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    پشت پنجره

ســاده ترین و دنج ترین و فراگیرترین نقطه ای که در 
هر منزلی پیدا می شود کنار پنجره است، هوای تازه، 
نور خــوب در روز و حــس آرامش در شــب. البته یک 
اشکال جزئی هم دارد، حالت جدایی و انقطاعی که 
بخواهیم از بقیه اجزای خانه یا حتی خانواده داشته 

باشیم کنار پنجره کمتر تامین می شود.

   کنار کتابخانه

کنــار کتابخانه نشســتن خــواه ناخواه حــس تفکر و 

آرامش را تزریق می کنــد. یک میز کوچک گرد، یک 
صندلی چوبی ساده، یک رومیزی گل گلی زیبا و یک 
کتابخانه جمع و جور، چای را بریزید و اشعار سهراب 
را بخوانید تا خستگی یک روز کامل را تخلیه کنید و 

روح تان جلا پیدا کند.

   کنار نورگیر

در منازل آپارتمانی کمتر نورگیر و پاســیو می بینیم 
اما در خانه هــای قدیمی یک محفظه شیشــه ای که 
به پشت بام وصل بود، چند گلدان و درختچه داشت 

که زندگی و رنگ و نور را بی امان به چشــم اهالی منزل 
تزریق می کرد. رنگ سبز و آرامشش باعث می شود آدم 
بی خیال صدای کلنگ و تیشه و بوق ممتد خیابان شود 
و به خودش، به روزهایی که در پیــش دارد و طعم خوب 

چای که می نوشد فکر کند.

   حیاط کنار حوض

اگر در منــزل حیــاط بزرگ بــا آلاچیــق دارید کــه همه 
توصیه های قبلــی را بی خیــال شــوید، باربیکیو و چای 
آتیشــی و کتاب و یک تصنیف ســنتی، هوا هم هر چقدر 
خنک تر، همه چیز لذت بخش تر! اما اگر آلاچیق ندارید 
کنار حوض، نشــد حداقل یک گوشــه حیاط، زیر ســایه 
درخت، پروانه و کبوتر هیچ، زنبور هم از کنارتان رد شود 

حال تان خوب می شود. دست به کار شوید.

   تراس و ایوان

تراس و ایــوان کــم شــده و در خانه هایی هم که هســت 
مشرف به منازل دیگران است و کمابیش آن حس خوب 
خصوصی بودنش را از دست داده بین این همه مجتمع 
آپارتمانی و ... ولی باز هم تــراس و ایوان می تواند جای 
دنجی باشــد، با یک حصیر ســاده، چند گلدان روی لبه 
اش، مقداری نرمه نان برای کبوترانی که با شما دوست 
شوند و یکی دو دبه ترشی در گوشــه اش که حس خوب 

نوستالژی های گذشته را زنده کند.

   میز گوشه اتاق خواب

خیلــی از منــازل امــروزی یــک خوابــه هســتند، هال و 
پذیرایی یکی اســت، اما حداقل می شــود یــک میز نیم 
دایره با حداقل جاگیری را بگذاریــد کنار تخت خواب و 
یک صندلی ساده هم بزنید تنگش، خوبی این مکان این 
است که واقعا دنج اســت و حریم خصوصی، راحت یکی 
دو عکس قشــنگ از بچگی و نامزدی و مراســم عروسی 
تان بگذارید گوشــه اش، همراه چند جلــد کتاب ثابت و 
مجله های دوســت داشــتنی تان و یک ســاعت رومیزی 

ترجیحاً تریپ قدیمی.

   آخرین تیر ترکش!
خب هر جایــی از منزل کــه یک صندلی فانتزی باشــد، 
می شــود یک جای دنج! صندلی فانتزی هم مدل های 
مختلفی دارد، از صندلی مدل پدر پســر شجاع بگیرید 
تا صندلی آویز یا تخــم مرغی های گرم و نرمی که آن قدر 
دنج هستند که آدم زود خوابش می برد. بنابراین سخت 
نگیرید و با بهره بردن از خلاقیت تان، بالاخره یک جای 
دنج در خانه بــرای خودتان پیــدا کنید و از نشســتن در 

آن جا، لذت ببرید.

درک می کنم از این که سال ها زندگی تان 
را برای فردی صرف کردید اما به نتیجه ای 
نرســیدید، بســیار ناراحــت شــوید. وقتی 
در چنین شــرایطی قرار می گیرید، حرف 
مردم بیشتر برای تان ناراحت کننده خواهد شد زیرا احساس 
می کنید کــه خودتــان در ایــن مجــرد بودن تان تنهــا مقصر 
نیســتید و برای همین حرف های دیگران بسیار آزار دهنده 
می شود. درست است که شما اشتباه کردید اما حالا باید به 
فکر جبران گذشته باشید. مشکل اصلی بیشتر ما این است 
که زیاد از حد بــه حرف دیگران، نظرشــان دربــاره خودمان 
و برخوردآن ها با مســائلی که بیشــتر به ما مربوط می شــود، 
اهمیــت می دهیــم. این دقیقــا منشــأ زودرنجی ماســت! ما 
از حرف هــای دیگــران ناراحت می شــویم زیرا خــود به این 
حرف ها و کلمات اجــازه می دهیم به ذهــن درگیرمان وارد 

شــوند، درصورتی که اصلا نیازی نیســت این گونه ســلامت 
روح و روان خود را به خطر بیندازیــم. در پیامک تان گفته اید 
 با حرف مردم چــه کنم؟، در ادامه چند توصیه به شــما دارم.

  ارزش خودتان را بشناسید
خودتــان را بهتر و بیشــتر بشناســید و بــه ارزش وجودی تان 
واقف شــوید. برای شــناخت خودتان یا همان خودشناسی 
وقت بگذارید و بــا اهمیت نــدادن به حرف مــردم و بدون در 
نظرگرفتــن این کــه درباره تــان چــه می گویند و چــه فکری 
می کنند به شــناخت خــود برســید. ۵ مــورد از ویژگی های 
شخصیتی خود را که به داشتن اش مفتخرید، فهرست کنید 
و هر وقت به رفتار دیگران حساس می شوید، آن ها را به خود 
یادآوری کنید. مشخص کنید که چه ویژگی هایی دارید مثلا 
شوخ طبع هستید، وفادارید یا طنازید و ... به علایق و سلایق 

و اســتعدادهای خود نگاهی دقیق بیندازید. خود را مطالعه 
کنید، بشناسید و کشف کنید.

  برای روابط تان مرز تعیین کنید
تعیین مــرز و خط قرمــزی مناســب در رابطه هایتــان کمک 
می کند تــا کمتر رفتــار دیگران را بــه خود بگیریــد. این خط 
قرمزها با نه گفتن به همکار یا دوســت شکل می گیرد یا با نه 
گفتن بــه فعالیت هایی که علاقه ای به آن هــا ندارید یا از نظر 
احساسی به شما لطمه می زنند. وقتی تمام کارهایتان را به 
نیت راضی کردن دیگران انجام می دهیــد، اگر آن ها کاری 
انجــام دهند که ناراحت تــان کند، واکنش غیرعادی  نشــان 

خواهید داد.

  اشتباه گذشته را تکرار نکنید
از تجربــه دردناکی که در گذشــته پشــت ســر گذاشــته اید، 
استفاده کنید و شــخصیت کنونی تان را شــکل دهید. همه  
ما در گذشــته مان، مســئله های آزاردهنده ای را پشــت ســر 
گذاشــته ایم. آن را بــرای قدرت گرفتن و دوباره بلند شــدن، 
زنده کردن حس همدردی و شــکل دادن به شــخصیت تان 
به کار بگیرید. همچنیــن حواس تان را جمع کنید تا به خاطر 
نداشــتن خواســتگار در این روزها، دوباره اشــتباه گذشــته 
را تکرار نکنید و درگیر رابطه ای اشــتباه نشــوید. به زودی با 
کســب اعتماد به نفس بیشــتر، آینــده بهتــری در انتظارتان 

خواهد بود.

مشاوره 
فردی

بهترین سال های عمرم را عاشق پسری بودم که چند سال پیش تنهایم گذاشت و رفت. حالا 36 ساله ام و بعد از این 
شکست عشقی، خواستگار خوبی برایم نمی آید. از خودم خسته شدم. مردم هم به خاطر مجرد بودنم، خیلی نیش و کنایه 

می زنند. با حرف مردم چه کنم؟

راهله فارسی | مشاور

بعد از شکست عشقی، خواستگار خوبی ندارم

* من که عمرا بتونم یک شب هم در اون هتل زرافه ای 
که در زندگی سلام معرفی کردید، اقامت کنم. تا صبح 

از ترس سکته خواهم کرد.
* در صفحــه ســلامت، توصیه کردیــد که همــه مردم 
ماسک بزنن. من که بعد از زدن ماسک، نمی توانم نفس 
بکشم، باید چه کنم؟ ریه هایم مشکل دارد یا همه مردم 

همین طور هستند؟
* تعداد ســرگرمی ها در صفحه کودک را بیشتر کنین 
و داســتان هایتان را هم جذاب تر. مثلا در داستان روز 
شــنبه، دخترم فقط دو خط اولــش را خواند و گفت که 

خوب نیست.
* کاش بشه یکی از شب های گرم تابستونی، همه مون 
بریم هتلی در سوئد که مردم روی یخ می خوابند. تجربه 

باحالی میشه.
* دربــاره اتاق مشــاوره صفحــه خانواده می خواســتم 
بگم، دلم برای دختری که فرزند طلاق است و خانواده 
پســر مورد علاقه اش بــه همین دلیــل با ازدواج شــان 
مخالفــت می کننــد، خیلی ســوخت. امیــدوارم چاپ 
چنین پیامک هایی، باعث فرهنگ ســازی درســت در 

این زمینه شود.
* در ســتون کلاس زبــان در صفحــه نوجــوان، زبــان 

فرانسوی و ایتالیایی را هم آموزش دهید.
* دربــاره مطلــب تمیــزکاری در صفحــه خانــواده، 
می خواستم بگم خانم ها که همه مرتب هستن، کاش 
آقایون هم کمی از این جور مطالب بخونن و یاد بگیرن.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز زنگ زدن به یکی از بزرگان فامیل

قرار و مدار

ایــن روزها و بــه خاطــر کرونا، بســیاری 
از بزرگ ترهــا بیشــتر ســاعات روز رو تو 
خونــه هســتن. امروز بــه یکی 
از بزرگ ترهــای فامیل مثل 
پدربزرگ، مادربزرگ و حتی 
عمو یا عمه هاتون زنگ 
بزنین و چند دقیقه ای، 
حال و احوال پرسی 

کنین...

  از 6 یــا 8 ســالگی می توانــد بــه تنهایی 
حمام برود

مسئله  بعدی در باره حمام کردن خواهر و برادر 
با هم اســت. تا جایی که امــکان دارد خواهر و 
بــرادر در ســنین 3 تا 6 ســالگی بهتر اســت به 
قصد نظافــت باهم حمام نروند امــا برای بازی 
های تابســتانه یــا همــان آب بــازی کودکانه  با  
رعایت پوشــش و نظارت دایم والدین اشکالی 
ندارد. از ســن 6 ســالگی)در برخــی کودکان 
8 ســالگی( به بعــد دیگر بهتر اســت کودک به 

تنهایی به حمام برود.

  در دسترس کودک باشید
البته قبل از آن لازم است تا والد تمام توضیحات 
و راهنمایی های مربوط را به کودک ارائه  دهد و 
حتما به این جمله اشاره کند که: »من به خاطر 
تو بیرون از حمام هســتم، هر سوال یا مشکلی 
که پیش آمد، کافی اســت صدایــم کنی«. این 
جمله عــلاوه بــر تاکید بــه اســتقلال و جدایی 
کودک از مادر به در دسترس بودن او نیز اشاره 
می کند و باعث می شــود اضطــراب احتمالی 

کودک از انجام یک فعالیت مستقل کم شود.

  این 9 نکته ایمنی 
را حتما رعایت کنید

فرامــوش نکنید نکات 
ایمنی داخــل حمام را 

همیشــه قبــل از ورود بچه هــا بررســی کنید: 
1- وســایل نظافت و شست وشــو را که متعلق 
بــه شــما و همســرتان اســت ، در جایــی دیگر 
بگذارید)قیچی، تیغ، سشــوار، لوازم آرایشی 
و ...(. 2- داروهــا و وســایل ضدعفونی کننده 
حمــام را نیز به مــکان دیگــری منتقــل کنید. 
3- بهتر اســت کودک برای شست و شو از وان 
اســتفاده کند و باید به او گوشزد کنید در طول 
حمام کردن داخل وان بنشیند. 4- اگر درباره 
حفظ تعادل کودکتان مطمئن نیســتید یا فکر 
می کنید تحرکات زیــادی دارد یک موکت غیر 
لغزنده داخل حمام برایش تعبیه کنید. ۵- یک 
پادری که لیز نباشد در ورودی حمام بگذارید. 
6- یک جفت دمپایی مناسب کودک )لغزنده 
نباشــد، اگر کف آن سوراخدار باشــد مناسب 
تر اســت( که برای کودک جذاب اســت، تهیه 
کنید. 7- از در دســترس بودن وسایل شست 
و شــوی کــودک مطمئن شــوید: شــامپو، نرم 
کننده بدن یا صابون، لیف )وسایل در طبقات 
بالا نباشــند(. 8- همراه داشــتن یک وســیله 
یا عروســک قابل شست و شــو که کودک به آن 
علاقه دارد مانعی ندارد. 9- در طول استحمام 
کودک بــه هیچ وجه 
از خانه خارج نشوید 
و خودتــان را بــه کار 
مهم دیگری مشغول 

نکنید.

بانوان

استحمام کودکان و دغدغه های مادرانه
یکی از سوالاتی که برای بیشتر مادران به وجود می آید این است که از چه سنی می توانم 

کودکم را به تنهایی به حمام بفرستم و باید چه نکاتی را رعایت کنم؟

 جواب این سوال که از چه سنی کودک را می توان به تنهایی راهی حمام کرد، یک پاسخ مشخص و 
واضح ندارد چراکه باید با توجه به شرایط و سن کودک به این سوال پاسخ دهیم. از تولد تا حدود سه 
سالگی)سنین شیرخوارگی( مادر می تواند کودک)دختر یا پسر( را با خودش به حمام ببرد، البته خیلی 
از والدین با توجه به ســن کودک در این دوران فکر می کنند اشکالی ندارد اگر پوشش حداقلی هم 
نداشته باشند اما مسئله این جاست که دقیقا از همین سن لازم است که مادر)یا پدر( رعایت پوشش 
را انجام دهد. بعد از سن 3 تا 6 سالگی، زمانی که کودک به قدرت تمیز می رسد، بهتر است پسران با 
پدر و دختران با مادر به حمام بروند. البته در خانواده های تک والدی که کماکان این وظیفه به عهده یک 

والد است، بهتر است با رعایت بیشتر پوشش این امر صورت بگیرد.

عطیه تقوی بجنوردی|  روان شناس

قلق هایی خلاقانه 
برای ایجاد 
یک مکان دنج
 در خانه
چقدر خوب است اگر بتوانیم زمان را 

در یک جای ساده و در گوشه منزل خودمان 

متوقف و تمدد اعصاب کنیم

  

همه ما در وقت های خاصی از شبانه روز، 
دوست داریم از هجوم فکرهای آزاردهنده 
روزمره فرار کنیم و به گوشه دنجی پناه 
ببریم، فراغت و کتابی را تقدیم روح کنیم 
یا موسیقی آرامش بخشی گوش بدهیم، یک لیوان چای 
بنوشیم و ... خلاصه تمدد اعصاب کنیم تا خودمان را برای 
انجام بهتر وظایف و کارهایمــان در روزهای بعد، آماده 
کنیم. طبیعتا رسیدگی به کارها با داشتن روحیه ای بهتر، 
هم سریع تر انجام می شود و هم با کیفیت تر، نتیجه اش 
هم این می شود که لذت بیشــتری از زندگی می بریم و 
دچار روزمرگی نمی شــویم البته همیشــه رمق و وقت و 
پول برای حضور در پارک و کافی شاپ نیست اما می شود 
ایده هایی داشت برای آن که زمان را در یک جای دنج و 
ساده گوشه خانه خودمان متوقف کنیم، انرژی بگیریم و 
از موهبت لحظه ها لذت ببریم. این فضا به ما این امکان 
را می دهد بهتر فکر کنیم و تمرکزمان روی چیزهایی که 
می خواهیم باشد تا افکار منفی را که به ذهن مان هجوم 
می آورند خنثی کنیم. درست مثل ســینما که فقط برای 
فیلم دیدن است و چون بقیه نقاط تاریک هستند، تمرکز 
به سمت پرده جذب می شــود. دقت کردید که در کافی 
شاپ ها چون به طور معمولی نور کم است و ساعتی در کار 
نیست، متوجه گذر زمان نمی شویم و بیشتر تمدد اعصاب 
داریم؟ خب چرا مشابهش را در منزل پیاده نکنیم؟ با ما 
همراه باشید با چند قلق خلاقانه برای داشتن گوشه هایی 

دنج در منزل.

محوری

زینب طباطبایی 

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

متن: نرگس عزیزیزمان جواب رد دادن به خواسته فرزندتان به جای  زیر سوال بردن پیشنهادش، دلایل خود را با او در میان بگذاریدوالدین و کودکان
تصویر ساز :  کوثر الاسوند

میشه  تابستون 
امسال، من رو 

کلاس اسکیت 
ثبت نام  کنین؟
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فکر خوبیه،
 دلم می خواست 
که بتونم. اما من و 

مامان تو برنامه ریزی 
مالی مون، الان 
امکان پرداخت 

هزینه اش رو
 نداریم.

کلاس اسکیت؟! 
معلومه نه! 

اصلا فکر کردی 
هزینه اش چقدر 

میشه؟


