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   چرا و چطور شوخ‌طبع شویم؟
غــم، شــادی و تــرس از هیجان‌هایــی هســتند کــه 
تعلق انســان را به خــود و اطرافیان معنا می‌بخشــند. 
هیجان‌ها اعم از مثبت مثل شــادی و منفــی مثل غم، 
بــه منزلــه محرک‌هایی هســتند کــه منجر بــه پویایی 
و عمــل آگاهانه مــا می‌شــوند. افراد رشــد یافتــه بهتر 

می‌تواننــد هیجان‌هایشــان را مدیریــت کننــد و مانع 
افراط و تفریط در بروز هیجان‌هایشــان شــوند. همین 
هیجان‌های مثبت و مدیریت شده است که برخی افراد 
را به شــخصیت‌های شــوخ‌طبع و خوش‌مشرب تبدیل 
می‌کند و ایــن افراد هســتند که جاذبه بیشــتر و دافعه 

کمتری دارند و محبوب اطرافیان می‌شوند.

   مزایای شوخ‌طبعی آگاهانه در خانواده
از مهارت‌هایی که در حوزه‌هــای خانوادگی و اجتماعی، 
رمز موفقیت محسوب می‌شود، مهارت ارتباط موثر است. 
حتی طبق بعضی پژوهش‌های معتبر گفته می‌شــود این 
مهارت تا حد 96 درصد می‌تواند در موفقیت ارتباط‌مان 
با دیگران موثر باشد. حال، همه ما آرزوی داشتن و زیستن 
در خانواده‌ای بالنده را داریم که رسیدن به این آرزو به فراهم 
شدن آسایش، رفاه و معیشت فراوان بستگی ندارد. یکی 
از شــاخص های خانواده بالنده، حاکمیت احترام است و 
وقتی این احترام واقعی و مســتمر به خصوص بین زوج‌ها 
و اعضای یک خانواده شکل می‌گیرد که دوطرف مجهز به 
مهارت ارتباط موثر با یکدیگر باشند و از گفتمان تحقیرآمیز، 
خشک، بی روح، آمرانه و سرزنش گرانه بپرهیزند. وقتی 
این ضعف‌ها در گفتمان بین خانوادگی نباشد، همزبانی 
موثر شکل می‌گیرد و در ســایه این همزبانی، بهترین نوع 
ارتباط یعنی همدلی رشد می‌کند و در سایه همدلی است 
که خانواده بالنده تشــکیل می شود و همه اعضای چنین 
خانواده‌ای احســاس ارزشــمندی می‌کنند. پس مهارت 
گفت‌و‌گوی موثر در بین زوج‌ها و به تبع آن بین همه اعضای 
خانواده، از شکل‌گیری خانواده آشفته جلوگیری می‌کند 

و در این زمینه، شوخ طبعی آگاهانه می‌تواند، جایگاه ممتاز 
خود را در روابط امن زوج ها نشان دهد.

   رمز طلایی برای شوخ‌طبع شدن
لازمه اصلی شوخ طبعی، داشتن عزت‌نفس است. فردی 
که عزت‌نفس مناسبی دارد، قبل از هر چیز به خود احترام 
می‌گذارد و در ســایه ایــن احترام به خود اســت کــه برای 
شــریک زندگی و اطرافیانش احترام قائل اســت. فردی 
که عزت‌نفس مناسبی دارد با همسرش رابطه حسنه‌ای 
دارد بنابراین با وی با ادبیات فاخر حرف می‌زند و با شوخ 
طبعی، ســعی در برقراری و پایــداری ارتباط موثــر دارد. 
زوجــی که عزت‌نفــس دارنــد، همــه رفتارهــا، گفتارها و 
تصمیم‌هایشــان آگاهانه و زندگی‌شــان هدفمند است و 
کمتر اعمال ناآگاهانه مرتکب می‌شوند بنابراین خانواده 

موفق‌تری هم خواهند داشت.

   مرزهای شوخ‌طبعی و دیگر آزاری
در این بین، نباید فراموش کنیم که شوخ طبعی حدودی دارد 
و حد آن، نبود افراط و تفریط در مزاح است. اگر افراط باشد 
و باعث دلگیری فرد یا افراد شود یا به امنیت خاطر مخاطبان 
و همسرشان آسیب برساند، نمی‌تواند شوخ طبعی قلمداد 
شود بلکه نوعی دیگر آزاری است. شــوخ طبعی در گفتار و 
مزاح متناسب با موضوع و شخصیت مخاطب، نوعی احترام 
و نزدیک شدن به مخاطب است و از کسالت و دلگیری همسر 
و دیگر اعضای خانواده می‌کاهد. شوخ‌طبعی هم تسلط فرد 
به موضوع و گفتمان را نشان می‌دهد و هم از منیت و خشکی 
و انعطاف‌ناپذیری ما جلوگیری می‌کند. خنده رو بودن، شوخ 
طبعی و با روی باز و تبسم با همسر تعامل داشتن، از سردی 
روابط و طلاق عاطفی پیشگیری می‌کند و باعث تشویق دو 
طرف به گفت‌و‌گو با یکدیگر می‌شود. اگر در خنده و شوخی و 
مزاح، فردی افراط می‌کند و تحت تاثیر این افراط، اطرافیان 
را آزرده خاطر می‌سازد این رفتار آگاهانه نیست و به نوعی 

لودگی تن داده است!

   شوخ طبعی، عامل اصلی بالندگی
برقراری رابطه موثر و پایدار با اطرافیان و به ویژه همســر، 
عامل اصلی بالندگی و مهارتی است که به دیگران امنیت 
می‌بخشد و شــوخ‌طبعی نشانه هوش مناســب فرد شوخ 
طبع است که به تاثیرگذاری فرد بر مخاطب و جذب بیشتر 
او منجر می‌شود. شــوخ طبعی زوج‌ها به استحکام رابطه 
آن‌ها و تشــویق به همزبانی با یکدیگر می‌انجامد و هرچه 
همزبانی موثرتر باشــد، زمینــه همدلی بیشــتر زوج‌ها را 
فراهم می‌کند. همچنین در خانواده‌ای که اعضایش از این 
ویژگی برخوردار باشــند، قطعا لحظاتی سرشار از شادی 

رقم خواهد خورد.

یک هفته از اعمال محدودیت‌های جدید کرونایی در کشــور گذشــته و از امــروز   به برخی  
محدودیت ها هم افزوده شده است. قانون منع تردد از ساعت 21 تا 4 صبح، باعث شده اعضای 
یک خانواده در این ساعت، به ناچار و شاید خوشبختانه، کاری به جز صحبت با یکدیگر نداشته 
باشند. در این بین، باید توجه داشت که  هیجان‌ در زندگی انسان‌ها، نقش ممتازی دارد و اگر 
نباشد، زندگی‌ خشک و کسل کننده می‌شود و انسان بی‌هیجان، بیشتر شبیه روبات‌های انسان‌نما عمل می‌کند. 
گاهی اتفاقاتی در زندگی‌مشترک می‌افتد که زن و شوهرها از هم دلخور می‌شوند یا حتی یک اتفاق بیرونی مانند 
افزایش قیمت‌ها یا مشــکلات همین ویروس مزاحم، اعصاب و روان‌شان را به هم می‌ریزد. در این مواقع چه 
باید کرد؟ آیا غصه خوردن مشکلی را حل می‌کند؟ آیا در زندگی یک زن‌و شوهر با ناامیدی، بی‌حوصلگی و خشم 
یکی از آن‌ها، طعم شیرینی احساس می‌شود؟ این جاست که شوخ طبعی می‌تواند به داد زوج ها و اعضای یک 

خانواده برسد؛ رفتاری که کمتر زن و شوهری از اهمیت آن آگاه اند.

محوری

عبدالحسین ترابیان| کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

آنالیز نقاشی باران خانم 8 ساله

1- به طور کلی و با توجه به این نقاشــی که نظم 
قابل‌توجهی در آن دیده می‌شود، به نظر می‌رسد 
که باران خانم دختری خوش‌ســلیقه، محترم، 
شاداب، با احســاس و مهربان است. همچنین 

او آینده‌نگر است و اعتماد‌به‌نفس بالایی دارد.
2- راه که در وسط این نقاشی کشیده شده، به 

منزله یک نمــاد ارتباطی و تبلور دیــدگاه باران 
عزیزم دربــاره زندگی اســت و راه عریض همراه 
با درختان، شادی و نشاط را متجلی می‌سازد و 
ارتباط خوبی که این دختر با پدر و مادرش دارد. 
در ضمــن، او هــوش محیطی و هــوش عاطفی 
بسیار بالایی دارد، پدر و مادرش را خیلی دوست 

دارد و برایش بسیار با ارزش هستند.
3- درخــت نمــاد زندگــی و امیــد کــودک بــه 
موفق شــدن در آینده اســت البته به شرطی که 
رفتارهای درســتش مورد قبول اطرافیان قرار 
گیرد و تایید شود. درختانی که در سمت راست 
ترسیم شده‌، نشانه مستقل بودن کودک است. 
همچنین مبین میل به کشف جهان و مشارکت 
داشــتن در زندگی جمعی اســت. بنابر شــکل 
درخت‌های نقاشی شــده، باران جان بیشتر به 
ســمت شــخصیت و نگرش پدر گرایش دارد. او 
دوست دارد در بیشتر کارها با پدرش مشارکت 

داشته باشد و مثل پدر پیشــرفت کند. کشیدن 
درختان در سمت چپ نقاشــی هم، معمولا اثر 
کسانی است که تا حدی مستقل اند اما خواهان 
تضمین‌های ایمن کننده نیز هستند، بدین معنا 
که به سوی آینده گام برمی‌دارند به شرطی که از 

حمایت مادرانه برخوردار شوند.
4- ترســیم خانــه در نقاشــی، مبین احســاس 
آرامش کودک و خوش بینی او به زندگی است. 
این نوع بنا معمولا معــرف پناهگاهی امن برای 
کودکان اســت، باران عزیز دوســت دارد زمان 
بیشتری همه عزیزانش در کنار هم باشند، برای 
هم وقت بگذارند و حتی بازی کنند. در ضمن، 
باران عزیز، خانه را زیبا و در سمت چپ به صورت 
شــکوهمند و آپارتمانی با تعداد زیادی همسایه 
ترسیم کرده است که نشان می‌دهد دوست دارد 

با افراد بیشتری در ارتباط باشد.
5- رنگ نارنجی که در نقاشــی استفاده شده، 
نشان دهنده انرژی، شور و شوق، دوست‌داشتن 
و رنگ همدلی است. همچنین مبین دخترخاله 
یا خاله‌ای است که باران علاقه زیادی به او دارد.

6- رنگ قرمــز هم حاکــی از انرژی زیــاد باران 
عزیز اســت و در این‌جا، اعتمادبه‌نفس بالای او 

را نشان می‌دهد.
7- بادکنــک و پرنده‌ها در دوردســت نقاشــی، 
نمــاد آرزو و آینده‌نگــری بــاران عزیــز اســت. او 
آرزوهای زیادی دارد والبتــه دو آرزوی بزرگ‌تر 

که نیاز به بررسی دارند.
8- بــاران خانــم از لحاظ هوشــی، ســن عقلی 
بالاتری نسبت به همسن و سالان خودش دارد. 
او همچنین منظم و بادقت اســت ، فضای‌سبز، 
پــارک و شــهربازی را خیلــی دوســت دارد بــه 
شــرطی که گاهی   با دوســتان و گاهــی دونفره 

فقط با پدر و مادر به آن‌جا برود.
9- یــک آدم هم در این نقاشــی کشــیده شــده 
اســت. اگر باران عزیز خودش را کشیده باشد، 
ســعی کرده خودش را با اعتماد بــه نفس زینت 

ببخشد و رفتارهای جامعه‌پسند داشته باشد.
توصیه‌هایی به والدین باران خانم

باران عزیز در حال بزرگ شــدن است. شما پدر 
گرامی باید زمان بیشتری در کنار دختر گل‌تان 
باشید برای دو نفری بیرون رفتن، صحبت کردن 
و حتــی دو نفــری بــازی کــردن دور از نگرانی، 
سرزنش و ‌‌‌..‌. . در ضمن چون او هوش محیطی 
بالایی دارد و با دقت حواس اش به همه چیز در 
اطرافش هســت به خصوص در جمــع و جلوی 
دیگران، باید حواس‌تان به این نکته هم باشد. در 
گفتار با او دقت زیادی داشته باشید چون درباره 
احساســاتی که ناشــی از مســائل ارتباطی)در 
گفتار، کلام ... ( اســت، بســیار حساس است. 
همچنین مادر گرامی، تاحد امکان در خلوت و 
جمع از کارهای خوبی که فرزند دلبندتان انجام 

می‌دهد، تعریف کنید.

باران خانم مستقل و آینده‌نگر
آنالیز روان‌شناسی نقاشی دختری 8 ساله که نکات جالبی درباره ویژگی‌های شخصیتی‌اش دارد

 علم روان‌شناسی در زمینه نقاشی   یکی از بهترین ابزار برای کشف ویژگی‌های شناختی  و نظر 
کودکان درباره محیط زندگی‌شان است .

دکتر فریده  ناصری |   روان‌شناس بالینی

گرامــی،  مخاطــب 
شــما هرچــه زودتــر 
بایــد بــه فکــر حــل 
ایــن مشــکل باشــید 
و حتمــا از شــوهرتان بخواهیــد کــه 
با رعایــت پروتکل‌هــای بهداشــتی از 
خطراتی که سلامت شــما و فرزندتان 

را تهدیــد می‌کند، جلوگیــری کند. با 
این حال و ابتــدا درباره مســئله رفیق 
بازی همسرتان چند موضوع اساسی 
باید بررسی شود. چرا همسرتان وقت 
زیادی را با دوستانش سپری می کند؟ 
علت این که دیگر شــما برایش جذاب 
نیستید، چیست؟ چرا همسرتان دوری 
از خانــواده را ترجیــح می دهــد و آیا از 
ابتــدای ازدواج ارتباط با دوســتانش 

را شــروع کــرده یــا قبــل از ازدواج هم 
این‌گونه بوده اســت؟ این ها سوالاتی 
اســت که باید بررســی شــود و شــما و 
همسرتان مهارت های زندگی مشترک 

را آموزش ببینید.

را  مشــترک‌تان  ویژگی هــای   

شناسایی کنید
توانمندی هــای  و  نیازهــا  علایــق، 
همسرتان را بشناســید. مهارت ایجاد 
ارتباط در زندگی بســیار آســان است. 
فقط کافی است ویژگی های مشترک 
خود و همســرتان را شناســایی کنید و 
بر اساس نیازها و اولویت های همسرتان 

آن ها را طبقه بندی و شیوه ای جدید در 
ارتباط خود مشــخص کنیــد. در ادامه 
راهکارهایی را برای ارتبــاط موثرتر به 
شــما پیشــنهاد می کنیم کــه وضعیت 
فعلی زندگی تان را بهبود ببخشــد. به 
نظر می رسد که مشــکل اصلی شما با 

توجه به این نکات، قابل حل است.

جذابیت های با هم بودن را  افزایش 
دهید 

انرژی تان را صرف حذف دوســتان او 
نکنید بلکه جذابیت هــای دو نفره و با 
هم بودن را آن قدر زیاد کنید تا او ترجیح 
دهد روابط متاهلی داشته باشد. بیشتر 
با شما باشد یا در خانواده وقت بگذارد. 
دنبــال علاقه هــای مشــترک و وقــت 
گذرانی های مشترک  و همچنین رفع 

کمبودها و انتظارات هم باشید. شاید 
خواسته همسرتان همین است.

  با همسرتان دوست باشید
بــا همســرتان صحبــت کنید. ســعی 
کنید تفریحات ســاده  و لذت بخش را 
برای خود و همسرتان فراهم کنید تا از 
مشــکلات روزانه و افکار نگران کننده 
رهایی یابید. اما هوشیار باشید چنان 
چه دوستان همسرتان افرادی مطمئن 
از نظر اخلاقی نیســتند و شــما نگران 
سلامت همسرتان هســتید پیشنهاد 
می شود از بزرگ‌ترها کمک بخواهید  
تا به همســرتان مهارت هــای زندگی 
مشــترک را دوباره آمــوزش دهند تا از 
مهارت و شیوه مدیریت بزرگ‌ترها هم 

آگاهی یابد.

شوهرم در این روزهای کرونایی باز هم می‌رود رفیق‌بازی!
ازدواج کردم که خوشبخت شوم اما شوهرم خانواده‌دوست 
نیست. حتی در این شرایط کرونایی که باید بیشتر ساعات 
روز در خانه باشد، می‌رود رفیق‌بازی. به نیازهای عاطفی من 

توجهی ندارد. می‌گوید که من برایش جذاب نیستم.

 مشاوره
زوجین

بنفشه دولت‌آبادی |   مشاور خانواده

ایده تزیین سقف اتاق کودک

یکی از دغدغه های مادرها به خصوص در ســال‌های اول تولد کودک، ایجاد 
فضایی شاد و زیبا در اتاق کودک است. طرح‌ها و ایده‌های زیادی برای تزیین 
اتاق کودک وجود دارد. پیشنهاد ما به شما این اســت که تزیینات را از سقف 
شــروع کنید؛ در ادامه با چند طرح و ایده جذاب کــه کمترین هزینه را خواهد 

داشت، همراه شما هستیم.

 مارال مرادی

بانوان

1 اســتفاده از پارچه‌های شاد| با 
اســتفاده از پارچــه روی ســقف 
می‌توانیــد منظــره‌ای ســاده و دلپذیر به 
اتاق بدهید. بــرای ایــن کار از پارچه‌ای 
شــاد با طرح‌های زیبا مثل طرح ستاره یا 
دایره‌های رنگی استفاده کنید. با توجه 
بــه نــوع نورپــردازی کــه در اتاق بــه کار 
می‌برید، این ایده می‌تواند بســیار زیبا و 

جذاب باشد.
2 سقف سیاه با ماه و ستاره| سقف 
را بــا رنــگ مشــکی رنگ‌آمیــزی 
کنید. این کار کمک می‌کند اتاق حالت 
ساده و راحت‌تری داشــته باشد. سپس 
عکس‌هــای  یــا  ســتاره‌ها  می‌توانیــد 
بچســبانید.  ســقف  روی  را  کوچکــی 
درهرصــورت روشــی مناســب بــرای 
شخصی‌ســازی دکوراســیون اســت که 
حتی می‌توانید بــرای اتاق خواب اصلی 

خودتان از آن استفاده کنید.
3 ســقفی بــا هارمونی وســایل 
اتاق| در بعضی‌مواقع لازم است 
بخــش بزرگــی از اتــاق را به یــک رنگ 
اختصاص دهید تا احســاس کنید یک 
طراحی بی‌نقص دارید. می‌توان برای 
ایجاد هارمونــی و هماهنگــی در اتاق، 
ســایر  بیــن  هماهنگــی  و  ترکیــب 
رنگ‌هایی که در اتاق به کار رفته اســت 
یا برای خلق ساده‌ یک نقطه کانونی در 

اتاق، سقف را رنگ کرد.
4 استفاده از ریسمان نوری| اگر 
ترجیح می‌دهید همه‌چیز ســاده 
باشــد و در یــک روز اتــاق آمــاده شــود، 

می‌توانیــد از ریســمان‌های نــوری برای 
تزیین سقف اتاق کودک استفاده کنید. 
شما می‌توانید هر میزان ریسمانی را که 
می‌خواهیــد براســاس طــرح و ســلیقه 

خودتان در اتاق به کار ببرید.
5 استفاده از طرح‌های هندسی| 
اســتفاده از طرح‌هــای هندســی 
می‌تواند سقف را برجسته نشان دهد. از 
دو یــا چنــد رنگ بــرای رنگ‌‌آمیــزی این 
طرح‌‌هــا اســتفاده کنیــد تــا طــراوت و 
جنب‌وجوش بیشتری به اتاق داده شود و 
توجه کنید که ســایر بخش‌های اتاق هم 
طبق آن تزیین شود. همچنین می‌توانید 
از رنگ‌های متضاد یا ترکیــب دو یا چند 
رنگ خیره‌کننده برای رنگ‌آمیزی سقف 

استفاده کنید.
6 هماهنــگ کــردن ســقف بــا 
بالش‌هــا| نیازی نیســت رنگی که 
بــرای ســقف اســتفاده می‌کنید بــا رنگ 
دیوارها هماهنگ باشد. این کار می‌تواند 
یک سایه‌ یا تضاد پررنگ ایجاد کند و با سایر 
وسایل موجود در اتاق مثل تخت‌خواب یا 

بالش هماهنگی داشته باشد.
7 آوردن خورشــید بــه ســقف| 
می‌توانید سقف اتاق را به گونه‌ای 
تزیین کنید کــه لامپ در مرکــز اتاق قرار 
داشته باشد و در اطراف آن الگویی شبیه 
تابش نور خورشــید رســم کنید. البته در 
نظر داشــته باشــید که الگوی نوارها باید 
یک اندازه و دقیق رسم و رنگ‌آمیزی شود.
برای نوشتن این مطلب از سایت 
»چطور« کمک گرفته شده است

* مارادونا اگر درســت زندگی می‌کرد، حداقل 20 یا 
30 سال دیگه در دنیا می‌موند. حیف که پول و ثروت، 

خیلی‌ها رو بیچاره و از راه به در می‌کنه.
* در روز چهارشــنبه بــا موضــوع  »ســلبریتی ‌‌ســازی  
به ســبک ســلبریتی‌ها« بــه صورت خــود خواســته یا 
ناخواســته، افــراد مختلفــی رو معرفــی کردیــد کــه 
متاســفانه فقط تعــداد فالوئرهــای این افراد بیشــتر 
و بیشــتر میشــه و تبلیغی مجانی بــرای این افــراد در 

روزنامه‌تون مهیا کردید.
* وااااای! از دســت کرونــا راحت بشــیم، مارســا میاد 
سراغ‌مون. تو اون صفحه سلامت به جای امید دادن، 

فقط استرس‌مون رو بیشتر می‌کنین.
* همیشه برام ســوال بوده، بازیکنی که تخلف کرده و 
با دست گل زده، چرا باید تو دنیا این‌قدر معروف بشه؟ 

کار دنیا برعکس شده.
* فکری که عذرخواهی کرد، چرا باز تو صفحه خانواده  
علیه اون نوشتین؟ می‌خواین تیم محبوب 50 میلیون 
ایرانی رو ببرید تو حاشیه؟ بعد چهار فصل، تحمل دو تا 

بردمون رو ندارین.
* از نحوه پخت کدو حلوایی برای خوشمزه‌تر شدنش، 

در صفحه سلامت بنویسید.
* از دایی‌عزیزم که یک سری کتاب برام خریده و هدیه 
فرستاده تا بخونم و حوصله‌ام سر نره، خیلی ممنونم ، 
کاش اسباب بازی هم بخری. دایی سهراب، عاشقتم. 
مرضیه، 11 ساله �

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز پوشیدن لباس‌خانگی جدید

قرار و مدار

امروز برای خودتون یک لباس‌خانگی با رنگ 
شاد و البته قیمت‌مناسب از 
سایت‌ها یا پیج‌های معتبر 
فروش لباس ســفارش 
بدین و بخرین. حالا که 
بیشــتر روز رو تو خونه 
هستین، لباس جدید 
می‌تونه حال‌تون رو 

بهتر کنه

ما و شما

یک چاشنی ضروری برای قرنطینه‌خانگی!
دانستن مزایا و خط قرمز  شوخ‌طبعی در روابط زوج ها و اعضای خانواده می‌تواند در این روزهای قرنطینه،  لحظات شادی را رقم بزند
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