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زندگی سلام 
دوشنبه 
    27 آبان  1398   
شماره 1465 

قرار و مدار

روز چسب زدن به درز پنجره ها

هوا تقریبا در همه نقاط کشور سرد شده و 
بهتره که به فکر عایق کاری در و پنجره ها 
در برابر سرما باشین. امروز یک سری به 
پنجره ها بزنین و دور تا دور قاب شون رو 

چســب بزنین 
تا هــم خونه 
گرم تر بشــه و 
هم مانع هدر 
انرژی  رفتــن 

بشین.

* تصویر پیام ارســال شــده به فضا برای ارتبــاط با آن ها 
جالب بود. هرچند فقط آدمش معلوم بود و بقیه علایمش 

برای من قابل فهم نبود چه برسد برای فضایی ها!
* بازی »با کرم های شکمو آشنا شوید« در صفحه نوجوان، 
حداکثر به درد کودک می خورد نه من که از صبح تا شب 
پای بهترین بازی های رایانه ای با گرافیک خفن هستم. 
مهران، 14 ساله  
* مطالبی همچون »موادغذایی که بهتر از آنتی بیوتیک 
اســت« را در صفحه ســلامت بیشــتر چاپ کنین. هرچه 
درمان را به سمت داروهای سنتی ببریم، به نفع مان است.
* در مطلب »رایج ترین اشتباهات والدین برای مدیریت 
دعوای کودکان« به این نکته اشاره نکرده اید که چرا در 
قدیم، اصلا این موضوع دردسرســاز نمی شد ولی الان 
من خودم چند خانواده را می شناسم که به خانه خواهر، 

دایی و ... نمی روند چون بچه هایشان با هم نمی سازند.
* زندگی سلام با همه ادعایش درباره ورود به حوزه های 
مختلف سبک زندگی، از تاثیرات گرانی بنزین بر مردم، 
سبک زندگی شان، سخت شدن زندگی شان و ... ننوشته 
و به جایــش از ارتبــاط با فضایی ها نوشــته اســت. دیگر 

زندگی سلام نخواهم خواند.
ما و شما: مخاطب گرامی، علاقه مندیم که مخاطب ما 
بمانید اما بدانید چنین موضوعاتی که مرتبط با اقتصاد 
خانواده اســت معمولا در »دخل و خرج«، ضمیمه شنبه 

های روزنامه خراسان  بررسی  می شود.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

   لالایــی خوانــدن را از چه زمانــی آغاز 
کنیم؟

تحقیقــات متعــدد روان شناســی نشــان 
می دهد لالایــی گفتن برای کــودکان بهتر 
اســت قبــل از تولد، یعنــی زمانی کــه آن ها 
بــه صــورت جنیــن در رحم مــادر هســتند، 
شــروع شــود و با رشــد کودکان ادامــه پیدا 
کند. این کار نه تنها از نظر جســمانی باعث 
تسریع رشد و بهبود عملکرد اندام های بدن 
فرزندمان می شود بلکه به رشد مهارت های 
کلامی و عاطفــی او هم کمــک می کند. در 
ضمن، کودکانی که در دوره پیش از دبستان 
با لالایی مــادر به خــواب رفته انــد، معمولا 
کودکانی بردبارتــر، دارای اعتماد به نفس 
بالا، باعاطفه، خلاق و علاقه مند به فرهنگ 
سرزمین مادری تربیت می شوند و برعکس 
کودکانی که از ارتباط صمیمانه و آهنگین با 
مادر محروم هستند، عصبی، تحریک پذیر و 
پرخاشــگرند و با کاهش عــزت نفس مواجه 
می شوند. عجول بودن از دیگر خصوصیات 

این افراد خواهد بود.

مزایای لالایی گفتن  
چند مورد از مزایای ثابت شده لالایی گفتن 

برای بچه ها عبارتند از:
ایجاد احســاس امنیــت در کــودک: اگر 
کــودک در آغــوش مــادر یــا پــدر باشــد و 
برایش لالایی گفته شــود، یکی از ناب ترین 
احساســات زندگی خود را تجربه می کند و 
می تواند با تکیه بر مهر بی بدیل پدر و مادر، 

آرامش یابد و به خواب برود.
کمک بــه رشــد  زبانــی کــودک: خواندن 

لالایی باعث آشنایی کودک با کلماتی تازه 
می شــود و خواندن ایــن کلمــات در لحنی 
آهنگین به رشد زبانی کودک کمک شایانی 

می کند.
تقویت قوه شنوایی: رشد شنوایی تا هفته 
بیستم کامل می شود و رشد مغز هم تا پیش 
از هفته بیست و چهارم و جنین می تواند به 
صداهایی که از خارج رحم مادر می شنود، 
واکنش نشان و پاسخ دهد. هر چه این کنش 
و واکنش بیشتر و بهتر صورت بپذیرد، هوش 
شنوایی و رشــد این توانایی در نوزاد بهتر و 

بیشتر خواهد بود.
تقویت پیوند عاطفی بــا والدین: کودکی 
که از دوران جنینــی و نوزادی با صدای پدر 
و مادر خود مأنوس بوده و به آن ها علاقه مند 
شده است، احســاس بهتری به آن ها دارد و 
از شنیدن این صداهای آشنا لذت بیشتری 

می برد.
منابع: مجله خانواده، آنا و مهر

یکی از عاشــقانه ترین لحظات در دنیای زیبای مادرانه، لالایی خواندن مادر برای کودک 
دلبندش است. لالایی نوعی آهنگ و آواز ملایم است که باعث آرامش و به خواب رفتن بچه ها 
و به خصوص نوزادان می شود و در بین مادرهای قدیمی هم بسیار رایج بوده است. در این 
مطلب با فواید لالایی خواندن برای کودکان و این که از چه سنی بهتر است برای کودک لالایی 

بگوییم، آشنا خواهید شد.

هر شب برای بچه ات لالایی بگو!
لالایی گفتن به رشد مهارت های کلامی، عاطفی، عقلی، 

احساسی و ...  کودک کمک می کند

بانوان

    صمیمیت یعنی شریک شدن
صمیمیت به احســاس نزدیکی، رودربایستی نداشتن 
و شــریک شــدن در دنیــای خصوصــی دیگــری گفتــه 
می شــود. افــرادی که بــا یکدیگر صمیمی می شــوند، 
می توانند بــدون کنترل کــردن یکدیگر با هــم ارتباط 
برقرار کننــد، حرف دل شــان را بــه یکدیگــر بگویند و 
ارتباطی عاشــقانه، دوســتانه و لذت بخش با همدیگر 

داشته باشند.

    صمیمیت شامل 8 قسمت است
شــکل پخته صمیمیت کــه در ارتبــاط بین زن و شــوهر 
دیده می شود، شــامل هشت قسمت اســت: »همکاری 
صمیمانه زوج ها با هم؛ تعهد و پایبندی آن ها به یکدیگر 
و زندگــی  مشــترک شــان؛ رضایــت از رابطــه عاطفی و 

احساس اســتقلال زن و شــوهر برای ارتباط با خانواده 
و دوســتان؛ بــالا بــودن اعتمــاد به نفــس و عــزت نفس 
زن و شــوهر، به میزانی کــه زوج هــا می تواننــد عقاید و 
نگرش های خود را ابراز، اختلاف نظرهای خود را حل و 
فصل و احساســات و عواطف خود را برای یکدیگر بدون 

داشتن هیچ دغدغه ای بیان کنند.«

    چرا صمیمی شدن با همسر مهم است؟
صمیمیــت باعــث می شــود ارتبــاط بیــن زن و شــوهر 
محکم تر شــود و آن ها به یکدیگــر وفادارتــر و متعهدتر 
باشــند. زن و شــوهرهای صمیمــی بیشــتر بــا هــم 
می سازند، از زندگی مشــترک خود راضی تر هستند و 
زندگی شان دوام بیشتری دارد و دلیلش این است که 
صمیمیت، حال کلی رابطه را خوب می کند. وقتی حال 

کلی رابطه خوب شود، معمولا توجه بیشتری به یکدیگر 
خواهند داشت و کمتر از هم دلخور خواهند شد.

    4 توصیه برای افزایش صمیمیت در زندگی مشترک
حالا که اهمیت صمیمیت با همسر برایتان روشن شد، 

راهکارهای رسیدن به آن را بررسی می کنیم.
خود را مشتاق سازش نشان دهید

شما و همسرتان یک گروه هستید؛ بنابراین 1
تا جایــی که می توانیــد در کنار هم باشــید. 
پــس وقتــی نیمــۀ دیگــر وجودتــان حضور 
ندارد، تصمیم  نگیرید. شــرایط را با هم بسنجید و با هم 
تصمیم گیری کنیــد درباره همــه چیز، خــواه آن موارد 
کوچک یا بزرگ باشد. خود را مشتاق سازش و سازگاری 

نشان دهید.

 در برابــر انتقادهــا بــه ســرعت موضــع 

نگیرید2
هرچــه شــما صریح تــر و روشــن تر افــکار، 
احساســات، نیازهــا و خواســته هایتان را 
با همســرتان در میــان بگذارید، رابطــه صمیمانه تری 
خواهید داشت. همچنین باید سعی کنید به همسرتان 
و نیازهایــش توجه کنیــد، آن چه را می گوید درســت و 
کامل بشــنوید، در برابر انتقادهایش به سرعت موضع 
دفاعی نگیرید و هنگام بروز مشــکلات و سوءتفاهم ها 
فقط وی را مقصر و مســئول ندانید تا بخــش بزرگی از 
راه رسیدن به صمیمیت با همسرتان را پیموده باشید.

کنــار هــم بودن هــای دو نفــره را جــدی 

بگیرید3
یکی از کارهایــی که به افزایــش صمیمیت 
شــما منجر می شــود، تلاش برای ساختن 
یک فضای دو نفره و خصوصی اســت. گاهی قید بودن 
در کنار دوســتان و خانواده و حضور در جمــع را بزنید و 
فضایی بســازید که فقط شما و همســرتان در آن حضور 
داشــته باشــید. اگر فرزند دارید، گاهی چندساعتی از 
یک فرد معتمد بخواهید از فرزندتان مراقبت کند تا شما 
و همسرتان با هم وقت بگذرانید. در این فضای دو نفره 
مهم نیســت دقیقا چه کارهایی انجام می دهید، مهم با 
هم بودن شماست. با هم بیرون رفتن، تفریح و مسافرت 
کردن، مشارکت در فعالیت هایی همچون آشپزی، تعمیر 
وسایل منزل و نظافت می تواند نمونه کارهایی باشد که 
در این فضای دونفره، شما و همسرتان انجام می دهید.

کل کل کردن را فراموش کنید

متاســفانه بعضی همســران برداشت های 4
اشــتباهی از صمیمیــت دارنــد و مرتکــب 
اشــتباهاتی می شــوند. برخی از همسران 
برای ایجاد صمیمیت از الفــاظ محبت آمیز و خودمانی 
بیشتر استفاده می کنند اما باید بین صحبت صمیمانه و 
صحبت کردن خارج از چارچوب و شأن خانواده تفاوت 
قائل شد. این که افراد به بهانه صمیمی بودن از هر لفظی 
که به زبان شان می آید، بدون توجه و فکر استفاده کنند، 
واقعا خطرناک اســت. شــما و همســرتان هر قدر هم با 
یکدیگر صمیمی باشید نباید حتی وقتی تنها هستید با 
یکدیگر خارج از حــوزه ادب صحبت کنید. آن چه باعث 
می شود  مرز بین صمیمیت و بدون فکر صحبت کردن از 
بین برود، گاهی تنها شوخی های روزمره و به اصطلاح 
کل کل کردن هاست. این شوخی ها ادبیات محاوره ای 
خاص خود را دارد کــه بین برخی نوجوانان و دوســتان 
درکوچــه وخیابــان رد و بدل می شــود و بیشــتر بیانگر 
شخصیت نازل اجتماعی است. اســتفاده از این الفاظ 

اصلا در شان و حرمت رابطه زوج ها نیست.

 

همه زن و شوهرها دوســت دارند با هم صمیمی تر شوند تا احساس 
خوشبختی بیشــتری کنند اما معمولا چون تعریف دقیق این عبارت 
را نمی دانند، به این مهم دســت پیدا نمی کنند. صمیمیت از آن دسته 

ویژگی های دوست داشتنی است که اگر زن و شــوهرها با راهکارهای افزایش آن در 
زندگی مشترک آشنا باشند، خطرات بسیار کمتری، آینده و پایداری زندگی شان را تهدید 

خواهد کرد. 
در ادامه به تعریف علمی و روان شناسانه صمیمیت اشــاره خواهد شد و از راهکارهای 

افزایش آن در بین زوج ها خواهیم گفت.

عبدالحسینترابیان|کارشناسارشدروانشناسی

این که گفته اید از کودکی، 
دخترتان خجالتی و ترســو 
بوده، می تواند بــه این معنا 
باشــد که دخترتــان با یک 
مسئله ریشــه ای و عمیق مواجه اســت. در ادامه 

چند توصیه به شما داریم.

  فرزندتان باید خودش را باور کند
در ابتــدا لازم اســت کمی درباره ســبک تربیتی 
و فرزندپروری خود، بیندیشــید و تاملی داشــته 
باشــید که در ســال های ابتدایی مراحل رشــد 
فرزندتان، چگونه با او برخورد می کردید و ارتباط 

می گرفتید؛ آیا والدی ســخت گیر و سرزنش گر 
بودیــد؟ آیــا تحمــل دیــدن شکســت و ناکامــی 
فرزندتان را داشتید؟ آیا انتظارات واقع بینانه از 
فرزندتان داشتید؟  توجه داشته باشید که فضای 
تربیتی باید به گونه ای می بود که فرزندتان بتواند 
خودش را باور کند و هسته اولیه عزت نفس سالم 
در او شــکل بگیرد. اگر حمایت و نظارت کافی و 
مناسبی از او در مراحل مختلف رشدی انجام می 
دادید و مرتب از او نمی خواستید طبق خواسته 
شما عمل کند، این مشکل به راحتی و در کودکی، 
قابل حل بوده است. بنابراین با بررسی و تفکر در 
روش تربیتی خود، می توانید تا حد زیادی به حل 
مشکل فرزندتان کمک کنید و حتی می توانید از 
یک مشاور متخصص در این حوزه کمک بگیرید.

  کلاس سخنوری برای شما راه گشا نیست
در پیامک تان گفته اید دخترتان حتی یک دوره 
کلاس فن بیان رفته که زیاد مفید نبوده اســت 
و گفته اند باید ادامه بدهد. توجه داشته باشید 
که کلاس سخنوری در شرایط حاضر، راهکار 
مناسبی برای شما نیســت چراکه در ابتدا باید 
ریشه این مشکل مشخص و گامی برای حل آن 
برداشته شود. بعد از این مرحله، دخترتان باید 
برای تقویت مهــارت ارتباط و جرئــت ورزی به 

کلاس های لازم در این زمینه برود.

  ترس درونی فرزندتان را نابود کنید!
اگــر والدیــن در روش تربیتی شــان به شــدت 
سخت گیر و مستبدانه رفتار کنند، فرزند همیشه 
با ترسی در درون خود مواجه است که مبادا خطا 
یا اشتباهی مرتکب و بعد هم عواقب ناشی از آن 
خطا از سوی والدین برایش دردسرساز شود. در 
یک فرصت مناسب، باید این اطمینان خاطر را به 
فرزندتان بدهید که همیشه در کنارش خواهید 
بود. به او بگویید برای مشورت در هر زمینه ای 
به او کمک خواهید کرد و بعد از گرفتن تصمیم 

نهایی حتی اگر موافق آن نباشــید، باز هم به او 
کمک خواهید کرد تا به اهدافش برسد. به طور 
کلی باید برای نابودی ترس درونی فرزندتان، از 

همین امروز تلاش و برنامه ریزی کنید.

  عزت نفس اش را افزایش دهید
مســئله دیگر این که عزت نفس پایین، ســبب 
شــکل گیری احســاس ضعــف و ناتوانــی در 
فرزندتان می شــود بــه گونه ای کــه نمی تواند 
خــود را بــاور و از توانمندی هــا و قابلیت هــای 
درونی اش به جا و به موقع استفاده کند. مثلا 
در موقعیت هایــی که باید حرفــش را بزند یا از 
حقوقش دفاع کند، بیشتر سکوت و منفعلانه 
عمل می کند. توجه داشــته باشید که همه ما 
نقاط ضعف و قوت متفاوتی داریم. کســی که 
نابغه موسیقی است، ممکن است آشپز خوبی 
نباشــد اما هیچ کدام از ایــن قابلیت ها ارزش 
درونــی فــرد را تعییــن نمی کنــد. شناســایی 
توانایی ها و نقاط قوت، باعث می شــود زمانی 
که به خود شــک می کنیم بــا یــادآوری آن ها، 
دوبــاره احســاس قــدرت کنیــم. ایــن دقیقــا 
کاری اســت کــه شــما بایــد بــرای کمــک بــه 
دخترتان بکنید تا آن را انجام دهد و با کشــف 

استعدادش، عزت نفس خود را بازیابد.

ســقط بچــه، مســلما یــک 
موضوع تایید نشــده است 
مگر در شــرایط خــاص که 
و  نظــر متخصــص  تحــت 
به علــت بیماری های خاص باشــد. متاســفانه 
موضوعی که امروزه در جامعه در حال گسترش 
اســت، شــیوع این باور اســت که چون شــرایط 
بچه دار شدن را نداریم پس بچه دار نشویم و بدتر از 
آن، بچه را سقط کنیم. اما این شرایط چه هستند و 

باید برای حل آن ها چه کاری انجام داد؟

نمی توانید بگویید حوصله اش را نداریم  
موضوع اول شــاید بحث مســائل مالی و مسائل 
بعدی، ترس از پیشرفت تحصیلی، تربیت درست، 
تلاش برای رشد شــخصیتی  کودک و ... باشد. 
همه این ها درست است و باید برای آن برنامه ریزی 
کرد تا به تصمیمی خوب در این زمینه دست یافت 
اما تا زمانی که وقت مان برای فرصت های خوب 
زندگی کردن و بچه دار شدن در بهترین سن هم 
از دست نرود. مسئله مطرح شده برای شما فرق 

دارد. وقتی شــما باردار شــده اید و چند سال هم 
از زندگی مشترک تان گذشته است پس فرصت 
لازم برای انجام یک سری مسائل را داشته اید. از 
دیگر سو، شما و شوهرتان که تا الان هیچ فرزندی 
نداشــته اید و فقــط از تجــارب اطرافیــان درباره 
فرزندپروری شنیده اید، نمی توانید به این بسنده 

کنید که حوصله اش را نداریم.

شاید شوهرتان شوکه شده است  
همچنین در نظر داشته باشید که مرد و زن، نگاه 
متفاوتی به این مسئله دارند و تا زمانی که با آن 
مواجه نشوند، شاید نتوانند نگاه شان را عوض و 
با آن مقابله کنند ولی با گذر زمان و مواجه شدن 
با ابعاد جدیدی از مسئله، طرز نگاه شان فرق می 
کند. شاید روبه رو شدن ناگهانی همسر شما با 
این مسئله او را کمی شوکه کرده و بعدا با شنیدن 

اولین ضربان قلب کودک، نظرش عوض شود.

نگرانی های شوهرتان را برطرف کنید  
درضمن مســئله مهم بعدی این اســت که در 

ایــن دوران در کنــار هم باشــید و مشــکلات 
احتمالی را پیش بینی و برایــش برنامه ریزی 
کنیــد تــا نگرانی هایتــان برطرف شــود. این 
مسئله باعث بیشــتر شدن اشــتیاق هر دوی 
شــما برای ورود ایــن هدیه دوست داشــتنی 
بــه زندگــی مشــترک تان خواهد شــد. حتی 
لازم اســت در این خصوص همســرتان با یک 
روان شناس درباره نگرانی ها و ابعاد مختلف 

مسئله صحبت کند.

محبت پدرانه را در شوهرتان برانگیزید  
آخرین مطلب این که ســعی کنیــد در کنارش 
باشــید و از مقابلــه جــدی بــا تصمیــم اشــتباه 
شــوهرتان دوری کنیــد زیــرا باعــث می شــود 
همسرتان احســاس کند برای حرفش ارزشی 
قائل نیستید. به جای مقابله، بیشتر با افرادی که 
فرزندان کوچکی دارند و با داشتن آن ها عشق را 
تجربه  می کنند، رفت و آمد کنید تا حس محبت 
پدرانه در همسرتان شــکل بگیرد و برای ورود 

کوچولوی تان  آمادگی لازم را پیدا کند.

تربیت 
فرزند

مشاوره 
زوجین

یک فرزند دختر دارم که ۱۸ ساله است. امسال رشته پزشکی قبول شد. از کودکی 
بی نهایت خجالتی بود. او را جاها و کلاس های مختلفی بردم تا هم ترسش بریزد، هم 
خجالتش اما هنوز خوب نشده است. الان با توجه به رشته ای که قبول شده، هم خودش 
و هم من نگران این اخلاقش هستیم. حتی یک دوره کلاس فن بیان رفت، زیاد مفید نبود و گفتند باید 

ادامه بدهد اما چون هزینه اش زیاد می شود، نرفت. چه راه حلی می دهید؟

من ناخواسته باردار شده ام. الان هم شوهرم اصرار دارد بچه مان را سقط کنیم. دلم اصلا 
راضی به سقط نیست ولی شوهرم می گوید هم شرایطش را نداریم و هم اصلا حوصله 
بچه را ندارد. چهار سال از شروع زندگی مشترک مان گذشته است. چه کنم؟ شوهرم 

3۱ و من 27 ساله و تحصیلات هردویمان زیر دیپلم است.

رمیساایزدپناه|روانشناس

مهساجعفرینسب|روانشناسبالینی

محوری

دخترم دانشجوی پزشکی و بی نهایت خجالتی است!

شوهرم حوصله بچه ندارد!

4  گام برای خودمانی تر شدن با همسر
آیا می دانید تعریف روان شناسانه صمیمیت چیست و زوج ها چطور می توانند به آن دست یابند؟

س از مهر
عک


