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قرار و مدار

روز مرتب کردن دسکتاپ!

خیلی از ما چه دانشجو باشــیم، چه شاغل و ... 
عادت داریم مهم‌تریــن فایل‌هامون رو جلوی 
چشم‌مون و روی دسکتاپ ذخیره کنیم. امروز 
توی یک فرصت مناسب، دسکتاپ‌تون رو مرتب 

کنین و فایل‌های مشابه رو تو یه فولدر بریزین 
تا دسترسی بهشون 

راحت‌تــر بشــه 
و کاراتــون یک 

نظمی پیدا کنه

 خواستگاری در یک روز مشخص از سال!

به طور مثال در اسکاتلند و ایرلند، روز مشخصی از سال وجود 
دارد که زنان فقط در آن روز می‌توانند از مردان خواستگاری 
کنند. این رسم در فنلاند هم وجود دارد با این تفاوت که اگر 
پسر پیشنهاد ازدواج را رد کند، به منظور جبران خسارت باید 

برای خانم هدایایی مانند لباس ابریشمی بخرد.

 خسارت دادن به خاطر 

نپذیرفتن خواستگاری!
در چند کشــور دیگر هم اگر دختر 

از پســر تقاضــای ازدواج کنــد و مرد 
نپذیرد، بایــد برای خانــم ۱۲ جفت 

دستکش به عنوان خسارت 

بخرد! این کار به صورت ســمبلیک انجام می‌شود که خانم 
بتواند با استفاده از دستکش‌ها انگشتانش را بپوشاند تا نبود 

حلقه ازدواج در آن به چشم نیاید.

 خواستگاری از مرد با ظرف غذا!

در بعضی از کشــورهای آفریقایی هم خانم‌هــا از آقایان 
خواستگاری می‌کنند اما نکته جالب ماجرا این است 
که خواســتگاری را با آماده کردن یــک ظرف ماهی 
مزه‌دار شده با روغن خرما انجام می‌دهند و ظرف غذا 
را مقابل پسر می‌گیرند. اگر پســر ظرف غذا را قبول 
کند، به معنای پذیرش پیشنهاد خانم است و در اغلب 
موارد آقایان قدرتی در مقابل این ظرف وسوسه‌انگیز 
ندارند! البته آمار این نوع خواستگاری در کشورهای 
آفریقایی به 5 درصد هم نمی‌رســد اما شیوه آن ها، 

جالب و متفاوت به نظر می‌رسد.

رسوم عجیب خواستگاری دخترها از پسرها در آن‌ور‌آب!
در کشورهای اروپایی اگر دختری از پسری خواستگاری کند و پسر جواب منفی بدهد باید به عنوان خسارت برای دختر هدیه بخرد!

 همان‌طور که خواستگاری دختر از پسر در فرهنگ ما تا حدودی عجیب و خارج از عرف است، در بیشتر کشورهای اروپایی 
هم این موضوع طبیعی و معمول نیست. در فرهنگ غرب همان‌طور که شنیده و شاید در فیلم‌ها هم دیده باشید، معمولا 
خواستگاری به این صورت است که پسر در مقابل دختر زانو می‌زند و حلقه ازدواج در مقابل او می‌گیرد و می‌پرسد که آیا با 
من ازدواج می‌کنی؟ هرچند شاید از قبل درباره ازدواج صحبت کرده باشند اما خانم محل و زمان خواستگاری رسمی را 
نمی‌داند و این مدل خواستگاری بیشتر جنبه غافلگیری برای خانم دارد. در این بین، خانم‌ها هم می‌توانند خواستگاری 

کنند اما تفاوت‌های جالبی با شیوه خواستگاری مردها دارد که در ادامه به چند مورد از آن ها اشاره می‌شود.

* دربــاره پرونــده زندگی‌ســام »زندگــی بر مــدار امید و 
تلاش«، چطور یک مرد بعد از این‌که اشتباهی به جرم قتل 
عزیزترین فردش تو زندگی به اعدام محکوم می شه، دوباره 

روی پای خودش می ایسته؟ نمی‌فهمم این رو.
* ایــن بازیگر خانــم که گفته طلاق‌مــون دوســتانه بوده، 
حتما شوخی کرده. من بعد از طلاق حتی حاضر نیستم به 
شوهر سابقم فکر کنم چه برسد که به او زنگ بزنم. احتمالا 

می‌خواهد شرایط را برای ازدواج دوباره با او فراهم کند.
* من به عنوان یک مخاطب، نظری داشتم که دوست دارم 
به زندگی سلامی‌ها بگویم. به نظر من، پرونده‌هایی که به 
زندگی افراد می‌پردازه، فوق‌العــاده جذابه. دختر زیبای 
ایران، پســری که با شــاهزاده آفریقایی ازدواج کرده بود، 
مصاحبه با حاج‌رضایی و ... در ذهن من مونده و این پرونده 

اعدامی هم خوب بود.
* مطلب »فوت‌و‌فن پخت کوکو‌سبزی« در صفحه سلامت 
رو به شــخصه 2 هزار و 356 بار دیــدم و در همین صفحه 
یک مادر آشپز خواندم! �
* آقــای دکتــر ســودآوری، مطلب تفــاوت روان‌پزشــک و 
روان‌شناس برای من که مدام احساس افسردگی می‌کنم، 
خیلی به درد ‌خورد. البتــه به تازگی دارو هــم روی من اثر 

ندارد.
* لطفا در زندگی‌ســام دربــاره چهره‌هــای معروف‌تری 
همچون محمدرضا گلزار، بهنام بانی و الناز شاکردوست 

مطلب بزنین نه از بازیگرهای قدیمی و بی کیفیت.
* مــن 15 ســاله‌ام و مطلــب در ســتایش 18 ســالگی را 
مرتضی، مشهد خواندم. ممنون. �

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

  خودمان خوشحالی یا غمگینی را انتخاب می‌کنیم
طبق نظریه انتخاب، دیگران تنها چیزی که می‌توانند به ما 
بدهند اطلاعات است. به عبارت دیگر، تا زمانی که خود مان 
اجازه ندهیم هیچ فردی قادر نیست ما را خوشحال، غمگین 
یا عصبانی کند. این خود ما هستیم که انتخاب می‌کنیم به 

رفتارهای دیگران چگونه  واکنش نشان دهیم. 
با این حــال، در نگاه اول ایــن ادعا و نظریه 

درست به نظر نمی‌رســد چون همه ما 
بارها بدون این‌که بخواهیم به خاطر 

برخورد نادرست دیگران عصبانی 
یا آزرده خاطر شــده‌ایم. اما در واقع 
باید علت را درون خود جســت‌وجو 

کنیم. در واقعیت ایــن رفتار دیگران 
نیســت که ما را عصبانی یا آزرده خاطر 

می‌کنــد بلکه انتظــارات خود مــا و عواطف 
ابراز نشده قبلی علت اصلی هستند. به احتمال 
زیاد همه ما شرایطی را تجربه کرده‌ایم که رفتار به 
شدت ناشایست دیگران هیچ تاثیری در ما نداشته 
اســت چون خوشــحال‌تر از آن بوده‌ایم کــه اجازه 
دهیم غریبه‌ای روز ما را خراب کند! اما انتظارات 

خود ما و عواطف ابراز نشده، چگونه روی حال و روان ما تاثیر 
می‌گذارند؟

  عواطفی که باید به رسمیت شناخته شود
جامعــه از افــراد می‌خواهد که عواطــف منفی خــود را بروز 
ندهند. حتی به کسانی که غم و غصه خود را پنهان می‌کنند، 
لقب قوی و مقاوم داده می‌شــود و از ســوی دیگر اگر کســی 
به راحتی ابراز ناراحتی کند، او را ضعیــف می‌پندارند اما با 
وانمود کردن چیزی عوض نخواهد شد. یعنی هرچقدر هم 

تظاهر کنیم باز هم آن احساســات منفی باقی هســتند و به 
دنبال فرصت برای بروز. پس خیلی راحت در برخوردهای 
ساده اجتماعی این احساسات و عواطف سرکوب یا فراموش 
شده، خود را نشان می‌دهد و مانند لیوانی که سرریز می‌شود، 
ناگاه فوران می‌کند. پس بهتراست با خود روراست باشیم و 
عواطف خود را چه مثبت چه منفی، به رســمیت 
شــناخته و در جــای واقعــی خــود آن‌ها را 

نشان دهیم.

  ایــن چرخــه معیــوب چگونــه 
متوقف می‌شود؟

علــت دیگــر پریشــان شــدن مــا در 
انتظــار  اجتماعــی،  برخوردهــای 
احترامی اســت کــه از دیگــران داریم. 
هر شــخصی خــود را مهم‌ترین فــرد جهان 
می‌پندارد! پس انتظار داریم دیگران هم مطابق با 
همین اصل با ما برخورد کنند. در حالی که معمولا 
در واقعیت برای دیگران فقط غریبه‌ای بی‌اهمیت 
هستیم. این انتظار با افزایش امتیازات اجتماعی 
مانند تحصیلات، ثروت و ... بیشتر نیز می‌شود. از 
سوی دیگر طبق اصل رفتار متقابل انتظار داریم چون خود 
ما به دیگران احتــرام می‌گذاریــم، پس آن‌ها هــم باید به ما 
احترام بگذارند. اما این انتظار عملا مساوی است با این که 
چون ما گرگ را نمی‌خوریم، پس گرگ نیز نباید ما را بخورد! 
در نهایت اگر بپذیریم این دیگران نیســتند که ما را پریشان 
می‌کنند، بلکه خود ما مســبب اصلی هســتیم دیگر دلیلی 
برای واکنش منفی یا ستیزه‌جویانه به دیگران وجود نخواهد 
داشت. این‌گونه چرخه معیوب انتقال حال بد به دیگران نیز 

متوقف می‌شود.

انســان‌ها به وســیله ارتباط بــا یکدیگر 
تعامل می‌کنند اما گاهی اوقات و به هر 
دلیلی تعامــات افراد بــا یکدیگر دچار 
نقصان می‌شود. برای مثال گاهی اوقات 
به دلیل تفاوت در دیــدگاه و ویژگی‌های شــخصیتی افراد 
نمی‌توانند تعامل مناســبی با یکدیگر برقرار کنند یا گاهی 
اوقات افراد به این دلیل نمی‌توانند با یکدیگر تعامل کنند که 
همدیگر را امن نمی‌دانند و به هم اعتماد نمی‌کنند. گاهی 
نیز ممکن اســت برخی باورها از این تعامل جلوگیری کند 
مثل این داستان که باجناق فامیل نمی‌شود و ... . در پاسخ 
به شما، ابتدا باید گفت که اطلاعات برای پاسخ گویی  ناکافی 
اســت. برای مثال این‌که واکنش شما به شــوهرتان در این 
باره چه بوده؟  آیا اتفاقی بین دو فرد از قبل در چند وقت اخیر 

افتاده است یا خیر و ... . اما بیان چند نکته ضروری است.

 رابطه را مثلثی نکنید

شــاید تعجب کنیــد اما توصیــه می‌کنم بــرای مدتــی، دو 
باجناقی را که با هم ارتباط خوبی ندارند، تا حدی رها کنید 
تا خودشان دو نفر به حل مسئله‌شان بپردازند. در بسیاری 
موارد ما انســان‌ها تلاش می‌کنیم کانون خانــواده خود را 
گرم کنیم و برای این مقصود از راهی استفاده می‌کنیم تا دو 
فردی را که رابطه سردی دارند، به هم نزدیک کنیم. غافل 
از این‌که در بســیاری موارد این یک تلاش معکوس است و 
منجر به افزایش آسیب می‌شود. برای مثال اگر شوهر شما از 
باجناقش بد می‌گوید، ممکن است شما ضلع سوم این مثلث 
شوید و به دفاع از شوهر خواهرتان بپردازید یا از شوهرتان 
بخواهید که در هر صورتی با شوهر خواهرتان رابطه خوبی 
داشته باشد که در این دو مورد، دردسر بیشتری برای‌تان 

درست می‌شود.

 به دنبال علت‌ها باشید ولی چراغ خاموش
بدون این‌که همسر یا شوهر خواهرتان متوجه شود به دنبال 
این باشید که علل مشکل را پیدا کنید. به عبارتی آیا رفتار 
خانواده شما با دو داماد متفاوت است و همسر شما احساس 
می‌کند که با آمدن فرد جدید، جایگاهش دچار اشکال شده 
یا نه؟ بررســی کنید که چقدر توســط دیگران با باجناقش 
مقایسه می‌شود و ... . اما در تمام این فرایند به دنبال تغییر 
نظر و رفتار همســرتان نباشــید و او را به خاطر این موضوع 

مؤاخذه نکنید که این خود شرایط را پیچیده‌تر می‌کند.

 رفت‌و‌آمدها را مدیریت کنید

مواقعــی وجــود دارد که ما بــه هر دلیلــی و در شــرایطی با 
یکســری افراد نمی‌توانیم رابطه و تعامل داشــته باشیم یا 
رابطه و تعامل با یک فرد، احساس بدی در ما ایجاد می‌کند. 
خود شما نیز ممکن است از تعامل با برخی افراد احساس 
خوبی نداشــته باشــید و تعامــل با آن‌ها برای شــما آســان 
نباشد. بپذیرید که در شرایطی همسر شما حاضر به تعامل با 
باجناقش نیست، پس همسرتان و روابط‌شان را به رسمیت 
بشناســید. البته از آن ها بخواهید که تا حــد امکان، مدت 
کمتری در مهمانی‌ها حاضر شــوند و ارتباط به طور کامل 
قطع نشود اما فشار زیادی برای این‌که کنار یکدیگر بنشینند 

و با هم شوخی کنند و ... در قدم اول، توصیه نمی‌شود.

 سفیر ایران در لندن با اشتراک‌گذاری یک توئیت نوشت: »این فیلم کوتاه فرانسوی به خوبی 
اهمیت انتقال احساسات مثبت میان یکدیگر در زندگی روزمره به جای احساسات منفی 
را به تصویر می‌کشد.« پستی که به تازگی در شبکه‌های اجتماعی هم پربازدید شد. در این 
کلیپ، عواطف ناشی از برخوردهای منفی به سنگ‌های سیاهی تشبیه شده‌اند که با خود 
حمل و در اولین فرصت، آن را به دیگری تحمیل می‌کنیم. در شروع این کلیپ، خانمی با یک آقا در خیابان 
برخورد و به جای عذرخواهی، به آن مرد اعتراض می‌کند. سپس مرد به یک فروشگاه می رود و با یک خانم که 
کمی عجله دارد، بحث‌اش می‌شود. آن خانم هم در یک تماس با شوهرش به او گیر الکی می‌دهد و این چرخه 
همین‌طور ادامه می یابد. در ادامه، نگاهی به نحوه برخوردهای اجتماعی و عواطف ناشی از آن خواهیم کرد.

خانمی 34 ســاله‌ام و هشت سال از شروع زندگی‌مشترکم گذشته اســت. از دو سال پیش 
که خواهرم ازدواج کرد، رابطه شوهرم با خانواده من به هم خورد. نمی‌دانم چرا ولی تحمل 
دیدن شوهر خواهرم را ندارد. می‌گوید نمی‌توانم با باجناقم خوب باشم و حس خوبی به او 
ندارم و هر حرف او را به بدترین شکل ممکن تفسیر می‌کند. چطور می‌توانم این مشکل را مدیریت کنم؟

شبکه های 
اجتماعی

مشاوره 
زوجین

  چرا کودکان حاضرجوابی می‌کنند؟
بچه‌ها همزمان با رشــد خود، محدودیت‌ها را بارها و بارها 
تجربه می‌کنند. ما به عنــوان پدر و مادر ایــن جمله را بارها 
شنیده‌ایم و می‌دانیم که بیشتر کارشناسان می‌گویند برای 
تربیت بچه‌ها به قوانین و دســتورالعمل‌هایی نیــاز داریم. 
خیلی از والدین شــنیده‌اند و تصور می‌کننــد قوانین باید 
سخت باشند. شما قوانینی وضع می‌کنید و باور دارید اگر 
خودتان و فرزندتان به ســختی پایبند این اصول نباشــید، 
فرزندی قانون‌شــکن و حرف نشــنو پرورش خواهید داد. 
اما باید بدانید این قوانین ســخت و محدود کننده نیســت 
که قرار است جلوی حاضر جوابی فرزندتان را بگیرد بلکه 
همدلی و مشــخص کردن نحوه‌‌ای که می‌خواهید با شما 
رفتار شود، حاضر جوابی کودک‌تان را متوقف خواهد کرد. 
در نقشه‌ای که برای متوقف کردن حاضر جوابی کودک‌تان 
به شما پیشــنهاد می‌کنیم، حاضر جوابی هیچ تنبیهی به 
دنبال ندارد بلکه واکنش شــما، پیامد طبیعــی آن خواهد 
بود: در حفظ خونسردی‌تان استاد شوید، رفتار بد کودک 
را رد کنید اما عشــق و محبت‌تان ســرجای خود باشــد و به 
کودک‌تان درباره عملکرد مغزش و این‌که چرا حاضرجوابی 

روی می‌دهد، توضیح دهید.

 چگونه در حفظ خونسردی‌تان استاد شوید؟

وقتی کودک‌تان فریاد می‌زند، فریاد نزنید،  ساکت بمانید و 
خونسردی‌تان را حفظ کنید. احتمالا با خود می‌گویید: »او 
نمی‌داند که چقدر برایش زحمت می‌کشم؟ تمام بعدازظهر 
را با او بودم و برایش وقت گذاشتم، واقعا باید با من چنین رفتار 
می‌کرد؟« اما هیچ‌کــدام از این حرف‌ها را بــه زبان نیاورید. 
چرا؟ زیرا تجربه و پژوهش نشــان داده که داد و فریاد، هرگز 
رفتار موثری نیست. وقتی بر ســر کودک‌تان داد می‌زنید، 
نتیجه این نیست که او بترسد و ناگهان ساکت شود و کاری 
را که شما می‌گویید، انجام دهد. البته شاید در اوایل چنین 
واکنش‌هایی را ببینید اما مطمئن باشید بسیار کوتاه مدت 
خواهد بود. بالاخره به زودی روزی می‌رسد که فرزندتان از 
داد و بیداد شما هیچ حسابی نبرد و در نظر او فردی غیرقابل 
کنترل و پــدر یا مادری نالایق شــوید چون خودتــان با داد و 
هوار کردن نشــان داده‌اید کــه کنترلی روی احساســات و 
امورتان ندارید. بنابراین توصیه می‌کنیم وقتی حاضرجوابی 
کودک‌تان را شــنیدید، یک نفس عمیق بکشــید، به سمت 
فرزندتان برگردید و ساکت به او خیره شوید، فقط نگاهش 
کنید! اگر فرزندتان عذرخواهی نکرد یا گفت: »چیه؟«، که 
حتما عصبانی‌ترتان هم می‌کند، بگویید: »ببخشــید، چی 
گفتی؟« در این‌جا، لحن‌تان خیلی مهم اســت. فرزند شما 
همیشه از لحن حرف زدن‌تان تقلید می‌کند. پس آرام باشید 
تا ببینید لحن فرزندتان نیز مثل شــما آرام خواهد بود. اگر 

پرخاشگر و عصبی باشید او هم همین طور خواهد بود.

 رفتار بد کودک را تایید نکنید

وقتی کودک‌تان حاضرجوابــی می‌کند به جای این‌که به 
احساس خشم و خســتگی‌تان پروبال بدهید، دلخوری و 
اندوه‌تان را بروز دهید. به فرزندتــان بگویید: »وقتی به تو 
یــادآوری کردم غذایت را گــرم کنی و تو بد جــواب دادی، 
من دلخور شدم«. با این جمله، شما بیشتر بر احساسی که 
پیدا کرده‌ایــد تاکید می‌‌کنید تــا داد زدن یا حاضرجوابی 

فرزندتان یا هر رفتار بد دیگری که انجام داده است.

 اگر هر دوی شما هنوز عصبانی هستید
وقتی کودک شما واقعا عصبانی است، در این لحظه منطق 
سرش نمی‌شود. هر دوی شما نیاز دارید کمی آرام شوید، 
نفس عمیق بکشــید، فرزندتان را به اتاقش نفرستید، در 
عوض به او بگویید شــما به اتــاق دیگری می‌‌رویــد تا چند 
دقیقه در سکوت و تنهایی آرامش‌تان را به دست بیاورید. 

این شیوه‌ شما از دو لحاظ موثر است: 
1- شــما با چند دقیقه فاصله گرفتــن، می‌توانید کنترل 

احساسات خود را دوباره به دست آورید.
 2-به فرزندتان نشان می‌دهید و الگو می‌شوید که چگونه 
خودش خشمش را کنترل و آرام کند. نیازی به حرف زدن 
نیست، فقط به گوشــه‌ای یا اتاق دیگری بروید و هر کاری 
که آرام‌تان می‌کند انجام دهید. بعد از این‌که آرام شدید، 
کنار فرزندتان بنشــینید. او نیز تا الان آرام شــده و موضع 
دفاعی‌اش را کنار گذاشته اســت و عذرخواهی می‌کند. 
البته بچه‌ها با هم متفاوت‌اند؛ اگر فرزند شما در این زمان 
عذرخواهی نکرد، می‌توانید بگویید: »چیزی که تو گفتی 
واقعا من را ناراحت کرد، اگر عذرخواهی کنی حالم بهتر 

می‌شود.«

 به کودک توضیح دهید که چرا حاضرجواب شده!
مغز بچه‌ها با ســرعت حیرت‌آوری رشــد می‌کند. خیلی 
وقت‌هــا، بخش منطــق مغز نمی‌تواند پاســخ گــوی این 
رشــد ســریع باشــد و عقــب می‌مانــد. بچه‌هــا وقتی که 
احســاس تهدید و ترس یا خشم می‌کنند، حاضر جوابی 
می‌کنند چون هنوز بلد نیستند احساساتی را که تجربه 
می‌کنند نام‌گذاری و بیان کنند اما وقتی به بچه‌ها درباره 
مغزشان چیزهایی یاد می‌دهیم، آن‌ها کنترل بیشتری 
روی رفتارها و احساســات خود به دســت می‌آورند زیرا 
می‌توانند شــروع کنند به شــناختن آن‌ها. پیاده کردن 
نقشه و رویکردی که به شــما توصیه کردیم، شاید فوری 
جواب ندهد و لازم باشــد بارها و بارها آن را به کار ببرید 
تا نتیجــه را ببینید. زود ناامید نشــوید و مطمئن باشــید 
با اســتمرار ایــن رویکــرد، فرزند شــما دیر یــا زود، رفتار 
نادرست و حاضرجوابی‌اش را ترک خواهد کرد و شاهد 

تغییر در رفتارش خواهید بود.

  

»دختر گلم، حتما ناهارت رو قبــل از خوردن، گرم کن تا دل درد نگیــری!«، »مامان، خودم 
می‌دونم، شما یک فکری به حال خودت بکن که هر روز مریض نشی!« اگر شما هم جای این 
مادر باشید، احتمالا برای چند ثانیه سرجایتان میخکوب می‌شوید، شما فقط به دختر هشت 
ساله‌تان چیزی را یادآوری کرده‌اید، همین! هیچ منظور دیگری هم نداشته‌اید. چرا چنین جوابی 
داد؟ پنج دقیقه قبل از آن هم او داشت درباره کلاس نقاشی و طرح‌های جدیدش برای‌تان حرف می‌زد و همه 
چیز کاملا طبیعی و عادی بود. حالا چرا با لحن بد چنین جوابی می‌دهد؟! البته به خودتان نگیرید. جواب دختر 
شما و هیجان منفی که دارد مربوط به شما نیست. اما به یاد داشته باشید که حاضر جوابی فرزندتان هر دلیلی 
که دارد، به این معنی نیست که باید ادامه یابد. در این مطلب به شما خواهیم گفت با حاضر جوابی فرزندتان 

چه بکنید تا به عادت تبدیل نشود.
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 تربیت 
فرزند

بانوان ماجرای چرخه معیوب »سنگ‌های سیاه«!
در یک فیلم کوتاه فرانسوی، عواطف ناشی از برخوردهای نادرست دیگران به سنگ‌های سیاهی 

تشبیه شده‌اند که با خود حمل و به دیگران تحمیل می‌کنیم

شوهرم بعد از ازدواج خواهرم، رابطه‌اش را با خانواده‌ام قطع کرد!
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 با حاضر جوابی 
بچه‌ها چه کنیم؟

اگر همیشه و بعد از یک توصیه ساده به کودک‌تان

 از شنیدن جواب او سر جایتان میخکوب می‌شوید، 

نباید بگذارید این رفتار به عادت تبدیل شود

 با اسکن این کد 
 می توانید این ویدئو را 

تماشا کنید


