفاوت بود، بهتر است واکنش 
خاصی نداشته باشــید چون به هر حال از نظر 
شــما آن‌قدر رشــد یافته که اجازه تاهل را به او 

داده‌اید.
   به عروس‌تان احترام بگذارید

با همســر فرزندتــان با احتــرام برخــورد کنید 
چون اگر احترام بین شــما خدشــه‌دار شــود، 
آســیب‌های زیادی در زندگی شــما و پسرتان 
ایجاد خواهد شــد. به طور کلــی، ایجاد کننده 
مودت و دوســتی باشــید نه تولید کننده قهر و 
غضب. همچنین زمانی که واقعا به کمک نیاز 
داشته باشــند با حس انتقام گرفتن که حقش 
بود، رفتار نکنید. شما به عنوان والدین، نباید 

مهربانی و بخشندگی را فراموش کنید.

 ۵ توصیه به کنکوری‌ها 
در روزهای باقی مانده ماه رمضان

 
فرزانه عطاران| ‌ مشاور تحصیلی

یکی از رایج‌ترین اشتباهات کنکوری‌ها و دانش‌آموزان در 
روزهای پایانی ماه مبارک رمضان، کنار گذاشــتن مطالعه و 
درس‌خواندن است. فاصله سحر تا افطار، می‌تواند روند درس 
خواندن دانش‌آموزان را کمی دچار افت کند. البته کنکوری‌ها و 
دانش‌آموزان باید بدانند که با داشتن برنامه و رعایت برخی نکات نه تنها از کیفیت 
مطالعه‌شان کاسته نخواهد شد بلکه می‌توان به نتیجه مطلوب‌تری دست یافت.

مشاوره 
تحصیلی


