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 شاید باورش برای شما هم سخت باشد! ســال‌های ابتدایی زندگی‌مشترک که دختر و پسرهای تازه 
ازدواج‌  باید شیرین‌ترین روزها و خاطرات‌شان را با هم بسازند، به یک پاشنه آشیل تبدیل شده ‌است. 
به‌تازگی انتشــار آماری تلخ از طلاق ایرانی‌ها در ســال‌های اول ازدواج خبرساز شده است. طبق این 
گزارش، تعداد طلاق ثبت‌شده بر حسب طول مدت ازدواج از سال ۹۶ تا ۱۴۰۲ بر اساس آن چه سازمان 
ثبت احوال کشور اعلام کرده، رو به کاهش گذاشته است؛ بر اساس این آمار بیشترین طلاق‌ها در یک 
تا ۵ سال اول ازدواج رخ داده‌اند)منبع خبر: ایسنا(. به همین بهانه و در ادامه، توصیه‌هایی به زوجین برای کاهش تنش در 

سال‌های ابتدایی زندگی مشترک خواهیم داشت.
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سعیده سادات اکبرزاده    | کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

محوری

* طراحــی و قلم‌زنــی ایــن انگشــترها، 
آثــار هنــری بودند کــه چشــم‌های آدم را 
به خودشــان خیره می‌کــرد. خیلی لذت 

بردم. هنر نزد ایرانیان است و بس.
* مطلب »بالاخره مریض شــدم یا آلرژی 
دارم؟« در صفحه سلامت رو خوندم ولی 
مطمئنم بازم به محضی که مریض بشــم، 
نمی‌تونم تشــخیص بدم که آلرژی دارم یا 

مریض شدم!
* نگاه اســتاد جنگی بــه هنر و رابطــه آن با 

معنویت بسیار دقیق و تحسین‌برانگیز بود.
* در صفحــه خانواده مــورخ 25 مهرماه، 
نوشــتید ۸ ویژگی پدرهایی کــه کودکان 
عاشق‌شــان می‌شــوند امــا بــه 6 ویژگی 

اشاره کردید! دقت کنید.
* کسی از قیمت این انگشترها که چندین 
هزار ساعت برای ساخت‌شان زمان صرف 
شده، اطلاع دارد؟ باید میلیاردی باشد. 
البتــه روی ایــن هنــر، نمی‌تــوان قیمــت 

گذاشت.

اســتفاده از آینه| از دیرباز از آینه‌ها 1 
برای روشــن کــردن فضا اســتفاده 
می‌کردند. آینه‌ها می‌توانند نور را منعکس 
کنند و فضا را روشن‌تر نشان دهند. برای 
انعکاس بیشتر نور آینه‌ها را مقابل پنجره 
یا منبع نور قرار دهید. همچنین می‌توانید 
از آینه‌های دکوراتیــو به عنوان یک عنصر 
تزئینــی و افزایش‌دهنــده نــور اســتفاده 

کنید.

اســتفاده از نورپردازی مصنوعی 2 
مناسب| نورپردازی مناسب می‌تواند 
به‌طور چشــمگیری فضا را روشن‌تر کند. 
از نورهای گرم و ملایم برای ایجاد فضایی 
آرامش‌بخش و نورهای سرد و سفید برای 
ایجــاد فضایــی پرانــرژی اســتفاده کنید. 
برای افزایش بیشــتر نــور در خانــه و ایجاد 
نورپــردازی متنــوع  می‌توانیــد از نورهای 
مخفــی، لامپ‌هــای رومیــزی و آباژورهــا 

استفاده کنید. 

اســتفاده از گیاهــان آپارتمانــی| 3 
برای افزایش روشنایی در منزل‌تان 
می‌توانیــد از گیاهان آپارتمانی اســتفاده 

کنید. گیاهــان آپارتمانی عــاوه بر زیبایی 
و دلباز شــدن فضــای خانه، بــه تصفیه هوا 
هم کمک می‌کننــد. انتخــاب گیاهانی با 
برگ‌های پهن باعث انعکاس بهتر و بیشتر 
نور می‌شود. گیاهان آویز هم می‌توانند نور را 

به قسمت‌های پایین‌تر اتاق برسانند.

تاثیــر آثــار هنــری در ایجــاد حس 4 
روشنایی و عمق در فضا| در فضاهایی 
که از نور طبیعی محروم هســتند، می‌توان 
با بهره‌گیــری هوشــمندانه از آثــار هنری، 
حس روشنایی و عمق را به محیط بخشید. 
اســتفاده از تابلوهایــی با قــاب و پس‌زمینه 
سفید، به ویژه در فضاهایی مانند پذیرایی، 
می‌تواند تاثیری شگفت‌انگیز در ایجاد حس 

باز بودن و روشنایی فضا داشته باشد.

مرتــب نگــه داشــتن فضــا| مرتب 5 
بــودن فضــای منزل‌تــان تــا میزان 
زیــادی در افزایــش نــور خانــه تاثیرگذار 
اســت. از پرکردن خانه با وســایل اضافی 
خودداری کنید، هر چقدر فضای داخلی 
خانه ســاده‌تر و خلوت‌تر باشــد، به همان 

میزان روشن‌تر دیده می‌شود. 

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576
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ازدواج را یک امر سطحی در نظر نگیرید
بالا بودن آمار طلاق آن هم در سال‌های ابتدایی ازدواج نگران 
کننده اســت. سوال این جاســت که چرا آن عشــق آتشینی که 
ابتدای آشنایی بین بسیاری از دخترها و پسرها وجود دارد، به 
این‌ ســرعت رنگ می بازد و جای خود را به تنفر می‌دهد؟ مهم 
این اســت که چگونه می‌توان با انتخابی درســت در امر ازدواج 
و برقراری رابطه ســالم به خصوص در ســال‌های اولیه زندگی 
مشــترک، رابطه زن و شــوهری موفق را حفظ کــرد. مهم‌ترین 
مســئله‌ای که افراد از آن غافل می‌شوند، این اســت که ازدواج 
یک امر سطحی نیست، بلکه یک راز سر به مهر است که با درک 

صحیح و عملکرد مناسب، این راز گشوده خواهد شد.

تصورات اشتباه ذهنی درباره همسر ایده‌آل
همه ما در طــول زندگی خــود از کودکــی تا بزرگ ســالی، 
براســاس ویژگی‌های فــردی خــود، جامعه و خانــواده یک 
دنیای مطلوب و ایده‌آل  در ذهن خود می سازیم که رسیدن 
به این دنیــای ایده‌آل، انگیــزه تلاش و حرکــت رو به جلوی 
ماســت. یکی از مهم‌ترین اجزای این دنیای ایده‌آل، تصویر 
همســر مطلوب ما در آینده را  می‌ســازد. شــخص یکســری 
ویژگی‌ها را از طریــق الگوگیری از والدین خــود یا از طریق 
زندگــی در جامعــه برای شــریک زندگــی خــود در آینده به 
عنوان فرد مطلوب در نظر می‌گیرد. بعد از ازدواج شــخص 
به مرور به تفاوت‌های دنیای ایده‌آل ذهنی خود و آن چه در 
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عروسک‌ها فقط ابزار بازی نیستند؛ آن ها دنیای تخیل کودکان را گسترش داده و 
به رشد عاطفی و اجتماعی آن‌ها کمک می‌کنند. عروسک‌ها و شخصیت‌های عروسکی 
نقش مهمی در رشد عاطفی، شناختی و اجتماعی کودکان ایفا می‌کنند. به گزارش باشگاه 
خبرنگاران جوان، این ابزار‌های بازی به کودکان امکان می‌دهند تا دنیای اطراف خود 
را بهتر درک کنند و مهارت‌های زبانی و ارتباطی خــود را تقویت کنند. از طریق بازی با 
عروسک‌ها، کودکان نقش‌های مختلفی را تمرین می‌کنند، مانند والدین یا معلم که به آن 

ها کمک می‌کند، احساس همدلی و مسئولیت‌پذیری را تجربه کنند.

کمبود نور، می‌تواند تاثیرات منفی بر روحیه افراد داشته باشد. فضایی که نور کافی 
ندارد، کوچک‌تر، تاریک‌تر و دلگیرتر به نظر می‌رسد. این فضا باعث تشدید احساس 
افسردگی، اضطراب و تنهایی در افراد می‌شود. به گزارش راهنماتو، اگر خانه شما نورگیر 

کافی ندارد، نگران نباشید. راه‌های مختلفی برای جبران کمبود نور وجود دارد.

تقویت تفکر انتزاعی و حل مسئله

تاثیــرات مثبــت عروســک‌ها،  از  یکــی 
توســعه تخیل و خلاقیت کودکان اســت. 
کــودکان از طریــق بــازی بــا عروســک‌ها 
داســتان‌پردازی  و موقعیت‌هــای مختلف 
را بازســازی می‌کننــد کــه این بــه تقویت 
تفکر انتزاعی و حل مسئله کمک می‌کند. 
بــا شــخصیت‌های  ارتبــاط  همچنیــن، 
عروسکی محبوب در برنامه‌های تلویزیونی 
و پویانمایــی ها می‌توانــد الگو‌های مثبت 
رفتــاری را بــه کــودکان معرفی کنــد و در 
آمــوزش مهارت‌هــای اجتماعــی ماننــد 

همکاری و دوستی مؤثر باشد.

ابزاری برای بیان احساسات
عروســک‌ها همچنین می‌تواننــد ابزاری 
برای بیــان احساســات باشــند. کودکان 
از طریق بازی با عروســک‌ها احساســات 
خود را پــردازش  و موقعیت‌های روزمره را 
مرور می‌کنند. ایــن کار به کودکان کمک 
می‌کند تا بــا اضطراب‌ها و ترس‌هایشــان 
بهتر کنار بیایند و احساس امنیت بیشتری 
داشــته باشــند. در مجموع، عروســک‌ها 
نه تنها یک ابزار ســرگرمی هســتند، بلکه 
ابزاری آموزشی و روان‌شناختی قدرتمند 
به شــمار می‌روند کــه به رشــد همه‌جانبه 

کودکان کمک می‌کنند.

مزایای پرشمار بازی کودکان با عروسک‌ها

1- علت تغییر نظرات کارفرما را جویا شوید
2- اگر متوجه منظور کارفرما نشدید، سوال کنید

3- نظر خود را آزادانه بیان کنید
4- از درخواست کمک خجالت نکشید

5- اعتماد کارفرما را جلب کنید
6- تا جای ممکن انعطاف‌پذیر باشید

7- مرزها و انتظارات شخصی خود را مشخص کنید

7 توصیه برای رفتار با کارفرمای دمدمی مزاج
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نکته ها

چیدمان

مخاطــب گرامی، اصولا 
بازنشستگی یک مرحله 
شــمار  بــه  زندگــی  از 
می‌رود کــه چون تــازه و 
جدید اســت، فرد بایــد بــا آن موقعیت خو 
بگیــرد. او بایــد بپذیــرد زندگــی‌اش وارد 
مسیر تازه‌ای شده اســت. مرد سال‌ها کار 
کرده و خود را  در آن موقعیــت کاری وفق 
داده تا بازنشسته شده و یک باره تمام آن‌ها 
به کنار می‌رود و خــود را در خانه می‌بیند. 
ایــن موقعیت جدیــد استرس‌زاســت. اگر 
فــرد دلبســتگی و ســرگرمی داشــته و در 
خانواده جایگاه قابل قبولی داشته باشد، 
این مشــکل کمتر و تقریبا حذف می‌شــود 
اما اگر در خانواده موقعیت خوبی نداشته 
باشد و با افراد خانواده نتواند ارتباط برقرار 
کنــد، اوضــاع خیلــی پیچیــده می‌شــود. 
چنین فــردی ممکــن اســت واکنش‌های 
روان‌شناختی نشان دهد مثل افسردگی، 
اختلال در تعاملات زناشویی، پرخاشگری 

و ... .
به جای بحث، دنبال راه‌حل باشید

گفته‌ایــد ســر هــر مســئله‌ای بــا همســرم 
بحث‌مان می‌شود. مســئله دیگر این است 
که اگر زن و شــوهر با هم تعارضاتی داشته 
باشــند، در چنیــن موقعــی یعنــی بعــد از 
بازنشستگی و حضور بیشــتر مرد در خانه 
بروز می‌کنــد. آن هــا احســاس می‌کنند، 
مجبور هســتند یکدیگــر را تحمــل کنند و 

چون علاقــه‌ای بــه یکدیگــر ندارنــد و با 
هم تطابــق شــخصیتی ندارنــد، زندگی 
مشــترک آرامی نخواهند داشــت که در 
این صورت بنیان خانواده به هم می‌ریزد، 
بنابراین بهتر اســت زن و شــوهر به جای 
بحث‌های بی‌نتیجه دنبــال راه حل‌های 

منطقی باشند.
از بودن با هم لذت ببرید

در این مرحله زن در نقش همسر وظایف 
مهمی دارد که عشــق ورزیــدن و محبت 
کــردن و ایجاد رابطــه دوســتانه از جمله 
آن‌هاست. می توانند با یکدیگر مشورت 
کرده و نظر یکدیگر را برای امور خانواده 
جویا شــوند. حالا که اوقات زیادی پیش 
هم هســتند از بودن بــا هم لــذت ببرند. 
تفریحات کوچــک و دورهمی با بچه‌ها از 

جمله آن هاست.
مــدام در امــور همســرتان دخالت 

نکنید
حالا  که مرد بازنشسته شده این را بداند 
قرار نیســت، چون شــغلی ندارد دایم در 
امور همسر و کارهای شخصی او دخالت 
کند و ســرک بکشــد این طــوری بحث و 
جدل پیش مــی آیــد و تکرار همیشــگی 
مــرد  بــی‌ارزش می‌کنــد.  را  مــرد  آن 
بازنشســته بایــد کاری کنــد و بدانــد که 
هنوز توانایی‌های زیادی دارد و می‌تواند 
مسئولیت بعضی کارها را قبول کند و در 

خیلی از کارها موثر باشد.

مردی 57ساله هستم. خانمم 50ساله است. از زمانی که بازنشسته شدم، 
مشکلاتم شروع شد. همسرم دوست ندارد که من مدام در خانه باشم و 

من هم بیرون کاری ندارم. سر هر مسئله‌ای بحث‌مان می‌شود. چه کنم؟

مشکلاتم از زمان بازنشستگی شروع شد

مشاوره 
زوجین 

فریبا البرز  | ‌  کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

اتاق مشاوره�

 فوایــد ترک ســیگار محدود بــه جوانان 

نیست

براساس یک مطالعه جداگانه که روی حدود 
13 هــزار مرد میــان ســال انجام شــده بود، 
کســانی که در شــروع تحقیق روزانه 30 نخ 
سیگار یا بیشــتر می‌کشــیدند، در 25 سال 
آینده با 21 درصد خطر مرگ بیشــتر مواجه 
بودنــد. بااین‌حــال مطالعات متعدد نشــان 

داده‌انــد کــه تــرک ســیگار در هــر 
ســنی بــا فوایــد کوتاه‌مــدت 

ســامتی همراه است اما 
اکنون محققان دانشگاه 
میشــیگان دریافته‌انــد 
طولانی‌مــدت  فوایــد 

ترک سیگار فقط محدود 
به افراد جوان و میان ســال 

نیســت. همچنیــن پیش‌ازاین 
محققــان کره‌ای بــه این نتایج دســت یافته 

بودند که ترک سیگار در هر سنی خطر ابتلا 
به سرطان را کاهش می‌دهد.

 افزایش 50درصدی امید به زندگی
محققــان در پژوهــش حاضــر بــا اســتفاده 
از داده‌هــای ســامتی عمومــی، میانگیــن 
به‌دلیــل  ازدســت‌رفته  ســال‌های 
ســال‌های  میانگیــن  و  سیگارکشــیدن 
به‌دست‌آمده با ترک سیگار در سنین مختلف 
را تخمین زده‌اند. سنین ترک هم 35، 45، 
55، 65 و 75 ســالگی در نظر گرفته شــد. 

افرادی که در 35 سالگی سیگار می‌کشیدند 
و آن را تــا پایان عمر خــود تــرک نکردند، در 
مقایســه با افرادی که هرگز سیگار نکشیده 
بودنــد، به‌طــور میانگین ​​حــدود 9 ســال از 
زندگــی خــود را از دســت می‌دادنــد؛ یعنی 
23 درصد کل امیــد به زندگــی. در مقابل، 
برای افــرادی که ســیگار را در 35 ســالگی 
ترک کردند، فقط حدود یک سال بین امید 
به زندگی آن‌هــا و افــرادی که هرگز 
سیگار نکشــیده بودند، تفاوت 
بود؛ به عبــارت دیگر، آن‌ها 
میانگین ​​حدود 8 سال از 
طول عمر خود را به دست 
آورده بودنــد. همچنیــن 
افرادی که در 75 سالگی 
سیگار می‌کشیدند و تا پایان 
عمــر هــم آن را تــرک نکردنــد، 
متوســط ​​حدود 4.4 ســال از زندگی خود را 
از دســت می‌دادند)حــدود 50 درصد امید 
بــه زندگی خــود در این ســن( اما براســاس 
منحنی‌های احتمال، شانس به‌دست‌آوردن 
حداقل یک ســال زندگی میان افــرادی که 
سیگار را در 65 و 75 سالگی ترک کرده‌اند، 
به‌ترتیــب 23 و 14 درصــد بــود کــه رقــم 
قابل‌توجهی است و نشان می‌دهد هیچ‌وقت 
بــرای ترک‌ ســیگار دیــر نیســت. یافته‌های 
 American Journal of ایــن پژوهــش در
Preventive Medicine منتشر شده است.

از دنیای روان شناسی

افزایش امید به ‌زندگی با ترک ‌سیگار حتی در سالمندی

�

براساس تحقیقات جدید، افرادی که سیگار را ترک می‌کنند، حتی در سن 75 سالگی به 
بعد هم می‌توانند امید به زندگی خود را افزایش دهند. به‌عبارتی افراد می‌توانند حتی در سنین 
 ،ScienceAlert کهن سالی سیگار را ترک و طول عمر خود را بیشتر کنند. براساس گزارش
محققان بهداشت عمومی دانشگاه میشیگان می‌گویند تحقیقات آن‌ها بیش‌ازپیش ثابت 
می‌کند که ترک سیگار از بهترین کارهایی است که افراد می‌توانند برای افزایش امید به زندگی 
خود انجام دهند. ارزیابی محققان نشان می‌دهد که افراد با ترک سیگار در سن بین 35 تا 75 

سال، زمان قابل‌توجهی به طول عمر خود اضافه کردند.

�

�

تربیت فرزند

مقصران جدایی 
در 5 سال‌ اول 
زندگی‌مشترک
 بیشترین تعداد طلاق ثبت‌شده بر حسب
 طول مدت ازدواج از سال ۹۶ تا ۱۴۰۲ بر 
اساس آن چه سازمان ثبت‌احوال کشور اعلام 
کرده، در یک تا ۵ سال اول ازدواج رخ داده‌اند؛ 
زوجین چه کنند؟

چند ترفند ساده برای افزایش روشنایی خانه‌های کم نور

واقعیت اتفاق می‌افتد، پی می‌برد و در همین مرحله اســت 
که فرد با یکســری رفتارهای مخــرب مانند تحقیــر، انتقاد، 
سرزنش، برچسب زدن، شــکوه و گلایه و ... به این موضوع 
واکنش نشــان می‌دهد و این خود، باعث اختلاف و سردی 
روابط زن و شــوهر می‌شود. برای حل این مشــکل باید فرد 
تمرکز خــود را روی دنیــای ایده‌آلی که در ذهــن برای خود 
خلق کرده، بگــذارد و بپذیرد که نمی‌توانــد تصویر ذهنی را 
که از همســرش داشــته، بســازد و تلاش کند به‌جای تغییر 
فرد مقابــل، خودش را تغییــر دهد تا به آن دنیــای مطلوب و 

ایده‌آلی که در ذهن پرورش می‌دهد، نزدیک شود.

دقت به رفتار‌های خود به‌جای کنترل بیرونی
فرض اصلی کنترل بیرونی این است که اگر در زندگی نارضایتی 
دارم، خودم مسئول این احســاس نیستم، بلکه دیگران مقصر 
هســتند. در حالی که تنها فردی کــه می‌تــوان کنترلش کرد، 
خودمان هستیم. اگر رابطه ناموفقی داریم، باید بیندیشیم که 
باید چه کاری انجام دهیم که رابطه بهبود یابد، نه این که سعی 
کنیم دیگری را تغییر دهیم. در بســیاری از موارد وقتی دســت 

از تغییر و کنترل همسر خود بر می‌داریم، او هم تغییر می‌کند.

عادت‌های سازنده زندگی‌مشترک خوب
1- گوش‌کــردن بــه نظــرات یکدیگــر  2- حمایت‌کــردن از 
یکدیگر در صورت بروز مشکلات جسمی و روحی  3- احترام 
گذاشــتن  4- اعتماد کردن  5- پذیرفتن فرد همان‌طور که 
هســت، نه آن‌طور که مــا انتظار داریــم  6- گفت‌وگو  بر ســر 

اختلافات

رفتارهای مخرب رابطه در سال‌های ابتدایی ازدواج
1- تلاش برای به کرســی نشــاندن حرف خود  2- پایان دادن 
حرف با کلمات نیش و کنایه‌دار  3- سعی برای این که به همسر 
خود بفهمانیم که او اشــتباه کرده نه ما  4- ســرزنش همسر در 
صورت بروز اشــتباه  5- اولویت‌دادن نیازهای خود در زندگی 
و نادیده‌گرفتن نیازهای همســر  6- قهر طولانی مدت هنگام 

دلخوری

سخن پایانی
اگــر بــه تازگــی ازدواج کــرده ایــد یــا در 5 ســال ابتدایــی 
زندگی‌مشترک هستید، هرچند وقت یک بار با خود تکرار کنید 
که اگر من در زندگی‌مشترک نارضایتی دارم، اکنون که متوجه 
شده‌ام بیشــتر مشــکلاتم به انتخاب‌های خودم بستگی دارد، 
تصمیم گرفته‌ام که در زندگی انتخاب‌هــای بهتری مثل ترک 

رفتارهای مخربی که در این مطلب ذکر شد، داشته باشم.


