
ره 
شاو

 و م
واده

خان

3

زندگی‌سلام 
 یک شنبه 
    21 دی 1399   
شماره 1791 

دربــاره نارضایتی‌هایتان صحبت  نمی‌کنید1
افراد توان وفق دادن خود با شــرایط جدید را 
دارند؛ با این حال ممکن است نیازهایی داشته 
باشــند که نتوانند برای مــدت طولانی صرفاً 
برای سازگاری با محیط از آن‌ها چشم‌پوشی 
کنند. مثلًا ممکن است شما زمان‌هایی نیاز 

به تنهایــی و خلوت با خود را احســاس کنید؛ 
اما چنین امکانی ندارید. ممکن است به نظم 
و پاکیزگی اهمیت زیادی دهید، در حالی‌که 
همسرتان چنین نیســت. مســلماً از شرایط 
راضی نیســتید؛ اما بــرای آن‌که بنــا به تصور 
خود در صلح باقی بمانید، این نارضایتی را به 
همسرتان انتقال نمی‌دهید. زمانی که درباره 

نیازها و تقاضاهای خود روشن و صریح صحبت 
نمی‌کنید، روزی آن‌ها را به شــکل خشــمی 
بسیار شــدید حتی به بهانه اتفاقی جزئی در 
تعامل با طرف مقابل خود بــروز خواهید داد. 
شــما با ســکوت کردن هیچ لطفی بــه طرف 
مقابل‌تان نمی‌کنید بلکه با این ســکوت تنها 
این پیش‌زمینه را در افراد ایجاد می‌کنید که 
راضی هستید و مشکلی ندارید؛ در حالی‌که 
همین سکوت در نهایت به خشم و پرخاشگری 
منجر می‌شود. از زندگی در سکوت و »تحمل 
کردن« دســت بکشــید و درباره آن چه شــما 
را آزار می‌دهــد در فضایــی آرام و پرمحبــت، 
صحبت کنید. ضمن این که شاید همسرتان 
هم نارضایتی‌هایی داشته باشد که لازم باشد 
دربــاره  آن‌هــا متقابلًا با شــما صحبــت کند. 
سکوت کردن برای حفظ فاصله و شاید در نظر 
شما احترام در ارتباط با طرف مقابل، معمولًا 
به احساس نادیده گرفته شدن منجر می‌شود.

مراقب حرکت چرخشی چشمان‌تان 2 حواس‌تان به زبان بدن‌تان نیست
و نگاه‌های سنگین و آزاردهنده خود به‌عنوان 

رفتارهای پرخاشگرانه منفعل باشید! زبان 
بــدن نامناســب شــما می‌توانــد در محیــط 
خانه تنش‌زا باشــد. طبیعی اســت تشویش 
و اضطراب منطق افراد را کاهــش  دهد؛ اما 
حتی در این شرایط نیز باید به زبان بدن‌مان 
توجه کنیم. شــما با حرکات خود؛ نه لزوماً با 
کلمات هم می‌توانید فرد مقابل‌تان را نادیده 
بگیرید و از ایــن طریق به رابطه خود آســیب 

برسانید. 
مشــارکت  خانــه  کارهــای  در  نمی‌کنید3 
اکنون کــه زمــان زیــادی را در خانه‌ ســپری 
می‌کنید، رعایــت نظم و پاکیزگــی اهمیت 
بیشــتری  دارد. رعایت نکردن ایــن موارد به 
همسرتان حس مورد بی‌احترامی قرار گرفتن 
و حمایــت نشــدن می‌دهــد. گفت‌وگوهای 
روشن و واضح درباره تک‌تک وظایف خانه و 
تقسیم هفتگی کارها می‌تواند روشی مناسب 

برای پیشگیری از این مشکل باشد.
با توجه بــه این که زمــان زیــادی را با 4 زود خشمگین می‌شوید

همسرتان در این شب و روزها می‌گذرانید، 
ممکن است آستانه تحمل شما کاهش قابل 
توجهی یافته باشد؛ چرا که در شرایط قرنطینه 
از تفریح‌ها و فعالیت‌های خوشایندی که به 
تمدد اعصاب شــما کمک می‌کنــد، محروم 
شده‌اید. مشکلاتی را که منجر به خشم شما 
می‌شود در قالب گفت‌وگوهایی که بر محور 
ضمیر »ما« شکل می‌گیرد به بحث بگذارید 
و ایــن بحث‌هــا را به‌صــورت دوره‌ای برگزار 
کنید؛ چــرا که شــرایط و انتظارات افــراد در 
طول زمان تغییر می‌کند؛ مثل شرایط خاصی 
که قرنطینه بر افراد تحمیل کرده اســت. در 
این گفت‌وگوها درباره همه چیزهای جزئی 
هم صحبت کنید: اتاق نشیمن در چه زمانی 
در اختیار چه کســی باشــد؟ آیا ممکن است  
بتوانیم  برخــی فعالیت‌ها را به‌طــور ایمن به 
خارج از خانه منتقل کنیم تا ساعاتی در روز به 
دیگری فضای مستقل بیشتری داده شود؟ 
اگر چنین گفت‌وگوهایی نداشته‌اید، گفت 

وگو را آغاز کنید؛ هرچه زودتر!
اگــر در خانــه کار کــردن برای‌تــان 5 برای همسرتان وقت نمی‌گذارید

چالش‌برانگیــز شــده و حفــظ تعــادل میان 
زندگــی‌کاری و شــخصی به‌خصــوص در 

صورتی که خانه محل کار شــما هم هســت، 
سخت شده است باید به فکر حل این مشکل 
باشید. در این حال به‌عنوان همسر یا عضوی 
از خانواده از شما انتظار می‌رود زمان‌هایی را 
به دیگر افراد خانه هم اختصاص دهید. کار 
کردن در خانه ممکن اســت باعث از دســت 
رفتن زمان‌های مشترک از جمله زمان صرف 
وعده‌هــای غذایــی در کنــار یکدیگر شــود. 
شرایط ایده‌آل آن است که پس از ساعات کار و 
بازگشت به منزل، شما برای وقت گذراندن با 
همسر یا خانواده خود به اندازه کافی فراغ بال 
دارید؛ اما در صــورت کار در منزل و اختلاط 
زمان‌های کار و امور شخصی، چنین فراغتی 
برای شما وجود ندارد که باید آن را مدیریت 

کنید.
در ابتــدای قرنطینــه افــراد آن را 6 در خانه منزوی شده‌اید

به‌عنوان فرصتی برای بهبود روابط‌شان با 
اعضای خانواده و شکل‌دهی به یک زندگی 
خانواده‌محــور در نظــر گرفتنــد امــا وقتی 
مدت زمان قرنطینه بــرای ماه‌های متوالی 
ادامــه یافــت، شــرایط تغییــر کــرد. اکنون 
افــراد دنبال شــرایطی هســتند کــه در آن 
فضاهای شخصی‌تر داشته باشند که اغلب 
آن را به‌صــورت آنلایــن و در فضای‌مجازی 
زمــان  قرنطینــه  می‌کننــد.  جســت‌وجو 
سپری‌شــده در شــبکه‌های اجتماعــی را 
به‌شــکل خطرناکی افزایش داده اســت. با 
این که داشتن زمان‌های شخصی مستقل 
از خانواده نه‌تنها ضرری ندارد بلکه ضروری 
اســت اما نباید بــه‌کل خانــواده و ارتباط با 
اعضــای آن را نادیــده گرفــت. اهمیــت 
مضاعف این موضــوع در دوران قرنطینه به 
این دلیل است که بروز مشکلاتی چون بی 
ثباتی، شرایط دشوار اقتصادی، مرگ‌و‌میر 
و دیگر مشکلات ناشی از شیوع کرونا، نیاز 
افــراد را بــه کانونــی کــه در آن از حمایت و 
امنیت برخوردار شوند، افزایش داده است. 
خانواده چنیــن محلــی اســت. از خانواده 
و نقــش آن به خصــوص در ایــن دوره غافل 
نشــوید و بر خواســته خود مبنی بر منزوی 
شدن و پناه بردن به شــبکه‌های اجتماعی 
غلبــه کنیــد. خانــواده و دوســتان مجازی 
شما مهم هســتند؛ اما نه به اندازه خانواده 

حقیقی‌تان.

* مســخره‌ترین دلیل اخــراج از کار در جهان بدون شــک 
مربوط به یکی از دوست‌های منه که چون حاضر نشده بود 
لباس‌های رئیسش رو ببره خشک‌شــویی، از یک شرکت 

ابزارسازی اخراج شد.
* کمیک صفحه نوجــوان خیلی خنده‌دار بــود. امیدوارم 

اینفلوئنسرها ازتون شاکی نشن. خخخ.
* اگر قرار باشه فردی به خاطر طول کشــیدن استفاده از   
سرویس‌بهداشــتی در جهان از کارش اخراج بشه، به طور 

قطع پدر منه، نه اون کارگر بدبخت شرکت فیلیپینی!
* اعدادی کــه در تصویر پایین صفحه زندگی‌ســام روی 
کره‌زمیــن دربــاره جمعیت جهان نوشــته‌اید، اشــتباهه. 
ثانیه‌ای ۳ نفر میشــه، ســالی بیــش از ۹۰ میلیــون، نه دو 

میلیون و200 !
مــا و شــما: مخاطــب گرامــی، همان‌طــور کــه در پایین 
ایــن مطالــب نوشــته شــده، آمــار مربوط بــه ســال جدید 
میلادی)2021( است که در زمان چاپ این مطلب، تنها 

هفت روز از آن گذشته بود.
* دربــاره مطلــب »ســینا مهــراد« در صفحــه خانــواده، 
می‌خواســتم بگم که من در 31 ســالگی، دوست دارم که 
متاهل بشم و شــرایطش رو هم دارم اما گزینه مد نظرم رو 

پیدا نمی‌کنم.
* در کشــور ما، کارآفرینی اشــتباه محضه. الان این آقایی 
که 500 میلیون برای ساخت یک ماشین هزینه کرده اگر 

دو سال پیش، پراید خریده بود، 10 برابر سود کرده بود.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز بررسی کشوهای میزها

بیشــتر ما هر چیزی رو که جلوی چشم‌مونه 
و به نظرمــون اضافیــه، می‌اندازیم توی 
کشوهای میزها! امروز یک سری به کشوهای 
میزهای خونــه و محل کارتــون بزنین و در 
صورت نیاز تمیزشون کنین. 
وســایل اضافی رو هم اگر 
به درد نخور هســتن، 
بریزین بیرون یا بدین 

بازیافت.

قرار و مدار

ما و شما

 قانون ممنوعیت تردد شبانه در شــهرها از ساعت 21 تا 4 صبح و 
ضرورت بیرون نرفتن از خانه مگر بــرای کارهای ضرروی باعث 
شده است زن و شوهرهای امروزی، اوقات زیادی را در یک مکان 
مشترک با هم سپری کنند. این شرایط باعث شده است تا زندگی 
در کنار یکدیگر برای بعضی زوج ها، چالش‌برانگیزتر از گذشته شود. ساعاتی که با 
داشتن حداقل میزان تفریح یا فعالیت خارج از خانه تمام‌نشدنی به نظر می‌رسد، به 
خصوص آن‌که فشار قرنطینه همگی ما را به ‌لحاظ روحی آسیب‌پذیرتر کرده است. 
این مطلب به بیان برخی نشانه‌هایی می‌پردازد که به شما هشدار می‌دهد به‌عنوان 
همســر در زندگی با فرد یا اعضای دیگر خانواده، موجب رنجش آن‌ها و سخت‌تر 

گذشتن این روزها برای خودتان و اطرافیانتان می‌شوید.

مشاوره 
زوجین

 huffpost.com :رفعت رحیم‌زاده |    مترجم� منبع

دشمنان عاشقی در روزهای قرنطینه ‌خانگی
 6 نشانه هشدار  دهنده که همسر خوبی برای این روزها نیستید و خوشبختی

  در حال دور شدن از زندگی‌ مشترک شماست

به‌کارگیری ریاضی در زندگی روزمره
 به عنوان یک مادر برای پیشگیری از شکل‌گیری اضطراب ریاضی در فرزند دبستانی‌مان 

چه کارهایی می‌توانیم انجام دهیم؟

 

اضطراب ریاضی یکی از آن موضوعاتی اســت که می‌تواند روند درس خواندن دانش‌آموزان را 
برای سال‌ها تحت تاثیر قرار دهد. این اضطراب باعث می‌شود عملکرد دانش‌آموز در حل مسائل 
ریاضی افت کند و همین افت هم البته به تشدید اضطراب منجر می‌شود. بسیاری از افرادی که از 
اضطراب ریاضی رنج می‌برند، می‌گویند که آغاز داستان در سنین دبستان بوده است. از آن‌جا که 
این روزها دانش‌آموزان در خانه درس می‌خوانند، تاثیر برخورد والدین و به ویژه مادران در قبال 

درس ریاضی می‌تواند نقشی پررنگ‌تر از قبل داشته باشد.

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره

ای کاش توضیح بیشــتری 
دقیقــا  کــه  می‌دادیــد 
منظورتــان از تنبــل بــودن 
چیســت؟ خانم‌تــان فقــط 
صبح‌ها تا دیر وقت می‌خوابد یا در طول روز هم 
فردی است که مسئولیت‌های لازم در خصوص 
کارهای منزل و امور فرزند را انجام نمی‌دهد؟ 
مهم اســت که دو طــرف در ازدواج تا حدی به 
خواسته‌ها و انتظارات خود برسند. برای این 
کار بهترین روش بهره‌گیری از گفت‌وگوست. 
ما انســان‌ها می‌توانیم با هم حــرف بزنیم و به 

نتیجه برسیم. نتیجه این نیست که حتما حرف 
ما اجرا شــود. اما حداقل از شــرایط و ذهنیت 
طرف مقابــل آگاه می‌شــویم. در ادامه تلاش 
می‌کنم توصیه‌هایی به شما برای مدیریت این 

مسئله داشته باشم.

 راه درســت بــرای بیــان انتظارات‌تان را 

یاد بگیرید 
در قسمتی از پیامک‌تان  گفتید که همسرتان 
روحیه حساسی دارد و این مسئله، مانع حرف 
زدن با او در این باره شده است. وقتی موضوع 
گفت‌وگو بین زن و شــوهر پیش می‌آیــد، قرار 
نیســت دعوا کنند یا توهین و تحقیری صورت 

بگیرد. صحبت کــردن اصولــی دارد که در آن 
خیر خواهی و دوســتی و آرامش و لحن خوب 
موج می‌زند. در گفتمان بین زن و شوهر نباید 
تحقیر و بی‌ادبی و فحاشی وجود داشته باشد 
که اگر این‌طور شود، فقط زوج از هم دور و دورتر 
می‌شوند. شما می‌توانید با استفاده از مطالب 
بسیار خوب و کاربردی همین صفحه خانواده 
و مشاوره که از طریق ســایت روزنامه خراسان 
در دســترس اســت، یا کتاب ها و ســایت‌های 
آموزشی در این حوزه اطلاعات خود را افزایش 
دهید و راهکارهای درســت برای درخواست 

انتظارات خود را یاد بگیرید.

 بگویید که دوست دارم دو نفری صبحانه 
بخوریم

دقت داشته باشید که مبادا خانم‌تان با استفاده 
از ابزار روحیه حساس، قصد کنترل و ساکت 
کردن شــما را داشــته باشد و شــما هم خیلی 
راحت این باج را بدهید. باج‌گیری و باج‌دهی 
یک رویکرد بسیار اشــتباه در ارتباط بین زوج 

اســت. اگر شــرایط صحبت کــردن را رعایت 
کنید، باید بــدون هیچ تــرس و نگرانی حرف 
خود را بزنید. مثلا خیلی راحت با زبان خوش 
می‌توانید بگویید کــه خیلی دوســت دارم دو 
نفری با هم صبحانــه بخوریم چون این طوری 
روز کاری بهتــری خواهــم داشــت. در ضمن 
فرامــوش نکنید وعــده ای مثــل صبحانه نیاز 
به آمــاده ســازی ندارد که شــما انتظــار دارید 
همســرتان آن را آمــاده کنــد. خودتــان هــم 

می توانید دست به کار شوید. 

 رفتار تنبل بودن را شدت ندهید

شاید زمان و شیوه زندگی شــما کمی با روال 
عادی تفاوت دارد. ممکن است شب‌ها خیلی 
دیــر می‌خوابیــد و از آن طرف ایشــان کمبود 
خواب شب را صبح‌ها جبران می‌کند. اگر این 
طور اســت می‌توانید نظم بیشتری به ساعت 
خواب خودتان بدهید. برای سلامتی بدن هم 
مفید است. به یاد داشته باشید که قرار نیست 
اگر همســری تنبل اســت، همه کارهای او را 
شــما انجام دهید. این کار رفتار تنبل بودن را 
شدت می‌دهد اما اگر به کمک احتیاج داشت 

می توانید کمکی داشته باشید.
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همسرم تنبل است و صبحانه درست نمی‌کند!

   اضطراب خودتان را به فرزندتان منتقل نکنید

بســیاری از بزرگ سالان خودشــان با دیدن مسئله 
ریاضی مضطــرب می‌شــوند و در نتیجه هــم وقتی 
می‌بینند فرزندشــان تنهــا کمی برای حل مســئله 
تعلل می‌کند، آشفته می‌شوند. اگر شما هم این‌گونه 
هستید، بهتر است به چند نکته توجه داشته باشید. 
تجربه اضطراب ریاضی در بزرگ سالی اصلا موضوع 
عجیبی نیســت و به عنوان مثال حــدود 93 درصد 
بزرگ سالان آمریکایی تا حدی با این اضطراب مواجه 
اند ، پس خودتان را ضعیــف در نظر نگیرید. توجه به 
اضطراب و پذیرفتن آن می‌تواند به شــما کمک کند 
تا بهتر از عهــده مدیریت آن برآییــد و در نهایت توجه 
داشته باشید اشــتباه کردن در محاسبات، جزئی از 
فرایند یادگیری فرزندتان اســت. پس با هر اشــتباه 
فرزندتان فکر منفی نکنید، بلکه به او فرصت دهید تا 

در آرامش تمرین کند.

   کاربرد ریاضی در زندگی را پررنگ کنید

بررســی‌ها نشــان می‌دهد والدینی که پای مباحث 
ریاضی را به زندگی روزمره فرزندان خود باز می‌کنند، 
باعث یادگیری بهتر مباحث توسط آن‌ها می‌شوند و 
همزمان از اضطراب ریاضی هم تا حدی پیشگیری 
می‌کنند. آشپزی یکی از موضوعات خوب برای نشان 
دادن کاربرد ریاضی و مفاهیم آن اســت. وزن کردن 
مواد غذایی مختلف و مقایسه آن‌ها، شمردن ظرف‌ها، 
محاسبه میوه‌های باقی مانده در ظرف بعد از خوردن 
چند میوه و ... از فعالیت‌هایی است که هر کدام از ما 
می‌توانیم با فرزندان دبستانی خود انجام دهیم. در 
کنار آشپزی، رانندگی و مسائل مربوط به خودرو هم 
البته قابلیت‌های خوبی برای تمرین محاسبات دارد. 

خیاطی، خرید روزانه و توجه به ساعت برای محاسبه 
زمان پخــش برنامه تلویزیونــی مورد علاقــه از دیگر 
موضوعاتی است که می‌توانید از آن‌ها استفاده کنید.

   سراغ بازی‌هایی بروید که نیاز به ریاضی دارد

ایــن روزهــا بازی‌هــای زیــادی وجــود دارد کــه 
فعالیت‌هــای ریاضی یــا مفاهیــم ریاضــی در آن‌ها 
کاربرد پیدا می‌کند. از مار پله برای شناسایی اعداد 
بگیرید تا بازی‌های جدیدتری که با محاسبات ریاضی  
باید آن ها را انجام داد. انجام این بازی‌ها در فضایی 
آرام وقتی با لذت بردن همراه شود، می‌تواند خاطره 
خوبی از انجام محاسبات ریاضی در ذهن فرزندتان 

باقی بگذارد.

   دنبال امتحان گرفتن روزانه نباشید

اگر در زمان تمرین با فرزندتان یا رسیدگی به کارهای 
مدرسه‌اش متوجه شدید مفهومی برایش جا نیفتاده یا 
در انجام محاسبات ضعف دارد، سراغ آزمون گرفتن 
روزانه از او نباشــید. تمریــن مداوم جمــع و تفریق یا 
جدول‌ضرب و آشــفته شــدن والدین از جواب‌های 
نادرســت، می‌تواند به اضطراب ریاضی در فرزندان 
منجر شود. به جای  این کار سعی کنید سراغ پیشنهاد 
دوم، یعنــی اســتفاده از ریاضــی در زندگــی روزمره 
بروید و در کنارش توجه داشته باشید که صرف پاسخ 
اشتباه فرزندتان، نشان‌دهنده ناتوانی او در ریاضی 
نیست. در سنین دبستان این که کودکان مفاهیم را 
متوجه شوند، اهمیت بسیار بیشتری دارد، پس اگر 
فرزندتان مفهوم ضرب را فهمیده است اما در جدول 
ضرب مشکل دارد، مضطرب نشــوید و به او فرصت 

بیشتری بدهید.

مردی 34 ساله هستم و همسرم 30 ساله اســت. یک فرزند دختر سه 
ساله هم داریم. شغل من آزاد است و ساعت 10 و نیم باید از خانه بیرون 
بروم. همسرم خیلی تنبل است و صبح‌ها زودتر بیدار نمی‌شود که برای من 
صبحانه درست کند. نمی‌دانم چطور این مسئله را به او بگویم که ناراحت نشود. روحیه 

خیلی حساسی هم دارد، چه کنم؟
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