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 ترفندهای خانه داری برای بانوان شاغل

 خانم های شــاغل دغدغه زیادی درخصوص کارهای منزل دارند و همین دغدغه گاهی 
نگرانی هایی در آن ها ایجاد می کند. در حالی که با کمی اولویت بندی و برنامه ریزی طبق آن چه 
در ادامه به شما خواهیم گفت، می توانید به همه کارهایتان برسید، بدون آن که اذیت شوید.

مارال مرادی

   اشتباهی که زندگی »عزیز« را دو بخش کرد!
عزیز بوهدوز تا قبل از آن بازی، به دفعات به تیم ملی مراکش 
دعوت شــده بود. او که ســاکن آلمان بود، ســابقه بــازی در 
بوندس لیگا را داشــت و به نظر می رسید هنوز فرصتی چند 
ســاله برای بازی در تیم های ســطح بالا را داشــته باشــد اما 
بعد از آن بازی، ورق برگشــت. به نظر همــان گل تاثیرش را 
روی فوتبال این بازیکن گذاشــته بــود چون او دیگــر به تیم 
ملی مراکش دعوت نشــد و طی دو سال گذشته هم به جای 
بوندس لیگا، در لیگ عربســتان بــازی کرده اســت. اما چه 
می شــود که گاهی یک خطا می تواند زندگی یــک فرد را در 
این سطح دچار تغییر کند؟ راستی ما چه می توانیم بکنیم تا 

خطاهای ما که گاهی مانند خطای عزیز، ناشی از یک لحظه 
بی دقتی است، زندگی ما را به شدت تحت تاثیر قرار ندهد؟

   سرزنش دیگران و سرکوفت های بی انتها
پیش از هر چیز بیایید به عواملی که باعث می شود یک خطا، 
فشــار روانی زیادی به شــخص وارد کند، نگاهی بیندازیم. 
ســرزنش دیگران بخشــی از فشــاری اســت که هر یک از ما 
بعــد از این کــه مرتکــب خطایی می شــویم، ممکن اســت با 
آن روبــه رو شــویم. درباره عزیــز هم، چنیــن وضعیتی پیش 
آمــد. البته به نظر می رســد چند برخــورد عزیز بعــد از بازی 
توانست هیجان هواداران مراکشی را تا حدی مدیریت کند. 

عزیز بعد از بازی مصاحبه کوتاهی انجــام داد و در حالی که 
ناراحتی اش مشــخص بود، از همه هواداران بــدون آوردن 
هیچ بهانــه ای، عذرخواهی کرد. در کنار آن بعــد از بازی در 
یک پست اینستاگرامی، نه فقط ناراحتی خود را اعلام کرد  
که ناراحتی هواداران را هم به رسمیت شناخت. اما به رغم 
تمام این تلاش ها به نظر می رسد دریافت بازخوردهای منفی 
و سرزنش از سوی دیگران تا مدت ها بعد عزیز را آزار می داده 
اســت اما چرا برخی افراد به خود اجازه می دهند ســرزنش 
دیگری را بــه خاطر یک خطا تا مدت ها ادامــه دهند؟ به این 

سوال بازخواهیم گشت.

   پاشیدن نمک روی زخم
در بــاره عزیز، اشــتباهی که او مرتکب شــد، هــر چند باعث 
ناراحتی شدید هواداران مراکش شد اما در مقابل خوشحالی 
شدید هواداران ایرانی را در پی داشت اما اتفاق ناخوشایندی 
کــه بعــد از بــازی روی داد، کامنت هــای نابه جــای برخــی 
هواداران ایرانی زیر پســت های عزیز بود. این موضوع کار را 
به جایی رســاند که عزیز بخش نظرات تمام پست های خود 
در اینستاگرام را بســت و تا حدود یک ســال بعد از آن بازی، 
بخش نظرات را باز نکــرد اما چرا برخی افراد بــه خود اجازه 
دادند که در چنین موقعیتی تنها به شادی خود فکر کنند و 
اعتباری برای احساسات عزیز قائل نشوند؟ به این سوال هم 

باز خواهیم گشت.

   من خراب کردم! 
اما جدای از تاثیر واکنش دیگران، بخشی از روند کنار آمدن 
ما با خطاهایمان، به خود ما بر می گردد. بســیاری از ما بعد 
از ارتکاب خطا، غرق در احساســات ناخوشایند می شویم، 
خود را فــردی بی مصــرف و به درد نخــور تلقی مــی کنیم و 

خلاصه زندگی را به شدت به خود 
ســخت می گیریم. چرا ما توان 
بخشیدن خودمان را نداریم؟ 
به این سوال هم در ادامه پاسخ 

خواهیم داد.

   وقتــی خود را بــی ارزش 
می بینیم

بــرای پاســخ بــه ســه ســوالی که 
تا این جــای مطلب مطــرح کردیم، 
می خواهیم از نظریات روان شناسی 

مشــهور  بهــره بگیریــم؛ نظریــات برنه 
بــراون دربــاره موضوع شــرم و همدلی. 

براون می گوید یکی از دلایل احساس 
شــرم بعد از اشــتباه، این است که ما 

نمی توانیم بپذیریم که انسان کاملی نیستیم. در نتیجه این 
تصور اشتباه هم، وقتی خطایی از ما ســر می زند، احساس 
بد بودن شدیدی ممکن است سراغ ما بیاید و احساس کنیم 
»به هیچ دردی نمی خوریم«، »درست بشو نیستیم« و »دیگر 
هیچ کس به مــا اعتماد نخواهــد کرد«. این تصــورات موانع 
روانی بســیار مهمی در ادامه دادن تلاش هایمان در مسیر 
رسیدن به اهداف مان هستند چرا که وقتی این طور درباره 
خود فکر می کنیم، نمی توانیم به خود شانسی برای تلاش 

دوباره بدهیم اما این تمام ماجرا نیست.

   فقر همدلی و رفتارهای آزاردهنده
افرادی که حاضر به پذیرش کامل نبودن خود نیســتند، به 
صورت معمــول حاضر به پذیــرش این واقعیت کــه دیگران 
هم انسان های کاملی نیستند، نخواهند بود. بررسی های 
بــراون نشــان می دهد، افــرادی که درگیر احســاس شــرم 
هستند، همدلی کمتری درباره دیگران دارند و در صورتی 
که دیگران مرتکب خطایی شوند، بیشتر احتمال دارد آن ها 
را سرزنش کنند یا با نادیده گرفتن احساسات آن ها، نمک بر 

زخم شان بپاشند.

   پاسخی به آن سه سوال
حالا بیایید به همان سه سوال قبلی بازگردیم و ارتباط آن ها را 
با مفهوم شرم و ضعف در همدلی بررسی کنیم. آیا آن گروه از 
هواداران مراکشی که با سرزنش، به عزیز فشار وارد کردند، 
اگر در همدلی قوی بودند و این واقعیت  را باور داشــتند که 
داشتن خطا به معنای زیر سوال بردن تمام شایستگی های 
یک فرد نیست، باز هم امکان داشت با زخم زبان عزیز را آزار 
دهنــد؟   آن گروه از هــواداران ایرانی که نمــک به زخم عزیز 
پاشیدند، اگر باور داشتند که همه ما افرادی کامل نیستیم 
و به واسطه این موضوع همه  ما ممکن است دیر یا زود مرتکب 
خطایی شــویم، باز هم چنین برخــورد می کردند؟ آیا 
اصلا کسی که در همدلی قوی است، ممکن 
اســت تنها به احساســات خوش خود 
فکر کند و بــرای ناراحتی دیگران 

هیچ ارزشی قائل نشود؟
و در نهایــت آیــا اگــر عزیــز و 
امثال او، با خود مهربان تر 
بــا  و راحت تــر  بودنــد 
اشــتباهات خــود کنار 
روزهــای  می آمدنــد، 
تلخ کمتــری را بعد از هر 
اشتباه تجربه نمی کردند؟ 

بیایید کمی فکر کنیم، همین.

* پرونده زندگی سلام درباره غارنوردی از این نظر خیلی 
خوب بود که یک سفر خیالی رفتیم توی غارها به خصوص 
غار پروا که واقعا به نظرم عجیب بود. اگر میشه با یک غواص 

هم درباره دنیای زیر آب، صحبت کنید.
* در مطلب »شــروع توفانی، بــرای موفقیت های بزرگ« 
در صفحه خانواده اشاره شده که یکی از رموز موفق شدن 
خوابیدن به موقع است. در این شب هایی که عصرجدید تا 
ساعت یک شب طول می کشد و صبح ساعت 6 باید برویم 

سر کار،نمی شود به این توصیه عمل کرد.
* آیا مسئولان زندگی سلام به تازگی سری به میوه فروشی 
زده اند که تیتر می زنند: »برگه زردآلوی خانگی، مقوی و 
ارزان«. ارزان؟! زردآلو؟! شاید باید بیاییم از میوه فروشی 

محله شما خرید کنیم!
* سلام جوانه. ســتون هات مثل همیشــه عالی هستن. 
می خواستم بدونم می تونی یک ســتون رمان هم برای ما 

نوجوان ها اضافه کنی؟
* زندگی ســلام؛ میشــه  راه های  مبــارزه  یــا برون رفت  از 
گرمازدگی  را در فصل  تابســتان  برای مان   توضیح  دهی و 

بیان  کنی!
* در صفحه خانواده و مشــاوره، ســوالات رایــج زوج های 
جوان از مشــاوران را هم چاپ کنید. به خصوص سوالات 
زناشویی که مشکل بسیاری از افراد است و از پرسیدنش 

خجالت می کشند.
* پرونــده غذاهــای خیابانــی و پرونده چهارشــنبه هفته 

گذشته عالی بود. ممنون که زحمت کشیدین.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز خرید لباس خانگی خنک

قرار و مدار

هوا خیلی گرم شــده و 
خوبه که امــروز برای 
یــک  خودتــون 
لباس خانگی خنک 
و البته قشنگ که با 
پوشــیدنش حال تون 

خوب بشه، بخرین...

ارسال سوالات 
 
به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999

تلگرام:

09354394576

  

دقیقا دو ســال قبل در 25 خرداد 97، طرفداران فوتبال شاهد یک بازی هیجان انگیز بودند؛ 
بازی ایران در برابر مراکش در جام جهانی 2018 روسیه. اگر کمی اهل فوتبال باشید، احتمالا 
به یاد دارید که آن بازی بعد از برتری تاکتیکی مراکش، بــا نتیجه یک بر صفر به نفع ایران 
تمام شد و ایران توانست سه امتیاز دلپذیر آن بازی را از آن خود کند. البته گل آن بازی را نه 
بازیکنان تیم ایران که یکی از بازیکنان تیم مراکش به نام عزیز بوهدوز به خودشان زد. بازیکنی که زندگی اش 
بعد از آن بازی تغییراتی اساسی کرد. در آن روز، پسری که امیدوار بود به عنوان بازیکن تعویضی برای تیمش 
گلزنی و آن را به روح مادرش تقدیم کند، به عنوان قهرمان تیم حریف بازی را به پایان رسانده بود و برای یک 
فوتبالیست هیچ چیز بدتر از این نیست اما بدتر از آن هم برای بوهدوز رقم خورد. بازیکنی که دوست داشتیم با 
او درباره آن گل و اتفاقات بعد از آن صحبت کنیم اما به رغم تمام پیگیری ها، درخواست ما از او بی جواب ماند.

محوری

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره

بانوان

 کارهای هفتگی

برای این که خانه تان همیشه تمیز و مرتب باشد، 
یک برنامه تمیزکاری هفتگی داشــته باشید. 
این برنامه نباید سنگین باشد و خسته تان کند. 

برنامه ای ساده مانند برنامه زیر کافی  است:
دوشنبه: کشیدن جاروبرقی

سه شنبه: شستن کف آشپزخانه
چهارشنبه: مرتب کردن اتاق کودک

به همین ترتیب، هر روز یــک کار انجام دهید. 
به منظور ساده تر شدن کار، برای انجام کارها 
بــازه زمانــی ۱۵دقیقــه ای در نظــر بگیرید. با 
سرعت دادن به کارها، میل ما برای انجام آن ها 

بیشتر می شود.

کارهای روزانه
درســت اســت که همه کارها را هــر روز تکرار 
نمی کنیم امــا بــرای این که همیشــه خانه ای 
مرتب و تمیز داشته باشید بهتر است این کارها 

را روزانه انجام دهید:
1 پیش از رفتن به ســر کار، لباس شویی را 
روشــن کنیدو پس از بازگشــت بــه خانه 
لباس ها را پهن کنید. هنگام تماشــای سریال 
موردعلاقه تان لباس های شسته شده را تا کنید.
2 ســطوح دست شــویی را هــر روز تمیــز 

کنید.
3 ظرف ها را بلافاصله بعــد از خوردن غذا 

بشویید.
4 پیش از خواب، کمــی تمیزکاری کنید. 
پیــش از این که بــه تختخــواب بروید، در 
بازه ای ۱۰دقیقه ای خانه را مرتب کنید. روی 
کابینت های آشــپزخانه را دســتمال بکشید. 
کتاب ها یا مجله ها را جمع کنید. وسایل را سر 

جایشان بگذارید.
5 از »قانــون ۲ دقیقــه« پیروی کنیــد. اگر 
کاری کمتر از ۲ دقیقه طول می کشــد، 

همیــن حــالا انجامــش دهیــد. شســتن یک 
بشــقاب، ریختــن لباس هــا در ســبد لبــاس  
چرک ها، خالی کردن ســطل زباله و ... از این 

دست کارها هستند.
6 هر زمان می توانید تمیزکاری کنید. این 
کار ساده ترین روش برای تمیز نگه داشتن 
خانه است. به جای این که لباس های تان را روی 
تخت رها کنید، آن ها در کمد یا کشو بگذارید. 
وقتی منتظرید آب کتری بجوشــد، ظرف ها را 
سر جای شــان بگذارید. هر زمان متوجه لکی 

روی سطوح شدید، آن را تمیز کنید.
7 تختخواب را هر روز مرتب کنید. این کار 
ساده  حس خوبی در شما ایجاد خواهد 

کرد.
8 ورودی خانه را مرتب نگه دارید. کفش ها 
را در جاکفشــی بگذاریــد. لباس هــا را 

آویزان کنید. به همین سادگی.
دســتمال مخصوصی در حمام داشــته  9
باشــید و به طــور منظــم، آینه و ســطوح 

شیشه ای را تمیز کنید.
10 برای جمع کردن موها یا گردوغبار کف 
حمــام و دست شــویی در گوشــه  ها، از 
سشوار استفاده کنید؛ سپس آن ها را با جارو و 

خاک انداز جمع کنید.
11 پیش از استفاده از حمام، چند قطره روغن 
اکالیپتوس یا نعناع روی زمین بچکانید. 

این گونه دست کم حمام بوی تمیزی می دهد!

والد گرامی، اولیــن نکته ای که بایــد در این 
بــاره بــه آن توجــه داشــته باشــید، بی ثباتی 
دوران نوجوانــی اســت. نوجوان هــا دنبــال 
هویت ســازی بــرای خــود و الگوهایــی برای 
این همانندسازی هستند. در دوره نوجوانی، هر از گاهی این 
الگوها تغییر می کند.  آن ها از شاخه ای به شاخه دیگر می پرند 
چون هنوز بسیاری از چیزها هست که   کشف 
نکرده انــد. در ایــن بیــن، چنــد توصیه به 

شما دارم.

   اطلاعات فرزندان تان را بالا ببرید
با توجه به توضیحاتی که در پیامک تان مطرح کرده اید و به طور 
کلی در دوران نوجوانی فرزندان، وظیفه والدین  فراهم کردن 

زمینه لازم برای  افزایش اطلاعات   نوجوانان است.
 هرچه اطلاعات وسیع تر و متنوع تری از افراد، باورها، کشورها 
و ســبک های زندگی متفاوت در اختیار نوجوانــان قرار گیرد، 
آن ها بیشــتر به تنوع جهان پی می برند و کمتر شیفته یک چیز 

می شوند. 
بنابراین خودتان با کمک همســرتان باید اطلاعات آن ها را در 
این حوزه بالا ببرید تا  فرزندان تان درباره این تفاوت فرهنگ ها 

و ...  به شناخت بهتری برسند.

   شیفتگی شان را کاهش دهید

نکته دوم، لجبازی نوجوانی اســت. الان هرچه شــما بیشتر به رفتار 
فرزندان تان واکنش منفی نشان دهید، آن ها بر افکار خود مصمم تر 
خواهند شد. جهت گیری نکردن  و بی طرف ماندن شما مهم ترین ابزار 
برای کاهش شیفتگی آن ها ست. نوجوانان با اصرار بر عقاید خود قصد 
نشان دادن استقلال فکری و بزرگ شدن خود را دارند. مخالفت شما 
برای آن ها صرفا مخالفت با مهاجرت به کره جنوبی نیست و از نظر آن 

ها  زیر سوال بردن هویت و استقلال شان  است.

   اسطوره های ایرانی را به آن ها معرفی کنید
بدون جبهه گیری حرف هایشان را بشــنوید و گزینه های دیگر 
را نیز بی طرفانه پیشــنهاد دهید. برای مثال اگر آن ها شــیفته 
اسطوره و تاریخ شرق آسیا شده اند، ضمن تایید جذابیت آن ها، 
اشاره ای به اســطوره های ایرانی باعث ایجاد کنجکاوی در آن 
ها خواهد شد. در انتها مطمئن باشید نظرات آن ها تا چندسال 

آینده بارها تغییر خواهد کرد.

دختران 13 ساله ام می گویند که ما را برای ادامه تحصیل بفرستید کره جنوبی!
مشکل من کمی عجیب است! دخترانی 13 ساله و دوقلو دارم که عاشق فیلم های چینی، تایلندی، کره ای و به طور کلی 
فیلم های شرقی اند. همه اوقات فراغت شان را به دیدن این فیلم ها و تمجید مردم این سرزمین ها اختصاص می دهند. 
می گویند ما را برای ادامه تحصیل بفرستید کره جنوبی تا موفق شویم. روز و شب این درخواست را تکرار می کنند. چه کنم؟

دکتر مهدی سودآوری |  روان شناس و مدرس دانشگاه

 تربیت 
فرزند

بــه  پایبنــدی  و  تعهــد 
حریــم  و  اخلاقــی  اصــول 
موجــب  زندگی مشــترک 
احســاس امنیــت و آرامــش 
افراد خانواده می شود و بی توجهی به رعایت 
ایــن نــکات اخلاقــی باعــث احســاس ترس، 
بی اعتمادی و ناامنی خواهد شــد. متاسفانه 
استفاده بدون ضابطه از شبکه های اجتماعی، 
نه تنها بــرای نوجوانــان وجوانان بلکــه برای 
بــزرگ ســالان هــم دردسرســاز می شــود. 
مخاطب عزیز، اطلاع شــما از روابــط پنهانی 
یکی از والدین تان، نگران تان کرده و دوســت 
دارید به ایشــان در ترک چنین رفتاری کمک 
کنیــد. خیلــی خوب اســت که شــما بــا توجه 

به ســن کم قــادر بــه تشــخیص رفتار درســت 
هســتید و می دانیــد کــه چنیــن رفتارهــای 
غیراخلاقی به زندگی مشترک آسیب می زند 
و پیامدهای مثبتی ندارد. البتــه بهتر این بود 
که شــما هم بــدون اطلاع پــدر یا مادرتــان به 
پیام ها و تلگرام شان وارد نمی شدید واز چنین 
موضوعــات و محتوای ایــن پیام هامطلع نمی 
شدید. با این حال و در چنین مواردی، معمولا 

پیشنهاد مشاوران این است که:

 به هیچ وجه والد را تهدید نکنید
کمک شــما به والد بهتر اســت حالــت تهدید 
نداشته باشد مثل گفتن این که: »من از رابطه 
پنهانی شــما خبــر دارم و همــه پیام هاتون رو 

خوندم. دست از این روابط بردارین تا به بابا یا 
مامان نگفتم« و ... . در واقــع حرمت و جایگاه 

والد باید حفظ شود.

 مراقب رابطه والد-فرزندی باشید

شما می خواهید مانع پیشرفت یک کار اشتباه 
شــوید اما نبایــد رابطه تان بــا پدر یــا مادرتان 
تخریب یا تضعیف شــود. پس نگاه شما به والد 
نباید تغییر کند و فقط رفتار اشتباه باید اصلاح 
شــود اما والد به خــودی خود همچنــان مورد 

احترام و علاقه است.

 ورود شخصی به این موضوع نداشته 

باشید
به نظر می رسد ورود شــخصی شما به تنهایی 
باتوجه به ســن کــم و موضوع خاصــی که قرار 
است مطرح شود، کار سخت و دشواری برای 

شما باشد.
 بنابراین توصیه می شــود از یک مشاور کمک 
بگیرید تا بهتر بتواند موضــوع را مدیریت کند 
تا هم رابطه خودتان و والد آســیب نبیند و هم 

به حل مشــکل کمک کنید. موضــوع را با یک 
مشــاور معتمد در میان بگذاریــد و از او کمک 
بخواهید تــا در یک جلســه با حضــور خودتان 
این موضــوع را مطــرح کند به ایــن ترتیب که: 
»می دونم که اشــتباه کردم و از اون روز فشــار 
زیادی رو روی خــودم احســاس می کنم. من 
پیام های شــما رو بــا اون غریبه دیــدم و از اون 
روز مــدام بــه این فکــر می کنــم که چطــور به 
شــما بگم که مــن خبــر دارم و نگــران زندگی 
خانوادگی مــون هســتم ... « و اجــازه بدهیــد 
که مشــاور به والــد کمک کنــد تا این مشــکل 

رفع شود.

 کنجکاوی هایتان را مدیریت کنید

در نهایــت توصیــه می شــود از کنجــکاوی و 
پیگیری مدام پیام های والدتان در شبکه های 
اجتماعــی پرهیــز کنید چــون فشــار روانی و 
آســیب های زیــادی بــرای شــما کــه در دوره 
نوجوانــی به ســر می بریــد، به همــراه خواهد 
داشــت. کمک گرفتن از یک مشــاور، بهترین 

راه برای حل این مشکل است.

احساس می کنم یکی از والدینم درگیر رابطه فرا زناشویی شده است

17 ساله هستم. چند ماهی اســت که به نظرم یکی از والدینم با یک فرد غریبه 
در ارتباط است. در شبکه های اجتماعی به یکدیگر پیام می دهند و چت می کنند. 

احساس می کنم که او درگیر یک رابطه فرا زناشویی شده است. چه کنم؟
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