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زمانی را بــه خودتان اختصاص دهیــد   |   یک  ساعت مشــخص در شــبانه روز را برای خودتان 1

بگذارید. در این ساعت بدون نگرانی برای فرزندان تان، 
تنها باشــید و کاری را که دوســت دارید انجــام دهید تا 

انرژی از دســت رفتــه خــود را بازگردانیــد. می توانید 
ورزش کنید،کتاب بخوانید، فیلم ببینید یا حتی نقاشی 

بکشید.
2 از روز قبل آماده شــوید  |همه ما ممکن اســت 
استرس انجام کارهای روزانه را داشته باشیم. 
برای از بین بردن این اضطراب بهترین روش داشــتن 
برنامه ریزی است. ســعی کنید برنامه روزانه خود را از 
شــب قبل آماده کنید تا بــرای کارهای فــردا آمادگی و 

انگیزه داشته باشید.
لباس شــویی را روشــن کنیــد |اگر چنــد بچه  3
روز  هــر  ناچاریــد  باشــید،  داشــته  کوچــک 

لباس شویی را روشن کنید. اما توصیه من به شما حتی 
اگر یک فرزنــد دارید این اســت که هــرروز لباس های 
آن ها را بشویید و نگذارید با یک مجموعه لباس کثیف 

روبه رو شوید.
با بچه ها بازی کنید  |بازی کــردن با بچه ها نه  4
تنها شــما را به عنوان یک مادر به آن ها نزدیک 
می کنــد بلکه باعث می شــود شــما در کنــار فرزندتان 
ســطح انرژی خود را بالا ببرید و به یــاد دوران کودکی 

خود کمی شیطنت کنید.
5 برنامه غذایی داشته باشید  |سعی کنید برای 
هر هفته خود برنامه غذایی داشــته باشــید که 

شــامل همــه گروه هــای غذایــی از قبیــل پروتئین ها، 
کربوهیدرات هــا و ســبزیجات اســت.  این گونه شــما 
ســامتی خــود و فرزندان تــان را در اولویــت قــرار 

می دهید.
خواب منظم را جدی بگیرید  |داشتن خواب  6
با کیفیت برای هــر مادری جــزو ضروری ترین 
نیاز هاســت. شــما با خواب کافی انــرژی لازم را برای 
فعالیت روزانه به دست خواهید آورد. سعی کنید برای 
خواب منظم خود و فرزندان تان ســاعت مشــخصی را 
تعیین کنید و آن ها را به خوابیدن ســر ساعت مشخص 

عادت دهید. 

6عادتیکهمادرهابایدداشتهباشند

معمولا کمتر درباره رفتارهای 
نامناسب پس از دعوا صحبت 
می شود. چگونگی رفتار ما پس 
از دعوا، تأثیر مهمی در پایداری 
عاطفی رابطه مــا دارد. شــما مخاطب گرامی 
باید بدانید پس از دعوا با شوهرتان، باید از چه 
رفتارهایی پرهیز کنید و چه کارهایی را انجام 

دهید. در ادامه چند توصیه به شما دارم.

  به شوهرتان بی توجه نشوید
پس از بحثی پرسروصدا، سعی کنید ذهن تان را 
باز و پذیرا نگه دارید. پس بعد از این که سروصدا 
خوابید، کمی دامنه دیدتــان را افزایش دهید 
و از زاویه دید همســرتان به موضوع نگاه کنید. 
کاما طبیعی اســت که پس از دعــوا بخواهید 
فاصله بگیرید؛ اشکالی هم ندارد، به شرطی که 
این موضــوع را به طــرف مقابل اطــاع دهید. 
یکــی از بزرگ ترین اشــتباهات آدم هــا پس از 
دعوا، دوری کردن از طرف مقابل و بی توجهی 

به اوســت. اگر شــانه بالا بیندازید و همسرتان 
را ندیده بگیرید، او ممکن اســت نتیجه بگیرد 
که دارید مجازاتش می کنید؛ بنابراین ممکن 
اســت از صحبت درباره احساســش منصرف 
شود. می توانید بگویید: »احساسات من مثل تو 
سریع فروکش نمی کنه. ۲۴ ساعت به من زمان 
بده تا اوضاع بهتر بشه. اگه بهتر نشد، درباره اش 
بیشتر حرف می زنیم.« بگذارید هرچه در دعوا 

گفته شده است، همان جا دفن شود.

 به او بگویید حرفش برای تان آزاردهنده 
بوده است

یکی دیگر از اشــتباهات رایج بعضــی از ما این 
اســت که حرف دل مان را در لحظه نمی زنیم و 
به جایش طومــاری از دلخوری های مان خلق 
می کنیم و بعد دچار مشــکل می شویم. اگر در 
دعوا طرف مقابل حرفی زد که باعث رنجش تان 
شد، به او بگویید که این حرفش چقدر برای تان 
آزاردهنده بوده اســت. اگر روز بعــد، هنوز هم 

از حرف های همســرتان دلخور هستید، پیش 
از این کــه به ســراغ او بروید، کمی بــه خودتان 
زمان بدهید. بازگشت پی درپی به حرف های 
دعواهای پیشین باعث می شود به جای این که 
دنبال راه حل باشیم، در چرخه ای بی نتیجه از 

مکالمات گرفتار شویم.

 مهارت رفع دلخوری ها را جدی بگیرید
دعوا معمــولا ناشــی از بی اطاعی اســت. اگر 
عصبانی، ناراحت یا آزرده هســتید، همسرتان 
بایــد بداند. با او روشــن و واضــح صحبت کنید 
و علــت ناراحتــی خــود را بــه او بگوییــد و از او 
بخواهیــد ســوء تفاهم هــا را با کمــک یکدیگر 
از بیــن ببریــد. اســاس زندگی مســالمت آمیز 
داشتن آرامش و صحبت کردن با یکدیگر درباره 
مشــکات به وجــود آمــده در روابــط، از جمله 
رفع دلخوری ها پــس از دعوای زن و شــوهری 
اســت. در ضمن، صحبت کردن غیر مســتقیم 
درخصــوص ناراحتی هــا و مشــکات نــه تنها 
نمی تواند مشــکلی را حل کند بلکــه می تواند 
به چالش هــا و دلخوری های مــا در رویارویی با 
مصائب زندگی دامن زند و باعث شود ما دچار 
پشــیمانی و غم و اندوه و عذاب وجدان  شویم؛ و 
این گونه است که به روح و روان خود و به زندگی 
مان، خســارات جبران ناپذیــری وارد خواهیم 
کرد. گذشــته ،گذشــته اســت، از اشــتباهات 
درس بگیرید و به دنبال تجربه زندگی مشترک 

موفق تری باشید.

چهار ســال پیش ازدواج کردم. زندگی خوبی با شــوهرم داشتم و الان هم 
دوستش دارم اما چند وقت پیش همســرم با لحنی که از او انتظار نداشتم، 
دعوایم کرد. دست بزن ندارد اما سر یک مسئله ای، خیلی عصبانی شد و 
حتی به خانواده ام توهین کرد. چند روز بعد هم بابت رفتار اشتباهش عذرخواهی کرد. 
از این ماجرا مدتی می گذرد و رابطه مان خوب شده است اما حرف هایش در قلبم مانده 

و آزارم می دهد.  این مسئله روی رفتارم با شوهرم تاثیر بدی گذاشته است. چه کنم؟

نگین اخوین | دانشجوی دکترای روان شناسی تربیتی
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pintrest :مهسا کسنوی |    مترجم  منبع

بانوان

* دربــاره پرونــده زندگی ســام مــی خواســتم بگم چه 
حوصله ای داره آقای اصانیان! آخه ماشین اسباب بازی 
چه جذابیتی بــرای یــک آدم بــزرگ داره کــه این قدر از 

نگهداریش لذت می بره؟
* درباره مطلب صفحه ســامت، یک ســوال دارم. الان 
عایمی مانند ســرفه بی دلیل، تورم دســت و پــا و تنگی 
نفس، نشانه کروناســت یا وجود لخته خون در بدن؟ چه 

اوضاعی داریم ما!
* پرونده زندگی سام با عنوان »هالک ایرانی و کلکسیون 
ماشــین های ماکتش« بســیار جالب بود. اگــر ممکنه با 
حامد کاویانپــور هم مصاحبه کنیــن. بازیکن جالبی بود 
و زندگی پرفراز و نشیبی داشت. ســال هاست هم ازش 

هیچ خبری نیست.
* من خودم دهه شصتی هستم ولی به نظرم باید لقب نسل 
ســوخته رو به این دهه نودی ها بدیم که واقعا هیچ لذتی از 

بچگی شون نمی برن، به جز همین بازی با گوشی و تبلت.
* خانمی که پیامت تو صفحه خانواده چاپ شده و به شوهرت 
اجازه نمی دی که به تماس های همکارهای خانمش جواب 
بده، حواست باشه هرچی حساس تر بشی روی این موضوع، 

زندگی رو به کام خودت و شوهرت بیشتر تلخ  می کنی.
* یک پرونــده در زندگی ســام درباره انــرژی درمانی 

تهیه کنید.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ماوشما

   بی ســلیقگی در گریــم و انتخــاب اســم بعضــی 
شخصیت ها

به عنوان اولیــن نکته مهم و قابــل تامل، به گریــم و ظاهر 
شــخصیت های برنامه کلبــه عموپورنــگ می پردازیم. با 
توجه به این که محوریت شــخصیت ها در این مجموعه با 

حیوانات است، به نظر می رسد در گریم این شخصیت ها 
ســلیقه چندانی به خرج داده نشــده و ظاهر آن ها بیشتر 
یادآور عروسک های ترسناک برنامه های کودک دهه60 
اســت به طوری که برای بچه های زیر پنج یا شــش ســال 
ترســناک اســت و بعضی خانواده ها را برای تماشای این 

برنامه مردد می کند. بهتر بود با حفظ همین کاراکترها، 
ظاهر عروسک ها را کمی جذاب تر می کردند تا بچه های 

کوچک تر با خیال آسوده تری این برنامه را می دیدند. 
عاوه بــر ایــن، انتخــاب نــام گاگول 

برای یکــی از شــخصیت ها در نوع 
خــود تعجب برانگیز اســت چراکه 

در فرهنگ کامی ما ایــن کلمه بار 
منفــی دارد و با توجه بــه جامعه هدف 

این برنامه، انتخاب چنین نامی بی سلیقگی 
بوده است.

   کــودکان بــه شــدت از عموپورنگ تقلید 
می کنند

نکته بعدی که بایــد به آن توجه شــود،   اثــر پذیری 
زیاد کودکان از چنین برنامه هایی است. با توجه به 

محبوبیت فراوان عمو پورنگ در میان کودکان، هر 
چه توسط این شــخصیت تلویزیونی عرضه می شود، 

به نوعی مشروعیت دارد و کودکان به شدت از آن تقلید 

می کنند. رفتار غلوآمیز و تکیه کام های شخصیت ها به 
ویژه خر)که می گوید من خــرم( هرقدر هم که هدفمند و 
در راستای نهی چنین رفتارهایی باشد، به شدت توسط 
بچه هــا تکرار می شــود و ممکن اســت توســط اطرافیان 
کودک خوشــایند تلقی نشــود. چنین رفتــاری، معمولا 
زمینه ساز بروز آشفتگی در میان والدین و کودک خواهد 
بود.معمولا هرچند ســال یک بار یکی از شخصیت های 
تلویزیونی مورد توجه عده زیادی قرار می گیرد و مردم از 
او تقلید می کنند. نمونه بارز آن تکیه کام نه غام؟ توسط 
خشایار در زیر آسمان شهر یا صداهای ناخوشایند مهران 
مدیری در شب های برره یا چطوری جون دل؟ در همین 
فضای مجازی اســت. هرچند تمام این ها مانند یک موج 
است و به همان سرعتی که همه گیر می شود، بعد از مدت 
کوتاهی فراموش می شود اما باز هم نمی توان به این بهانه، 
دســت به انتخاب چنین دیالوگ هایی به خصوص برای 

برنامه  های کودک زد.

   با تقلیدهای بچه ها از این برنامه چه کنیم؟
در همین خصوص بــه والدین توصیه می شــود هنگامی 
که شاهد تقلیدهای رفتاری از کودکان خود هستند، در 
ابتدا بی توجهی شود و طوری رفتار کنند که  انگار متوجه 
رفتار کودک نیستند اما در صورت ادامه این رفتار، خیلی 
قاطع به کودک خود بگویند درآوردن صدای حیوانات در 
خانه برای شما پذیرفته شده نیست و در صورت تکرار این 
رفتار از تماشای این برنامه جلوگیری می کنید یا کودک 
را از چیزی که برایش خوشــایند اســت، محروم خواهید 
کرد. ایــن محرومیت می تواند نرفتن به پــارک، نخوردن 
بســتنی یا کوتاه شدن قصه شب باشــد. هرچه که هست 
شــما باید برای تکرار نشــدن چنین رفتارهایی 
توسط کودک، قوانینی را در خانه وضع کنید تا 
بیان چنین دیالوگ هایی توسط کودک به عادت 

تبدیل نشود.

   نکته پایانی
بــا توجه بــه محتــوای 
انتخاب شــده برای هر 
قســمت، کاما مشــخص اســت 
که یک تیم حرفه ای و کارشناســی شده 
پشت این پروژه قرار دارد و باید اعتراف کرد که 
این برنامه جذاب، نکات مثبت و درس آموز زیادی 
برای کودکان دارد و به همین دلیل است 
که پربیننده شده اما توجه به نکات گفته 
شــده دربــاره شــخصیت ها می تواند 
به کیفیــت کار اضافــه و رضایت تعداد 

بیشتری از والدین را جلب کند.
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آرامشذهنیبرسد.دراینبین،گریمعجیبشخصیتهایاینبرنامهوتکیهکلامهایآنها،برایبعضیوالدین
دردسرسازشدهاست.شخصیتخراینبرنامهمدامتکرارمیکند:»خرمنم،منخرم«وممکناستبعضیبچهها
ازاوالگوبرداریواینجملهرادرخانهتکرارکنند.علاوهبرآن،گاگول،الاغو...همدیگرشخصیتهایاینبرنامه
تلویزیونیهستند.بههمینبهانهودرادامه،نکاتیدربارهاینبرنامهپربینندهازمنظرروانشناسیمطرحخواهدشد

کهتوجهبهآنهاتوسطوالدینضروریبهنظرمیرسد.

محوری

دکتر ساحل گرامی|      روان شناس کودک

خدایا، بهره ام را در این ماه از 
مستحبات فراوان کن و مرا با تحقق 
درخواست ها گرامی دار و از میان 

وسایل، وسیله ام را به سویت نزدیک 
کن، ای که پافشاری اصرار ورزان 

مشغولش نسازد

دعای روز بیست وهشتم ماه رمضان

کلبه آسیب زای عموپورنگ
 حضور شخصیت های خر، گاو، گاگول و ... به همراه گریم های ترسناک تعدادی از بازیگران این برنامه

 برای بعضی والدین دردسرساز شده است


