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شماره 1456 

می تــوان تصــور کرد که شــما 
و خانواده تــان در چه شــرایط 
ناخوشــایندی قرار گرفته اید. 
باید چنیــن گفت کــه پدرتان 
با از دست دادن شــغل، یکی از مهم ترین ارکان 
هویتی خود را از دست داده که او را با مشکلاتی 
همچون از دست دادن منبع درآمد یا حتی مهم تر 
از آن، منبع عزت نفس خویش و تجربه احساس 
ناامیدی دســت به گریبان کرده است. در ادامه 

چند توصیه به شما داریم.

   سخت است اما پدرتان را درک کنید
هرچند ممکن است به دلیل ترس و نگرانی بابت 
عواقب این اتفاق ناخوشــایند و تصمیم های نه 
چندان صحیــح پدرتــان، همدلی بــا او و درک 
کردن شــرایطش کار آسانی برای شــما نباشد 
اما به خاطر داشــته باشید، نخســتین کاری که 
لازم است شما و سایر اعضای خانواده سعی در 
انجام آن داشته باشید، حفظ انسجام خانواده و 
حداکثر میزان ممکن از صمیمیت و همدلی در 
شرایط کنونی است. شاید انجام تمام و کمال این 
مهم در چنین وضعیتی کاملا امکان پذیر نباشد 
اما هــر میــزان از آن می توانــد به بهبــود اوضاع 

کمک کند.

   بدگمانی یکی از ویژگی های شخصیتی 
پدرتان است؟

مهم ترین نکته ای که لازم است بعد از این روشن 
شود، این است که پدرتان تا چه اندازه ای درگیر 
تجربه احساسات ناخوشایند خود شده است؟ 
آیا چنین اتفاقاتی واقعا در محل کار او رخ داده 

یا ایــن ویژگی شــخصیتی پدر شماســت که به 
اطرافیان خــود بدگمان اســت؟ حتــی زمانی 
که کســی قصد ســوء و نیت بــدی در خصوص 
او نداشــته اســت. آیــا پدرتــان بارهــا بــه دلیل 
احســاس بدگمانی خود از طــرف اطرافیانش 
طرد می شود و خود یا اعضای خانواده اش را به 
زحمت می اندازد؟ در صورتی که پاسخ هر یک 
از ســوالات فوق مثبت باشــد، بهتر است با یک 
روان پزشــک مشــورت و از او کمــک تخصصی 
دریافت کنید. حتی درصورتی که قادر نیستید 
پدرتــان را برای ملاقات با روان پزشــک راضی 
کنید، در ابتدا شــما یا یکی از اعضای خانواده 
که از وضعیت موجود دقیقا آگاه است، می تواند 
به روان پزشــک مراجعــه و دســتورالعمل های 

ابتدایی را دریافت کند.

   کمک کنید تا راه حل درست را بیابد
در صورتی که ارزیابی شــما از موقعیت متفاوت 
اســت و احتمــال ایــن وجــود دارد کــه پدرتان 
به دلیل فشــار شــرایط موجــود درگیــر گرفتن 
تصمیمات نادرست شــود، تلاش کنید حمایت 
خود را بــه او نشــان دهید. بــا او در یک جلســه 
خانوادگــی صحبــت کنیــد و بیشــترین تلاش 
خود را انجــام دهید تا بــه او کمــک کنید کمی 
تسکین یابد، ارزیابی درستی از موقعیت داشته 
باشد، راه حل صحیح را بیابد و به آن عمل کند. 
دســتیابی به یک راهبرد روشــن برای خروج از 
شرایط موجود و دنبال کردن آن می تواند موثر 
واقع شود. در صورتی که به تنهایی قادر نیستید 
این کار را انجام دهید، از بزرگان فامیل همچون 
پدربــزرگ یا عموی بــزرگ تان یا روان شــناس 
کمک تخصصی دریافــت کنید. با آرزوی بهبود 

شرایط برای شما.

قرار و مدار

روز خرید چتر

تقریبا هوای تموم کشورمون بارونی شده 
و حیفه که این روزها، چتر نداشته باشیم. 
امروز یک چتر خوشگل برای خودتون بخرین 

تــا فرصت تماشــای 
بارون های پاییزی 

رو در کوچــه و 
خیابون هــا از 
دست ندین...

* بعد از خواندن مطلب غمگین شدن بابت تولد، نتوانستم 
حس چنین افــرادی را درک کنم. کاش یک نظرســنجی 

بگذارید و ببینیم چند درصد مردم، این جوری هستن؟
* من بــاز هم رمــوز موفقیــت خانواده های ثروتمنــد را که 
موضوع پرونده روز یک شنبه زندگی سلام بود، نفهمیدم. 
میشه یک پرونده فقط درباره خانواده اولی کار کنین و کامل 

توضیح بدین چطوری پولدار شدن؟
* به جای آموزش زبان انگلیســی در صفحــه کودک، یک 
مطلب دیگه چاپ کنین. ضرورتی برای آموزش این زبان به 
پدر علیرضا و فاطمه  کودکان احساس نمی شود.  
ماوشــما: مخاطب عزیــز، در طــول هفته مطالــب متنوع 
دیگر ی  در صفحه کودک چاپ می شود. حتی شعر همان 

آموزش زبان هم فارسی است.
* مخاطبی که در ستون ما و شما گفته بود صفحه سلامت 
روی مخمه، داداش اضافه وزن داری، طبیعیه که بره روی 
شهاب مخت! صفحات دیگه رو بخون، گیر الکی هم نده.  
* درمطلب نیاز بدن به زینک که در صفحه سلامت گفتید 
این ماده خودش در بدن تولید نمی شود، مخالفم. اگر برای 

بدن لازم بود، حتما تولید می شد.
* زندگی سلام هیچ پرونده ای را به زنان خانه دار اختصاص 
نمی دهــد و دیروز هم کــه روز جهانــی زنان خانــه دار بود، 

کوچک ترین اشاره ای به آن نداشت. زیبا نیست؟ 
ملیحه جعفری   
ماوشما: در عوض هر روز دو بخش ثابت برای بانوان داریم.

* حقیقتش چنــد روزه اعصابــم خیلی خراب و مشــغوله، 
دلسردی جای دلگرمی رو گرفته، امیدوارم اثاث كشی كنم 
و از این حالت خیلی بد در بیام. اگر میشه در زندگی سلام 
درباره تاثیرات اثاث کشــی بر روان هم مطلبی کار کنین. 

سخت و اعصاب خردکنه واقعا.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

پدرم سه ماه پیش از کارخانه رب ... اخراج شد و شغلش را از دست داد. بعد از آن اتفاق 
خیلی ناراحت است و می گوید باید از افرادی که زیرآبم را زدند، انتقام بگیرم. بنابراین 
دنبال کار نمی رود و تقریبا هیچ پولی هم برایمان نمانده است. از خانه به همکارانش 
زنگ می زند و آن ها را تهدید می کند که اگر من برنگردم، فلان و بهمان می کنم. پدرم 43 ساله و 

مردی کینه ای است. می ترسم کاری دست خود و همکارانش بدهد. کمکم کنید.

تیناامیری|روانشناسبالینی

 پدرم بعد از اخراج، فقط دنبال انتقام
 از همکارانش است!

مشاوره 
خانواده 

یــک ســری اصــول در کار مشــاوران و 
روان شناســان وجود دارد که اگــر رعایت 
نشــود، می توانــد نشــانه ای از تخصــص 
نداشتن یا بی مبالاتی فرد باشد. اگر شما 
با این مــوارد مواجه شــدید، حــق دارید به 
کیفیت خدمات مشاور شــک و در تصمیم 

خود تجدیدنظر کنید.
 رازداری یکی از اصول مشاوره 

اســت. اگر مشــاوری در جمع 1
دوستانه به خود اجازه می دهد 
شــما  کــه  مراجعــی  دربــاره 
می شناسید، حرفی بزند یا حتی اعلام کند 
که فــلان شــخص جــزو مراجعــان او بوده 
است، این زیر پا گذاشتن رازداری توسط او 

را جدی بگیرید.
اگــر هنــگام وقــت گرفتــن از 

مشاور، منشی زمان مشخصی 2
را به شما اختصاص نمی دهد و 
می گویــد بیاییــد امــا معطلی 
داریــد، این نشــانه خوبــی نیســت چراکه 
مشــاور باید بتواند بدون عجله زمانی را به 
شما اختصاص دهد. در عین حال نداشتن 
تابلو، کار کردن در ســاعات غیــر عادی به 
عنوان مثال بعد از 9 شب، ارائه خدمات در 
محل هایــی غیرمعمــول ماننــد زیرزمیــن 
مجموعــه ای مســکونی از جملــه مواردی 

است که باید جدی گرفته شود.
اگــردر زمــان حضــور در مرکز 

مشاوره، متوجه شدید در اتاق 3
انتظــار، صــدای مراجعــان از 
اتاق ها شــنیده می شود و شما 
می توانید متوجه صحبت خصوصی آن ها 
شــوید، ایــن موضــوع را جــدی بگیریــد. 
بی توجهی به حریم خصوصــی مراجعان و 
اصل رازداری، مســئله ای اســت کــه باید 

جدی گرفته شود.
 اگــر مشــاوری به شــما معرفی 

شده است که در زمینه انتخاب 4
همسر، کار با زوج ها، نوجوانان، 
کودکان، افســردگی ، مسائل 
جنسی و خلاصه همه چیز تخصص دارد، 
به انتخاب خود شک کنید. حوزه مشاوره و 
روان درمانــی گســتردگی زیــادی دارد و 
کســی نمی تواند در تمام زمینه ها مســلط 
باشــد. بر این مبنا اگر ادعــای کار در همه 

زمینه ها هســت، احتمال ارائه 
خدمات بــا کیفیــت  پاییــن نیز 

بیشتر است.
اگــر در زمانــی که در 

اتــاق انتظار هســتید، 5
منشــی پرونده مراجعان 

قبلــی را مطالعه مــی کند یا 
دربــاره آن ها با کســی حــرف می زنــد، به 

انتخــاب خــود شــک کنید. 
منشی یا مسئول پذیرش در 
مراکز مشــاوره باید آموزش 
دیــده باشــد تــا وارد حریــم 
خصوصی مراجعان نشود و اگر 
خلاف ایــن اصل رفتــار می کند، 
نشــانه ضعــف مشــاور در آمــوزش و 
کنترل رفتار افراد زیرمجموعه اوست. بر 

همین مبنا نیز منشی حق پرسیدن مسائل 
اضافه از شــما را ندارد؛ مواردی چون چرا 
مراجعــه کرده اید؟ چرا همســرتان همراه 

شما نیامده؟
مشاوره های تلفنی محدودیت 

 هــای خــود را دارنــد. بــرای 6
مشاوره در موضوعاتی محدود 
یا آموزش برخی موارد، چنین 
روشی می تواند استفاده شود اما اگر مشاور 
ادعای ارائه خدمات روان درمانی از طریق 
تلفــن را دارد، به کیفیت خدمات او شــک 
کنیــد. روان درمانی فرایندی اســت که به 
حضور فیزیکی دو نفر نیاز دارد و نمی تواند 

از طریق تلفن انجام شود.
اگر مشاور پیش از دیدن شما در 

جلســه اول، بدون توجه به این 7
که شکایت شما از چیست، شما 
را برای انجــام مجموعــه ای از 
ارزیابی هــا به بخــش روان ســنجی ارجاع 
می دهــد، نشــانه خوبی نیســت. پرســش 
نامه هــا و دیگــر روش هــای ارزیابــی در 
روان شناسی باید هدفمند و بنا به ضرورت 
اســتفاده شــوند، اســتفاده بیــش از حد از 
آن ها گاهی اوقات برای پوشــاندن کمبود 
مهارت مشاور است. پس روی این موضوع 

حساس باشید.
 و  بــه عنــوان نکته آخــر این که 

ســایت نظــام روان شناســی و 8
مشــاوره، از ابتــدای امســال 
روان   و  مشــاوران  فهرســت 
شناسان دارای پروانه این مرکز را منتشر 
کرده است. اگر فردی که می خواهید به او 
مراجعــه کنیــد در ایــن فهرســت اســت، 
می توانیــد تــا حــد زیــادی به تخصــص او 
اعتمــاد کنیــد. البتــه یادتان باشــد هنوز 
را  پروانه شــان  کــه  هســتند  افــرادی 
نگرفته اند ولی امکان کار در مراکز دارای 
مجــوز را دارند. بــر این مبنا ممکن اســت 
مشاور مد نظر هنوز پروانه نداشته باشد که 
به معنــای قابل اعتماد نبودن وی نیســت 
بلکه به این معناســت کــه او نمی تواند در 
دفتر کار شخصی خود خدمتی ارائه کند. 
پس اگر فردی بدون پروانه به صورت تنها 
او  خدمــات  کیفیــت  بــه  می کنــد،  کار 

شک کنید.

 »بعد از مدت ها بالاخــره تصمیم گرفت از 
محوری

 
مشاوری وقت بگیرد. یکی از دوستانش گفت 
مشاوری را می شناسد که کارش خوب است. 
می تواند حتی پیش از این که از او وقت بگیرد، 
در یک دورهمی دوستانه او را ببیند. پیشنهاد دوستش را قبول 

کرد. دورهمی در خانه دوســتش برگزار می شد. 
همه  افراد حاضر را نمی شــناخت. وقتی 

دوستش او را به مشاور معرفی کرد، 
حســابی او را تحویــل گرفت. 

اواسط مهمانی بود که مشاور 
در یک گفت و گوی دوستانه به 

او گفت که حدود نیمی از افراد جمــع حاضر از مراجعان او 
بوده اند. با دست کسی را نشان داد و گفت »سمانه را می بینی، 
حدود سه ســال قبل مراجع من بود. مراجع خیلی توانمند و 
شجاعی هم بود.« از این تعریف حس بدی به او دست داد. 
اصلا کمی ترسید؛ از این که چند سال بعد مشاور او را به کسی 
نشان بدهد و بگوید این فرد مراجع قبلی من 
بوده، ته دلش خالی شد. آیا واقعا این 
کسی که کنارش ایستاده بود، 
مشــاور خوبــی بــود؟ آیا 
می توانســت به او اعتماد 

کند؟«

نرگسعزیزی|کارشناسارشدمشاوره

 انتخاب مشاور یا روان شناس کار آسانی نیست اما چند نکته کلیدی می تواند 

میزان خطا در این انتخاب را کاهش دهد

8 علامت خطر در زمان انتخاب مشاور

   غافل گیری ساده به جای هدایای 
گران قیمت!

برخــلاف تصــور عمــوم و بــه خصوص 
لزومــا  زیســتن  شــادمانه  جوانــان، 
بــه معنــای لبخنــد زدن همیشــگی، 
زندگــی  لاکچــری  ولخرجــی، 
کــردن  و پیــروی از صنعــت مدلینــگ 
برندهــا  مــوج  بــر  شــدن  ســوار  و 
 نیســت. بــرای شــادمانه زیســتن در
بــه خریــد  نیــازی   زندگی مشــترک 
هدایــای گران قیمــت، داشــتن خانــه 
آن چنانی و خودروی مدل بالا نیســت 
که معمــولا بر پایــه هیجانات ســطحی 
هســتند بلکه نیاز به شناختی عمیق از 
باورها و اهداف مشترک است و گاهی 
یک غافل گیری موقتی و ســاده، تاثیر 

بیشتری بر همسر خواهد داشت. 

   5 ویژگی زوج های شاد
به یاد داشته باشیم زوج هایی که شادمانه 
زیستن را انتخاب کرده اند، هم مطمئنا در 
لحظات مختلف زندگی شــان مشکلات 
و بحث هایی را تجربه کرده اند اما پیوسته 
الگوی زندگی خود را به روز رسانی کرده  
و در مواجهه با مشــکلات متعــدد، راهی 

سازنده و موثر را یافته یا ساخته اند.
1- روابط اجتماعی بهتــری دارند و در 
این روابــط حواس شــان به ســم مهلک 
مقایســه کــردن هســت و از آن دوری 
می کنند. آن ها در عین اجتماعی بودن، 
تعهدات شــان بــه زندگی مشــترک را 

رعایت می کنند.
2- آغوش شــان برای یکدیگر باز است و 
احترام به یکدیگر را سرلوحه زندگی شان 
قــرار می دهند. آن هــا می داننــد اگر در 

یک رابطه احتــرام میان دوطــرف وجود 
نداشته باشــد، رابطه محکوم به جدایی 
و شکســت اســت و بــه خوبــی می داننــد 
لجبازی های کوچک، مقدمه از بین رفتن 

احترام هاست.
3- تصمیمات مهم زندگی را با همفکری 
یکدیگر می گیرنــد و در زندگــی نگاه بالا 
به پاییــن ندارنــد. همواره تلاش شــان بر 

همراهی، همدلی و هم اندیشی است.
4- زبــان بدن شــاد و پر انــرژی درباره 
همدیگر دارند. آن هــا می دانند انرژی 
و نشاط باعث افزایش کیفیت سلامت 
جسمانی شــان، افزایــش طــول عمر، 
کاهش بیماری های سیستم ایمنی و در 
نتیجه بهزیستی می شود. همواره اگر 
انتقادی هم به یکدیگر داشته باشند به 
جای این که تمام شخصیت همسرشان 
را هــدف هجمه قــرار دهند، بــا رعایت 
احترام، صرفا روی مشکل به خصوصی 

که پیش آمده، مانور می دهند.
5- نکته آخر هم این که از هر فرصتی برای 
شاد کردن همسرشان استفاده می کنند. 
آن ها منتظر فرا رسیدن یک روز خاص، یک 
زمان خاص یا دســت یابی به دستاوردی 
بزرگ نیســتند و بدون مناسبت، پیامک 
عاشقانه برای همسرشــان می فرستند. 
یک بار دیگر عکس این مطلب را نگاه کنید 

تا بهتر متوجه منظورم شوید.

 

انتشار عکســی از ابراز علاقه متفاوت یک مرد به همسرش در 
شبکه های اجتماعی مورد توجه قرار گرفت و احتمالا بعضی زن 
و شوهرها به آن ها غبطه خوردند. احساس زنی که شوهرش در 
روستای وامنان استان گلستان و در زمان برداشت زعفران به فکر 
غافل گیر کردن اوست، دوست داشتنی خواهد بود.این روزها، شادمانه زیستن هنری 
ضروری برای زوج هاست که می تواند  ایمنی بخش زندگی مشترک شان باشد. در 

ادامه چند نکته در همین باره مطرح خواهد شد.
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بانوان  ساخت ماسک »خرگوش« 
و »راکن« برای فرزندانتان

یکی از هیجان انگیزترین بازی های کودکان، بازی های 
تقلیدی و تخیلی است و ماسک ها برای این منظور بسیار 
مناســب هســتند. همــه کــودکان، چــه آن ها کــه از نظر 
شخصیتی درون گرا هســتند و چه برون گرا، از این بازی 
لذت می برند. کودکان ابتدا ماســکی را انتخاب و سپس 
نقش شــخصیت آن ماســک را بازی می کننــد. در ضمن 
با استفاده از ماســک ها و انجام دادن بازی های تخیلی، 
نیروی تخیل تحریک و تقویت می شود. در این مطلب نحوه 

ساخت دو ماسک خلاقانه را به شما آموزش می دهیم.

   مراحل ساخت ماسک راکن
کارتــون رامــکال، راکــن معــروف 
تلویزیــون را بــه خاطــر داریــد؟ یکی 
از طرح های مــد نظر مــا، تصویر یک 
راکن ســاده و خاطــره انگیز اســت. 
در قدم اول، این ماســک را روی نمد 
می کشــیم. از نوار هم رنــگ صورت 
یــا دور چشــم هایش می توانیــد بــه 

جای کش اســتفاده کنید. ماســک مقــوای راکــن نیز به 
شکل بالاست.

   مراحل ساخت ماسک خرگوش
بــه طــور کلــی بــرای تهیــه ماســک 
حیوانات، مرحله بــه مرحله طرح مد 
نظر خود را نقاشــی و آماده کنید. در 
ادامه و طبق تصویــر، آموزش مرحله 
بــه مرحله طراحــی یک خرگــوش را 
با هم انجام می دهیم. برای ســاخت 
ماســک خرگوش، طــرح مــد نظر را 
روی مقوا بکشید و بعد از خارج کردن 

چشــم ها به دو طرف صورت، کش اضافه کنید؛ کار رنگ 
آمیزی این طرح را به کودکان خود بسپارید چراکه این کار 
باعث می شــود  از درســت کردن یک ماســک خرگوش و 

رنگ آمیزی آن لذتی دو چندان ببرند.
منبع: سرسره، پیپرن

شبکه های 
اجتماعی

 ابراز ساده و
 غافل گیرانه عشق!

 عکس پربازدید ابراز علاقه مردی به همسرش با گردن بندی از گل زعفران،
 ضرورت استفاده از هر فرصتی برای تقسیم شادی با همسر را یادآوری می کند

تصمیم گیری درباره 
انتخاب مشاور را جدی بگیرید 

انتخاب مرکز مشاوره یا روان شناس کار آسانی 
نیست. در واقعیت و در بیشتر مواقع افراد بر مبنای 

توصیه های نزدیکان فردی را برای مراجعه انتخاب می کنند؛ 
روشی که گاهی اوقات جواب می دهد اما برخی از مواقع باز 

هم درست از آب در نمی آید. در عین حال که برخی افراد ترجیح 
می دهند بدون اطلاع نزدیکان به مشاور مراجعه کنند و در نتیجه 

امکان استفاده از تجربیات دیگران نیز برای آن ها با محدودیت 
دو چندانی روبه روست و ممکن است دردسرهایی برای آن ها 

ایجاد شود. اما آیا راهی وجود دارد که پیش از مراجعه 
و صرف هزینه به ما تا حدی اطمینان دهد که 

درست انتخاب کرده ایم؟
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