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1- زمانی که از آن ها انتقاد می‌کنید.
2- هنگامی که به آن ها نیاز دارید.

3- زمانی که محبت‌های همیشگی‌تان کم می‌شود.
4- زمانی که با آن‌ها اختلاف نظر دارید.

5- در شــرایطی کــه مطابــق میل‌شــان رفتــار 
نمی‌کنید.

6- هنگامی که شــما ســود و منافعی برای‌شــان 
ندارید.

 ۶ موقعیت برای شناخت ذات آدم‌ها 
از روی رفتارشان

نکته ها�

�

مزیت‌های حضور یک ذهن دیگر

هرچنــد تفکر در ســکوت و تنهایــی برای 
خیلی‌هــا مزیت مهمی اســت؛ امــا گاهی 
حضــور یک ذهــن دیگر بــه ما ایــن امکان 
را می‌دهد که با جســارت بیشــتری روی 
یک موضــوع تمرکــز کنیــم و ابعــادش را 
بشناســیم. حضور یک دوســت می‌تواند 
اداراکات مــا را متمرکــز کند و در مســیر 
درستی قرار دهد. به‌شــرط آن‌که مهارت 
گوش دادن را بلد باشــد. شــنونده خوب 
برای ما تســلی‌بخش اســت؛ ذهن‌مان را 
آرام می‌کند، کمک می‌کند از این شــاخه 
به آن شاخه نپریم و از نگرانی‌های کُلی که 
جزئیات‌شان مشخص نیست دور شویم و 
با شفاف کردن افکارمان به چالش اصلی 

برسیم.
ویژگی‌های شنونده خوب

شــنونده خوب قضــاوت نمی‌کنــد؛ صبر 
و حوصلــه دارد؛ ژســت کارشناســی کــه 
باید راه‌حــل بدهد به‌خــودش نمی‌گیرد؛ 
با ذهــن گوینــده هم‌مســیر می‌شــود تا با 
هم به ســمت طرح و حــل مســئله بروند. 
اشــتیاق به گــوش دادن نشــان می‌دهد؛ 
در شنیدن فعال است، سر تکان می‌دهد 
و زبان بدنش اجازه می‌دهد طرف مقابل 
بــدون نگرانــی از قضاوت شــدن حرفش 

را بزنــد. بــا جملاتی بــه گفت‌وگــو جهت 
می‌دهد. به‌طــور مثال: »چــه جالب، اون 
لحظه چه حسی داشــتی؟«، »عجب، فکر 
می‌کنی چرا این‌طوری شد؟« یا »می‌فهمم 
نگرانی، اما فکر نمی‌کنــی علت نگرانیت 

رو باید دقیق‌تر پیدا کنیم؟«
به سمت شفافیت

شــنونده خــوب می‌دانــد ذهــن دور یــک 
موضــوع می‌چرخد امــا نمی‌توانــد دقیق 
بــرای همیــن ســعی  توصیفــش کنــد، 
می‌کنــد بــه درک عمیق‌تــری از چالش و 
موضوع نگرانی برســد و در ســطح تعابیر 
و واژه‌هــا نمانــد. شــنونده خــوب کمــک 
می‌کنــد گوینــده از موضــوع اصلــی دور 
نشــود. نتیجه‌گیری اخلاقــی نمی‌کند و 
پیش‌بینی‌هــای گذشــته‌اش را مثــل یک 
پُتــک روی ســر گوینــده آوار نمی‌کند که 
بگوید: »یادته گفتم؟ دیدی درست حدس 
می‌زدم« و... شنونده خوب برخلاف خود 
ما دنبال کامل بودن نیست و به ما یادآوری 
می‌کند که همه ممکن است اشتباه کنند. 
»دقیقاً منظورت چیه«؟ »چرا فکر می‌کنی 
اشتباه کردی«؟ و در نهایت دنبال راه‌حل 
قطعی نیســت و حداقل کاری که می‌کند 
آن اســت کــه فرصــت تخلیه احساســات 

منفی را به طرف مقابلش می‌دهد.

حتماً برای شــما پیش آمده که ذهن‌تان درگیر موضوعی است؛ درحالی‌که سعی 
می‌کنید روی آن تمرکز کنید ناگهان سری به گوشــی‌تان می‌زنید، بعد در یخچال 
را باز می‌کنید، کمی شــبکه‌های تلویزیونی را بالا و پاییــن می‌کنید. در نهایت هم 
موضوع مهم بدون جمع‌بندی رها می‌شود. بیشتر ما درگیر چنین چالشی هستیم که 
نمی‌توانیم منسجم فکر کنیم و افکاری که ذهن‌مان را درگیر می‌کنند فرار هستند. 
یکی از راه های تمرکز روی موضوعات گپ و گفت با یک دوســت است که مهارت 

خوبی در شنیدن دارد.

تفکر به لطف حضور یک ذهن دیگر

�

�

* با خوندن پرونده »ردپــای متافیزیک در 
رسانه‌‌ها« مغزم سوت کشید! یعنی ممکنه 

همه این‌ها واقعی باشه؟
* مطلب صفحه سلامت درباره »آیا مصرف 
ســبزیجات منجمد مفید اســت؟«، خیلی 
خــوب بــود. الان خیلی‌هــا از ســبزیجات 
منجمــد اســتفاده می‌کنــن و ســوالاتی 
درباره‌اش دارن که در این مطلب بهشــون 

پاسخ داده شده.
* »خانه آنابل‌‌هــا« خیلی ماجرای عجیبی 
داشــت. البته به نظر می‌رســه که یک نفر 

پشــتش باشــه و اون داره عروســک‌ها رو 
جابه‌جا می کنه تا همه رو بترسونه. من این 

جوری حدس می‌زنم.
* باز هم درباره تله‌های عشــقی بنویسید. 
واقعا انتخاب همسر مناسب در این دوره و 

زمانه، خیلی سخت شده.
* زندگی‌ســام. والیبال‌مون از روزهایی 
که با ســعید معروف و محمد موسوی و ... 
می‌درخشــید، به بد وضعیتی دچار شده. 
همه نوجوان‌ها دارن از والیبال زده می شن 
و این یعنی آینده این رشته، روشن نیست. 

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

گفتید عاشــق دختری شدم 

که در زندگی خیلی‌هــا به او 

بدی کردند و روحش زخمی 

است. باید توجه داشته باشید 

که این دختــر آســیب‌دیده اســت؛ بنابراین لازم 

اســت مراقب باشــید با یک اقــدام نســنجیده و 

ناخواسته، آسیب بیشتری به وی وارد نشود. زیرا 

برخی مداخلات برای افراد آسیب‌دیده و دارای 

مشــکلات روحی کاملا تخصصــی بــوده و لازم 

است که یک فرد متخصص در این فرایند دخالت 

داشته باشد. توصیه اول بنده این است که قبل از 

هر اقدامی، او را راضی کنید تا به یک روان شناس 

و مشاور با تجربه مراجعه کند.

احساسی تصمیم نگیرید

همان‌طور که می‌دانید هیچ فردی احساس ترحم 

دیگــران را برنمی‌تابد و دوســت نــدارد دیگران 

نگاه ترحم‌آمیز به او داشته باشــند. بنابراین اگر 

شــما چنین احساســی دارید باید خدمت شــما 

عرض کنــم که چنین حســی نمی‌توانــد مبنای 

تصمیم‌گیــری بــرای انتخــاب همســر باشــد و 

برخلاف تصور عامه این اقدام نه تنها کمک کردن 

به او نیست بلکه ممکن است در طول زمان آسیب 

بیشــتری بــه روح و روان وی و همچنیــن خود 

شما وارد کند. هرچند شما اشاره‌ای به روش و 

برنامه خود برای کمک به ایشــان نکرده و هیچ 

توضیحی در خصــوص این که قصــد ازدواج با 

وی دارید یا نــه، نداده‌اید. از طــرف دیگر حتی 

اگر شــما با ازدواج قصد کمک‌کردن به ایشان 

را داریــد، بایــد بدانید که بر اســاس نظر علمی 

روانشناسی افراد نباید مهم ترین تصمیم زندگی 

خود که همان انتخاب همسر هست را در شرایط 

روحی نامناسب بگیرند پس با این حساب بهتر 

اســت که ایشــان بعد از رســیدن به سلامت 
روانــی نســبی در مــورد آینده زندگــی خود 

تصمیم‌گیری کند.
استوری‌هایش نشانه افسردگی است

گفته‌اید کــه تمام اســتوری‌های دختر مورد 
علاقه‌تان، تلخ و پــر از درد اســت. باید توجه 
داشــته باشــید کــه اســتوری‌های غمگین 
می‌تواند نشــانه افســردگی باشــد. البته در 
صورتــی که اقــدام درمانی مناســب صورت 
بگیرد، به‌تدریج این موضوع حل خواهد شد 
اما اگــر درمان نشــود، ممکن اســت عواقب 

تلخی داشته باشد.

عاشق دختری شده‌ام که در زندگی خیلی‌ها به او بدی کردند. روحش زخمی 
است اما من دوستش دارم و می‌خواهم به او کمک کنم. من پسری 22 ساله 

هستم و او 21 سال دارد. تمام استوری‌هایش تلخ و پر از درد است.

عاشق دختری شدم که تمام استوری‌هایش تلخ است

مشاوره 
ازدواج 

دکتر حسین محرابی | ‌    روان‌شناس و مدرس دانشگاه

اتاق مشاوره�

بررسی 12791 نفر برای رد این ادعا

در این مطالعه‌، یک روان شناس از دانشگاه 

کمیونــگ در کره‌جنوبــی، داده‌هــای 12 

هزار و 791   را بررســی و وضعیت ســامت 

این افراد را بر اســاس هشت مؤلفه، ارزیابی 

کرد: ناخشنودی عمومی، علایم افسردگی، 

اضطــراب روان‌شــناختی، نارضایتــی از 

کار، نارضایتــی مالــی، احســاس بی‌میلــی 

بــه زندگــی، ســامتی خود‌ارزیابی‌شــده و 

نارضایتــی از ازدواج. او ســپس، تاریخ تولد 

شــرکت‌کنندگان مطالعــه را بررســی کــرد 

تا دریابد که آیا نشــانه‌های ماه تولــد یا »برج 

فلکــی«، تأثیری بــر وضعیت رفــاه و زندگی 

این افراد دارد یا خیــر. همان‌طور که انتظار 

می‌رفت، تقریبــا هیچ پیوندی میــان این دو 

وجود ندارد و هرگونه ارتباط، کاملًا تصادفی 

است.

تاثیــر صفــر درصــدی مــاه تولــد بــر 

شخصیت افراد

ایــن محقــق در مقالــه‌ منتشر‌شــده، نوشــته 

اســت: »میزان تأثیر ماه تولــد در تمامی نتایج 

بررسی‌شــده‌ رفاه، شــخصیت و ســامت 

افــراد، تقریبــاً صفــر بــود. ایــن امر نشــان 

می‌دهد که دانستن نشانه‌ برج فلکی افراد، 

اطلاعــات معنی‌داری را بــرای پیش‌بینی 

شــخصیت آن‌ها ارائه نمی‌دهد. این نتایج 

با تحقیقات تجربی گذشته که به‌طور کلی 

نتوانسته‌اند به شــواهدی برای حمایت از 

ادعاهای طالع‌بینی در زمینه  ویژگی‌های 

شــخصیتی یا نتیجه‌ی ازدواج افراد دست 

پیدا کنند، مطابقت دارد.«

در تضادبــودن نتایج ایــن مطالعه با 

ادعاهای طالع‌بینی

این محقق دانشگاه کمیونگ در کره‌جنوبی 

می‌افزاید کــه نتایــج مطالعه بــا ادعاهای 

شــبه‌علم طالع‌بینــی در تضاد اســت. زیرا 

طالع‌بینــی ادعــا می‌کنــد کــه تمایلات، 

سرنوشــت و اســتعداد افراد در زمینه‌های 

مختلف، از‌جمله احساس شادی و موفقیت، 

بر اساس نشانه‌های برج‌های فلکی شکل 

می‌گیرد.  یافته‌هــای این  مطالعه در مجله 

کای‌کلاس منتشر شده است.

از دنیای روان شناسی 

رد تاثیر ماه تولد یا »برج فلکی« بر سرنوشت انسان‌ها  
�

ارتباط ماه تولد با ویژگی‌های شــخصیتی، وضعیت زندگی و حتی سلامت افراد، 
همچنان در میان بســیاری از مردم و فرهنگ‌های مختلف رایج است. اما یک مطالعه‌ 
جدید با اثبات این که صورت‌های فلکی و ماه تولد هیچ ارتباطی با کیفیت زندگی، رفاه 
و سلامت افراد ندارند، باورهای رایج در شبه‌علم »طالع‌بینی« را رد می‌کند. به گزارش 
»زومیت«، مطالعه جدید می‌گوید ماه تولد هیچ ارتباطی با خوشــبختی و بدبختی شما 
ندارد؛ در واقع، ارتباطات و امور انسانی بر اساس حرکت، موقعیت و روابط ستاره‌ها و 

سیاره‌ها شکل نمی‌گیرند.

  

تصمیم به ازدواج با مرد یا زنی که از زندگی سابق خود فرزند دارد، با چالش‌های بیشتری همراه است. طبیعتا نداشتن 
همراهی یا سازگاری فرزند یا فرزندان طرف‌ مقابل می‌تواند کیفیت چنین زندگی‌های مشترکی را تحت‌تاثیر خودش 
قرار دهد. اهمیت این مسئله در حدی است که حتی گاهی فقط به همین یک دلیل چنین ازدواج‌هایی به طلاق منجر 
خواهد شد و تلاش‌هایی زن‌و‌شوهر برای ادامه آن زندگی، راه به جایی نخواهد برد. به‌تازگی، دلیل خانمی که گفته بود 
نمی‌خواهم از شوهرم طلاق بگیرم اما مجبورم، در شبکه‌های اجتماعی پربازدید شد. در ادامه، بخشی از صحبت‌های این خانم و نکاتی 

روان‌شناسانه درباره مدیریت چالش‌‌های ازدواج با خانم یا آقایی را که از زندگی قبلی‌اش فرزند دارد، خواهید خواند.

�

�

�

�

دکتر محمد ثوابی    | ‌    متخصص روان‌شناسی و استاد دانشگاه

سیدسورنا ساداتی    | ‌    روزنامه‌نگار موفقیت

رابطه ســالم با همســر چه اندازه اطلاع دارم؟ آیا حاضرم علاوه 
بر نقش همســری، نقش مادری فرزنــدان یک مرد دیگــر را هم 
داشته باشم؟ و ... . اگر در پاسخ به این سوالات تردید داشتید یا 
متوجه شدید که دلایل قانع کننده‌ای ندارید، ضروری است قبل 

از ازدواج از متخصصان مشاوره و روان‌شناسی کمک بگیرید.
 نظر فرزندان طرف ‌مقابل درباره شما مهم است

قبل از اقدام به ازدواج، پرسیدن نظر فرزند یا فرزندان طرف مقابل 
بسیار مهم است. باید ببینید که آن‌ها قبل از شروع این زندگی، 
آمادگی برای ورود به خانواده جدید را دارند یا نه؟ بعضی زوجین 
تصور می‌کنند که بچه‌ها به مرور به این زندگی عادت می‌کنند، 
درصورتی که این‌طور نیســت و گاهی شــرایط هر روز، وخیم‌تر 
خواهد شد. موفقیت ازدواج با همســر دارای فرزند، بستگی به 
ایجاد رابطه مثبت بین شــما و فرزندان او دارد. اگر این رابطه به 
طور باکیفیتی برقرار نشود و فرزندان طرف مقابل نتوانند شما را 

بپذیرند، قطعا با مشکلات بسیاری روبه‌رو شوید.
 غفلت از همسر در چنین ازدواج‌هایی 

توجه به همسر در همه شرایط، یک اصل است و موفقیت و تحکیم 
هر خانواده‌ای بســتگی زیادی بــه تقویت رابطه با همســر دارد. 
چنین زن‌و‌شــوهرهایی نباید فراموش کنند کــه در مرحله اول 
نقش همسری را برعهده دارند و ســپس نقش پدرانه یا مادرانه. 
هر چقدر در رابطه با همسر بیشتر سرمایه‌گذاری کنند و روابط 
صمیمانه‌تری داشته باشند، به رابطه بهتر با فرزندان‌شان کمک 
خواهد شد. یادتان باشد به‌هیچ عنوان از یکدیگر و پدر و مادر فرزند 
بدگویی نکنید. توهین، تمسخر و ایرادگیری زیاد باعث می‌شود 
که به تدریج رابطه‌ شــما و فرزند و همسر تخریب و حتی سیستم 

خانواده تضعیف شود.
علاقه‌تان را به فرزندان یکسان کنید

درباره مســائل تربیتی فرزنــدان نیاز به هماهنگــی بین همه 
اعضای خانواده است. تربیت فرزندان نیاز به هماهنگی بین 
شما و همسر سابق فردی که قصد ازدواج با او را دارید، دارد. 
شما باید به یکدیگر احترام بگذارید و در مورد قوانین و اصول 
تربیتی توافق داشــته باشــید. همچنین باید به انــدازه کافی 
علاقه‌مند به فرزندان همســرتان باشــید تا توانایــی برقراری 
رابطــه خوبی با آن‌ها داشــته باشــید. ایــن علاقه بایــد به‌طور 
یکســان بین بچه های خودتان و همســرتان باشــد. شما باید 
آماده باشــید کــه از روز اول ازدواج بــا چنین مرد یــا زنی، این 
نقش را بپذیرید و به فرزندان همسرتان احترام بگذارید. نکته 
پایانی هم این که، فرزندان با احساسات استرس و نگرانی وارد 
رابطه و خانواده جدید می‌شوند. لازم است این احساسات را 

بشناسید و با آن‌ها همدلی کنید.

 بچه‌های شوهرم اجازه‌ ندادند خوشبخت شویم
»مهناز« ۱۰ ســال قبــل ازدواج کــرده و حالا درخواســت طلاق 
داده است. او درباره زندگی‌اش و پاسخ به چند سوال، این‌گونه 

می‌گوید:
* چند سال است ازدواج کرده‌ای؟

من 10 سال قبل با محسن ازدواج کردم. فکر می‌کردم زندگی 
خوبی با هم داشته باشیم اما بچه‌های محسن اجازه ندادند.

* حالا چرا قصد جدایی داری؟
محسن از زندگی قبلی‌اش دو بچه دارد که بزرگ هستند. با من 
سازگاری نداشتند. مدتی پیش مادربزرگ‌شان آن‌ها را به خانه 
خودش برد اما نتوانست مراقبت کند همین هم باعث شد محسن 

با من اختلاف پیدا کند.
* برای همین درخواست طلاق داری؟

نمی‌خواهم طلاق بگیرم اما چاره‌ای نیســت. بچه‌های محسن 
من را قبول نمی‌کنند.

* به هر حال تو هم بچه داری.
من بچه دارم اما خودم می‌توانم بچه‌ام را بزرگ کنم. محسن بین 

من و فرزندانش باید یکی را انتخاب کند.
 اهمیت بررسی آمادگی‌های طرفین برای چنین ازدواجی
هنگامی که تصمیم گرفتید با فردی ازدواج کنید که دارای فرزند 
یا فرزندانی اســت، ابتدا باید برخی آمادگی‌ها را در خود و حتی 
طرف ‌مقابل‌تان بسنجید. در این زمینه، باید سوالاتی از خودتان 
بپرســید که مهم‌ترین آن‌ها عبارتند از: آیا من آمادگی ازدواج با 
همســری را دارم که فرزنــد دارد؟ به چه دلایلی آمادگــی دارم و 
متوجه این موضوع شــدم؟ آیا من آماده تربیت چنین فرزندانی 
هستم؟ از آشنایی با رفتارهای کودکان و تربیت آن‌ها تا برقراری 

محوری

زندگی با بچه‌های همسر زیر یک سقف
به‌بهانه پربازدیدشدن دلیل جدایی خانمی که گفته بود نمی‌خواهم از شوهرم طلاق بگیرم اما مجبورم 

چون بچه‌های او از همسر سابقش با من سازگاری ندارند، از چالش‌های چنین ازدواج‌هایی گفتیم
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