
سخن
روز

بدون امید، هزار آســمان فراوانی هم دیناری 
نمی ارزد.

ویکتور هوگو  

3روزنامهصبحایران خانواده و مشاوره
دوشنبه20شهریور20.۱3۹6ذیالحجه۱438.شماره۱۹63۱

دو شنبه ها :چیدمان 

بر اساس واقعیت 

 جنس، رنــگ و فرم آبــاژور را بایــد متناســب با جنــس مبلمان و 
رنگ آمیزی آن انتخاب کنید. دقت کنید در هر گوشــه ای از اتاق 
نشیمن که احســاس تاریکی و یکنواختی دارید می توانید از یک 
آباژور مناســب اســتفاده و به این ترتیــب فضای اتاق نشــیمن را 

بزرگ تر کنید.

مخروطی یا استوانه ای؟
در صورتی کــه مبلمان خانه شــما مدرن اســت، بهتر اســت از 
آباژورهایی با سبک مدرن و اگر فضای خانه شما و چیدمان آن 
سنتی است، از آباژورهای مخروطی و پارچه ای استفاده کنید. 
بهتریــن انتخاب بــرای خانه هایی که طراحی مبلمــان و اثاثیه 
در آن به صورت مدرن صــورت گرفته، اســتفاده از آباژورهای 
استوانه ای و بلند است. همچنین می توانید با استفاده از یک 
تا دو آباژور بلنــد، به فضای نشــیمن و ناهارخــوری خود جلوه 
ببخشــید. در صورتی که چیدمان ســنتی داریــد از آباژورهای 

رومیزی چوبی استفاده کنید.

اهمیت وضعیت لوستر
بــرای تهیه آباژور اتــاق ناهارخــوری، پیش از هر چیــز به محل 
قرار گرفتن لوســتر توجه کنید. اگر لوستر شــما درست بالای 
میز ناهارخوری قرار می گیرد و فضای میز را روشــن می کند، 
می توانیــد از یــک یــا دو لوســتر ایســتاده در زاویه هــای اتاق 
ناهارخــوری اســتفاده کنیــد تــا زیبایی بیشــتری به ایــن فضا 
ببخشــید؛ اما اگر لوســتر در بخش دیگری از اتاق قرار گرفته، 
بهتر اســت از آباژورهای مدرن و منحنی شکل اســتفاده کنید 
تــا نــور آن درســت در مرکــز میــز ناهارخــوری متمرکز شــود. 
به ایــن ترتیــب می توانیــد میــز ناهارخوری خــود را به شــکل 
 بهتــری تزیین کنیــد و امــکان پذیرایــی بهتــری از مهمانانتان 

داشته باشید.

به فکر آباژور بی خطر باشید
برای انتخاب آباژور اتاق کودک، باید قبــل از هرچیز به ایمنی 
و سلامت آن فکر کنید. به سراغ آباژورهایی بروید که کمتر در 
آن از شیشه یا فلز استفاده شده است. سعی کنید از آباژورهای 
چوبی و طلقی استفاده و رنگ های شاد را برای بچه ها انتخاب 
کنید. سیستم سیم کشی و دسترسی به لامپ و اتصالات آباژور 
نیز باید به گونه ای باشد که بچه ها امکان دسترسی آسان به آن 

را نداشته باشند و هیچ خطری آن ها را تهدید نکند.

نور غیرمستقیم بهتر است
برای اتاق خواب بهتر است از آباژوری استفاده کنید که ارتفاع 
مناســبی داشــته باشــد. تا هنگامی که روی تخت می نشینید 
یا روی آن اســتراحت می کنید، نــور آن به صورت مســتقیم به 
چشم شــما نرسد و موجب آســیب دیدن چشــمان تان و احیانا 
پریدن خواب شــما نشــود. گزینه مناســب برای انتخاب آباژور 
اتاق خــواب، آباژورهای رومیزی اســت که روی پاتختی شــما 
جــای بگیرد. ایــن آباژورهــا را متناســب بــا فضــا و ترجیحا در 
 رنگ هــای نه چنــدان روشــن مانند کرم، شــکلاتی یا شــیری 

انتخاب کنید.
منبع: سایت چاره چی  

حسینی- طاهره، 34 ساله است، با چشمان خاکستری بی حال که 
انگار در دریایی از غم غرق شده اند. تا سوالی نپرسی حرف نمی زند و 
تا سوالی نداشته باشد، صدایش شنیده نمی شود. آرام است و پُرکار. 
پنج تا بچه دارد که یک دخترش را در 16 سالگی فرستاده خانه بخت، 
پسر 18 ساله اش هم حسابی هوای زن گرفتن دارد! شوهرش چند 
سالی است به رحمت خدا رفته و او در خانه ای کوچک با پدرومادرش 
زندگی می کند. با کارهای خدماتی بچه هایش را بزرگ کرده است تا به 
سروسامان برساند، سال گذشته پدرومادرش گفتند حالا که دختر12 
ساله ات بالغ شــده و دوران بلوغ جســمی را می گذراند، دیگر او را به 
مدرسه نفرست! دخترک در آستانه امتحانات پایان سال کلاس پنجم 
ابتدایی بود که هشدارهای پدربزرگ و مادربزرگ، امان مادر جوان را 
برید؛ با اصرار از آن ها اجازه گرفت با این قول که دختر از تجربه های بلوغ 
جسمی اش برای همکلاسی هایش حرف نزند، امتحاناتش را بدهد 
و دوره ابتدایی را تمام کند، حالا در12 سالگی، خواستگار مطمئنی 
هم دارد، کی بهتر از پسردایی اش؟! طاهره از آشپزی تمام عیار و خانه 
داری کامل دختر حرف می زند و می گوید در فرهنگ و منطقه ما خوب 
نیست دخترم توی خانه تنها باشد در حالی که من مجبورم بروم سر کار!
با ناراحتی می گویم گناه دارد، چرا این قدر زود می خواهی او را درگیر 

زندگی و شوهرداری و بچه داری بکنی؟
طاهره با آن چشمان خسته ناامید با صدایی آهسته در برابر تمام سوالاتم 
یک پاسخ دارد: خب چه کار کنم؟ پدرومادرم گفتند دیگر خوب نیست 
بعد از این برود مدرسه! خوب نیست به حرفشان نکنم، در خانه آن ها 
زندگی می کنم، بزرگ ترند. پاسخ طاهره در مقابل این که پدرومادر تو 
به نسلی قدیمی تعلق دارند و الان اوضاع و شرایط فرق کرده، یک کلام 

است: »نمی شه  دیگه، آن ها بزرگ ترند«.
نمی فهمم، زندگی، امید و عالمِ کودکی دختری 12 ســاله، قربانی 
ســکوتی اســت که مادری برای احترام به والدینش روا می دارد. این 
مادر، دلش را خوش کرده که خواستگار دخترش، پسر برادرش است 
و دختر از خانه خودش می رود خانه برادرش! تصویری مبهم و تاریک از 
دخترکی 12 ساله روبه رویم نقش می بندد، دختری که برای خودش 
کدبانویی شده  و اطرافیان چپ و راست از دستپخت و خانه داری اش 
می گویند، لابد هر بار که می شنود دیگر وقتش شده بروی خانه شوهر، 
سرش را می اندازد پایین، قند توی دلش آب می شــود، خودش را در 
لباس عروس می بیند و گردن بند طلایی که دایی جانش دور گردنش 
می بندد. مادرش خوشحال است و مادربزرگ و پدربزرگ برایش دعا و 
زیر گوشش زمزمه می کنند که زن خوبی برای شوهرت باش و هر چی 
گفت بگو چشم، مثل طاهره. نمی دانم دخترک فکر می کند اگر پدرش 
جوان مرگ نشده بود آیا الان می توانست درس بخواند یا  او هم بر همین 

طبل ناساز بدصدا می کوبید؟
شانه هایم سنگین است از بار مسئولیتی که ماجرای این دختر بر دوشم 
گذاشته است.این بار را با شما تقسیم می کنم و می پرسم برای حل این 

معضل تکرارشونده زیر پوست این شهر چه راه حلی دارید؟ 

چگونه آباژوری متناسب با خانه تان بخرید؟ 

دختر و بلوغ و 12 سالگی و... 

من یک مادرِ تنها هستم که با پسر هفت ساله 
ام زندگی می کنم. با توجه به این که ساعاتِ 
زیادی از روز را بیرون از خانه و دور از فرزندم، 
در محل کار به ســر می برم و خانواده ام هم 

امکانِ مراقبت 

از فرزنــدم را ندارند، تنهایی های پســرم به 
خصوص در روزهای بلند تابســتان را چگونه 
پر کنم و چه کنم که از این شــرایط، کمترین 
آســیب را ببیند؟ به طور کلی، ملاحظاتِ این 

سبک زندگی، چیست؟

نگرانمکهپسر7سالهامدرخانهتنهاست!

برای بســیاری از مادرانــی که مســئولیت زندگی را 
برعهده دارند، بسیار  پیش می آید که مجبور می شوند، 
فرزندشــان را در خانه تنها بگذارند و نگرانی شــما را 
به عنوان یک مــادر درک می کنم. البتــه این نکته را 
در نظر بگیرید که تنها گذاشتن کودک  در خانه را به 
عنوان آخرین راه حل در نظر بگیرید.  جای خوشحالی 
دارد که کودک شما در سن مدرسه است و می تواند تا 
حدودی از خود مراقبت کند. از خود مراقبت کردن 
برای کــودکان، تجربه ای لذت بخش و مفید اســت، 
در صورتی که آمادگی آن را داشته باشند. ملاحظات 
این سبک زندگی بسیار زیاد است. در این جا به چند 
نکته اشاره می کنم و برای دریافت راهکار های کامل 
تر می توانید از کتاب هایی که در زمینه مهارت های 
فرزندپروری نوشته شده است یا کلاس هایی که در 

این زمینه برگزار می شود، استفاده کنید.

کیفیت رابطه مهم تر از مدت رابطه است
اولین نکته در رابطه شــما با کودکتان این اســت که 
کیفیت رابطه تان با فرزندتان مهم تر از مدت زمان با هم 
بودن است؛ برای مثال مادری که افسرده و تمام مدت 
در خانه است، نه تنها رابطه مناسبی با فرزندش ندارد 

بلکه حتی باعث رنجش وی نیز می شود.

کودکتان را برای این شرایط آماده کنید
اول از همه مطمئن شــوید که در خانــه را می تواند با 
کلید باز یا قفل کند، شماره تماس شما را حفظ است 
و در صورت نیاز می تواند با شما تماس برقرار کند، در 
شرایط ضروری می تواند از یک همسایه مورد اعتماد 

کمک بگیرد و شماره پلیس و آتش نشانی را می داند.

چگونگی پاسخ به غریبه ها
به کودکتان  نحوه پاســخ گویی به تلفن و زنــگ در را 

آموزش بدهید و این که چگونه رفتار کند، بدون این 
که فرد غریبه بفهمد او تنهاست.

برنامه ریزی برای کار های روزمره
یک سری کارها را با همکاری هم مشخص کنید و بر 
عهده او بگذارید؛ برای  مثال شستن ظرف ها و تمیز 
کردن خانه. بــا این کار هــم باعث اعتماد بــه نفس و 
تقویت مسئولیت پذیری در فرزندتان می شوید و هم 
باری از دوش شــما برداشــته و اوقات فراغت کودک 

نیز پر می شود.

صحبت با کودک درباره چگونگی گذراندن 
روز 

بعد از این که از سر کار برگشتید، با او صحبت کنید و 
از او بخواهید درباره اتفاقاتی کــه در طول روز افتاده 

با شما صحبت کند و از نگرانی هایش با شما بگوید.
در آخر فراموش نکنید کودک شــما به بازی، گردش 
و تفریح و ارتباط با دیگران نیاز دارد. می توانید زمان 
هایی را با هــم برنامه ریزی کنیــد و بیــرون بروید. از 
اقوام غافل نشــوید. خواهر یا برادر زاده ها دوســتان 
خوبی برای کودک هســتند. تمام وقت خود را برای 
کار نگذارید، درست است که تامین مالی مهم است 
اما کودک شــما از نظر روانی به شــما احتیــاج دارد. 
درباره احساسات  و مشــکلات خود نیز با او صحبت 
کنید و اجازه بدهید او هم احساســاتش را با شما در 
میان بگذارد. سعی کنید زمان خاصی را برای این کار 
مشخص کنید؛ مثلا بعد از شام و فلان ساعت و به آن 
عمل کنید و با تمام دقت به حرف های او گوش دهید. 
کار های مثبت اورا تشویق کنید. کودکی که ارتباط 
خوبی با مادرش دارد، احساس امنیت بیشتری می 
کند و شما می توانید بدون نگرانی و با اعتماد به نفس 

به کار خود ادامه دهید . 

بیدلیلمادرمراناراحتمیکنم

دختری10ساله هستم. خیلی غمگینم چون همیشه بی دلیل مادرم را ناراحت می کنم. او همیشه من 
را  نصیحت می کند؛ ولی من هیچ وقت گوش نمی کنم. نمی دانم باید چه کار کنم؟

سلام می کنم به شــما دختر خوب. سوال شما 
خیلی کلی اســت و ما بایــد بدانیم که آیا شــما 
کلا نســبت به بزرگ ترها حرف شنوی ندارید 
یا فقط به مادرتان و در چه موقعیت هایی شــما 
به حرف های مادرتان گوش نمی دهید؟ مثلا 
در زمینه درســی یا درباره طرز رفتــار یا انجام 
مسئولیت هایی که در خانه دارید یا این که در 
چه جاهایی مشــکل دارید؛ مثلا فقط در خانه 
و زمــان هایی که بــا هم تنها هســتید یــا نه، در 
بیرون از خانــه و مهمانی ها هم مشــکل دارید 
و همچنین باید بدانیم که شــما به جای گوش 
دادن به حرف های مادر، چه کار دیگری انجام 
مــی دهید و آیــا در این زمــان هــا عصبانی می 

شوید و از کوره در می روید؟

بهترین روش!
 بهترین روش این اســت جدولی تهیــه کنید و 
هر بار که به حرف مادرتــان گوش نمی دهید، 
آن را یادداشــت کنیــد و بنویســید کــه درباره 
چه چیزی بــوده، کجــا بودید و به جــای کاری 
که مادرتان مــی خواســته چــه کاری را انجام 
داده اید )به نمونــه ای از این جــدول در پایان 

پاســخ نگاه کنید(. به این ترتیــب پس از مدتی 
متوجه می شوید این طور نیست که هیچ وقت 
به حــرف مادرتان گــوش ندهید بلکــه فقط در 
موارد خاصی است که در حرف شنوی مشکل 
دارید و بعد از مدتی که با هــر بار گوش ندادن 
آن را یادداشــت کردیــد، تــلاش مــی کنید آن 
 را دوبــاره تکــرار نکنیــد و بــه تدریــج از تعداد 
دفعاتی کــه حرف گــوش نمی دهیــد، کم می 
شــود. برای این کار،  هدفی را تعییــن کنید تا 
مثلا هر روز حداقل یک مورد از حرف نشــنوی 
ها کم شود و اگر آن روز واقعا یک مورد از حرف 
نشــنوی ها کمتــر از روز قبــل شــد، جایزه ای 
برای خود در نظــر بگیرید. اگــر از مادرتان در 
 تهیه و نوشــتن این جدول کمک بگیرید، حتما

 نتیجه سریع تر و بهتری خواهید گرفت.
اگر فکر مــی کنید بــا انجــام این تمریــن هنوز 
در گوش دادن به حرف های مادرتان مشــکل 
دارید یا این که فکر می کنیــد مادرتان زیاد به 
شما ســخت می گیرد، حتما به مشاور مدرسه 
یا همراه مادرتان به یک مرکز مشاوره مراجعه 

کنید.

حسینی- خواهش می کنم وقتی این مطلب را می خوانید، 
عصبانیــت خودتان را کنتــرل کنیــد و فوری گوشــی تلفن 
همراهتــان را که همزمان بــا این نوشــته آن را هم مدام می 
خوانیــد، برندارید و زنگ بزنید روزنامــه و زیرآب ما را بزنید 
و از نان خوردن بیندازیدمان! صد بار در این صفحه نوشته 
ایم که زن و شــوهر خوبی برای هم باشــید و ایــن قدر به هم 
گیر ندهیــد و روی اعصاب هم نباشــید و از ایــن قبیل؛ ولی 
از آن جا که بعضی از شــما اصلا گوشــتان بدهــکار عرایض 
ما نیســت، ما از رو رفتیــم،  القصه، نشســتیم و از خودمان، 
فکرهــای روشــنی در وکردیم که یکــی این بود کــه بگوییم 
خب، نازنینان! شــما اگر حرف گــوش نمی کنیــد و  تا تَقّی 
به توقی می خورد با هم دعوا می کنیــد، اصلا بلدید چطور 
دعوا کنیــد؟! واقعــا بلدید؟! معلوم اســت دعــوا کردن هم 
مهارت می خواهد و شــما هم خیلــی بهتر از مــن و چند نفر 
دیگر می دانید که دعوا نمک زندگی اســت و اگر نباشــد به 
جان عزیزتان اصلا زندگی نمی چســبد بــه کام آدم یعنی تا 
نمک زندگی نباشــد کام آدم شــیرین نمی شود! ولی برای 
این که اندازه نمک را باید نگه داشــت وگرنه کار دست آدم 
می دهد، تصمیم گرفتیم پیمانه ای به دســت تان بدهیم تا 
نمک را به مقدار لازم بــه کار ببرید و خــدای ناکرده در این 
فقره حساس، دچار اسراف نشــوید.  این که شما در دعوا با 
همســرجان چه کار بکنید که هم گربه هایی را که دم حجله 
رژه می روند به دســت مبارکتان به قتل برســانید و هم پس 
لرزه های بعد از خربــزه خوردن یا همان دعوای با همســر، 
حالتان را بد نکند، قلق دارد. در این مطلب به همین چیزها 
می پردازیم و تاکید می کنیم دعوا، نمک زندگی است ولی 

نمک به اندازه اش خوبه! 

سر چیزی دعوا کنید که ارزش داشته باشد 
خدایــی اش دعــوا ســر دســتپخت حــاج خانــوم و زبــان 
مادرشــوهر و ... هم شــد دعوا؟ حیف شــما نیســت سر این 
مســائل تکراری دعوا کنید. هر چه باشــد دعوایــی گفتند، 
خشــونتی گفتند، نمی شود که ســر کوچک ترین مسائل با 
هم بگو مگــو کنید، این که اســمش دعوا نیســت، خیلی که 
بشــود به آن درجه داد تا پایان دبیرستان می آید بالا، بروید 

سراغ اختلاف نظرهای جدی درباره مهم ترین بخش های 
زندگی تان! یا درباره رویکرد تربیتی فرزندانتان و...

یک چیزی نگویید بعد نشود آن را جمع کنید
دعوا هم می کنید طوری دعــوا کنید که طــرف تهدید کرد 
که می رود دادگاه شــکایت می کند، خیالی نباشــد و مثل 
آب خوردن از کنارش بگذرید! نه این که کلی ســابقه ناسزا 
گویی، توهین، تهمت و از این چیزها که اصلا برازنده شــما 
نیســت به پایتان ببندنــد و هیچ حقی هم نداشــته باشــید، 

خیلی اُفت دارد واقعا!

مثل عقده ای ها رفتار نکنید
مثل کسانی نباشید که تا پای دعوا به میان 

می آید، هر چیزی از هر زمانی یادشــان 
می آید، می ریزند وسط یا به همه فک 

و فامیل طرف مقابل نیشی می زنند 
و نســبتی مــی دهنــد،  بــاور کنید 

خیلــی بی کلاســی اســت. خیلی 
تمیز و مرتب و متشخصانه درباره 

موضوع اختلاف تان حرف... نه 
ببخشید دعوا کنید.

نشــان بدهیــد خیلــی 
دموکراتید!

بــا رعایــت حــق طرف 
مقابل تان، نشان دهید 

کــه چــه موجــود روشــن 
فکری هستید و دموکراسی 
را حسابی رعایت می کنید. 
این طــوری افراد بیشــتری 

رغبــت  پیدا مــی کننــد با 
شــما دعــوا کننــد، تازه 
کلــی هــم معــروف می 

شوید!

بگویید در مغز مبارک تان چــه چیزهای در رفت و 
آمد است

از این افرادی نباشید که فقط داد می زنند و ناسزا می گویند 
و هر چیزی گیرشان آمد این طرف و آن طرف پرت می کنند، 
آخرش هم معلوم نیست چه مسئله کوفتی این طوری از این رو 
به آن رویشان کرده اســت. دعوای فاخر آن است که بفرمایید 
توی ســرتان چه می گذرد دقیقا؟ به عبارتــی جواب منطقی 

برای این سوال داشته باشید: »چته تو؟!«

بساطتان را جمع کنید!
خوشتان بیاید یا نیاید، بساطی را که پهن کرده اید باید جمع کنید! 

نمی شود که ریخت و پاش های شما را اطرافیان جمع کنند. ولی 
خب بهتر اســت حالا که خشــم تان فرو ریخته و بی بال و پر شده 
اید و هر چی توی دل و مغزتان کپــک زده بود در این دعوای زن و 
شوهری ریختید روی دایره و به سلامتی قصد دارید به الاغ سواری 
شــیطان پایان دهید، با ملایمت چهارطرف بســاط را بگیرید و 

خوش و خرم به این بازی پایان بدهید.

بله درست است، بازی... امیدواریم همیشه در زندگی 
نقش های زیبا و خوبی بازی کنید.

آداب دعوای زوجین 

این طوری دعوا کنید! 

ساره قربانی
دانشجوی دکترای 

روان شناسی 
بالینی در انستیتو 

روان پزشکی

چه کاری انجام دادیدکجا بودیدمورد

1-مادر از من خواست 
تکالیف مدرسه ام را 

انجام دهم.

در هال خانه 
نشسته بودم.

تلویزیون تماشا کردم.
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نجمه عابدی شرق
دانشجوی دکترای 

روان شناسی 
بالینی در انستیتو 

روان پزشکی

راه حل شما چیست؟


