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گاهی علت‌های عجیبی برای طلاق دیگران می‌شــنویم، دلایلی که ممکن اســت آن را باور کنیم یا اگر 
باور نکنیم، فقط بخندیم! طلاق‌هایی به خاطر خروپف همسر، بخشــیدن کت و شلوار داماد به فامیلش، 
استعفاهای فراوان شوهر از محل کار و... . متاســفانه این‌ها کاملا واقعیت دارد. در دادگاه‌های خانواده، 
پرونده‌هایی از طلاق به چشم می‌خورد که دلایلشان، فراتر از اختلافات معمول و شناخته‌شده است و به 
نوعی عجیب و غریب به نظر می‌رسد. این موارد، پنجره‌ای رو به زوایای پنهان زندگی زناشویی باز می‌کنند و نشان می‌دهند 
که گاه، کوچک‌ترین مسائل می‌توانند به فروپاشی یک زندگی منجر شوند. اما دلیل آن چه چیزهایی می‌تواند باشد؟ در ادامه، 

به تعدادی از این پرونده‌های خبرساز و بررسی روان‌شناسانه دلایلش اشاره خواهد شد.

�
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فریبا البرز   |     کارشناس‌ارشد مشاوره خانواده

محوری

* از خونــدن صحبت‌های روان‌شناســان 
خیلی حس خوبی گرفتم. دلسوزی‌شان 
را تحســین می‌کنم و امیــدوارم بهترین‌ها 

برای‌شان رقم بخورد.
* در صفحه ســامت، هی دربــاره خواب 

می‌نویسین و عکسش رو میزنین، نمیگین 
که افراد با دیدینش، خواب‌شون می‌گیره؟
* فرمــول »یــک روز عالی« خیلــی جالب 
بود. توقعم این بود که در اون روز، یک پول 

زیادی به یک نفر برسه!
* زندگی ســام. من در تعطیــات نوروز 
نزدیــک 10 کیلــو چــاق شــدم. هرچــی 
زحمت کشــیده بودم بــرای کاهش وزن، 

بر باد رفت.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 از کت‌وشلوار پردردسر تا خُروپُف

مواردی کــه در ادامه می‌خوانیــد، تنها نمونه‌هایــی از دلایل 
عجیب طــاق هســتند کــه در دادگاه‌هــای خانــواده مطرح 

می‌شوند.
کت‌وشلوار پردردسر| شــش ماه زندگی فقــط به خاطر یک 
کت ‌و شلوار، به یکی از پرونده‌های دادگاه خانواده تبدیل شده 
است. آقای داماد، بعد از عروسی، کت و شلوار شیک و خوش 
دوختش را به پســرعمه‌اش هدیه داده بــود. اما عروس خانم، 
این بخشــندگی را دوســت نداشت و به شــدت عصبانی شد. 
گویا کت و شــلوار دامادی نمادی از عشق و عهد و پیمان بوده 
و هدیه دادن آن معادل هدیه دادن عشــق و زندگی مشترک 

بوده است.
استعفای دردسرساز| اما ماجرای استعفای دردسرساز مرد 
جوان چه بود که زندگی مشــترکش را از هم پاشــید. درواقع 
عــروس خانم وقتــی دید کــه شــوهرش در هیچ شــغل ثابتی 

ماندگار نیســت و مرتــب اســتعفا می‌کند، تصمیــم گرفت به 
زندگی مشترکش برای همیشه پایان دهد.

درخواســت طلاق بعد از درددل با جاری| این بار درددل با 
جاری، یک زندگی مشترک را نابود کرد. زن جوان وقتی متوجه 
دعواهای ناتمام جاری‌اش با خانواده شوهرش شد، از زندگی 

در باغ مجلل پدرشوهرش ترسید و تصمیم به جدایی گرفت.
خُروپُف؛ ریشــه تمام اختلافات| زوجی که با هم به مشــکل 
برخورده بودند، چند جلسه نزد مشاور رفتند ولی مشکلاتشان 
حل نمی‌شد تا این که مشــاور در یکی از جلسات با خانم، از او 
پرسید، دیشــب چطور خوابیدی؟ و او گفت خیلی بد. پرسید 
چرا، گفت شوهرم خروپف می‌کند و من تقریبا بیشتر شب‌ها 
بد می‌خوابم. آن جا بود که مشاور فهمید مشکل از کجاست. 
این مسئله خیلی شایع است. این خانم خواب کافی نداشت 
و اعصابش راحت نبود و در نهایت متوجه شدیم که ریشه همه 

درگیری‌ها در همین موضوع بود.
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طلاق به‌خاطر خُروپُف، جاری و کت‌وشلوار!
پربازدید شدن دلایل پرونده‌هایی از طلاق در دادگاه‌های خانواده که فراتر از اختلافات معمول و 

شناخته‌شده و به نوعی عجیب و غریب به نظر می‌رسد، یک هشدار به زوجین است

 مخاطب گرامی، همان‌طور 
که مطرح کرده‌اید وضعیت 
روزهــا  ایــن  اقتصــادی، 
مشــکلات زیــادی را برای 
بازاریان ایجاد کرده، ولی نکته مهم این است 
که با تدوین برنامه منطقی و بلندمدت، می‌توان 
اثرات منفی و تبعات این شرایط را کم کرد و آن 
را به کمترین میزان رساند. همچنین معتقدم 
یک بازاری موفق، فردی است که در دوران اوج 
و رونق اقتصادی، برنامه‌هایی برای روزهای 
رکود و مشکلات احتمالی آینده تدارک ببیند. 
در ادامه مــواردی را برای اطلاع شــما مطرح 

می‌کنم.
کار خود را بهینه کنید

اولین نکتــه‌ای که لازم اســت مدنظــر قرار 
دهید، ایــن اســت کــه هزینه‌های خــود را 
اولویت‌بندی و بر اســاس اولویت و ضرورت 
به انجــام آن‌‌ها اقــدام کنید؛ چون شــرایط 
درآمدی شما نسبت به گذشته تغییر کرده 
و بهتر اســت که بــه تبــع آن، نحــوه و میزان 
هزینه‌های شما هم بازبینی شود. اگر شغل 
و حرفه شما به گونه‌ای است که خدماتی در 
زیرمجموعه شــغل‌تان قرار می‌گیرد؛ که تا 
به حال آن را ارائه نمی داده‌اید، بهتر اســت 
اکنون که در یک زمینه مشخص رونق زیادی 
وجود ندارد، ســعی کنید خدماتی مشــابه 
و قابــل انجــام را در مغازه‌تــان به فهرســت 

کارهای قابل ارائه خود اضافه کنید.
تغییر شغل را به دقت بررسی کنید

دربــاره تغییــر شــغل هــم قبــل از ایــن که 

اقدامــی کنیــد بهتــر اســت بــا مشــورت 
خانواده، دوســتانی که آشــنایی کافی با 
شــغل مدنظر دارنــد و از همــه مهم‌تر در 
حضور مشاور شغلی و حرفه‌ای، موضوع 
را کامــا تحلیــل کنید تــا قبــل از این که 
بخواهیــد هزینه‌هایــی را بــرای ایجــاد 
شــغل جدید انجــام دهید، همــه جوانب 
آن را بررســی کــرده باشــید. در توســعه 
شــغل خود اگــر بتوانیــد حامــی مالی یا 
سرمایه‌گذار مناسبی را پیدا کنید که در 
راستای توســعه وضع موجود یا تغییرات 
جزئی و کلــی در آن به شــما کمک کند، 
هیچ منافاتی با ســن و سال شــما ندارد. 
ممکن است به دلیل فشارهای روانی در 
حال حاضر کمی منفی نگر شده باشید و 
کار کردن برای دیگران را کسر شأن خود 
بدانیــد، در حالی کــه کار شــرافتمندانه 
کردن هیچ‌گاه و در هیچ شرایطی نه تنها 
کســر شــأن نیســت بلکه موجب ارتقای 

مرتبه شخصیت فرد هم می‌شود.
وضعیت روحی تان را بهبود ببخشید
برای این که بتوانید افــکار منفی و علایم 
افسردگی را رفع و اعتماد به نفس لازم را 
در خود ایجاد کنید، توصیه می‌کنم حتما 
به مشاوری باتجربه مراجعه کنید چون تا 
زمانی که وضعیت روحی مناسبی نداشته 
باشید تصمیماتی که در زندگی می‌گیرید، 
ممکــن اســت تحــت تاثیــر احساســات و 
هیجانات منفی قرار گیرد و منافع شما را 

به طور کامل تامین نکند.

شغلم آزاد اســت. اجاره نشین هســتم. بازار هم در رکود است و خراب. 
چک‌هایم برگشت خورده است. کم آوردم. 45 ساله هستم و نمی‌توانم برای 
فردی کار کنم و دچار مشکلات روحی و افسردگی شده‌ام. اعتماد به نفسم را 
از دست داده‌ام. بعضی‌ها می‌گویند تغییر شغل دهم ولی نمی‌دانم الان چه شغلی 

برایم مناسب است. راهنمایی کنید.

بازار خراب است و کم آوردم

 مشاوره 
شغلی

دکتر حسین محرابی  | ‌  ‌‌ روان شناس و مدرس دانشگاه

اتاق مشاوره�

فواید داشتن دوستان نزدیک

مطالعات پیشین هم نشــان داده‌اند افرادی 
که دوستان نزدیک و قابل‌اعتمادی دارند، از 
زندگی خود راضی‌تر هستند و کمتر در معرض 
افسردگی قرار می‌گیرند. همچنین احتمال 
مرگ زودرس در ایــن افراد کمتر اســت و در 
روزهای ســخت زندگی از حمایت ارزشمند 
اطرافیان برخوردار می‌شــوند. این پژوهش 
کــه در نــوع خــود اولیــن تحقیق به حســاب 
می‌آید، شامل 3 بخش است: در بخش اول، 
از گروهی از دانشــجویان مقطع کارشناسی 
در ایالات متحده درباره میزان نوســتالژی و 
روابط دوستانه‌شان ســؤالاتی شد. نتایج آن 
نشــان داد افرادی که نوســتالژی بیشــتری 
تجربه می‌کنند، برای حفظ دوستی‌هایشان 
اهمیت بیشتری قایل‎اند و دوستان صمیمی‌ 

بیشتری دارند.
رابطه سن و نوستالژی بازی

در بخــش دوم، از گروهــی از بزرگ‎ســالان 
غیردانشــجو در ایالات متحده هم ســؤالات 
مشابهی پرسیده شد. این گروه که میانگین 
سنی آن‎ها 40 سال بود، نسبت به دانشجویان 
شبکه اجتماعی کوچک‌تری داشتند اما بازهم 
افــرادی که نوســتالژی بیشــتری احســاس 
می‌کردند، روابط نزدیک‌تری داشتند و برای 
حفظ آن ها بیشتر تلاش می‌کردند. در بخش 
ســوم، داده‌های نظرســنجی طولانی‌مدت 
در هلند بررســی شــد. این بخش نشــان داد 

با افزایش ســن، نوســتالژی افراد هم بیشتر 
می‌شود. افرادی که سطح نوستالژی بالاتری 
داشتند، توانســته بودند روابط قوی خود را 
طی زمان حفــظ کنند، درحالی‌کــه افراد با 
ســطح نوســتالژی پایین، 18 درصد روابط 

نزدیک خود را از دست داده بودند.
نوســتالژی و اهمیــت آن بــرای روابط 

اجتماعی
به گفته محققان، تمایل به یادآوری خاطرات 
خوش گذشــته با دیگران اهمیت این روابط 
را برای افــراد آشــکار و آن ها را بــه حفظ این 
ارتباطــات ترغیــب می‌کنــد. »کوآن-جــو 
هوانگ«، دانشجوی دکتری دانشگاه کیوتو 
و یکــی از محققــان این پژوهــش، می‌گوید: 
»افــرادی که بیشــتر احســاس نوســتالژی 
می‌کنند و بــرای خاطــرات گذشــته ارزش 
قایل‌اند، بــه اهمیــت روابط خــود آگاه‌ترند 
و بــرای حفــظ آن تــاش می‌کننــد. ایــن 
موضــوع باعــث می‌شــود دوستی‌هایشــان 
حتی با افزایش سن و تغییر زندگی، علایق و 
مسئولیت‌ها، پایدار بماند«. البته این پژوهش 
محدودیت‌هایی هم داشته است، ازجمله این 
که بین دوستان، اعضای خانواده و شرکای 
عاطفی تمایزی قایل نشده و فقط در 2 کشور 
انجام شــده اســت. یافته‌های ایــن پژوهش 
نشان می‌دهد نوستالژی می‌تواند به‌عنوان 
ابزاری قدرتمند برای تقویت روابط اجتماعی 
و بهبود سلامت روانی موردتوجه قرار گیرد. 

از دنیای روان شناسی 

 افراد نوستالژیک دوستان صمیمی
 بیشتری دارند
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در پژوهش جدیدی گفته‌شده افرادی که تمایل بیشتری به نوستالژی دارند، دوستان 
صمیمی بیشتری دارند و برای حفظ روابط خود بیشــتر تلاش می‌کنند. این پژوهش 
جدید که بین حدود هزار و 500 نفر در ایالات‌متحده و اروپا انجام شده، نشان می‌دهد 
نوســتالژی نقش مهمی در تقویت روابط اجتماعی ایفا می‌کند. به گزارش »دیجیاتو«، 
محققان دانشگاه بوفالو در ایالات‌متحده و دانشگاه کیوتو در ژاپن تأکید کرده‌اند حفظ 

روابط نزدیک با دیگران برای سلامت روان و رفاه عمومی ضروری است.

�
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بی خبری از شروع مشکل
در همه این ماجراها، باید گفت که ما فقط در حد چند جمله 
از آخر ماجرا خبردار هســتیم و از این که ابتدا مشکل از کجا 
شروع شــده تا به طلاق رســیده، بی‎خبریم. این که یک مرد 
همــواره از کارهای مختلف اســتعفا می‌کند، بــرای یک زن 
می‎توانــد کامــا نگران کننده باشــد. تــرس از بی‌شــغلی و 
درآمد نداشتن همســر و هزینه های زیاد زندگی، یک زن را 
خیلی مضطرب می‌کند. شــاید ایــن که داماد کت و شــلوار 
 خود را به فامیلش می‌بخشد، ریشه در وابستگی زیاد مرد به 
خانواده اش داشــته باشــد و ... . این که مردی از زنش جدا 
شــده چون چــای دم نمی‌کرده شــاید ریشــه در تنبلی‌های 
فراوان آن زن داشته که چای دلیل آخر شده و ... . این‌ها که 
گفته شد مهر تایید بر انجام طلاق نیست. فقط بهتر است که 

یک ماجرا را از اول اطلاع داشته باشیم.
ریخته شدن قبح طلاق

متاســفانه امروزه رابطه‌هــا را تعمیر نمــی کننــد؛ آن را دور 
می‌اندازنــد. ایــن یک فاجعه خانمان‌ســوز اســت کــه دیگر 
خانواده هیــچ حرمت و قداســتی نــدارد و بــرای اصلاح آن 
تلاش زیادی نمی‎شود. شبکه‌های اجتماعی در انگیزه‎دهی 
به طلاق کوتاهی نکرده‌اند؛ وقتی خانم‌ها در حال آرایش و 
کرم پودر زدن، زنان را به طلاق دعوت می‌کنند و متاســفانه 
افراد بسیاری، به حرف این قسم زنان منحط و از هم پاشیده، 
بیشــتر از حرف متخصصان خانــواده و روان‎شناســی توجه 

می‌کنند.
افرادی که از بچگی تحمل ناکامی نداشتند

دلیــل دیگــر ایــن کــه در چندیــن ســال اخیــر، خانواده‌ها 
فرزندمحور شــده‌اند و فرزند یا فرزندان اصلا نباید ناراحت 
شــوند؛ هیچ فردی حق ندارد با حرف آن‌هــا مخالفت کند و 
در واقع دنیا به کام آن‌هاســت. طبیعی اســت وقتی ازدواج 
می‌کننــد تحمــل کوچک‌تریــن ناکامــی را ندارند و ســریعا 

می‌خواهند رابطه را ترک کنند.
و دیگر دلایل ...

گاهی خانواده‌ها هم بدشان نمی‌آید که اگر کمی اوضاع به 
دل نیست فرزندشان طلاق بگیرد. رفاه طلبی و فردگرایی 
هم علــت اصلی طلاق‌هــای عجیــب و زودهنــگام می‌تواند 
باشــد. مشــکلات اقتصــادی، نداشــتن رضایت زناشــویی 
زوجین، نداشتن تعهد به زندگی مشترک و ... هم می‌تواند 

آمار طلاق را زیادتر کند.
اهمیت تفاهم، احترام‌متقابل و توانایی سازش

با توجه به آن چه گفته شــد به نظر می‌رســد که گاهی زوجین 
فقط ازدواج می‌کنند بدون آن‌که کوچک‌‌ترین مهارت ارتباطی 
برای زندگی مشــترک داشــته باشــند. وقتی یک نهال ساقه 
بسیار ظریف و شــکننده‌ای داشته باشــد پر واضح است که با 
کوچک‌ترین بادی می‌شکند. انتظار می‌رود که برای آموزش 
مهارت‌های ارتباطی موثر هم خانواده‌ها و هم مراجع ذی‌صلاح 
تدبیر لازم را در پیش بگیرند که کمتر شــاهد از هم پاشیدگی 
ازدواج به‎ویــژه  ناکامــی فرزندان طلاق باشــیم. ایــن ماجرا، 
هشداری است برای زوج‌ها تا به اهمیت ارتباط، تفاهم، احترام 

متقابل و توانایی سازش در زندگی مشترک پی ببرند.

�

به یک تلفن شلوغ نیاز دارید1
بنا به گفته دکتر نائومی: »کســی که 
ایمیل‌، پیامــک‌ و اعلان‌های مــداوم تلفن 
همراه خود را دریافــت می‌کند، معمولًا در 
حالت آماده‌باش دایمی به سر می‌برد، این 
چرخه مداوم می‌تواند اعتیادآور شود و بدن 
احســاس کند که اســترس برای عملکرد 
درســت بــدن، طبیعی یــا حتی ضــروری 

است«.

شــما نمی‌توانید تمرکز کنید مگر 2 
این که تحت فشار باشید

آیــا وقتــی تحــت فشــار قــرار می‌گیریــد 
عملکردتان بهتر می‌شود؟ شاید شما عاشق 
ضرب‌الاجل‌های دقیقه ۹۰ باشــید )چرا 
که ایــن کار باعــث افزایش آدرنالین شــما 
می‌شــود( و وقتی همه‌چیز آرام می‌گیرد، 
احساس اضطراب می‌کنید. هیزل در این 
باره می‌گوید: »نحوه‌ انگیــزه دادن به خود 
بــرای انجــام کارهــا می‌تواند نشــانه‌ای از 
اعتیاد به شلوغی یا اســترس باشد، گاهی 
اوقات حتی خودتان این اســترس را ایجاد 

می‌کنید؛ چون به این هورمون‌ها نیاز دارید 
تا واقعاً شــما را بــه حرکــت درآورد و کمک 
کند تا کارهایتان را انجام دهید... بنابراین 
این وضعیت تبدیل به یک عادت می‌شــود، 
چرخه‌ای که نمی‌توانید آن را بشکنید چون 

در تلاش برای ادامه دادن و بقا هستید«.

 برای ادامه دادن به کافئین و شکر 3
پناه می‌برید

اگر از اســتراحت، خــواب و زمان‌هــای آزاد 
غافل باشید، ممکن است برای ادامه دادن 
به کافئیــن یا شــکر روی بیاوریــد. این مواد 
محرک، استرس را زنده نگه می‌دارند. هیزل 
در این باره می‌گوید: »به جایی می‌رسید که 
فقط می‌خواهیــد روز را بگذرانید، کارها را 
انجام دهیــد و هر روز تقاضاهای بیشــتری 
به شــما فشــار می‌آورد، اغلب مــا کافئین و 
شــکر مصــرف می‌کنیم چــون ایــن ها یک 
تقویت‌کننــده موقتــی برای ما هســتند که 
همزمــان حال‌مــان را بهتــر می‎کننــد امــا 
هورمون‌هــای اســترس مــا را هــم افزایش 

می‌دهند«.

علایم اعتیاد به استرس

1- آیا فرزندم می‌تواند خودش را مدیریت کند؟
2- چرا باید برای فرزندم تلفن همراه بخرم؟

3- آیــا فشــار همســالان بــر تصمیمــم تأثیــر 
می‌گذارد؟

4- چگونــه می‌توانم مطمئن شــوم کــه فرزندم 
مسئولانه از تلفن خود استفاده می‌کند؟

نکته ها�

4 سوالی که باید قبل از خرید گوشی برای فرزند از خود بپرسید

فرهنگ شهروندی�

موفقیت

برخورد با افراد فضول، افرادی کــه به‌طور غیرضروری و اغلب ناپســند در امور 
خصوصی دیگران دخالت می‌کنند، نیازمند دقت، صبر و مهارت‌های ارتباطی است. چنین 
افرادی می‌توانند در زندگی روزمره باعث ایجاد استرس، ناراحتی و حتی تنش شوند. 
به گزارش باشگاه خبرنگاران جوان، اولین و مهم‌ترین گام برای مقابله با افراد فضول، 
تعیین مرز‌های شخصی اســت. وقتی فردی بیش از حد در امور خصوصی شما دخالت 
می‌کند، ضروری است که با آرامش و صراحت به او بگویید که دوست ندارید در این زمینه 
صحبت کنید. به‌عنوان مثال، می‌توانید بگویید: این موضوع برای من شخصی است و 
ترجیح می‌دهم درباره‌اش صحبت نکنم. این برخورد محترمانه و در عین حال قاطعانه، 

به طرف مقابل نشان می‌دهد که شما در مورد مرز‌های خود جدی هستید.

شاید عجیب باشد که مسئله‌ای تا این حد خسته‌کننده، اعتیادآور به نظر برسد؛ 
اما دکتر نائومی نیومن بینارت، روان‎شناس و متخصص تغذیه، توضیح می‌دهد: »در 
شرایط استرس‌زا، بدن شما آدرنالین و دوپامین ترشح می‌کند، موادی که با هیجان 
و پاداش مرتبط هستند… با گذشت زمان، این چرخه باعث می‌شود افراد در شرایط 
استرس‌زا احساس راحتی بیشتری نسبت به زمانی که آرامش دارند، داشته باشند… 
این اعتیاد زمانی رخ می‌دهد که فرد به احساسی که در موقعیت‌های پراسترس تجربه 
می‌کند، وابسته شود؛ حســی که گاهی از آن با عنوان نشئگی یا هیجان استرس یاد 
می‌شود.«. به گزارش فرادید، دکتر نائومی معتقد است که استرس برای بقا ضروری 
است اما حتی اگر از هیجان ناشی از ترشح آدرنالین هم لذت ببرید، بدن شما بابت این 

مسئله از شما قدردانی نخواهد کرد. در ادامه به علایم اعتیاد به استرس می‌پردازیم.
�

استفاده از دیپلماسی و طنز

گاهی اوقات، به کار بردن دیپلماسی یا طنز 
می‌تواند تنش‌های موجود را کاهش دهد و 
در عین حال پیامتان را به فرد فضول منتقل 
کند. اگر کسی سوالی فضولانه می‌پرسد، 
می‌توانید با لبخنــدی بگویید: این ســوال 
خیلی خصوصی اســت، به نظر نمی‌رســد 
که دوســت داری مــن هم چنین ســوالی از 
تو بپرســم!  این روش به فرد مقابل فرصتی 
می‌دهد تا به رفتار خود بیندیشد، بدون این 

که حس کند به او حمله شده است.
تغییر موضوع بحث

یکــی از راهکار‌هــای مؤثــر دیگــر بــرای 
جلوگیری از فضولی، تغییــر موضوع بحث 
است. اگر فردی شروع به پرسیدن سوالات 
شخصی می‌کند، می‌توانید سریعاً موضوع 
صحبت را به ســمتی دیگر هدایت کنید. به 
این صورت که به جای پاسخ دادن به سوال، 
موضوعی عمومی‌تر و کمتر حساس را مطرح 

کنید تا توجه فرد به آن جلب شود.
استفاده از پاسخ‌های کوتاه و مبهم

گاهی اوقات بهتر است به سوالات فضولانه 
پاسخ‌های کوتاه و مبهم بدهید. برای مثال، 
اگر کسی از وضعیت مالی یا روابط شخصی 
شما سوال می‌کند، می‌توانید با پاسخ‌هایی 
مانند همه چیز خوب است یا مشغول هستم 
بحث را خاتمه دهید. این نوع پاسخ‌ها به فرد 
نشــان می‌دهد که تمایلی به ادامه این بحث 

ندارید.
گفت‌وگوی مستقیم و صریح

در برخی موارد، گفت‌وگوی مستقیم و صریح 
با فرد فضول می‌تواند موثر باشد. به او توضیح 
دهید که رفتارهایش چه احساســی در شما 
ایجاد می‌کنــد و چگونه این کار‌هــا بر روابط 
شــما تأثیر می‌گذارد. این روش، اگر با دقت 
و احترام انجام شــود، می‌تواند به تغییر رفتار 
فرد کمک کنــد. در نهایت، مواجهــه با افراد 
فضول یــک چالش اســت، اما با اســتفاده از 
ایــن راهکارهــا، می‌توانیــد با حفــظ آرامش 
و احتــرام، مرز‌های شــخصی خــود را حفظ 
و از دخالت‌هــای ناخواســته در زندگی‌تــان 

جلوگیری کنید.

چگونه حریم‌خصوصی‌مان را حفظ کنیم؟


