
امروزه یکی از ملاک های  مشاوره 
زندگــی، نوجوان در  موفقیــت 

داشــتن هوش هیجانی و 
بین فردی است و داشتن 
هوش شناختی به تنهایی کفایت نمی کند. کم 
رو و خجالتی بــودن در روابط بین فردی باعث 

می شود پیشرفت شما در بسیاری از زمینه های 
اجتماعی، شغلی و ... با تاخیر و مشکل همراه 

شود بنابراین چند توصیه به شما دارم.

   باورهای غلط تان را بشناسید

باورهــای غلــط و تحریف هــای شــناختی 
خودتان را بشناســید. اعتماد به نفس شــما 
پاییــن اســت و یــک ســری باورهــای غلط و 

تحریف های شناختی، باعث اعتماد به نفس 
پایین می شود مثل این که تایید طلب باشید 
و بخواهید همــه را از خود راضــی نگه دارید 
یا دچــار ذهن خوانی باشــید به گونــه ای که 
فکر کنید همــه رفتار و خود شــما را قضاوت 
می کننــد. همچنیــن ممکــن اســت توجــه 
انتخابی داشــته باشــید یعنی به جنبه های 
منفی توجه کنید با این که جنبه های مثبت 
بســیاری وجــود دارد یــا ممکن اســت دچار 
تعمیم شده باشید یعنی در گذشته اتفاقاتی 
افتاده و شــما تمســخر شــده اید و این باعث 
شــده آن تمســخر در روابــط بعــدی و دیگــر 
شــما هم تاثیر بگذارد. پس حواس تان باشد 

هیچ فردی بــه اندازه ای که شــما خودتان را 
قضاوت و سرزنش می کنید، شما را سرزنش 

و قضاوت نخواهد کرد.

   فرار از دیگران راه حل نیست!

تا زمانی که به دلیل نداشتن اعتماد به نفس 
و خجالــت از موقعیت هــای بین فــردی فرار 
می کنیــد، هیچ چیز درســت نخواهد شــد. 
پس بــه جای فــرار، ســعی کنید خودتــان را 
در موقعیت هــای مذکور قرار دهیــد و با این 
موضــوع مواجه شــوید و در گفت وگوهایتان 
نقش بازی نکنید. توجه داشــته باشید چون 
شما خودتان را قبول و دوست ندارید، ممکن 
اســت در گفت وگوهــا و موقعیت هــای بین 
فردی نقش بــازی کنید و خودتان نباشــید. 

این مسئله برای تان دردسر خواهد شد.

شبکه های  روز گذشته یک عکس و یک 
خبــر فوتبالــی در فضــای اجتماعی

مجــازی مــورد توجــه قرار 
گرفت. اولی پدری بود که 
روی ســکوهای محل تمرین تیم پرســپولیس 
گوش های فرزندش را گرفته بود. این که چرا 
باید در جلسه تمرین پیش از فصل که فضا باید 
شــیرین و مثل دوران نامزدی باشد، فحاشی 
دسته جمعی رخ بدهد طوری که یک پدر وادار 
به این کار شود، موضوع عجیبی است. پدری 
که با کلی امید فرزندش را به محل تمرین برده 
تا از نزدیک بازیکنان مورد علاقه اش را ببیند. 
خبر بعــدی گفت وگوی مهدوی کیــا با یکی از 
روزنامه ها بود، مهدی گفته بود: »خانمی گفت 
از ما پول گرفته اند که نمونه خــون بچه  مان را 
می دهند به شما، تشخیص می دهید استعداد 
فوتبال دارد یا نه؟ دلم سوخت، گفتم حالا که 
ســرش کلاه گذاشــته اند، حداقل از بچه اش 
تســت بگیرم شــاید اســتعداد داشــته باشــد. 
پرســیدم چند ســالش اســت، جــواب داد: دو 
ســال!« بماند که چــرا یک مادر، فوتبالیســت 

پیش کسوت 
آزمایشــگاه  بــا  را 

خــون اشــتباه گرفتــه و توقــع 
داشــته ژن یا گلبول مربوط به فوتبال را با 

چشم غیرمسلح در خون فرزند دو ساله اش که 
لابد تــازه راه افتاده پیــدا کند! امــا ارتباط آن 
عکس بــا این خبر در این اســت کــه چه راحت 
لذت های بزرگ و شــیرین را از هموطنان مان 
دریغ می کنیم. کــودکان و نوجوانــان زیادی 
سال هاست در حسرت حضور در ورزشگاه ها 
هســتند اما به خاطر همین رفتارهای زشــت 
عده ای، توســط خانــواده  ها به درســتی منع 
می شوند. بچه ها و خانواده های زیادی هستند 
که دوست دارند فرزندشان فوتبالیست شود 
اما اســیر همین افراد سودجو می شــوند و در 
نهایت چنان مال و انرژی شان به یغما می رود 
که عطایش را به لقایش می بخشند. خب ربط 
همه این ها به صفحه مشاوره چیست؟ تصویر 
بدی که ما از یک موضوع ارائه می دهیم، تبدیل 
به روایتــی غالــب از آن می شــود و خانواده ها 
همیشه با یک ذهنیت بد ســمت آن می روند. 
مثــلًا در نــگاه خانواده هــا همیشــه اســتخر 
بهداشت لازم را ندارد، همیشه جو ورزشگاه ها 
غیر اخلاقی است، تست دادن برای بازیگری و 
فوتبــال و مجــری گــری و خواننــده شــدن 
کلاهبرداری است و ...  . در این بین این اوقات 
فراغت و عشق و علاقه میلیون ها نوجوان است 
که به راحتــی به خاطر ســودجویی عــده ای و 
احتیاط خانواده ها )که در موارد زیادی درست 
هم هست( تباه می شــود. البته از بامزه بودن 
رفتــار آن مــادر کــه دوســت داشــته فرزندش 
فوتبالیست شــود و زمینه کلاهبرداری را هم 
خودش فراهم کرده، نباید به راحتی گذشت.
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   همسران جوان اصل طلایی را بدانند

به عنــوان یــک اصــل طلایــی در نظر داشــته 
باشید که هر رفتار و تعاملی که به سست شدن 
مرزهای بین همسران با خانواده های آن ها یا 
در مقابل به ایجاد مرزهایی بیش از حد محکم 
و غیرقابل نفوذ منجر شــود، می تواند به بحث 
دخالت کردن خانواده ها دامن بزند. در واقع 
اصل طلایی در ایــن زمینه، داشــتن روابطی 
متعادل و تعریف کردن مرزهایی مشخص اما 
منعطف در روابط خانوادگی در کنار توجه ویژه 
برای احترام به بزرگ ترهاست. مثال های زیر 

به روشن شدن مسئله کمک خواهد کرد.

   استمرار کمک مالی 
این روزها و در ابتدای ازدواج، کمک مالی گرفتن 
از خانواده ها اتفاقی نادر و غیرمعمول نیست. این 

کمک گرفتن برای اجاره خانه یا خرید آن، تهیه 
بخشــی از وســایل و ... به خودی خود مشکلی 
نــدارد اما تجربــه نشــان داده وقتــی این کمک 
مالی گرفتن اســتمرار پیدا می کند و حتی بعد 
از گذشت چند ســال از ازدواج قطع نمی شود، 
دردسرها و آن عوارض نیز آرام آرام از راه خواهد 
رسید. همســرانی که بدون محدودیت و هر بار  
پس از مواجهه با مشکل، سراغ خانواده ها رفته 
و با وجود گذشت چند سال از تشکیل خانواده، 
در این زمینه مستقل نشــده اند، معمولا بیشتر 
در معرض اظهارنظرهای ناخوشایند و دخالت  

خانواده ها هستند.

   درددل روزانه

اگر شــما به عنوان دختر خانمی تــازه عروس 
یا آقاپســری تازه داماد، بعد از هر بــار بگو  مگو 

با همســر و بروز مشــکل، ســراغ مادر، خواهر 
یا دیگــر اعضای خانــواده خود می رویــد، باید 
آمادگی لازم برای بروز مشکل را داشته باشید. 
درست است که مشورت گرفتن از بزرگ ترها 
در بسیاری از موقعیت هاتوصیه شده است اما 
یادتان باشد، درددل کردن پیوسته بااعضای 
خانــواده بــه در هــم شکســتن مرزهــای بین 
خانواده نوپای شــما با خانــواده قدیمی تان و 
سوءتفاهم هایی منجر می شود که بسیاری از 
ما آن را به نام دخالت خانواده ها می شناسیم.

   نظرخواهی بدون هماهنگی با همسر

بــدون  دیگــران  از  همفکــری  درخواســت 
هماهنگی با همســر، یکی دیگر از رفتارهایی 
اســت که می توانــد به دلخــوری منجر شــود. 
شــاید با خود فکر کنید  این همفکــری ایرادی 

ما و شما 

* مــدل صــورت مــن ذوزنقه ای اســت و 
همان طور که گفتیــن، همه فکر می کنن 
خیلی خشــن هســتم و بــه همیــن دلیل 
مســخره ام می کنــن. ممنون کــه گفتید 
افــرادی مثل مــن با ایــن مدل صــورت، 
مرضیه، مشهد مهربانیم.  

* تنها راهکار جلوگیری از مرگ خاموش 
در خودروی داغ، این اســت کــه والدین 
عقل شــان را بــه کار بگیرنــد و بچــه را در 
خودرو نگذارنــد نه ایــن  توصیه هایی که 

شما نوشتید.
* آفریــن بــه »نگیــن« که بــه فکــر آزادی 
پرنده هاســت. پــدر یکی از دوســتان من 
هم در زندان اســت، کاش کســی به فکر 

او هم باشد.
* از بچه های زندگی سلام تشکر می کنم 
که استثنائا یک امروز، عکس هیچ بازیگر 
و فوتبالیستی را در صفحات چاپ نکردند 

و درباره رفتارهایشان نظر ندادند.
* مثل یک آهنگ خارجی هستم! کسانی 
که بهم گوش میدن، زیادن اما کسانی که 
مسعود مجنونپور منو می فهمن کم...  
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روز خرید مایع دست شویی 
خوش بو

امروز یک مایع دست شویی جدید 
بخر با یک عطر متفاوت که تا حالا 

نداشتی. هر وقت مایع 
دست شویی قبلی 

خونه تون تموم 
شد، از این جدیده 

استفاده 
کن... تنوع 

به شرطی که 
باعث اسراف 

نشه، جذابه.
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شوهرم مدام به من می گوید که از قیافه من خوشش نمی آید!

همسرتان علاوه بر تحلیل ظاهر، معیارهای 
دیگری نیز برای دوســت داشتن شــما دارد. 
برای مثال این که همسری دلسوز دارد و بین 
تمام زنان شما را انتخاب کرده است اما در تمام 
شرایط دعوا و بحث، باید طوری رفتار کنید که 
همسرتان به شما احترام بگذارد و بداند وجود 
شما برای او سرشار از غنیمت است. در ادامه، 
بــه روش هــا و تکنیک هایــی که بــرای جذب 

همسرتان مفید است، اشاره می کنیم.

   مانکن نباشید

بســیاری از زنان تصور می کنند مــردان تنها 

جذب زیبایی آنان می شوند اما با این که مردان 
به زیبایی بها می دهند، انتظار ندارند زنانشان 
مانند مانکن های مجلات باشند. زنان شاد و با 
روحیه، همیشه برای همسرانشان از جذابیت 

بیشتری برخوردارند.

   عشق را مجدد بسازید

احساس آرامش و کنار هم بودن، مهم ترین 
نیــروی محرکــه زندگی مشــترک اســت و 
باعث می شــود زن و مرد انگیــزه لازم برای 
حل مشــکلات را داشــته باشــند. به عقب 
برگردید و روزهای اوایل آشــنایی تان را به 

خاطر بیاوریــد و بــه بهانه های همســرتان 
بــرای این کــه شــما را بهترین همســر دنیا 
می دانست، فکر کنید. شاید آن قدر درگیر 
روزمرگی هــای زندگــی شــده اید کــه از 
همســرتان غافلیــد. علــت را در رفتارهای 
خودتان هم جست و جو کنید چراکه شاید 

دلیل بهانه گیری های او رفتار شما باشد.

   سنگ های خود را با همسرتان وا بکنید

با همســرتان حول محور شــرایط پیش آمده 
صحبت کنید و گپ بزنید و برای او روشن کنید 
شما به کسی نیاز دارید که دوست تان داشته 
باشد و اگر او از زندگی با شما لذت نمی برد و 
این زندگی را شما برایش انتخاب کرده اید و 
از ازدواجش رضایت کامــل ندارد، باید برای 

نجات زندگی مشترک تان فکری کنید.

   خــودتــان را ارزیــابــی کنید و منتظر 

اعتراض نباشید

با مرور مدت تقریبا سه ساله زندگی مشترک 
تــان، خــود را ارزیابــی کنید. برخــی مردها 
شــخصیت ایرادگیــری دارنــد و بــر حســب 

شرایط ممکن است این 
نارضایتی های مقطعی 

باعث درگیری هایی شود. سعی کنید در برابر 
این ایــراد گرفتــن همســرتان عکس العمل 
نشان ندهید. فراموش نکنید هیچ کس کامل 
نیست و به دلیل ایرادگیری های همسرتان 
روحیه خود را نبازید، اعتماد به نفس داشته 
باشــید و نارضایتی همســرتان از زندگی را 

جای دیگری جست و جو کنید.

   هیچ زوجی کامل نیستند

همه ما در کنار خوبی های ظاهری و اخلاقی، 
ممکن است کاستی هایی نیز داشته باشیم. 
این نکته را به همسرتان متذکر شوید که شما 
هم ممکن است کاستی هایی داشته باشید اما 
مهم این است که عیب جویی از هم، سرزنش، 
شــکوه، گلایه و غرغر کردن را کنار بگذاریم. 
اعتماد، احترام و پذیرش یکدیگر، رکن اساسی 
در یک زندگی مشترک است. از طریق گفت 
و گو و بــا لحن مناســب همســرتان را متوجه 
اشتباهش کنید و البته خودتان هم در درجه 

اول این نکات را رعایت کنید.

31 ساله هستم و همسرم 32 ســال دارد. ما پس از دو سال آشنایی با 
هم ازدواج کردیم و دو سال و نیم از ازدواج مان می گذرد. همسرم هنگام 
دعوا و جروبحث به من می گوید در زمان آشنایی، تو با اصرار مرا مجبور 
به ازدواج کردی و من نمی خواستم به این زودی ازدواج کنم. در ضمن 
مدام از چهره و اندام من ایراد می گیرد و می گوید تو مرا جذب نمی کنی 

و از قیافه ات خوشم نمی آید. به نظر شما چه کنم؟

فرمان زندگی تان را دست 
دیگران ندهید! 

در بیشتر مطالعات و 
مشاوره 
بررســی ها درباره زوجین

علل طلاق در ایران 
سـال هــای  طی 
اخیر، دخالت خانواده ها یکی از عوامل 
قابل توجه معرفی شده است البته در 
برخی بررسی ها این عامل رتبه دوم را 
داشته و در برخی، رتبه های پایین تر؛ 
اما هرچه هست به نظر می رسد بحث 
دخالت خانواده ها و تبعات منفی آن، 
موضوعی است که باید جدی گرفته 
شــود. البته می توان از چند منظر به 
مسئله دخالت خانواده ها پرداخت؛ از 
رفتارهایی که همسران جوان با انجام 
آن، به این موضــوع دامن می زنند تا 
ویژگی هایــی از والدیــن که باعث 
می شود احتمال دخالت آن ها افزایش 
یابد، از تفاوت دیدگاه نسل جدید با 
نســل قبل در ایــن موضــوع تا 
برخوردهای اشتباهی که عوارض این 
موضوع را تشــدید می کند. در این 
فرصت اما مــا ســراغ رفتارهای 
همسران جوان رفته ایم؛ رفتارهایی 
کــه می تواند بــه دخالت بیشــتر 
خانواده هایشــان دامــن بزند و به 
عبارتی، فرمان زندگی مشترک را از 

دست زوج جوان خارج کند.

ندارد اما یادتان باشــد در مســائل بین شــما و 
همسرتان، درخواست برای همفکری از جانب 
دیگران، باید از جانب هر دوی شــما باشد، در 
غیر این صــورت آن چیزی که شــما همفکری 
خطابش می کنید، می تواند از دید همسرتان 

دخالت توصیف و به دلخوری منجر شود.

   ارائه مشورت اجباری به دیگران
اگر به خانه والدین، خواهر یا برادر خود رفته 
و به خود اجــازه می دهید بــدون این که آن ها 
خواسته باشــند درباره جزئیات زندگی آن ها 
نظر بدهید، توجه کنید که با این کار به نوعی 
کارت دعوت بــرای دخالت آن هــا در زندگی 
خودتان صادر می کنید چراکه اگر قرار باشد 
ما به خودمان اجازه دخالت و ارائه نظر بدون 
درخواســت دیگــران را بدهیم، نبایــد انتظار 
زیــادی از طــرف مقابــل در رعایــت مرزهــا و 

حریم های شخصی مان داشته باشیم. 

   تلاش برای حذف خانواده ها

شــاید برای برخــی قابــل پیش بینی نباشــد 
امــا تجربــه نشــان داده گاهی اوقــات تلاش 
افراطی همســران برای حذف خانواده های 
همدیگــر از زندگی مشترک شــان، می تواند 
بــه دخالــت بیشــتر آن هــا منجــر شــود. این 
موضوع البته دلیل پیچیــده ای ندارد، زمانی 
کــه والدیــن احســاس کننــد رابطــه عاطفی 
آن ها با فرزندشــان به شــدت تحــت کنترل و 
در حال افول اســت، ممکن اســت به ســمت 
رفتارهایی بروند که ظاهــر دخالت کردن در 
زندگی همســران جــوان را دارنــد. در چنین 
مواقعی،تقویــت رابطــه عاطفــی هر کــدام از 
همســران با خانــواده اش و در پیــش گرفتن 
رویه ای متعــادل در روابــط، می تواند به حل 

مشکلات کمک کند.

   این تنش ها خود به خود حل نمی شود!
همان طــور کــه بســیاری از همســران تجربه 
کرده اند، شاید شما هم در کنار رعایت چنین 
مواردی بــاز در تنظیم روابط بــا خانواده خود 
و همسرتان دچار مشکل باشــید. اگر مسئله 
دخالــت و ارائه نظــرات آن ها باعــث تنش در 
رابطــه شــما دو نفر شــده اســت، شــاید بهتر 
باشد پیش از بالا گرفتن مســئله، به مشاور یا 
روان شناس مراجعه کنید. توجه داشته باشید 

این تنش ها، خود به خود حل نخواهد شد.

  نرگس عزیزی |  کارشناس 
ارشد مشاوره خانواده

دخالت خانواده ها یکی از عوامل اصلی 
طلاق در این روزهاست اما چه رفتارهایی در 

همسران جوان می تواند به دخالت خانواده ها 
و اقوام در زندگی مشترک  آن ها دامن بزند؟

دکتر هادی غلام محمدی |  مشاور

درباره یک عکس و یک خبر فوتبالی پر بازدید در شبکه های اجتماعی

لذت های شیرینی که بعضی ها، راحت از 
هموطنان مان دریغ می کنند

سورنا صالحی |  روزنامه نگار

بنفشه دولت آبادی |  روان درمانگر و مشاور خانواده

مشاوره 
بانوان

17 ساله ام و خجالت می کشم با دیگران احوال پرسی کنم!
پسرى 17 ساله و خجالتی هستم به طورى که هر وقت یکی از آشناهایمان 
را می بینم و او احوال مرا می پرســد، دچار اســترس می شوم و خجالت 
می کشم احوال پرسی گرمی با او داشته باشم. به همین دلیل، همه فکر 

می کنند پسر بی ادبی هستم در صورتی که این طور نیست.

عکس تزیینی است


