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باتوجه به قیمت بالای مسکن و شرایط اقتصادی حاکم بر جامعه یا نیاز بعضی والدین به مراقبت بیشتر توسط 
فرزندان و ...، بعضی از زوجین طبقه‌ای از منزل پدری را برای شروع زندگی انتخاب می‌کنند. در صورتی که 
آن‌ها نتوانند مرز زندگی‌شان را با خانواده تعیین کنند، با اختلافات و مشکلات بسیاری روبه‌رو می‌شوند. توصیه 
می‌شود قبل از این که تصمیم بگیرید که با خانواده شوهرتان زندگی کنید حتما آگاهی کامل از مزایا و معایب 

زندگی با خانواده همسر در یک ساختمان را به‌دست آورید تا با مدیریت شرایط و روابط، با چالش‌های کمتری مواجه شوید.
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دکتر زهرا وفائی‌جهان    | ‌    روان‌شناس

برطرف کردن مشکلات زندگی مشترک، کمتر شدن دغدغه‌های 
مالی، کمک گرفتن از آن‌ها در مواقع مختلف و ... .

چگونه با خانواده همسر زندگی کنیم؟

حد و مرزها را تعیین کنید1 
در زندگی‌مشــترک اطلاعــات زیــادی هســت کــه نباید به 
خانواده‌ها منتقــل شــود. اطلاعاتــی از قبیل تصمیمــات مالی، 
مشــاجرات، خصوصیات اخلاقی دو طرف و ... که به هیچ عنوان 
نباید بــه والدین منتقل شــود. فاش کردن اطلاعات ســبب حس 
مسئولیت در آن ها برای مداخله و راهنمایی می‌شود. مداخلاتی 
که شــاید همراه با جانبداری از فرزند خودشــان باشد و این سبب 
خدشه‌دار کردن روابط همسرمان با والدین‌مان می‌شود. صرفا در 
مواردی که خط قرمزهایی از قبیل بی‌وفایی، کتک‌کاری، اعتیاد یا 
... رعایت نشود، آن هم با ملاحظات خاص می‌توانیم از خانواده‌ها 
کمــک بگیریم. البتــه اگر فکــر می‌کنید مطلبــی را لازم اســت به 
خانواده گفته شود، باید همسرتان موافق باشد و بعد آن مطلب را با 

خانواده‌تان در میان بگذارید.

همسرتان را فراموش نکنید2 
همه ما هر روز شــارژی داریم که مقداری از آن صرف شغل، 
امور منزل، مطالعه و ... می‌شود. بقیه شــارژ و انرژی ما مختص به 
همســرمان اســت مگر این که راضی باشــد صرف دیگران یا امور 
دیگری شود. اگر انرژی که مختص همسرمان است، صرف شغل، 
خانواده، دوست و ... کنیم سبب حساسیت همسر  و باعث شروع 
تنش‌ها می‌شود. پس باید به همسرمان ثابت کنیم که اولویت دارد 
و زندگی در کنار پدر یا مادر، باعث نشــده که توجــه تمام‌وقت او به 

آن‌ها معطوف شود.

مسائل اقتصادی باید شفاف باشد3 
طبیعتا زندگی در ســاختمان والدین، باعث صرفه‌جویی 
در هزینه‌ها می‌شــود. اما باز هم باید درباره مسائل اقتصادی و 
درآمد هم با خانواده خودتان و هم همســرتان، واضح و روشــن 
و شــفاف باشــید و برای تصمیم‌گیری‌های اقتصادی با یکدیگر 

مشورت کنید.

وارد مشاجرات خانوادگی شوهرتان نشوید4 
از ورود به مشــاجرات خانوادگــی همســرتان دوری کنید. 
فضای کافی برای صمیمیت ایجاد کنید و از شرایطی که برای شما 
حاشــیه ایجاد خواهد کرد، پرهیز کنید. در نهایت، اگر با خانواده 
همسر زندگی می‌کنید، لازم نیست دست از ارزش‌ها و نظرات خود 
بردارید. البته این کار را با زبانی نرم و آرام انجام دهید و از حالت‌های 
تهاجمی همراه با داد و بیداد دوری کنید تا احترام بین شما و خانواده 
همسر حفظ شــود. داشــتن کمی سیاســت در این مواقع، باعث 

شیرینی و پایداری زندگی‌تان خواهد شد.

 دلایل تصمیم به زندگی با خانواده‌شوهر

دلایلی از قبیل نداشتن خانه مستقل، مشکلات مالی، وابستگی 
زیاد شوهر به خانواده، رســم و رســومی که باید با خانواده شوهر 
زندگی کــرد، تنها بودن پدر یا مادر شــوهر، داشــتن مســئولیت 
نگهداری از والدین یا خواهر و برادر، وابسته بودن خانواده شوهر 
به پسرشــان و... باعث می شــود زن‌وشــوهر تصمیم به زندگی با 

خانواده شوهر بگیرند.
چالش‌های احتمالی در چنین شرایطی

زندگی با خانواده همســر هرچند که آن‌ها خوب باشــند، باز هم 
می‌تواند چالش‌هایی داشــته باشــد. مواردی از قبیل مشکل در 
حفظ حریم‌خصوصی، دردســرهای صمیمیت و ارتباط بیش از 
حد که می‌تواند باعث از بین رفتن احترام و تحقیرشدن شود و ...، 
در کمین چنین زوج هایی است. نکته بعدی این است که معمولا 
از شما انتظار خواهند داشت که طبق قوانین آن‌ها زندگی کنید. 
همسر شما در هر سنی باشد برای والدینش یک فرزند بی‌تجربه 

است و آن ها سعی می‌کنند مشکلات زندگی فرزندشان را مدیریت 
کنند. در نتیجه آزادی و قدرت انتخاب شما کم رنگ می‌شود. شاید 
گاهی مجبور شوید آن چه را خانواده همسرتان انتخاب می‌کنند، 
بپذیرید. حتی خانواده همسر در تربیت فرزندتان مداخله خواهند 
کرد و با بچه‌دار شدن مشکلات زندگی با خانواده همسر چند برابر 
می‌شــود. اگر خانواده همســرتان از شما و همســرتان انتظارات 
زیاد و نامعقول داشته باشــند، زندگی با آن‌ها سخت‌تر می‌شود. 
این تفاوت‌ها و کم کردن انتظارات از یکدیگر واقعا سخت است و 
باعث ایجاد استرس و کشمکش بین شما و خانواده شوهر یا بین 

زن‌و‌شوهر می شود.
مزایای زندگی با خانواده شوهر

زندگی در کنار خانواده همسر مزایایی دارد که به صورت خلاصه 
عبارتند از شــناخت کیفیت تعاملات خانواده همسر، استفاده از 
تجربیات والدین همســر در تربیت فرزند، ایجاد فرصت تعامل با 
افراد بیشــتر،  کمک به یادگیری مهارت‌هــای زندگی، کمک به 

محوری

راه‌ و رسم زندگی با خانواده شوهر
 بسیاری از زوج های امروزی به دلایل مختلف مانند شرایط اقتصادی تصمیم به زندگی

نحوه انجام و نتایج این پژوهش در یک ساختمان با پدرومادر شوهرشان می‌گیرند؛ از مدیریت روابط در چنین مواقعی گفتیم

به گزارش اســکای‌نیوز، حــدود ۴۴درصد از 
نوجوانان ۱۳ تا ۱۶ ساله که اختلال استفاده 
از گوشی هوشمند داشتند، علایم اضطراب 
نشــان دادند، در حالی که این میزان در افراد 
بدون این اختلال 26.4 درصد بود. همچنین 
۵۶ درصــد نوجوانان ۱۳ تــا ۱۶ ســاله که با 
گوشی هوشمند مشــکل داشــتند، با علایم 
افسردگی مواجه بودند، در حالی که این میزان 
در افراد بدون این مشــکل 35.8 درصد بود. 
البته، زمانی که برای تمرکز بر صفحه نمایش یا 

به طور کلی برای گوشی صرف می‌شود 
با اختلال یا مشکل استفاده از 

گوشی هوشمند دو مقوله 
طبــق  متفاوت‌‌انــد. 

یافته‌هــای محققان، 
نوجوانــان ۱۳ تا ۱۶ 
ســاله کــه دچــار این 

بیشــتر  مشــکل‌اند، 
از شــبکه‌های اجتماعی 

اینســتاگرام  و  تیک‌تــاک 
استفاده می‌کنند، در حالی که استفاده 

از شبکه‌های اجتماعی واتس‌اپ، بازی‌های 
آنلاین و استفاده کلی از اینترنت در هر دو گروه 
نوجوانان تقریبا یکسان است. محققان این دو 
مطالعه را که نتایجش در مجله پزشکی بریتانیا 
منتشر شــده اســت، در ســال‌های۲۰۲۰ تا 

۲۰۲۲ در تعدادی از مدرسه‌های انگلستان 
انجام دادند. در یکی از پژوهش‌ها پاسخ‌های 
۶۵۷ نوجــوان ۱۶ و ۱۸ ســاله را جمع‌آوری 
کردند و در پژوهش دیگر ۶۹ کودک ۱۳ تا ۱۶ 
ساله در دوره‌ای چهار هفته‌ای ارزیابی شدند. 
طبق این تحقیق، دختران درباره استفاده از 
گوشی هوشمند مشکلات بیشتری را گزارش 
کردند و به طور کلی ۱۹ درصد نوجوانان ۱۶ 
تا ۱۸ ساله و حدود ۱۵ درصد نوجوانان ۱۳ تا 

۱۶ ساله را شامل می‌شدند.
راهکارهــای نوجوانــان بــرای کاهــش 

استفاده از گوشی
اما بســیاری از جوانان می‌گویند 
که می‌خواهند زمان کمتری 
را صــرف تلفــن همــراه 
کنند. تقریبا ۹ نفر از ۱۰ 
نوجوان ۱۳ تا ۱۶ ســاله 
بررسی شــدند که برای 
محــدود کردن اســتفاده 
از تلفن هوشمند، دست‌کم 
یک ســازوکار مانند قرار دادن آن 
در حالت بی‌صدا یا خاموش‌کردن اعلان‌ها 
را امتحان کرده‌اند. تقریبا دو ســوم نوجوانان 
۱۶ تا ۱۸ ساله هم سعی کرده‌ بودند استفاده 
از تلفن‌ را کاهش دهنــد، همچنین یک نفر از 
هر هشــت نفر برای کاهش اســتفاده از تلفن 

تقاضای کمک کرده‌ بود. 

به گفته محققان کینگز کالج لندن، نوجوانانی که اختلال اســتفاده از گوشــی 
هوشمند دارند و الگوی رفتاری‌ شبیه اعتیاد را دنبال می‌کنند، دو برابر بیش از دیگران 
اضطراب دارند. به گزارش »ایندیپندنت«، تحقیقات جدید نشان می‌دهد نوجوانانی 
که در استفاده از گوشی همراه دچار مشکل و اختلال‌اند، بیش از نوجوانانی که چنین 
مشکلی ندارند با اضطراب، افسردگی و بی‌خوابی مواجه‌اند. اختلال استفاده از گوشی 
هوشمند با رفتارهایی مانند احساس وحشت در صورت در دسترس نبودن گوشی، 
دشواری در کنترل زمان استفاده از گوشی و استفاده از گوشی به‌جای پرداختن به دیگر 
فعالیت‌های معنادار، تعریف می‌شود. طبق نتایج این تحقیقات، این مشکل بر اقلیت 
نوجوانان تاثیر می‌گذارد و با آن که شدت آن از اعتیاد کمتر است اما احتمالا به زودی 

پس از به دست آمدن شواهد کافی نوعی اعتیاد به شمار آید.

 2 برابری افسردگی‌ و اضطراب
 نوجوانان معتاد به گوشی‌هوشمند

از دنیای روان شناسی

1- سریع قضاوت می‌کنید
2- بدکینه هستید

3- خودتخریبی با کلام منفی دارید
4- مقایسه دایمی خود با دیگران را کنار نمی‌گذارید

5- از گفت‌وگوهای دشوار می‌ترسید
6- فقط دنبال لذت‌های آنی هستید

7- سعی می‌کنید همیشه حق با شما باشد

7 رفتاری که منفورتان می‌کند
نکته ها�

* من از دوران کودکی ام به این طرف که 
کارتون می‌دیدم، دیگه انیمیشن ندیدم.

* مــن خیلــی از ویتامین‌هایــی رو کــه در 
صفحه سلامت گفتین که باعث تقویت مغز 
و حافظه می شه، استفاده کردم ولی هیچ 

فایده‌ای نداشته.
* ایــن مهریــه‌ای کــه در زندگی‌ســام 
نوشتین، تابلویه الکیه. کدوم پسری قبول 
می‌کنه که در صــورت طــاق 99 درصد 

اموالش رو بده به خانمش؟

* من که پویانمایی »درون و بیرون« رو ندیدم 
ولی خیلی دوســت دارم درباره احساسات 
انسان‌ها و این که چطور باید مدیریت‌شون 

کرد، اطلاعاتم رو بیشتر کنم.
* در زندگی‌ســام از نقــل و انتقــالات 
فوتبالی هم بنویســین که کــدوم خریدها 
بد بــودن و کدوم‌ها خوب. خراســان فقط 
دربــاره المپیــک داره می‌نویســه. لیــگ 
بعــدی، جــذاب تریــن لیگــه بــا تراکتور، 

سپاهان، استقلال و پرسپولیس.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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پدر گرامی، جــای قدردانی دارد 
که به این نکات، توجه و حساسیت 
داشــته و قصد برخورد آگاهانه با 
این آسیب جدی را دارید. از جمله 
خاطرات تلخ عده‌ای از بزرگ سالان هم، شاید همین 
اسم و لقب نامناسب داشتن آنان در دوران کودکی 
باشد و شــاید برخی از والدین به این مسئله و رنجی 
که کودک متحمل می‌شــود، توجهی ندارند و آن را 

جدی نمی‌گیرند.
آسیب‌هایی که کودک‌تان را تهدید می‌کند

کودکــی که بــا القــاب نامناســب و رنــج‌آور خطاب 
می‌شود، احساس حقارت می‌کند و گوشه‌گیری را 
برمی‌گزیند و دچار نوعی هراس اجتماعی می‌شود. 
در ضمن و همواره جمع‌گریزی دارد تا مبادا درجمع، 
مجدد فردی این لقب نامناســب را تکرار کند و پناه 
بردن به تنهایی، او را از کسب مهارت‌ها و تجربه‌های 
اجتماعی محروم می‌کنــد و کودک به مــرور علاوه 
برافسردگی مزمن به سمت انزواطلبی پیش می‌رود.

عزت‌نفس کودک را بالا ببرید
کودکانی از القاب نامناسب رنج می‌برند و القاب روی 
آن‌ها ماندگار می‌شود که عزت‌نفس پایینی دارند و در 
نتیجه اقتدار و ابراز وجود نمی‌کنند و به زنگ تفریح 
و سرگرمی همســالان ناآگاه خود تبدیل می‌شوند. 
پس یکــی از کارکردهای ضــروری والدین کمک به 
تقویت عزت‌نفس کودک است. والدین با عزت‌نفس 
از تحقیر، ســرزنش، مقایســه و تهدید کودک پرهیز 

می‌کننــد و به اندازه تــوان کودک به او مســئولیت 
می‌دهند و تشویق را هیچ‌گاه فراموش نمی‌کنند. 
وقتی کودک ما از عزت‌نفس و اقتدارکافی برخوردار 
باشــد، وقتی با لقب نامناسب نامیده شــود، خود 
را نمی‌بازد، حساســیت زیاد و ضعــف از خود بروز 
نمی‌دهد و منفعل نمی‌شــود. در این صورت است 
که دوستان او چون به مقصود خود که همان تضعیف 
روحیه طرف مقابل است نایل نمی‌شوند، احساس 
ناکامی می کنند و رفتار آزاردهنــده آنان با روحیه 
بالای کودک ما خاموش می‌شود و دیگر از آن القاب 

نامناسب استفاده نخواهد شد.
تذکر به دوستانش فایده ندارد

پرســیده‌اید چــه کاری از دســت مــن برمی‌آیــد؟ 
می‌توان به دوستانی که از القاب نامناسب استفاده 
می‌کننــد تذکــر داد و تهدید کــرد ولی ایــن روش 
حتی یک مسکن هم نمی‌تواند باشد چون کودک 
موجودی پناهگاهی می‌شود و باید همواره تحت 
پوشــش والدیــن باشــد. بهتراســت نقــاط ضعف 
تربیتــی در منزل مدنظر قــرار گیرد و در راســتای 
توانمندسازی روحی روانی کودک حرکت کنیم. 
بشــر هیچ‌گاه نتوانسته اســت میکروب‌ها را نابود 
کند و از شر آنان در امان باشد بلکه به مدد خلاقیت، 
علم و دانش خود با کشــف واکســن، ناگیرایی در 
خود ایجاد کرده و دیگر نگران میکروب‌ها نیست. 
بنابراین ضرورت دارد والدین به‌طور جدی درباره 
این پدیده آســیب‌زا به کودکان آگاهــی دهند که 

القاب نامناسب روی دیگران گذاشتن از نظر روانی 
یک جنایت و از نظر دینی یک گناه محسوب می شود.

پدری هستم 37ساله. پسری دارم 8 ساله. چندباری شنیدم که دوستان و هم‌بازی‌هایش، 
او را با یک لقب ناپسند صدا می‌زنند. چه کاری از دست من برمی‌آید؟

 پسرم را در کوچه با لقبی زشت صدا می‌زنند

عبدالحسین ترابیان  | ‌  روان‌شناس
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اتاق مشاوره

انتخــاب مبــل ال مناســب بــرای 

اتاق‌نشیمن

انتخاب مبــل ال بر نحوه‌ چیدمــان آن در 
اتاق شــما تأثیر می‌گــذارد. ایــن مبل در 
اندازه‌ها و ابعاد مختلفی به فروش می‌رسد 
اما همه‌ آن ها برای همه‌ اتاق‌های نشیمن 
مناســب نیســتند. برای این کــه در قدم 
اول، بهترین مبل ال را انتخاب کنید، باید 

عواملی را در نظر بگیرید که عبارت‌اند از:
تناســب اتاق| با اندازه‌گیــری اتاق خود 
شروع کنید. طول، عرض و چیدمان کلی 
اتاق، اندازه‌ مبل را طوری تعیین می‌کند 
که به بهترین وجه با فضای شــما سازگار 
شود. به تعادل رساندن چیدمان اتاق باید 
هدف اصلی شما باشد. مبل نه باید بر اتاق 
تسلط داشته باشد و نه طوری قرار بگیرد 

که در این فضا به چشم نیاید.
طول نشــیمن مبل| این عامــل یکی از 
جنبه‌های مهــم بــرای انتخــاب مبل ال 
است. اگر فضای کافی در اختیار دارید، 
یک مبل با نشیمن بلند می‌تواند نشیمن 
اضافی یا یــک منطقه اســتراحت راحت 
را برای شــما فراهم کنــد. با‌این‌حال، در 
اتاق‌هــای کوچک‌تــر، نشــیمن کوتاه‌تر 

ممکن است برای جلوگیری از احساس 
تنگی فضا مناسب‌تر باشد.

انتخــاب ســبک| از طرح‌های شــیک 
معاصر گرفته تا سبک‌های سنتی بازودار 
و مبل‌های راحت کنسولی، گزینه‌های 
زیادی برای انتخاب مبل ال وجود دارد. 
هر نوع از این مبل شــخصیت منحصر به 
فرد خــود را دارد و بر حــال و هوای کلی 
اتاق شما تأثیر می‌گذارد. زیبایی‌شناسی 
فعلی خانه خود را در نظر بگیرید و سبکی 

را انتخاب کنید که آن را تقویت کند.
قابلیت حمل‌و‌نقل مبل| همیشه پیش 
از خرید مبل ال قابلیت حمل و نقل آن را 
در نظر بگیرید. آیا اندازه مبلی که انتخاب 
کرده‌اید در حدی هست که بتوانید آن را 
از ورودی خانه، چارچوب در‌ها و راه پله‌ها 
بالا یا پایین ببرید؟ همیشه قبل از خرید، 
اندازه‌های در ورودی خود را با اندازه‌های 

مبل ال مقایسه کنید.
بــا در نظــر گرفتن ایــن نــکات، مطمئن 
خواهید شــد که مبــل الی کــه انتخاب 
می‌کنید به بهتر شدن چیدمان و طراحی 
اتاق‌هــای شــما کمــک می‌کنــد و برای 

فضای داخلی شما مناسب است.

چیدمان

همه‌چیز درباره خرید مبل ال
�

اتاق نشیمن باید طوری چیده شود که شما را به نشستن و استراحت کردن 
دعوت کند. برای ایجاد مکانی دنج در اتاق نشیمن هیچ وسیله‌ای بهتر از مبل ال 
نیست. مبل ال طوری طراحی شده که افراد را به یکدیگر نزدیک کند. به گزارش 
»تابناک«، برای این که این ویژگی مبل ال را تقویت کنید، باید نکات لازم برای 
انتخاب بهترین مبل ال را قبل از خرید بدانید تا مطمئن باشــید که این وسیله‌ 

همه‌کاره و پرطرفدار به اتاق شما جذابیت و راحتی می‌بخشد.
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