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پس از پايان يك رابطه عاطفي نگه داشتن متعلقاتي كه از آن فرد 
داريم منجر به درگيري ذهني با خاطرات يك رابطه تمام شده 
مي‌شود. گاهي افراد با اتمام يك رابطه عاطفي همچنان پروفايل 
و آنلاين بودن يا نبودن طرف مقابل در ش��بكه‌هاي اجتماعي 

مجازي را چك مي‌كنند و... 
شروع اخبار وبگردي اين هفته به فراموشي بعد از جدايي عاطفي 
اختصاص دارد. به اعتقاد دكتر محمد‌ابراهيم تكلو روانشناس 
پس از جدايي بهتر است اشياء، وسايل، عكس و حتي موسيقي 
كه مي‌تواند ياد و خاطره طرف مقابل را در ذهنمان نگه دارد را 
از چشم و گوش خود دور نگه داريم. به گزارش ايسنا وي گفت: 
گاهي افراد با اتمام يك رابطه عاطفي همچنان پروفايل و آنلاين 
بودن يا نبودن طرف مقابل در شبكه‌هاي اجتماعي مجازي را 
چك مي‌كنند. برخي اين خود كنترلي را دارند و اين كار را انجام 
نمي‌دهند اما براي دسته ديگر پيشنهاد مي‌كنيم شماره طرف 
مقابل را حذف كنند تا دائما با چك كردن پروفايل، خاطرات 

پيشين را زنده نگه ندارند. 
وي با بيان اينكه پس از پايان يك رابطه عاطفي نگه داش��تن 
متعلقاتي كه از آن فرد داريم منجربه درگيري ذهني با خاطرات 
يك رابطه تمام شده مي‌شود، اظهار كرد: پس از جدايي و پايان 
رابطه معمولاً اشياء، وس��ايل و يادگاري‌هاي رابطه تمام شده 
و حتي عكس‌هاي طرف مقابل مي‌تواند ب��راي افراد درگيري 
ذهني و فكري بيش��تري ايجاد كند و از اين رو حتي اگر افراد 
دوست ندارند آن وسايل و اشياء را از بين ببرند بهتر است آنها 
را براي مدتي از مقابل چش��مان خود دور نگه دارند تا شرايط 

برايشان عادي شود. 
 به گفته تكلو، حدود شش ماه زمان مي‌برد تا افراد پس از جدايي 
بتوانند رابطه پيشين را فراموش كنند و اگر براي سپري كردن 
اين مدت از كمك روانشناس��ان و مشاوران استفاده كنند اين 

فرآيند با كيفيت و سرعت بيشتري انجام مي‌شود.
 و اما ساير اخبار وبگردي... 

  چرا افزايش 4 درصدي آمار طلاق اتفاق افتاد؟
فارس نوشت: در برنامه شش��م توسعه پيش‌بيني شده بود كه 
طلاق در جامعه ايراني تا 20 درصد كاهش خواهد داشت. اما 
چه اتفاقي افتاد كه اين روزها كارشناسان از افزايش 4 درصدي 

آمار طلاق صحبت مي‌كنند؟
ريش س��فيدها فراموش ش��ده‌اند: اين روزها ريش سفيدي و 
كمك گرفتن از بزرگ‌ترها براي بسياري فراموش شده است و 
زوج‌ها ترجيح مي‌دهند خودشان با تجارب محدود براي زندگي 

خودشان تصميم بگيرند. 

از بين رفتن قبح طلاق: تا همين چند دهه گذشته وقوع طلاق 
امري نه چندان رايج و غيرپسنديده در جامعه و در بين خانواده‌ها 
بود. البته افراط در اين امر مشكلات ديگر مثل حل نشدن عميق 
مشكلات و فرسودگي زوجين در اثر عدم تمايل به اصلاح يكي 
از طرفين را به همراه داشت. اما در مدت كمي جامعه از سمت 
ديگر ماجرا دچار افراط شد و اين روزها طلاق به دلايل واهي، 

كودكانه و غيرمنطقي افزايش يافته است. 
همسرگزيني نادرس��ت: نتايج يك پژوهش كه از سال ۱۳۷۷ 
تا ۱۳۹۷ توسط پژوهشگران دانشگاه الزهرا انجام شد چندين 
عامل اصلي طلاق را مش��خص و معرفي كرد. اين پژوهش‌ها 
مش��خص كرد كه عوامل مؤثر بر طلاق در چهار دس��ته كلي 
»همسر گزيني نادرست«، »نقص دانش و مهارت همسران«، 
»عملكرد نامطلوب همسران« و »شرايط نامطلوب اقتصادي« 

قرار دارد. 
  افسردگي با غمگيني فرق دارد

سيما فردوس��ي روانش��ناس باليني از تفاوت‌هاي افسردگي 
با غمگيني گفته اس��ت. وي با اش��اره به اينكه افسردگي جزو 
اختلالات عاطفي است، گفت: افسردگي انواع مختلف دارد. از 
علامت‌هاي بارز افسردگي اين است كه اتفاقاتي كه قبلًا فرد از 
آنها لذت مي‌برده الان او را شاد نمي‌كند. همچنين فرد افسرده 
يا بسيار زود تحريك و عصباني مي‌شود يا خُلق پاييني دارد و 

حوصله حرف زدن و تحرك و انجام هيچ كاري را ندارد. 
 به نوشته فارس، وي تأكيد كرده است: غمگيني با افسردگي 
كاملاً متفاوت است. همه ما غمگيني را تجربه كرده‌ايم. غمگيني 

مي‌تواند در اثر اتفاق و خبري بد براي مدتي كوتاه ايجاد شود. 
فردوسي در پاس��خ به اينكه چه كار كنيم تا غمگيني تبديل 
به افسردگي نشود، گفت: اينطور نيست كه غم‌هاي معمولي 
انسان را به يك فرد افسرده تبديل كند. چون افسردگي دلايل 
مختلفي دارد و مي‌تواند مربوط به عوامل داخلي بدن انسان مثل 
عدم تعادل در ترشح هورمون‌هاي مختلف باشد. بخشي ديگر از 
افسردگي‌ها در اثر عوامل محيطي به وجود مي‌آيند. فرد افسرده 
آنچه كه برايش بس��يار عزيز بوده را از دس��ت داده و با فقداني 

بزرگ روبه‌رو است. 
  زبانت را مديريت كن تا زندگي بهتري داشته باشي؟

تحقيقات نشان داده است كه نحوه مديريت زبان ما تأثيرات قابل 
توجهي بر زندگي‌مان دارد. به نوشته باشگاه خبرنگاران جوان 
افرادي كه بيش از حد از كلمه »س��عي خواهم كرد« استفاده 
مي‌كنند، به ن��درت كار زيادي انجام مي‌دهن��د. گفتن كلمه 
تلاش فقط يك راه پر سر و صدا براي انجام ندادن كاري است. 
گويي آنها پيش از موعد براي شكست خود يا انجام ندادن كار، 

برنامه‌ريزي مي‌كنند. 
از آنجايي كه آنها به طور كامل متعهد به كسب نتايج نيستند يا 
خود را به انجام آنچه كه مي‌گويند متعهد نمي‌دانند، در صورت 

عدم موفقيت، هيچ‌كس واقعاً نمي‌تواند آنها را مسئول بداند. 
اگر مي‌خواهيد كه به نتيجه مورد نظر برسيد، از گفتن اينكه 
تلاش مي‌كنيد دس��ت برداريد و از قبل تصميم بگيريد كه آيا 
قصد داريد تمام تلاش خود را ب��ه كار بگيريد يا خير؛ اگر واقعاً 
كاري را قصد داريد انجام دهيد، بگویي��د انجام خواهم داد نه 

اينكه تلاش خواهم كرد. 

وقتي جدا شدي كلاً از زندگي‌ات حذفش كن!
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2  روايت از رابطه‌هايي كه بايد تمام مي‌شد

دوست اجتماعي 
يا گول زنَك عاطفي؟!

6  نكته زيباشناختي در تربيت ديني كودكان

مامان! خدا 
خيلي مهربون و قشنگه

درباره تناقض‌هاي آشكار و پنهان 
مصرف‌گرايي

فقيران تجمل‌گرا 
و ثروتمندان دوچرخه‌سوار

پيشنهادهايي براي مقابله با افسردگي پاييزي

زير باران شاعر باش
اما افسرده نباش

  چشم‌هايم را مي‌بندم و فكر مي‌كنم اگر عمرم به دنيا باشد، 
سال‌ها بعد چه اتفاقي خواهد افتاد. قطعاً روزهايي مي‌رسد كه  
دلم كافه قديمي روزگار دور را مي‌خواهد تا جواني‌هايم را مرور 
كنم. شايد ديگر مثل امروز توان غذا درست كردن نداشته باشم 

يا اگر هم داشته باشم، به خوشمزگي امروز نشود ...

در ستايش مولانا كه فردا روز گراميداشت اوست

هنوز هم 
شرح درد اشتياق 

او را مي‌خوانيم
»مولوي« شاعر دردانۀ تاريخ ادبيات  یلدا

ايران است كه او را در كنار فردوسي، تقدیری
حافظ، س��عدي و نظامي گنجوي، 
يكي از پنج قله و از ستون‌هاي زبان و 
ادبيات فارسي به حساب مي‌آورند. 
اينها پايه‌هاي مستحكم ادبيات ما هستند چراكه بعد از اينها 
هركسي كه شاعرانگي كرده، بي‌نياز از آنها نبوده. كدام ايراني 
است كه مولانا را نشناسد و در عمر خود اشعاري از او را زير 
لب، با خود زمزمه نكرده باش��د؟ ايرانيان و ديگر اهالي زبان‌ 
فارسي قرن‌هاست كه با انديشه‌هاي مولوي آشنا هستند؛ چه 
عاشقاني كه شب و روز با اشعار او گريستند و در روزگاراني كه 
هنوز رسانه‌ها متولد نشده بودند و براي سرگرمي حتي يك 
راديو ي��ا تلويزيون نبود، خانواده‌هاي ايران��ي وقت خود را با 
خواندن »مثن��وي معن��وي« مولانا س��پري مي‌كردند. در 
شب‌نشيني‌ها دور هم جمع مي‌شدند، كودك و بزرگ، پير و 
جوان كنار يكديگر حكايت مي‌خواندند و با قند داستان‌هاي 
او، تلخي‌ ايام را از ياد مي‌بردند. امروز اما با تغيير سبك زندگي 
و در بحبوحه زندگي مدرنيته، گاهي اش��عاري كوتاه از او در 
تلفن همراه خ��ود مي‌خواني��م و در فضاه��اي اجتماعي از 

بريده‌هاي اشعار او استفاده مي‌كنيم. 
مولانا شاعر ملي ماست و زنده بودن اش��عار او در روزگار ما 
بيانگر آن اس��ت كه آفتاب عمر او هيچ‌گاه غروب نمي‌كند. 
اگر چه در كتاب‌هاي ادبي، مولانا را متولد ربيع‌الاول س��ال 
604 هجري قمري دانسته‌اند؛ اگر اين درست باشد و اگر او 
امروز زنده بود »839« يا »840« سالش بود! اما او واقعاً زنده 
است و در تمام اين سال‌ها انديشه‌هاي او را زندگي كرديم و 
پس از اين نيز تفكرات او، به عنوان ميراثي به آيندگان منتقل 

خواهد شد. 
مثنوي او ش��رح درد اش��تياق و دلدادگي اس��ت و هر كدام 
از حكايت‌هاي آن، داس��تان يكي از ماس��ت. در نگاه مولانا 
»انس��ان« از عالم بالا به زمين افتاده است. انسانِ از معشوق 
جدا افتاده‌اي كه بايد بكوشد تا خود را از زندان اين دنيا رها 

كند:
اين جهان زندان و م��ا زندانيان/ حفره كن زن��دان و خود را 

وا رَهان. 
از نظر او رمز و راز زندگي »عش��ق« اس��ت. انسان به واسطه 

عشق است كه مي‌تواند از گذرگاه‌هاي مخوف دنيايي عبور 
كرده و به سلامت خود را به مقصد برس��اند. عشقي كه جز 

عشق معنا نمي‌شود:
هرچه گويم عشق را ش��رح و بيان/ چون به عشق آيم خجل 

باشم از آن
گرچه تفس��ير زب��ان روشنگرس��ت/ ليك عش��ق بي‌زبان 

روشن‌ترست
چون قلم اندر نوشتن مي‌شتافت/ چون به عشق آمد، قلم بر 

خود شكافت
عقل در شرحش چو خر در گِل بخف/ شرح عشق و عاشقي 

هم عشق گفت
آفتاب آمد دليل آفتاب/ گر دليلت بايد از وي رو متاب

به نظر مولانا زندگي با مرگ تمام نمي‌شود؛ بلكه مرگ، آغاز 
زندگي دوباره است. براي عاشقان خداوند، مرگ واسطه‌اي 
براي وصال است؛ جايي كه عاشق و معشوق به هم مي‌رسند 

و با هم يكي مي‌شوند:
از جمادي مُردم و نامي شدم/ وز نما مُردم به حيوان سر زدم

مُردم از حيواني و آدم ش��دم / پس چه ترس��م، كي ز مردن 
كم شدم

حملۀ ديگر بميرم از بشر / تا برآرم از ملائك بال و پر
تا آنجا كه مي‌گويد:

پس عدم گ��ردم، عدم چ��ون ارغن��ون / گويدم ك��ه انا‌اليه 
راجعون

به ش��مار آوردن هش��تم مهر ماه به عنوان روز بزرگداشت 
مولوي، ب��راي ايراني��ان بهانه‌اي اس��ت تا كمي بيش��تر به 
سرمايه‌هاي ملي خود توجه كنند. مولانا شاعر هميشۀ تاريخ 

اين سرزمين است. شاعري كه هيچ‌گاه تمام نمي‌شود. 

اول قضاوت و سپس توجيه مي‌كنيم

خودم ديدم
 خودم شنيدم!

نمك و ش��كر! ش��ده تا به حال توي  نيره 
تشخيص اين‌ دو اشتباه كنيد؟! همه ساري

ما در طول زندگي حداقل يكبار اين 
اشتباه را انجام داديم كه نمك را جاي 
شكر و شكر را جاي نمك بريزيم. بعد 
از آن ترجيح داديم در مواقعي كه قابل تش��خيص نيس��ت از 
حواس ديگري براي تشخيص استفاده كنيم. اما حرف اصلي 
چيز ديگري است. حرف از قضاوت كردن است.  كمتر با اولين 
نگاه قضاوت كنيم! كمتر روي ش��نيده‌ها اكتف��ا كنيم و نظر 
بدهيم! كمتر نديده، باور كنيم! كمتر و كمتر و كمتر تا بالاخره 
يك روز يك جايي ياد بگيريم م��ا در جايگاه قضاوت ديگران 
نيستيم. بدون درك و دانستن دلايل ديگران چگونه مي‌توانيم 
قضاوت كنيم؟ اصلًا چرا؟! چون اساس��اً م��ا آدم‌هاي عجولي 
هستيم. تمام تمركز ما گويي روي نتيجه متمركز شده است و 
همين نسخه را براي ديگران هم مي‌پيچيم، بي‌آنكه بدانيم نه 
كسي كه خنده بر لب دارد عاري از غم و غصه است و نه كسي 

كه سكوت مي‌كند لزوماً لال است. 

گاهي قضاوت نادرست ما درباره كسي، ممكن است به قيمت 
تباهي زندگي او تمام ش��ود. حقيقت زندگي انسان‌ها شايد 
با برداشت ما از آن فرس��نگ‌ها فاصله داشته باشد. مي‌گفت 
نه كسي كه وارد مسجد مي‌شود مؤمن است و نه او كه وارد 
ميخانه مي‌شود مست، شايد اولي براي دزدي و دومي براي 

نصيحت وارد شود!
قضاوت يعني برداشت ما از چيزي كه مي‌بينيم يا مي‌شنويم. 
بسياري از مواقع آنچه مي‌بينيم و مي‌شنويم تمام آن‌چيزي 
نيس��ت كه به ما اجازه مي‌دهد از آن نتيج��ه بگيريم، پس 
با جملاتي مث��ل اينكه »خودم ديدم« يا »خودم ش��نيدم« 

قضاوت‌مان را نبايد توجيه كنيم. 
خيلي وقت‌ها اگر در موقعيت ديگران باش��يم، واكنش‌هاي 
غلط آنها از ما نيز سر خواهد زد. بي‌ترديد گاهي كساني نيز ما 
را قضاوت نادرست و پيش‌داوري مي‌كنند، اما به قدري اين 

صفت ناپسند اس��ت كه خدا به عنوان بهترين وكيل مدافع 
حتماً سايرين را در همان شرايط قرار خوهد داد. 

يكي از ريشه‌هاي مهم قضاوت كردن منفي، بدبين بودن به 
ديگران اس��ت. خداوند متعال در قرآن كريم مي‌فرمايد: »يا 
نِّ إثِمْ؛  نِّ إنَِّ بعَْضَ الظَّ أيَهَا الَّذينَ آمَنُوا اجْتَنِبُوا كثيراً مِنَ الظَّ
‌اي كساني كه ايمان آورده‌ايد! از بسياري از گمان‌ها بپرهيزيد. 

چراكه بعضي از گمان‌ها گناه است.« )حجرات/12(
يكي از مهم‌ترين اتفاقاتي كه در يك قضاوت رقم مي‌خورد 
تصميمات بعدي ما در گفتار و رفتار است. هر فردي از ديدگاه 
خود اتفاقات و رفتارها را مي‌بيند و براساس داده‌هاي محدود 
خود س��نجش انجام مي‌دهد و در نهايت دس��ت به داوري 
مي‌زند. اكثر سوء تفاهم‌ها، درگيري‌ها و اختلاف‌ها در ميان 
خانواده، دوستان و همكاران و حتي تنش‌هاي ساده و معمولي 
ما در هر محيطي براساس همين گمان‌ها و داده‌هاي اندكي 

كه عمدتاً پيش داوري است، جلو مي‌رود. 
شايد بهتر باشد بعد از اين كه مفروضات و گمان‌هاي خود را در 
مورد وضعيت بررسي كرديم، راهي براي همدردي و دلسوزي 
در مورد فردي داش��ته باش��يم كه او را مورد پيش‌داوري و 

قضاوت خود قرار داديم. 
البته اين‌را نيز نبايد فراموش كنيم كه گاهي سكوت در برابر 
پديده‌هاي ناپسند يا ناخوشايند يا رفتارهاي مشخصاً غلط 
ديگران به اين بهانه كه آنها را قضاوت نكرده باشيم، مشاركت 

در يك جنايت عليه خودمان و جامعه انساني است. 

مادراني كه دست‌شان طلاست!

من يك مادر مقتصد هستم
خاطرتان است شلواري كه سال‌ها مي‌پوشيديد ناگهان سر از 
دستمال تميزكاري براي كف آشپزخانه درمي‌آورد؟! پرده پاره 
ش�ده پذيرايي س�هم پنجره كوچك اتاقك ته حياط مي‌شد؟ 
همان روزهايي كه گوجه‌فرنگي‌هاي جعب�ه‌اي را مي‌گرفتيم و 
داخل حوض مي‌ريختيم و بعد از صاف كردن، ساعت‌ها در ديگ 
بزرگ حياط مي‌جوش�يد و بوي رب تازه محل را برمي‌داشت؟! 
ماس�ت تازه خانگي چطور؟! همان�ي كه مايع مي‌زدي�م و با 10 
تا دس�تمالي كه مادر دور آن را مي‌گرفت، بعد از چند س�اعت 
ماست خوشمزه‌اي مي‌داد كه نظير آن را جايي نخورده بوديم! 

اينها مال روزگار قديم است؛ همان روزهايي كه يخچال و فريزر 
و مایكروویو و صد تا امكانات امروزي وجود نداشت اما فصل به 
فصل در خانه و حياط بساط ترشي و سبزي و غوره و باقالي مهيا 
بود؛ همان روزهاي�ي كه زندگي به معن�اي واقعي رنگ زندگي 
داش�ت! فارغ از كيفيت مطلوب خورد و خوراك سالم فصلي، 
هنرهاي كدبانوگري مادران ديروز نتيجه مستقيمي در اقتصاد 
خانواده داشت و به قول معروف افسران اقتصاد مقاومتي ديروز 
مادراني بودند كه بر پايه سه اصل قناعت، خلاقيت و توليد هم 
به شرايط اقتصادي پدر خانواده كمك و هم ذوق و هنر خود را 

در خانه پياده مي‌كردند و در واقع دست‌شان از جنس طلا بود... 
زنان افسران اقتصاد مقاومتي هستند كه قدرت و ميزان خريد 
خانواده‌ها را در دست دارند و به خوبي مي‌توانند با صرفه‌جويي 
و ح�ذف هزينه‌ه�اي زائ�د و جلوگي�ري از تجمل‌گرايي نقش 
اساس�ي در اقتصاد و مديريت خانواده و جامعه داشته باشند. 
صرفه‌جويي به معناي درس�ت و مناس�ب مصرف كردن است. 
اين مسئله براي ايجاد تعادل ميان درآمد و هزينه بسيار مهم و 
اساسي است و در حوزه اقتصاد خانواده نيز مي‌تواند تأثيرگذار 

و سرنوشت‌ساز باشد.


