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* قســمتی از پرونده زندگی ســام که نوشته: »چطور 
دست شــایعات نجومی را رو کنیم؟« بسیار عالی بود و 
دانستن آن برای امثال من که اطاعات نجومی کمی 
داریم، جالــب بــود. در ضمن، اســتوری اش کــردم تا 

دوستانم هم ببینند و اطاعات علمی شان بالا برود.
* برای روز کارگر در زندگی ســام، باید از مشــکات 
کارگرها می گفتید تا فرزندان مان، همراهی بیشتری 

با ما به ویژه در این شرایط سخت داشته باشند.
* یک پیشنهاد برای زندگی ســام داشتم. اگر امکان 
دارد صفحه کودک در روزهای پنج شنبه چاپ بشود، 

چون آخر هفته هاست، خیلی بهتره. دست تون طا.
* توضیحات کارتون علی کریمــی رو 10 بار خوندم و 

متوجه نشدم.
* در ایــن روزهایی کــه کرونــا، فاتحــه اعصاب مون رو 
خونده، فقط همین کم بود که یک ســیارک هم بخوره 

به زمین!
* افــرادی که در چالــش پرخواننده ترین ســتون های 
زندگی سام شرکت می کنن، حداقل مدرک تحصیلی 
و ســن شــون رو بگن تا بدونیم داریم با نظر چه افرادی 

آشنا می شیم.
* عکس فرار مجســمه ها از  پارک در فتوکاتور، جالب 

بود.
* در پرونده نابودی زمین، مشــخص نکردید که پیش 
بینی تون از دقیق ترین زمان برای برخورد یک سیارک 
با زمین چیــه و این که آیا بــا کوچک تریــن برخوردی، 

گریسی درمیاد یا زمین کا به فنا می ره؟

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز گوش دادن به تلاوت های قدیمی

قرار و مدار

امروز چندتــا از تلاوت های قدیمــی  قاریان 
مشــهور رو دانلــود کنیــن و تــوی 
ماشــین یا خونه، گوش بدین. 
قاری هــای ممتــازی مثــل 
مصطفی اسماعیل، 
لباســط،  عبدا
منشــاوی و ... 
ی  دها پیشــنها

خوبی هستن.

  جانشین های روابط اجتماعی چه هستند؟
در ســال های اخیــر در متون روان شناســی اصطاحی 
وارد شده است به نام »جانشین های روابط اجتماعی«. 
جانشــین های روابــط اجتماعی در ســه دســته تعریف 

می شوند.
دسته اول زمانی است که افراد روابط شبه اجتماعی  با افراد دیگری دارند که تنها نقطه اشتراک محدودی 1
با آن ها دارند. در اغلب اوقات این نقطه اشتراک، عاقه به 
یک شــخصیت یا یــک موضــوع اســت. این روابط شــبه 

اجتماعی این روزها بیشتر در بستر شبکه های اجتماعی 
و دنبال کردن صفحاتی خاص یا هشتگ هایی مشخص 

دنبال می شوند.
که چندان از هم شــناختی ندارند. بــه عنوان مثال 2 دسته دوم به نوعی دنیای اجتماعی بین افرادی است 
افرادی که در یک کمپین کتاب خوانی شرکت می کنند 
و به واسطه عاقه شدید به یک مجموعه فیلم یا سریال، در 
گروه های عاقه مندان به آن ها عضو می شــوند و از این 

طریق دنیای مشترکی با دیگر عاقه مندان دارند.

اجتماعی واقعی ما را یادآوری می کنند؛ تماشــای 3دسته سوم رفتارها یا انتخاب هایی هستند که روابط 
آلبوم های عکس، پختن غذای مورد عاقه یک دوست یا 
پیگیری صفحات دوســتان در شــبکه های اجتماعی از 

مثال های این دسته است.

  در چه حوزه هایی کمک کننده هستند؟
بسیاری از افراد این روزها به دلیل این که ناچارند در خانه 
بمانند ، بــدون این که بدانند ســراغ این روش هــا رفته اند. 

اما شــاید ســوالی که خوب است 
بــه آن بپردازیــم، کارایــی ایــن 
جانشــین های روابــط اجتماعی 

است؛ آیا این جانشــین ها می توانند نیاز به 
تعلق ما را پاسخ بدهند، احساس صمیمیت 

ما با دوستان مان را تقویت کنند و ما را از انزوا 
در بیاورند؟

مطالعه جدید که همین ماه میادی توســط 
محققــان دانشــگاهی در بوفالــوی 

آمریکا منتشــر شــده است، 
نشــان می دهد تمام انواع 

 جانشین روابط اجتماعی
 بــرای روزهــای کــرونایی

 تا چندوقت پیش دید و بازدیدهای دوستانه و خانوادگی، عادت ما بود اما این روزها برای پاسخ دادن به نیاز
 ارتباط با دیگران  چه باید کنیم؟

شــکل زندگــی همیشــه و 
برای تمام انسان ها در حال 
گــذر و تغییــر اســت. هیچ 
چیز سر جای خودش ثابت 
نمی مانــد. این واقعیــت زندگی اســت. اما ما 
آدم هــا دوســت داریــم کــه دوره هــا و روزهای 
خوب ســر جایــش بمانــد و شــامل ایــن تغییر 
اجتناب ناپذیــر نشــود! وقتــی کســی ازدواج 
می کند و یک خانواده مستقل دو نفره تشکیل 
می دهد یعنــی قرار اســت بقیــه عمــرش را با 
همسرش به عنوان نزدیک ترین فرد زندگی اش 
ســپری کند و آن میزان از نزدیکی کــه به پدر و 

مادر و خانــواده مبدا خود داشــته، دیگر وجود 
ندارد. البته نگفتیم قطع رابطــه اما رابطه ها و 
نزدیک بودن ها دیگر مثل سابق نخواهد شد. 
متاســفانه برخــی خانواده هــا این موضــوع را 
نمی پذیرند و همین نپذیرفتن ، موجب دردسر 
می شود هم برای خودشــان و هم برای فرزند 

دلبندشان.

چه باید کرد؟
والدیــن بایــد یــک ســری نــکات را بداننــد تا 
چنین مشــکاتی، راحت تــر مدیریت شــود. 
مثا دانســتن این که قرار نیســت فرزندشان 
ازدواج کنــد ولی همچنان وابســتگی ها مثل 
قبل باقــی بماند یــا پذیرفتن این کــه فرزند ما 

تشکیل خانواده داده و این تمام چیزی است که 
از طفولیت برای او آرزو می کردیم.

توقع بی جا نداشته باشید
شما به عنوان والدین باید راهنمای خوبی برای 
فرزندتان باشید ولی توقع نداشته باشید که بی   
چون و چرا اجرا کننده حرف های شــما باشد. 
چنان چه دیدید او کار خودش را کرد که با نظر 
شما متفاوت بود، بهتر اســت واکنش خاصی 
نداشــته باشــید چون به هر حال از نظر شــما 
آن قدر رشد یافته  که اجازه تاهل را به او داده اید.

به عروس تان احترام بگذارید
با همســر فرزندتان با احتــرام برخــورد کنید 
چون اگر احترام بین شــما خدشــه دار شــود، 
آســیب های زیادی در زندگی شــما و پسرتان 
ایجاد خواهد شــد. به طور کلی، ایجاد کننده 
مودت و دوســتی باشــید نه تولید کننده قهر و 
غضب. همچنین زمانی که واقعا به کمک نیاز 
داشته باشــند با حس انتقام گرفتن که حقش 
بود، رفتار نکنید. شما به عنوان والدین، نباید 

مهربانی و بخشندگی را فراموش کنید.

سخنی هم با فرزندتان
لازم می دانم بــه این امید کــه فرزندتان هم 
این مطلب را می خواند، چند توصیه کوتاه به 
او داشته باشم. شما اگرچه تشکیل خانواده 
داده اید اما همچنان توجــه لازم را به مادر و 
پدر خود داشته باشید. اگر هم می خواهید 
نشان دهید که من و همسرم فهمیدگی لازم 
را برای زندگی مان داریم، اصا لازم نیست 
بــا بــی ادبــی و گســتاخی ایــن کار را انجام 
دهیــد . بهتر اســت تعادل را همیشــه حفظ 
کنید. قبول کردن این که بــه هر حال افراد 
مســن تجربه بیشــتری دارنــد، غیرمنطقی 
نیســت. به آن ها نشــان دهیــد کــه ازدواج 
محکم و با ثباتی داریــد و اگر می خواهید به 
این موضوع مهم برسید، از غیبت و بدگویی 
کردن همســر در حضــور خانــواده خودتان 
اجتناب کنید. همان طور که شما ادب لازم 
را در حضور همسر برای خانواده تان دارید، 
برای خانواده همسر هم حرمت قایل شوید  
به ایــن ترتیب همیشــه مــودب بــودن برای 
خانواده خود را به همسرتان هم غیرمستقیم 

آموزش داده اید.

پسرم فقط حرف های همسرش را عملی می کند

پسری دارم که خیلی دوستش دارم و یک ســالی می شود که ازدواج کرده. 
جلوی من، هرچه بگویم قبول می کند اما در نهایت، حرف همسرش را عملی 

می کند. من هم زن هستم و با این رفتار او اذیت می شوم. چه کنم؟

فریباالبرز| کارشناسارشدمشاورهخانواده

مشاوره 
ازدواج

          

همه ما به روابط اجتماعی با بقیه انســان ها نیاز داریم. این روابط اجتماعی به ما کمک می کند تا 
احساس تعلق کنیم و احســاس تنهایی و انزوا در ما کاهش یابد. تا پیش از کرونا ما به این نیاز 
به روش های مختلفی پاســخ می دادیم. روش هایی که شاید نسل در نسل و برای قرن ها اجداد 
ما هم آن را انجام داده بودند؛ دور هم جمع شــدن، صرف وقت با همدیگر، غذا خوردن دور یک 
سفره و گفتن، خندیدن و شنیدن. اما حالا به واسطه ورود این مزاحم کوچک، ما از اغلب روش های سنتی برای 
پاسخ دادن به نیاز به روابط اجتماعی محروم شده ایم. برخی افراد از روش های جایگزین و جدید برای روابط 
اجتماعی صحبت می کنند. اما آیا این روش های جایگزین می توانند به اندازه روش های قدیمی پاسخی مناسب 

به  نیازهای روانی ما بدهند؟

محوری

ScienceDaily، buffalo.edu:منابع نرگسعزیزی|کارشناسارشدمشاوره

جانشــین هــای روابــط اجتماعــی می تواننــد در تقویت 
احساس تعلق موثر باشند. این محققان می گویند به رغم 
تصور برخی مبنی بر بی ارزش بودن این روابط یا کم فایده 
بودن آن ها ، ایــن روابــط در کنار تقویت احســاس تعلق، 
می توانند صمیمیت ما را با دوســتان مان تقویت و ما را از 

انزوا خارج کنند.
هرچند این مطالعه پیش از شرایط موجود انجام شده است 
اما این محققان که چند سالی اســت روی این موضوع در 
حال کار هســتند، معتقدند یافته های ایــن مطالعه برای 

شرایط این روزهای ما کاربرد دارد.

 این روش ها خوب هستند اما کامل نیستند
شاید با خواندن این نکات تصور کنید که حتی اگر اوضاع 
بهبود پیدا کند و امکان دور هم جمع شدن دوباره مهیا شود، 
نیازی به آن دورهمی ها نخواهیم داشت. چرا که می توانیم 
نیازهــای خــود را با کمــک همین جانشــین هــای روابط 
اجتماعی برآورده ســازیم. اما آیا این تصور درست است؟ 
توجه داشته باشید که روابط اجتماعی به صورت سنتی، 
کاربردهــای گوناگونی دارند. بخشــی از ایــن کاربردها، 
به موضوع احســاس تعلق و دوری از انزوا بر می گردد. اما 
در کنــار آن به کمــک روابــط اجتماعی، ما امــکان تقویت 
مهارت های بین فردی خود را پیدا می کنیم، از دوســتان 
خود حمایــت عاطفی دریافــت می کنیم و حتــی آموزش 
می بینیم. مطالعات زیادی درباره کارامدی جانشین های 
روابط اجتماعی در این حوزه ها انجام نشده است اما به نظر 
می رسد احتمال این که جانشــین های روابط اجتماعی 
بتوانند در تمام این حوزه ها کارامدی لازم را داشته باشند، 
پایین است. عاوه بر آن، محققان دانشگاه ایالتی نیویورک 
در سال 2017 متوجه شدند هرچند جانشین های روابط 
اجتماعــی می توانند بــه افرادی کــه تحت تاثیر ســوانح و 
حوادث زندگی شان مختل شده تا حد زیادی کمک کنند، 
اما این تنها در وضعیتی اســت که عوارض روانی ناشــی از 
سوانح خیلی شدید نباشد و افراد درگیر اختال اضطرابی 

پس از سانحه نشده باشند.
با توجه به همه  این موارد، شاید 
پیشــنهاد مناســب برای این 
روزها این باشد ؛ تا جایی که 
می توانیم از جانشــین های  
روابط اجتماعی برای تقویت 
احســاس تعلق و صمیمیت 
خــود بــا نزدیکان مــان بهــره 
بگیریم اما در عین حال بعد از 
بهبود شرایط، بیشتر از قبل قدر 
روابط اجتماعی چهره به چهره 

را بدانیم.

 
روز معلــم بهانه خوبی اســت تا از 
نقش بســیار مهم و کلیــدی این 
افراد دوست داشتنی و پر تاش 
بگوییم. اگر بخواهیم نیم نگاهی 
به نقش معلم در زندگی دانش آموزان داشته باشیم، 
می توانیــم آن را بــه دو بخش تقســیم کنیــم. بخش 
اول همان قســمت آموزشی اســت که به کاربستن 
روش های تدریس متناسب با سطح رشد شناختی، 
اجتماعی و هیجانی کودک را با توجه به سن او در بر 
می گیرد زیرا کاربرد این روش ها می تواند بهره وری را 
به حداکثر برساند، ضامن موفقیت تحصیلی کودکان 
باشد و از آن مهم تر مدرســه و درس را برای کودکان 
جذاب و دوست داشــتنی کند. بخــش دوم و مهم تر 
قسمت پرورش است که زمینه ساز پروراندن نسلی 
سالم از لحاظ روان شناختی، شخصیتی و اخاقی 
است و اشاره به توانایی معلم در پرورش قابلیت های 

شناختی، اجتماعی و هیجانی کودکان دارد.

 فریادرسان عرصه رشدی دانش آموزان
از منظر سلسله مراتب نیازهای مطرح شده توسط 
مزلو که یکی از معتبرترین نظریه های روان شناسی 
اســت، انســان ها با نیازهــای متفاوتی پــا به عرصه 
حیات می گذارند. اولین رده از این سلسله، نیازهای 
زیستی آدمی است مانند نیاز به غذا و دمای مناسب. 
پــس از آن نیاز بــه ایمنی قــرار دارد، بدیــن معنا که 
انسان پس از برآورد نسبی نیازهای زیستی اش نیاز 
به ثبات و ایمنی در محیط خود از لحاظ جسمانی و 
روانی را احســاس می کند و ارضای نسبی آن، نیاز 
به دوست داشته شدن و احساس تعلق به یک گروه 
را در انســان برجسته می ســازد و برآورد نسبی این 
نیــاز رده چهارم نیازهــا یعنی نیاز به عــزت نفس به 
معنی دوست داشــتن و احترام قائل شدن شخص 
برای خودش را پدیدار می کند. از این دیدگاه قطعا 
خانواده اولین جایگاه ارضــای این نیازها برای فرد 
است که چگونگی ارضای آن ها می تواند آینده فرد 
را به عنوان یک شخصیت سالم یا ناسالم رقم بزند. 
اما اگر فضای خانواده مغشوش و به دلایل مختلف 
از جمله تعارضات و اختافات والدین، شــخصیت 
ناسالم والدین، فقر و ... در ارضای سالم این نیازها 

ناتوان باشــد معلم می تواند به دو صــورت به عنوان 
یک فریادرس در عرصه رشــد کودک ورود کند و با 
ارائه مداخات مناسب و مؤثر کودک را به مسیر رشد 

سالم بازگرداند.

 معلم ها چرا و چگونه با دانش آموزان ارتباط 
بگیرند؟

اول این که معلم با توجه به ارتباط نزدیک و مداومی که 
با شاگردان خود دارد، می تواند دانش آموزان دارای 
مشکات شناختی، اجتماعی، هیجانی و رفتاری از 
جمله موارد دشواری مانند سوءاستفاده های جسمی 
و جنسی تا موارد خفیف تری مثل ناسازگاری های 
رفتاری و مشــکات توجه و تمرکز را شناسایی کند 
و آن هــا را بــرای پیگیری هــای دقیق تــر به مشــاور، 
روان شــناس یا مــددکار ارجاع دهد. مســیر بعدی 
کمک رسانی یک معلم به مداخات مستقیم وی باز 
می گردد.  معلم با قرار دادن کــودک در یک فضای 
ارتباطی با ثبات و پیش بینی پذیر، مبتنی بر محبت 
و دوســت داشــته شــدن، همراه با پذیرش کودک و 
تقویت اعتماد به نفــس او، اســتعدادیابی و پرورش 
آن  در کودک، می تواند بــه عنوان یک تعدیل کننده 
عمل کند و آثار نامطلوب فضــای خانواده را تا حدی 
جبران کند و به ارضای نسبی نیازهای ایمنی، تعلق 
و عزت نفس کودک بپردازد و با کاهش آسیب ناشی 
از فضای نامناسب خانواده پایه های شخصیت سالم 
را در وجود کودک بنا نهد. اگر معلم بتواند در رابطه 
خود با شــاگرد بــه وی احســاس امنیت، دوســت 
داشته شــدن و با ارزش بودن به عنوان یک انسان 
بدهد، دانش آموز می تواند به خود دوست داری و 
خودپذیری واقعی دست یابد و از پیوستن به گروه 
همســالان منحرف و بزهکار و دســت و پــا زدن به 
روش های مختلف برای دوســت داشــته شــدن و 
جلب توجه و تأیید دیگران و ارضای احساس تعلق 

و عزت نفس جلوگیری کند. 

نقش طلایی معلمان عزیز در تربیت نسل ها
اگر معلم بتواند در رابطه خود با شاگرد به وی احساس امنیت، دوست داشته شدن و با ارزش 

بودن بدهد، موفقیت او در آینده را تضمین کرده است
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چه پارچه ای برای پرده بهتر است؟
یکــی از ســاده ترین روش ها، بررســی بافت و 
تراکم پشت پارچه اســت که باید نظم و ترتیب 
ثابتــی داشــته باشــد. بــه این ترتیــب کــه در 
قســمت برش خــورده، بخشــی از پارچــه را با 
دو دســت به آرامی بکشــید. اگر بافــت پارچه 
از هم جدا شــد و تــار و پود پارچــه از هم فاصله 
گرفت، نشان دهنده دوام و کیفیت نامرغوب 

آن اســت. جنس پارچه هم بستگی به فضایی 
دارد که پــرده برای آن دوخته می شــود، برای 
اتاق پذیرایی پرده حالت رســمی تری نسبت 
به بقیه بخش های خانه و متناســب با ســبک 
چیدمان شــما دارد. مثا بــرای خانه هایی با 
دکوراسیون رسمی و کاسیک، پرده هایی از 
جنس مخمل یا ابریشمی با رنگ های ارغوانی 
یا لاجوردی و دیگر رنگ های برجســته بسیار 

مناسب است اما برای اتاق خواب و آشپزخانه 
می توانید از پرده هایی که جنسی سبک تر مثل 
حریر یا کتان دارند اســتفاده کنید. رنگ های 
گــرم ماننــد قرمــز، زرد و نارنجی مایــم یا هر 
رنگی که یادآور مواد طبیعی ا ســت در صورت 
همخوانی با وسایل، مناسب فضای آشپزخانه 
اســت. اگر اصرار به خرید پارچه ای نه چندان 
با کیفیت فقط به خاطر طرح و رنگ آن دارید، 
حتما از پشــت پرده ای یا آســتر کتان و تترون 

استفاده کنید.

طرح دار یا ساده؟
اگر فکر می کنیــد فضای خانه بــه دلیل طرح 
کاغذ دیواری، مبلمــان و دیگر عناصر دکوری 
و کوســن ها به اندازه کافی شــلوغ است، بهتر 
است انتخاب شــما پرده ای ســاده، بی طرح و 
طیفــی از رنگ هــای غالب در چیدمــان خانه 
باشد. در صورتی که چیدمان خانه ساده باشد، 
دست تان برای استفاده از پرده گل دار آن هم در 
هر اندازه و شکلی بازتر است. برای خانه های 

کم نور بهتر اســت طرح پرده درشــت نباشد، 
طرح و گل هــای ریــز انتخاب مناســبی برای 
این گونه خانه هاســت. دقت کنید در صورت 
کوچک بودن خانــه، پرده  با خطــوط عمودی 
برای بزرگ تر نشان  دادن فضا گزینه مناسبی 
اســت. برای پنجره هــای کوتــاه از پرده هایی 
استفاده کنید که از بالا تا یک سوم پایانی ساده 

و در انتها طرح دار می شوند.

نصب پرده چگونه باشد؟
برای این که سقف خانه بلندتر و خانه بزرگ تر 
به نظر برســد، چوب پــرده تــا جایی که ممکن 
اســت، بالاتر نصــب شــود. بــرای پنجره های 
کوتاه بهتر است از قاب های چوبی بالای پرده 
استفاده نشود. حتی پیشــنهاد می شود برای 
این گونه پنجره ها، پرده های قدی درنظر بگیرید 
چون در این صورت ارتفاع سقف را بلندتر و فضا 
را رسمی تر می کند . اگر پایین پرده به کف زمین 
بخورد شــیک تر و زیباتر اســت اما اگر با زمین 

فاصله داشته باشد به نظر ناقص می رسد. 

چه پرده ای برای چه خانه ای؟!
 خانم ها می توانند با انتخاب هوشمندانه پرده های منزل ، هم فضای خانه

 را بزرگ تر نشان دهند و هم جلوه زیباتر و گرم تری به خانه ببخشند

این روزها از نظر طراحان داخلی، پرده ها تنها به عنوان مانعی برای ورود نور زیادی 
به ساختمان یا رعایت حریم داخل خانه تعریف نمی شود بلکه آن را عنصری مهم در 
زیبایی چیدمان خانه هم می دانند. خانم ها چون نقش مهمی در انتخاب دکوراسیون 
و طراحی مبلمان منزل دارند می توانند با انتخاب خوب و هوشمندانه پرده های منزل ، 
هم فضای خانه را بزرگ تر نشان دهند و هم جلوه زیباتر و گرم تری به خانه ببخشند.

بانوان

مناسبتی
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