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خوشبختی تنها در علم نیست، بلکه در 
طریقه استفاده از آن است.
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دو شنبه ها : چیدمان 

خیلی از پدر و مادر ها حتی قبل از تولد کودکشان، درباره محافظت 
و ایمنی فرزندشان از خطرهای گوناگون نگران می شوند. با ایمن و 
بی خطر کردن خانه تان در دوران بارداری، خاطر خود را آرام کنید. 
کارشناسان توصیه می کنند چهاردست و پا راه بروید تا ببینید اشیا 
از دید بچه هــا چگونه اند. کجــا می خواهید بروید؟ چــه چیز هایی 
می توانید به دســت بیاورید؟ چه چیز هایی را لمــس می کنید؟ در 

ادامه توصیه هایی مطرح کرده ایم:
۱ - برای پریزهای برق پوشش مناسب بگذارید.

۲- از درهای ورودی کوچک برای محافظت در برابر پله ها، وسایل 
ورزشی و دیگر وسایل استفاده کنید.

۳- برای پنجره ها حفاظ نصــب کنید یا آن ها را طــوری ببندید که 
دیگر باز نشوند.

۴- مطمئن شوید قفسه های سنگین کتاب، کمدها و وسایلی مانند 
تلویزیون و لامپ ها سر جایشــان محکم و ســیم ها هم پنهان باشد. 
لوازم سنگین تر را روی قفسه های پایینی بگذارید تا قسمت بالای 

این قفسه ها سنگین نشود.
۵- لبه ها و گوشه های تیز را بپوشانید.

۶- زیر هر فرش یک لایی بگذارید که سُر نباشد.
۷- سیم های پیچ خورده را روی دیوار ها یا جداره ها جای دهید.

۸- گیاهان را دور از دسترس کودک قرار دهید و از شر آن هایی که 
در صورت خورده شدن سمی هستند، خلاص شوید.

 ۹- عادت انداختن سکه ها، کلیدها، کبریت ها، خوشبو کننده ها، 
گیره های کاغذ و اشیای کوچک دیگر در کاسه یا دور و اطراف خانه 

یا روی اُپن آشپزخانه را ترک کنید.
۱۰- حتی کیف پول ها هم باید دور از دسترس قرار داده شوند چون 

بیشترشان محتوی پول و دارو هستند و خطرات دیگری دارند.
۱۱- مطمئن شــوید تختخواب در وضعیت خوبی قرار گرفته باشد 
و میــز را از پنجره ها، لامپ هــا، دکوری هایــی که آویزان هســتند، 
سیم های الکتریکی یا طناب ها، قفسه ها و مبلمانی که قابلیت بالا 

رفتن دارند، دور کنید.
۱۲ – تختخــواب را منظــم و بــدون بالــش، لحاف هــای ســنگین، 
ضربه گیرهای بزرگ یا حیوانات عروســکی بــزرگ نگه دارید چون 
می توانند خطر خفگی داشــته باشــند یا بچه های بزرگ تر از آن ها 

بالا بروند.
۱۳- پوشــک و همه وســایل مربوط بــه تعویض پوشــک را در محل 
مخصوص پوشک کردن کودک بگذارید بنابر این دیگر هرگز ناچار 
نمی شوید کودک تان را برای آوردن این وسایل کمی تنها بگذارید.

۱۴- آب گــرم آبگرمکن را کمتــر از ۴۲ درجه ســانتی گراد تنظیم 
کنید.

۱۵- همه لوازم آرایش و محصولات زیبایی را روی بالاترین قفسه ها 
یا کابینت ها بگذارید. یادتان باشــد هر عطــر، لاک پاک کن، روغن 

بچه، دهان شویه و مام می تواند خطرناک باشد.
۱۶- همیشه لوازم الکتریکی مانند اتوی مو را بعد از استفاده از پریز 

بکشید و سر جایش بگذارید.
۱۷- به همه کابینت های پایینی و ماشین ظرف شویی چفت بزنید. 

از محافظ اجاق گاز  یا پوشش دستگیره های گاز استفاده کنید.
۱۸- خرت و پرت ها را در قفسه های بالایی بگذارید.

منبع: نی نی بان  

مادری 60 ساله ام. همه فرزندانم سر و سامان گرفته اند و سرخانه و زندگی خودشان هستند. این مسئله باعث خوشحالی من 
است اما از طرف دیگر توقع دارم حداقل گاهی هم به من  سر بزنند تا با هم حرف بزنیم. بعضی وقت ها فکر می کنم فرزندانم 

را خوب تربیت نکردم که این قدر ناسپاس هستند.

فکرمیکنمفرزندانمراخوبتربیتنکردم

با ســلام خدمت شــما مادر عزیز، قطعا این مرحلــه از زندگی 
و احســاس تنهایی، موقعیت بســیار ناراحت کننده ای اســت 
که امروزه در جامعه شاهد رشــد آن نیز هستیم. امروزه بیشتر 
فرزندان پس از ازدواج به صورت مســتقل زندگی خود را آغاز 
می کنند و مشکلات مالی و بزرگ کردن فرزندان به تنهایی، 
بدون کمک  خانواده گسترده موجب می شود مشغولیت های 
زیادی پیدا کننــد و به اجبار ســایر روابط و نقش هــای خود را 

کنار بگذارند.

علت فاصله را پیدا کنید!
بهترین راه برای افزایش رابطه با فرزندان این است که در ابتدا 
بفهمیم علــت فاصله گرفتن فرزندان چیســت. ممکن اســت 
فاصله گیری آن ها به علت مشغولیت های زیادشان و نداشتن 
وقت باشــد یا لذت نبردن از رابطه با والدین یا ترس از دخالت 

های والدین در زندگی مستقل شان و ... .

راهکارهای پیشنهادی
شما با درک علت پیدایش این مسئله می توانید به راهکارهای 
متناســب با هر یک دســت پیدا کنید ولــی به طور کلــی برای 

گذراندن وقت بیشتر با فرزندان می توانید:
* آن ها را به طور رسمی دعوت کنید. از خانواده های فرزندانتان 
برای یک دورهمی ساده به صرف عصرانه یا شام دعوت و سعی 
کنید در کنار هم خوش بگذرانیــد و لذت ببرید. پس از مدتی، 
ایــن دورهمی ها به یــک عادت تبدیــل می شــود و آن ها برای 

گذراندن اوقاتی خوش به خانه شما رو می آورند.
* خودتان به دیدار آن ها بروید. منتظر نشوید آن ها هر از گاهی 
به دیدن شما بیایند. شما وقت آزاد بیشتری دارید و چه خوب 
اســت که خودتان با هماهنگی به منزل آن هــا بروید و با جمع 

خانوادگی آن ها خوش بگذرانید.
* ترتیب مســافرتی کوتاه را بدهید. می توانید با یکدیگر برای 
ســفر برنامه ریزی کنید. در مســافرت ها می توانید با اعضای 
جدید خانــواده همراه شــوید تــا یکدیگــر را بهتر بشناســید و 

صمیمی تر شوید.
* با نوه ها وقت بگذرانید. می توانید یک روز قرار بگذارید و نوه 
ها را به گردش ببرید. به این طریــق روابط صمیمانه تری بین 

شما و خانواده فرزندانتان ایجاد می شود.
* از فناوری استفاده کنید. می توانید طبق یک برنامه مشخص 
با آن ها تماس تلفنی داشــته باشــید یا در یکی از شــبکه های 
اجتماعی یک گروه خانوادگی تشــکیل دهید و با آن ها گفت 

وگو کنید.
در نهایت مواظب باشــید با وجود تلاش برای دست یابی به 
رابطه ای  مناسب و با کیفیت با فرزندان، از اتکای صرف به 
آن ها دوری کنید. رفتــن فرزندان را به صــورت فرصتی در 
نظر بگیرید تا یــک فقدان. این گونه در نظر بگیرید که شــما 
توانســته اید یک مرحله نسبتا دشــوار از زندگی را به خوبی 
پشــت ســر بگذارید و حالا در نبــود فرزندان ، وقــت، انرژی 
و پول بیشــتری بــرای خودتان پیدا کــرده اید. فهرســتی از 
کارهایــی تهیــه کنید کــه همیشــه دوســت داشــتید انجام 
دهید و به آن هــا بپردازیــد. فعالیت های دو نفره بیشــتری 
را با همســرتان ترتیب دهید، با دوســتان به گــردش بروید، 
در کلاس های مورد علاقه تان شــرکت کنید و در خیریه ها 

فعالیت مفید داشته  باشید.
البته اگر به دلیل این دوری از فرزندان دچار مشکلاتی مانند 
غمگینی و بی لذتی از زندگی شده اید و در عملکردهای روزمره 
شما اختلال ایجاد شده است، بهتر است با یکی از متخصصان 

بهداشت روان تماس بگیرید.

 چگونه منزل خود را 
برای کودک نوپا ایمن کنید؟  من دانش آموز رشته تجربی بودم و امسال کنکور قبول نشدم. غیر 

از ناراحتی زیاد و نگرانی خــودم درباره آینده، اطرافیان هم خیلی 
مرا تحت فشار قرار می دهند و مدام از من می پرسند چرا در کنکور 
نتیجه خوبی کســب نکردم؟ در ضمن پدرومادرم هم خیلی برای 

کلاس کنکور هزینه کردند، از آن ها نیز خجالت می کشم.

کنکورقبولنشدموخیلیتحتفشارم

دوســت عزیز، احســاس شــما را کاملا درک می کنیم، این قبیل احساسات 
برای بیشــتر دانش آموزانِ کنکوری که بــه نتیجه دلخواه خود نرســیده اند، 
پیش می آید. چیزی که بیشــتر از قبول نشــدن و نرســیدن به نتیجه  مطلوب 
برای شما ناراحت کننده است، طرز فکر دیگران و نحوه  برداشت آن هاست، 
در حالی که این مطلب بی اهمیت ترین قسمت ماجراست. در واقع بنابرنظر 
روان شناســان، آن چیزی که برای ما اتفاق می افتد ناراحت کننده نیســت، 
بلکه باور و طرزفکر ماست که آن اتفاق را ناگوار جلوه می دهد؛ بنابراین اصل 
اساسی و مهم، تغییر باور خودتان اســت که این تغییر باور، موجب تغییر طرز 
تلقی اطرافیانتان نیز خواهدشد. به یاد داشته باشید دیگران در موقعیت شما 
نبوده و شرایط شــما را نداشــته اند، پس در نتیجه نمی توانند شما را قضاوت 
کنند یا از شما انتظار داشته باشــند. این فقط خود شما هستید که می دانید 

دقیقا علّت قبول نشدنتان چیست.

و امّا الان ...
اول از همه علل قبول نشــدن خود را بررســی کنید. آیا وقت لازم را به مطالعه 
اختصاص ندادید؟ آیا استرس آینده و نتیجه نگرفتن، مانع عملکردتان شد؟ 
مهارت هــای مطالعه را به درســتی اســتفاده نکردید؟ برنامه ریزی مناســب 
نداشتید؟ و... ببینید چه عواملی موجب شد نتوانید امسال رتبه دلخواه خود 
را کسب و آن ها را برای سال آینده جبران کنید. در قدم بعدی، روی باورها و 
طرز فکر خود باید متمرکز شوید. قبولی در دانشگاه برتر با رتبه  عالی مطلوب 
است امّا هدف نهایی زندگی نیســت بلکه پله ای کوچک است برای پیمودن 
راه موفقیت. اگر امسال نتوانستید به هر دلیلی این پله را بالا بروید، سال آینده 
فرصت دارید و چه بسا شانس قبولی تان نیز بیشتر خواهدشد؛ چراکه نقاط 

ضعف خودتان را شناخته اید و می توانید بیشتر روی آن ها کار کنید.
با والدین تان صحبت کنید. اگر والدین شما هزینه  زیادی را برای کلاس های 
کنکــور پرداخــت کرده انــد از آن هــا تشــکر کنیــد. با آن هــا صحبــت کنید و 
شــرایط خود را توضیح دهید، بگویید که به حمایت عاطفــی آن ها نیاز دارید 
و قدردانشان هســتید، امّا احســاس خجالت یا شرمندگی نداشــته باشید. 
کلاس های کنکوری که امسال شرکت کردید، می توانند راه مناسبی برای 
قبولی شما در ســال آینده باشــند. قبول نشــدن را ابتدا برای خودتان حل و 
فصل کنید تا بتوانید سوالات دیگران را که از سر دلسوزی یا کنجکاوی است، 

به درستی و منطقی پاسخ دهید.
در پایان، پیشنهاد می کنم کمی به خود زمان دهید، استراحت کنید و به تفریح 
بپردازید تا از مهرماه با نیرویی مضاعف، مطالعه  دروس را شروع کنید. به امید 

قبولی شما در رشته دلخواهتان در کنکور سال آینده، موفق باشید.

»جورابش را به اطراف خانه پرت می کند«، »پاهایش همیشــه بو 
می دهد«، »صبح ها تخت را مرتب نمی کند«، »جلوی مهمان ها 
با انگشت داخل گوشش را می خاراند.« شما هم از این عادت ها یا 
رفتارهای بد همسرتان شکایت دارید؟ تا به حال چند بار جلوی 
مهمان ها از رفتارهای او خجالت کشیده اید؟ تا به حال چند بار 
خواسته اید درباره کارهای اشتباه، بی نظمی ها و شلختگی هایش 
با طعنه و توضیح به او تذکر بدهید تا مشکل را حل کنید اما به نتیجه 
ای نرسیده اید؟ به گزارش ماهنامه »سپیده دانایی« این مطلب 
به شما کمک می کند تا راه های دیگری را انتخاب کنید و به این 

عادت ها نگاه دیگری داشته باشید.

این وسواس شماست یا بی نظمی او؟
اولین سوالی که باید به آن جواب دهید این است که آیا شما 
به نظم و ترتیب یا تمیزی وســواس دارید یا واقعا همســرتان 
عــادت های غیــر بهداشــتی یــا مســئولیت ناپذیــری دارد؟ 

برای این کــه به این ســوال جواب دقیقــی بدهید، باید 
به چند ســوال دیگر پاســخ دهیــد. آیا بــی نظمی 

و تمیــز نبــودن در جاهــای دیگر هم شــما را 
مضطرب می کند؟ آیا وقتی که عادت های 

همســرتان را به دیگران می گویید، آن ها 
هم در ناخوشــایند بــودن این رفتــار او با 
شما موافقند یا می گویند این فقط نوعی 

سبک زندگی است و نباید به او گیر دهید؟ 
اگر شــما در مقابل بی نظمــی و تمیز نبودن 

بیش از حد مضطرب می شــوید و دیگران می 
گویند کــه این فقط نوعی ســبک زندگی اســت و 

نباید به همسرتان گیر بدهید یا همسرتان می گوید 
این هم نوعی تمیزی اســت و فقط نــوع نگاهمان با هم 

متفاوت اســت، به احتمــال زیاد عادت همســرتان چندان 
هم نامطلوب نیست و این شمایید که وسواس نظم یا تمیزی 

دارید.

همدلی کنید 
یادتان باشد همسرتان در فضایی دیگر، غیر از فضایی که شما در 
آن بزرگ شده اید، رشد کرده است. پدر و مادر بیش از حد سخت 

گیر یا بیش از حد آســان گیر می توانند عادت هایی از جنس 
بی نظمی یا بهداشــتی نبــودن را در فرزندانشــان به وجود 
آورند. آسان گیرها همیشه وظایف فرزندانشان را به عهده 
می گیرند و او را به اصطلاح در پرِ قو بزرگ می کنند و برای 

همین او هیچ وقت نمی آموزد که مثلا باید تختش را مرتب یا 
ملافه را جمع کند. از آن طرف پدر و مادر سخت گیر، 

 نظم و رفتارهــا را چنان با تحکــم به کودک 
می آموزند که انجام این وظایف 

برای کــودک با بی 

میلی و ناخوشایندی همراه می شود. این کودک روزی بزرگ می 
شود و چه در خوابگاه دانشجویی و چه در زیر یک سقف با همسرش 

دوست دارد آن رفتارها را انجام ندهد و از آن ها فرار کند. وقتی شما 
ریشه های یک رفتار را می دانید راحت تر با آن همدلی می کنید 
و فکر نخواهیدکرد همسرتان از قصد و برای اذیت کردن شما، آن 
رفتارها را انجام می دهد. در واقع خانواده های اصلی تا حد زیادی 

شیوه بودن ما در جهان را تعیین می کنند.

پدر و مادرش نشوید!
وقتی شــما هم مــی خواهیــد با ســخت گیری بیــش از حد 
یا با طعنه و کنایــه، رفتارهای بــد همســرتان را از بین 
ببرید، شاید در کوتاه مدت جواب بگیرید؛ اما در 
بلندمدت او از زیر بار نظم یا تمیزی شانه 
خالی می کنــد. از طرفی، اگر 
مثل مادرهاوپدرهای 
آســان گیــر 

خودتان وظایف همسرتان را انجام دهید، مثلا درِ شامپو یا خمیر 
دندان را ببندید یا اگر قرار گذاشته اید هر روز یک نفرتان تخت را 
جمع کند به جای او هم این کار را انجام دهید، همســرتان هیچ 
وقت تبعات کارش یعنی خراب شدن خمیردندان، ریختن شامپو 
یا شــلختگی اتاق خواب را نخواهد دید و بنابراین رفتارش تغییر 

نمی کند.

برچسب نزنید
هیچ وقت برای عادت های ناخوشــایند همســرتان برچسب 
هایی مثل »بی مسئولیت«، »شلخته« یا »تنبل« به او نزنید. این 
برچسب ها فقط باعث می شود او گارد بگیرد و رابطه عاطفی 
تان هم تحت الشــعاع این بحث ها قرار بگیرد. ممکن اســت 
در جواب برچســب ها، او هم عادت های ناخوشــایند شما را 
یادآوری کند و مسئله اصلی در یک کَل کَل بی پایان گم شود. 
به جای آن با همسرتان در این قالب صحبت کنید: »وقتی این 
کارها را انجام می دهی، من این احســاس را دارم.« اگر قرار 
باشد مسئله عادت های ناخوشــایند حل شود، این جمله به 
احتمال بیشتری مسئله را حل می کند تا برچسب زدن.

بپذیرید و انرژی خــود را بیهوده هدر 
ندهید

اگر از همــه راه های بالا اســتفاده کردید و 
جواب نداد، وقت این است که یک تصمیم 
اساســی بگیرید. بهتر اســت چیزی را که 
نمی توانید کنتــرل کنید ، بپذیرید و انرژی 
تان را روی چیزهایی بگذاریــد که می توانید 
تغییر دهید. اگر عادت های ناخوشایند همسرتان 
را با این که تلاش تان را کرده اید،  نتوانسته اید تغییر 
دهید، پس بهتر است آن ها را بپذیرید و تمرکزتان  را روی 
چیزهایی بگذارید که می توانید تغییر دهید؛ چیزهایی مثل 

رشد رفتار خودتان.  

در مقابل عادت های بد همسرمان چه کنیم؟ 

این عادتت روی اعصابمه عزیزم! 

ساره قربانی
دانشجوی دکترای 

روانشناسی 
بالینی در انستیتو 

روان پزشکی

 صبا اشرفی
مشاور تحصیلی و 

دانش آموخته دانشگاه 
محقق اردبیلی

عکس تزئینی است


