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زندگی‌سلام 
چهارشنبه 
    13 شهریور  1398   
 شماره 1411 

 در کدام قسمت خانه 
گلدان بگذاریم؟!

علاقه انســان‌ها و به ویــژه خانم‌ها بــه گل و گیــاه قدمت 
طولانی دارد. طی چند دوره زمانی که انسان از طبیعت 
فاصله گرفت و به زندگی شهری روی آورد، هیچ‌گاه آن را 
از یاد نبرد و در حیاط خانه‌اش به پرورش دادن گل و گیاه 
پرداخت امــا امروزه با کوچک شــدن خانه‌ها و نداشــتن 
فضایی مناسب برای رشد گیاهان در حیاط، جای خالی 
آن در فضــای خانواده حــس می‌شــود. اگر از آن دســته 
خانم‌هایی هستید که به طبیعت علاقه دارید و به دنبال یک 
فضای مناسب و شیک برای پرورش گیاهان درآپارتمان 

خود هستید، پیشنهادهای ما را از دست ندهید.
تراس: شاید یکی از تکراری‌ترین مکان‌ها برای نگهداری 
گیاهان تراس خانه باشد اما شما می‌توانید در این مکان  با 
پرورش پیچک‌ها روی دیوار و گذاشتن یک صندلی کمی 
خلاقیت به خرج دهید و علاوه بر پرورش گیاهان این مکان 
را به فضایی برای خــوردن یک چای عصرانــه و خواندن 

کتاب تبدیل کنید.
اتاق خواب: نگهداری گیاهان در اتــاق خواب می‌تواند 
خارق‌العاده باشــد. شــما با ایــن کار حــس خوابیدن در 
طبیعت را تجربه خواهید کرد. برای این کار نیاز به فضای 
عجیب و غریبی ندارید و می‌توانیــد از پا تختی‌های کنار 

تخت یا از یک میز شبیه میز آرایش‌تان کمک بگیرید.
حمام: این پیشنهاد یکی از شگفت انگیزترین ایده‌هایی 
اســت که می‌توانید آن را امتحان کنید. فقط کافی است 
حمام شــما یک پنجره رو به آفتاب داشــته باشــد، آن‌گاه 
می‌توانید گلدان‌های خود را پشت پنجره بگذارید و لذت 
یک حمام با گیاهان را تجربه کنید. مطمئن باشید از این 

کار پشیمان نخواهید شد.
کنار کتابخانه: اگر در خانه‌تان کتابخانه دارید، می‌توانید 
در بین کتاب‌هــا گلدان‌هــای زیبــا بگذارید و بــه فضای 
کتابخانه‌تان حس تازه‌ای ببخشید. ترکیب کتاب و گل و 

گیاه همیشه معجزه می‌کند.

   2 توصیه متفاوت!

اگر بافتنی بلدید، همین الان دست به کار شوید و برای 
خانه‌تان یک گلدان آویز بافتنی ببافید. مزیت این نوع 
گلدان‌ها در این است که می‌توانید آن را در هر مکانی 
که دوســت دارید آویزان کنید و فضای خانــه را با هنر 
دست خودتان زیبا سازید. همچنین اگر یک میز بدون 
اســتفاده قدیمی داریــد می‌توانید آن را بــه یک مکان 
برای نگهداری گلدان‌ها تغییر کاربری دهید. این میز 
می‌تواند در هر فضایی از منزل قرار داده شــود. حتی 
می‌توانید تعداد گلدان‌ها را کم و از آن به عنوان میز جلو 

مبلی استفاده کنید.

* من دانشجوی دکترای مکانیک هستم و اهل مطالعه 
اما تا حالا دلایل پیر شدن انســان‌ها را با این کیفیت و 

 این قدر خلاصه در هیچ جایی نخوانده بودم. �
شاهین، مشهد �
بــرای  توصیــه  شــش  ماننــد  کوتاهــی  مطالــب   *
مثبت‌اندیشی را بیشــتر در صفحه خانواده کار کنید. 
زمان بــرای مطالعه مطالب محوری نــدارم ولی حتما 

این مطالب را می‌خوانم.
* خیلی خفن بود پرونده زندگی‌سلام درباره احتمال 

پیر نشدن. هم علمی بود و هم شگفت‌انگیز.
* در صفحه ســامت گفته‌اید که »پیلاتس چیست؟« 
ولی فقط تاریخچه و مزایایش را نوشتید و هیچ حرکتی 

را معرفی نکردید.
* به نظــرم معــاون وزیر علــوم اشــتباه می کنــه چون 
طبق اون چیزی که مــن می‌بینــم، الان 100 درصد 
دانشجوها بیش از 10 ســاعت در روز توی شبکه‌های 
راننده اتوبوس اجتماعی هستند و مدام آنلاین‌اند! �
* چقدر جالب که من فکر می‌کردم طول عمر انسان‌ها 
در گذشــته‌های دور، همه بالای 100 ســال بوده اما 

ظاهرا کمتر از 50 سال بوده!
* فردی که گفته بود معلومه زندگی سلام پرسپولیسی 
اســت، خب معلومه همه دنیا پرسپولیسی هستن. به 
سحر افتخار ما. �

مـا و شمـا 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

بانوان

تفاهم و آرامش داشتن در 
مشاوره 
زندگی مشترک، یک شبه زوجین

و بــدون تــاش به دســت 
نمی‌آید. تمــام افرادی که 
خوشــبخت زندگی می‌کنند، برای آن زحمت 
مبنــای  بــر  خوشبختی‌شــان  و  کشــیده‌اند 
خوش‌شانسی در زندگی مشترک نبوده است. 
گاهی ما توقع داریم با جاری شدن خطبه عقد 
به شکل خودکار، تفاهم بین دو نفر ایجاد شود 
ولی وقتی واقعیت زندگی بر ملا می‌شود، حس 
یأس به ســراغ‌مان می‌آید و برای درست کردن 
زندگی ناامید شده و حتی ممکن است به طلاق 
فکر کنیم. این‌ مسائل دقیقا همان چیزی است 
که به نظرم شــما با آن‌ها روبه رو شده‌اید. با این 

حال، در ادامه چند توصیه به شما داریم.

   نظرتان درباره آخر خط در زندگی‌مشترک، 

منطقی نیست

گفته‌اید: »از نظر من، همین که درباره هر مسئله‌ای 
باید صحبت کنیم تا شاید به توافق برسیم و معمولا 
هم نمی‌رسیم یعنی آخر خط«. مشکل اصلی شما، 
همین تفکر اشــتباه تان درباره رســیدن به توافق 
است. برای رسیدن به تفاهم در زندگی مشترک 
باید پنج عامل مهم را رعایت کنید که ارائه توضیحی 
کوتــاه دربــاره هرکــدام از آن‌هــا را لازم می‌دانم. 
1- پذیرش یکدیگــر: به این معنی اســت که به 
همسرتان اجازه بدهید، همان‌طور که هست باشد 
نه آن‌طور که شما دوست دارید. از او توقع نداشته 
باشــید که دقیقا شــبیه شــما فکر کند. 2- درک 
احساســات همســر: گوش شــنوا باشــید برای 
صحبت‌های همسرتان بدون قضاوت و نصیحت 
کردن. 3- صداقت: صداقت یعنی داشتن رابطه 
صمیمانه و قابل اعتماد با همسرتان. همسرتان باید 

اطمینان داشته باشد که وقتی از احساسات خود 
با شما صحبت می‌کند یا اطلاعاتی از خود به شما 
می‌دهد، رازدار هستید و او را مسخره نمی‌کنید. 
4- رضایت شخصی از زندگی: این مقوله را باید 
یکی از راه‌های مهم رســیدن به تفاهــم در زندگی 
دانست. هر فردی باید زمانی را برای خودش صرف 
کند و برای نیازهای شخصی خودش اهمیت قائل 
شود،  چه شوهر و چه زن.  5- احساس دریافت 
دو جانبه: اگر ما برای رفع نیازهای همسر و آرامش 
او تلاش کنیم و برای خودمان وقتی صرف نکنیم و 
نیازهای مهم خودمان برآورده نشود، نمی‌توانیم 
برای همســرمان کمک موثری باشــیم. بنابراین 
باید این تعامل را برقرار کنیم و از زندگی شخصی 
خودمان نیز احساس مثبت بگیریم. باید احساس 
کنیــم روابط‌مــان عادلانــه، دوجانبــه و همکارانه 
است. واقعیت این است که باید دو طرف برای حفظ 

زندگی تلاش کنند.

   نظر پدرتان درست است اما خندیدنش به 

شما، نه!

درست است که چهار سال زندگی توام با اختلاف، 
شــما را مایوس کــرده امــا بدانید طــاق راه‌‌حل 
نیســت. بنابراین نظر پدرتان درســت اســت اما 
کاش او به جای خندیدن در گفت و گویی منطقی، 
شما را متوجه اشــتباه‌تان می‌کرد. چنان‌چه بلد 
نباشــید درســت زندگی کنید و مهــارت ارتباط 
موثر را ندانید، بیشتر اوقات در زندگی مشترک 
و شخصی‌تان با مشکل مواجه خواهید شد. موارد 
ذکر شده را به طور جدی در زندگی اعمال کنید و 
به جای تمرکز و بزرگ دیدن منفی‌ها و مشکلات 
به نکات مثبت یکدیگــر ارزش بدهیــد و آن‌ها را 
ببینید. چشم‌پوشی از خطاهای یکدیگر، گذشت 
و بخشش لازمه حفظ هر زندگی مشترک است. 
توصیه اکید من به شما این است که با مراجعه به 

یک زوج درمانگر، تصمیمی عاقلانه بگیرید.

پدرم می‌گوید اگر طلاق بگیری، عاقت می‌کنم

فریبا البرز| کارشناس ارشد مشاوره خانواده

   وقتی توان کنترل هیجانات‌ خود را ندارید

دور شدن از موقعیت، یکی از راهکارهایی است که به افراد در 
زمانی که از نظر هیجانی بسیار برافروخته‌اند، توصیه می‌شود. 
به عنوان مثال گفته می‌شود اگر از موضوعی به شدت عصبانی 
هستید و نگرانید که نتوانید خشــم خود را مدیریت کنید، از 
موقعیت فاصله بگیرید و بعد از این‌که کنترل هیجانات خود را 
در دست گرفتید، بازگردید. درباره رابطه همسران نیز چنین 
توصیه‌ای را می‌توان مطرح کرد؛ اگر موضوعی در رابطه تان 
وجود دارد که به شدت شــما را به هم ریخته و تصور می‌کنید 
توان کنترل هیجانات خود را در لحظه ندارید و ممکن است به 
همسرتان آسیبی بزنید یا با گفتن حرف‌های ناپخته باعث بدتر 
شدن اوضاع شوید، برای مدتی از همسرتان فاصله بگیرید. 
بر این مبنا اصل توصیه دور شدن از همسر، موضوعی غریب 
یا غیراصولی نیســت اما آن چیزی که در فیلم »عرق سرد« به 
نمایش درآمده است، می‌تواند نشان دهد که حتی در زمان به 
کار بستن توصیه‌های اصولی و درست نیز اگر به ظرایف کار 

توجه نشود، نتیجه می‌تواند به ضد خود تبدیل شود!

   دوری برای چند ساعت یا چند روز، نه 6 ماه

وقتی درباره دور شــدن از موقعیت برای آرام شدن صحبت 
می‌کنیم، بحث بر سر چند دقیقه یا در نهایت چند روز دوری 

است و نه شش ماه دوری! چرا که به صورت معمول تنها چند 
روز دور بودن برای افراد بالغ کافی است تا بتوانند مدیریت 
هیجانات خود را دوباره به دســت بگیرند. بعــد از چند روز، 
انتظار می‌رود که افــراد بازگردند و با گفت‌وگــو در پی پیدا 
کردن راهی برای برون‌رفت از شرایط باشند. طولانی شدن 
این زمــان دوری، علاوه بر این‌کــه پیدا کــردن راهکارهای 
مناســب را به تعویق می‌اندازد، ایرادهای دیگری نیز دارد. 
تحمل ابهام، سطح تنش ما را افزایش داده و طولانی شدن 
این زمان، می‌تواند خستگی و فرسودگی در پی داشته و توان 
تصمیم‌گیری منطقی را در ما کاهش دهد. علاوه بر آن، بعد از 
دلخوری و بروز تنش در رابطه همسران، در صورتی که رابطه 
عاطفی آن‌ها در کوتاه‌ترین زمان ممکن ترمیم نشده و کار به 
آینده‌ای نامعلوم موکول شود، ممکن است زخم‌های ایجاد 
شده برای بهبود به زمانی بســیار طولانی‌تر نیاز پیدا کنند. 
بر این مبنا دور شدن از همســر برای چندین ماه، مشابه آن 
چه در فیلم »عرق سرد« مطرح شد، توصیه‌ای اصولی به نظر 
نمی رسد و بیش از این‌که برگرفته از دیدگاهی روان‌شناسی 
باشد، بیشتر برای پیش بردن داســتان فیلم، کارایی دارد. 
البته شواهدی در فیلم دیده می شــود که انگار اصلًا چنین 
مشاوری وجود نداشته و افروز برای جدا شدن از همسرش 

چنین داستانی را سرهم کرده است. 

دوری و دوستی 
 در زندگی

 زن و شوهری؟!
 »باران کوثری« در فیلم 
»عرق سرد« مدعی بود 

مشاوری به او توصیه کرده 
که 6 ماه از شوهرش برای 
بهبود روابط‌ شان‌ دور شود

داستان فیلم »عرق سرد« که به تازگی در شبکه نمایش خانگی توزیع شده، حاوی نکته‌ای بحث‌‌برانگیز 
است؛ این‌که درمانگری ]که نوع تخصص اش معلوم نیســت[ به »افروز« )با بازی »باران کوثری« که 
شخصیت اول فیلم است(، توصیه کرده به مدت شش ماه دور از همسرش زندگی کند. شش ماهی که البته به یک سال تبدیل 
شده و با توجه به روند داستان، مشخص اســت که نتیجه مثبتی در پی نداشته است. اما آیا توصیه به دور شدن همسران 
از همدیگر و زندگی جداگانه، توصیه‌ای اســت که می‌توانیم انتظار آن را از مشاور حوزه خانواده داشته باشیم؟ و آیا از نظر 

روان‌شناسی، چنین توصیه‌ای به زوج ها برای حل شدن مشکلات‌شان کمک خواهد کرد؟ 

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

31 ساله‌ام و خانمم 24 ساله است. چهار سال از ازدواج‌مان می‌گذرد و در هیچ 
موضوعی با یکدیگر هم‌نظر نیستیم. در آستانه طلاق هستیم اما پدرم به شدت 
مخالف است و می‌گوید زندگی‌تان به ته خط نرسیده، پس ادامه‌اش بده. اگر 
هم طلاق بگیری، عاقت می‌کنم. از نظر من، همین که درباره هر مسئله‌ای باید صحبت کنیم 
تا شاید به توافق برسیم و معمولا هم نمی‌رسیم یعنی آخر خط، ولی پدرم به این حرف من 

می‌خندد! نمی‌خواهم ناراحتش کنم ولی چاره‌ای به جز طلاق ندارم. چه کنم؟

تحلیل فیلم

عادت نکنید به »بد«  دیدن!

همه ما ممکن اســت مشــکلات ریــز و درشــتی در 
زندگی‌مان داشته باشیم اما خیلی وقت‌ها مشکل نه از شرایط 
زندگی ماســت و نه از آدم‌های دور و برمان، مشــکل درســت 
از خودمان اســت و چشــم‌هایمان که عادت کرده ایم به »بد« 
دیدن! بعضی از ما در فرهنگی بزرگ شــده‌ایم که به گونه ای 
»بد دیدن« را یاد گرفته‌ایم! از آن راننده تاکسی گرفته که هر 
وقت سوار ماشینش می‌شوی، از عالم و آدم می‌نالد و بدگویی 
می‌کند، تا آن مادری که مدام کنار گوش بچه‌هایش در حال 
غیبت و بدگویی است، تا خود ما که به هر مهمانی و مراسمی 
می‌رویم، فقط می‌گردیم دنبال نقطه ضعف‌ها و عیب و ایرادها. 
خیلی از ما طوری تربیت شده‌ایم که از هر حرفی که از دیگران 
می‌شنویم و هر رفتاری که می‌بینیم، بدترین برداشت ممکن 
را می کنیم! مادامی که ما این صفت نامطلوب را با خود حمل 
می‌کنیم، هــم خودمان را رنــج می‌دهیم و هم دیگــران را اما 

چطور از شر این منفی‌گرایی خلاص شویم؟

   همه چیز زیر سر »خودگویی«‌های ماست

روان شــناس‌ها اعتقــاد دارنــد کــه همــه چیــز زیــر ســر 
»خودگویی«‌های ماست یعنی حرف‌هایی که مدام در دل‌مان 
با خودمان می زنیم. ما آدم‌ها حتی یک لحظه هم ساکت نیستیم 
یا با دیگران حرف می‌زنیم یا در ذهن‌مان با خودمان. شخصیت 
و افکار ما را همین حرف‌هایی که در ذهن‌مان با خودمان یا در 
دنیای بیرون با دیگران می‌زنیم، می‌ســازد. این‌که با دیگران 
خوب حرف می‌زنیم یا بد و از زمین و زمان می‌نالیم یا برعکس، 
از دیگــران تعریف می‌کنیــم و وقایع مثبــت را بازگو می‌کنیم.  
می‌توانید بــرای شــروع از یک دفترچه یادداشــت اســتفاده و 
مکالمــات ذهنی و افکارتــان را در طــول روز در آن یادداشــت 
کنید. شب‌ها قبل از خواب این افکار، مکالمات و خودگویی‌ها را 
بررسی کنید. آیا ماهیت مثبت دارند یا منفی؟ اگر ماهیت منفی 
دارند، با خود بیندیشــید که چه جملات مثبتــی را می‌توانید 
جایگزین آن‌ها کنید؟ مثــا یکی از خودگویی‌هایی که شــما 
یادداشت کرده‌اید، ممکن است چنین چیزی باشد: »شوهرم 
همیشه خرابکاری می‌کنه، اون یه آدم بی عرضه است«. بهتر 
است روی این جمله خط بکشید و کنارش بنویسید: »همسرم 
این بار اشتباه کرد اما هر آدمی ممکنه اشتباه کنه، بهتره کمکش 

کنم تا از این به بعد کارهاش رو با دقت بیشتری انجام بده«.

   شیوه به کارواش بردن چشم‌ها!

با مداومت بر شناسایی افکار و خودگویی‌های منفی‌مان و 
پیدا کردن جایگزین مثبت برای آن‌ها، بی‌شــک می‌توانیم 
دنیایی زیباتر هم بــرای خودمان و هم بــرای اطرافیان‌مان 
ایجاد کنیم. این هم شــیوه بــه کارواش بردن چشــم‌ها و به 

عبارتی دیگر، نگاه‌مان به زندگی است.

صدای بلندگوی وانتی‌ها، لعنتی است یا 
دلنشین؟!

شب تا صبح به خاطر شب بیداری‌های دخترم بیدار مانده بودم. 
اول صبح بالاخره خوابید و من هم توانستم چشم بر هم بگذارم. هنوز خیلی نگذشته 
بود که طبق معمول همیشه، وانتی‌ها از راه رسیدند. ما در منطقه‌ای زندگی می‌کنیم 
که هر روز از ساعت هشت و نیم صبح مدام و پشت سر هم وانتی‌های بلندگو به دست 
می‌آیند و رژه می‌روند تا سر ظهر! سبزی فروش، میوه فروش، خریدار ضایعات، نون 
خشــکی و حتی پارچه فروش! اعصابم دوباره به هم ریخت. کی از شــر صدای این 
وانتی‌ها خلاص می‌شوم؟ چند روز گذشت و یک روز صبح که شوهرم تعطیل بود 
و سر کار نرفته بود، صدای وانتی‌ها را شنید و گفت: »چقدر وانتی‌ها پشت سر هم 
میان!« گفتم: »آره، می‌بینی؟ یه روز هم از دستشون نمی‌تونم راحت بخوابم. اصلا 
صداشون رو اعصابمه«. شوهرم بلافاصله با لبخندی که نمی‌دانم چرا بر دلم نشست، 
گفت: »ولی صداشون خیلی حس خوبی به آدم می ده! آدم می‌فهمه که زندگی در 
جریانه، شهر زنده اســت و در امن و امان...« برای چند لحظه در فکر فرو رفتم. یاد 
شهرهای برخی کشورهای منطقه افتادم که به خاطر ناامنی یا خالی از سکنه شده  
و اهالی آن ها فرار کرده‌اند یا مردمانش از ترس در خانه‌هایشان محبوس شده‌اند. 
حتما در آن شهرها سکوت مرگباری حاکم است و هیچ‌وقت چنین صداهایی که رنگ 
و بوی زندگی و امنیت داشته باشد به گوش نمی‌رسد. شاید همین صدایی که برای 

من اعصاب خردکن است، برای مردمان آن شهرها آرزویی دست نیافتنی باشد.

چشم‌هایتان را به کارواش ببرید!
همه ما از مشکلات ریز و درشت در زندگی‌مان می‌نالیم اما خیلی وقت‌ها مشکل اصلی از شرایط 

زندگی‌مان نیست و چشم‌هایمان مقصرند

سکانس 
اول

سرسام گرفتن خوب است یا ترس از سکوت؟

شب بود. خسته بودم. تمام روز با ســختی خانه را تمیز کرده بودم، 
عین دسته گل و حالا می‌دیدم که دختر بزرگ ترم چطور بالا و پایین 
می‌پرد و همه جا را به هم می‌ریزد. دختر کوچکم هم یک‌ریز گریه می‌کرد و نمی‌توانستم 
حتی یک لحظه زمین بگذارمش. این وسط همسرم هم صدای تلویزیون را زیاد کرده 
بود که اخبار را برای چندمین بار گوش کند! یک لحظه احساس کردم چیزی نمانده 
که سرسام بگیرم! رفتم به اتاق و در را بستم. خدایا این آشفتگی، این آلودگی صوتی 
تا کی ادامه دارد؟ چشمم به کتاب‌هایم در قفسه افتاد. ماه‌ها بود که در قفسه خاک 
می‌خوردند و من آرزوی مطالعه‌شان را داشــتم اما مگر امکانش بود؟! تا کتابی را به 
دســت می‌گرفتم، دخترم از دستم می‌گرفت یا رویش نقاشــی می‌کشید یا پاره‌اش 
می‌کرد! با این حال، چشم‌هایم رابستم و یک لحظه خودم را در یک زندگی آرام تصور 
کردم. کتاب مورد علاقه‌ام را با خیال راحت در دستم گرفتم و با لذت مطالعه ‌کردم و یک 
فنجان قهوه هم کنارم بود، درست مثل فیلم‌ها! غرق در رویایم بودم که کم کم مضطرب 
شدم. خانه بدون سر و صداها و بازیگوشی بچه‌هایم چقدر سرد و سوت و کور ‌شد. اصلا 
اگر تلویزیون خاموش باشد و همسرم کنارمان نباشد، خانه چه دلگیر می‌شود. چه 
صفایی دارد خانه‌ای که همیشه از تمیزی برق بزند اما صدای خنده کودکی از آن به 
گوش نرسد؟ چقدر بدون این سر و صداها، بدون اذیت‌ها و ریخت و پاش‌ها و بازیگوشی‌ 
بچه‌هایم، زندگی یکنواخت و بی‌روح می‌شود. اصلا دیگر زندگی نیست، تکرار خسته 

کننده روزهاست، روزهایی که همه شبیه هم هستند، ساکت، سرد و کسل کننده.

سکانس 
دوم

نظر 
کارشناس

 هرچند این ادعا بزرگ است اما احتمالا شما هم قبول دارید که این روزها، ممکن نیست با فرد یا خانواده‌ای همنشین شوید و از مشکلات ریز و 
درشت شان برای شما نگویند. بیایید قبل از هر توضیح بیشتری، دو سکانس از یک زندگی را با دو نگاه متفاوت بخوانیم.
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