
    این مشکل رایج است!

بســیاری از همســران به مشــاوران مراجعه می کنند و از 
روزمرگی، یکنواختی و کسالت در زندگی مشترک خود 
شکایت می‌کنند و خبر ندارند که این مشکل تا حد زیادی 
رایج است و معمولا با انجام کارهای پیش پا افتاده و کوچک، 
می‌توانند به زندگی مشترک خود شادابی و نشاط بیشتری 
بخشند و شیرینی و مهر و علاقه را دو چندان کنند. اما این 

راهکارهای ساده چیست؟

ثابت کنید که به همسرتان توجه دارید   روان شناسان در پژوهش‌های خود به این نتیجه 1
رســیده‌اند که وقتی بحث عشــق پردوام به میان می‌آید، 
نکات ریز و به ظاهر کم ارزش، اهمیت می یابد. به طور مثال، 
رفتارهای جزئی روزانه که نشــان می‌دهد شما به همسر 
خود توجه دارید و برای او ارزش قائل هستید، گاهی تاثیر 
شگرفی بر کیفیت رابطه شما می گذارد. مثلا آوردن یک 
نوشیدنی گرم مثل چای یا قهوه برای همسر، رفتاری است 

که در بســیاری از نقاط جهان نشــان دهنده مهر و محبت 
است. شــاید جالب باشــد که بدانید در ژاپن آماده کردن 
ظرف غذا برای ناهار همســر، در کانادا گرم کردن خودرو 
و در آلمان خرید نان در صبح‌های ســرد و بارانی، یک نوع 
ابراز علاقه به همسر شناخته می‌شود. گاهی این رفتار که 
مرد، مسئولیت یک وعده غذا در هفته را به عهده بگیرد تا زن 
کمی استراحت کند، برای زن نه تنها نشان دهنده عشق و 
علاقه، بلکه بیانگر درک و فهم همسر است. ممکن است 
مرد خود به پخت این وعده غذایی بپردازد یا بسته به توان 
مالی، همسر را به رستوران ببرد یا از بیرون غذا تهیه کند، اما 

به هر حال این رفتار تاثیر عمیقی بر روحیه زن می گذارد.
علاقه‌تان را به صورت عملی ابراز کنید بدون شک گفتن دوستت دارم، زندگی‌مشترک 2

را عاشقانه‌تر می‌کند اما لازم است که مرد و زن، علاقه‌شان 
را به صورت عملی به هم نشان دهند. به طور مثال 

گاهی شســتن ظرف ها قبل از این که همسر 
درخواســت کمــک کنــد، رســیدگی بــه 

تکالیف بچه‌ها، اتو کردن لباس‌ها یا انجام 
هــر کار دیگری که 

معمولا بــر عهده 
بــه  اســت،  زن 
معنای کم کردن 
مسئولیت‌های او 

    ترساندن بچه‌ها، فایده‌ای ندارد!

به نظر می‌رســد سیاســت نشــان دادن صورت‌های سوخته و 
خانه‌های آتش گرفتــه که هر ســال از تلویزیــون در این روزها 
وشــب ها پخش می‌شــود، خاصیــت بازدارنده‌ای نــدارد و ما 
همچنان شاهد رفتارهای خطرناک توسط افراد در سه‌شنبه 
آخر ســال هســتیم. نکته مهم در ابتدا آگاه ســازی کودکان و 
نوجوانان توســط آموزش و پرورش و ارائه راه‌هــای منطقی‌تر 
و ســالم‌تر برای تفریح کردن اســت. در غیر این صورت تنها با 
ممانعت، ترساندن و ارائه  نکردن راه‌حل جایگزین، بعید است 

که این رفتارهای ضد اجتماعی متوقف شود.

    به دنبال تخلیه انرژی شان باشید

سخت گیری بیش از اندازه اشتباه‌ترین کار ممکن است چراکه 
فرزندان این قبیل افراد مجبور به پنهان کاری می‌شوند و در نتیجه 
ممکن است با خرید مواد محترقه به صورت پنهانی  با جاسازی  آن 
ها در جیب، کمد یا زیرزمین زمینه خطر بیشتری را فراهم کنند. از 
طرف دیگر تهیه مواد محترقه و وسایل آتش بازی از دستفروشان 
ریسک کار را بیشتر می‌کند و کودک و نوجوان را در معرض خطر 
بیشتری قرار می‌دهد. پس بهتر است به جای پاک کردن صورت 
مسئله از در دوستی و توافق با فرزند خود وارد شوید. در قدم اول 
تلاش کنید تا بــا هم فکری هم، ســرگرمی‌های خانگی و جذاب 
برای گذراندن ســاعت‌های این شــب را کشــف کنیــد. ترجیحا 
بازی‌ها و ســرگرمی‌هایی را انتخــاب کنید که انــرژی کودک را 
تخلیه کند و تمایلی برای بیرون رفتن نشــان ندهد. شاید خوب 
باشید به پشــت بام بروید و ... . با این حال، کنترل بعضی بچه‌ها 
به خصوص نوجوانــان به این راحتی‌ها نیســت و نمی شــود  این 
موضوع را کتمان کرد. در این مواقع، حداقل با یکدیگر به خرید 
مواد محترقه مجاز اقدام و او را در هنگام خرید همراهی کنید. این 
کار باعث نظارت بیشتر شما می‌شود و فرزندتان را کمتر در معرض 
ترقه‌ها و نارنجک‌های دست ساز و خطرناک‌تر قرار می‌دهد. حتما 
فرزندتان را  درباره مکان هایی که می تواند وسایل آتش بازی را با 
نظارت و همراهی کامل شما استفاده کند راهنمایی کنید. مثلا 
انتخاب مکان‌های خلوت و کم رفت‌و‌آمد، اجتناب از پرت کردن 
وسایل منفجره به سوی دیگران، استفاده نکردن  از وسایل آتش‌زا 
برای اشتعال بیشــتر و قرار ندادن مواد آتش زا در وسایل فلزی و 
شیشه‌ای نکات بسیار مهمی هستند چرا‌که در هنگام انفجار این 
تکه‌ها به اطراف پخش می‌شوند و می‌توانند آسیب‌های جدی به 
افراد نزدیک در آن محیط وارد کنند. امیدوارم با نظارت بیشتر و 
زیر نظر داشتن رفتارهای  فرزندان تان در این  روزها و شب های 
پایانی سال با آرامش بیشتری به استقبال سال نو بروید و از بهار 

طبیعت، لذت بیشتری ببرید.

 سخنگوی سازمان اورژانس کشور خبر 
داد که از ابتدای اسفند تا یک‌شنبه ۲۴ یادداشت

اسفند، ۲۲۷ نفر بر اثر حوادث ناشی از 
چهارشنبه ســوری مصدوم شده‌اند و 
اولین قربانی آن، یک دختر شــش ســاله بوده که فوت 
شده است)منبع‌خبر: باشگاه خبرنگاران‌جوان(. هر 
سال با نزدیک شــدن به روزهای پایانی ســال پیش از 
خوشحالی برای شروع سالی جدید، اضطرابی در دل 
مــردم و بــه ویــژه پــدر و مادرهــا می‌افتد کــه چگونه 
می‌توانند فرزند خود را در شلوغی‌ها و این شب‌های پر 
سر و صدای سال در خانه نگه دارند و امنیت جسمانی 
او را تامین کنند. ذات این جشن با شادی تنیده شده اما 
گذر سال‌ها و تحریف مراسم و سنت‌های معمول آن را به 
شبی وحشتناک تبدیل کرده است و برخی از افراد به 
خصوص نوجوانان و جوانان تاوان آن را با از دست دادن 
زیبایی یا نقص عضو خود می‌پردازنــد. در ادامه چند 

توصیه به والدین در همین باره خواهیم داشت.

دکتر ساحل گرامی |   روان‌شناس کودک

این‌که یک پدر، حواس اش به حالات  مشاوره 
روانی دخترش باشــد، اتفاق خوبی خانواده

اســت و از بســیاری آســیب‌های 
اجتماعی پیشــگیری خواهد کرد. 
گوشه‌گیری‌ها، نوســانات خلق و خو و دیگر تغییرات 
رفتاری بخشی از روند طبیعی بلوغ است اما  گاهی این 
ویژگی‌ها می‌تواند نشــانگر ارتباط بلوغ با افسردگی 

باشد. در ادامه نکاتی در این باره مطرح می‌شود.

    رفتار پرخاشگرانه با او نداشته باشید

اگر رفتار و اخلاق نوجوان شــما به گونه‌ای اســت که 
مشکوک هستید به این که ممکن است افسرده شده 

باشد، با پزشک مشورت کنید. خانواده می‌تواند پناه 
خوبی برای یک نوجوان افسرده باشــد. با فرزندتان 
مهربان باشید و به او اجازه دهید احساسات و افکارش 
را با شــما در میــان بگــذارد. روابط خــوب و محکم با 
نوجوان‌تــان بــه شــما ایــن امــکان را می‌دهد کــه در 
همان مراحل اولیه افسردگی از حال او با خبر شوید 
 و بتوانید ســریع‌تر اقدام کنید. علایم افســردگی در 
نوجوان تان نباید شما را ناراحت کند و مهم‌تر این‌که 

رفتار پرخاشگرانه با او نداشته باشید.

    به درد دل‌هایش گوش کنید

از نصیحــت کــردن، فرمــان دادن و دعــوا کــردن 

خودداری و ســعی کنید به مشــکلات و احساسات 
فرزندتان گــوش دهید و بفهمید کــه چه چیزهایی 
ذهن او را درگیر خودش کرده است. نوجوان خود 
را تشویق کنید تا احساسات یا هر نگرانی دیگری را 
که دارد،هر طور می خواهد با شما در میان بگذارد.

    او را سر ذوق و شوق بیاورید

گفته‌اید دخترتان ذوق و شوقی را که قبلا داشت، 
دیگر نــدارد. بنابراین نوجوان‌تان را تشــویق کنید 
تا مهارت‌های مورد علاقه‌اش را یاد بگیرد. همین 
مهارت‌ها می‌تواند به او انگیزه تلاش برای زندگی 
بدهد و بــه عبارت دیگــر، ســر ذوق و شــوق بیاید. 
مثلا اگر نقاشــی یــا ورزش خاصی را دوســت دارد 
به او اجــازه دهیــد در آن زمینــه پیشــرفت کند. از 
پیــش‌داوری و قضاوت بی‌موقع خــودداری کنید. 
اجازه دهید نوجــوان گام‌های طبیعی خــود را در 
مســیر رشــد بردارد و او را با انتظــارات بیش از حد 
خود یا ایجاد دیگر مسئولیت‌های خانوادگی در این 

دوره سنی حساس به زحمت نیندازید.
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* درباره پرونده زندگی‌سلام با موضوع خرید اینترنتی، 
مطالب بسیار خوبی نوشته بودید. ما قدیمی‌ها کمتر با 
این نوع خرید آشنا هستیم و همیشه یک ترس داریم که 
کلاهبرداری نباشد. توصیه‌های‌تان جالب و کاربردی 

بود. خداقوت.
* همه زندگی‌مون شده وسواس، بعدش شما پیشنهاد 

دادین که برای انتخاب دسر هم وسواس داشته باشیم!
* در مطلب بالای صفحه خانواده، عکس ذهن بسته از 

ذهن باز قشنگ‌تر بود. 
* خرید نوروزی، دل و دماغ می خــواد که کرونا، ازمون 
گرفته. دلت خوشــه زندگی ســام. مردمی تــر باش تا 

مخاطب هات بیشتر بشن.
* بعد از خونــدن قرار و مــدار امروز، یکهو یــادم اومد که 
باتری‌های کنترل کولرگازی رو از تابستون درنیاوردم! 
 رفتــم و دیدم کــه متاســفانه رســوب داده و بر فنــا رفته. 

نمی شد  زودتر چاپ می کردین این مطلب رو؟  
* در صفحه ســالمندان از بی‌احترامی بعضی فرزندان 
بــه بزرگ‌ترهایشــان هــم بنویســید و این‌کــه چقــدر 

ناراحت‌کننده و تاسف‌بار است.
* ســام دارکــوب جــون، خوبــی؟ خســته نباشــی؟ 
می‌خواستم بگم پنج شنبه همین هفته تولدمه. اگه تولد 
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و نوعی ابراز علاقه عملی است. همچنین ممکن است زن 
وقتی همسر خسته از سر کار می‌رســد، بچه‌ها را آرام نگه 
دارد تا همسر کمی استراحت کند، نوشیدنی و غذای مورد 
علاقه همسر را تهیه کند یا لباس مورد علاقه او را بپوشد، این 
ها همه رفتارهایی هستند که معنای شخصی دارند و این 
پیام را به طرف مقابل منتقل می کنند که به تو توجه دارم و 

حواسم به تو هست.
وقت اختصاصی داشته باشید در کشاکش امور روزمره زندگی، بسیاری از اوقات 3

همســران از گذراندن وقــت اختصاصی در کنــار یکدیگر 
غافل می‌شــوند. تماشــای فیلم مــورد علاقه‌تــان در کنار 
یکدیگر، قدم زدن در پارک، گردش یــک روزه، بازی‌های 
ســرگرم‌کننده، لذت خوردن یک بســتنی قیفی دو نفره، 
انجام یک کار مشترک مثل پختن غذا، پاک کردن سبزی 
یا شستن حیاط، این‌ها همه کارهایی هستند که شما را به 
لحاظ عاطفی به یکدیگر نزدیک‌تر می‌کنند. هرگز اجازه 
ندهید مشغول شدن بیش از حد به کارهای بیرون از منزل، 
بچه‌داری یا رسیدگی به امور خانه، آن چنان شما را درگیر 
کند که از گذراندن اوقات اختصاصی در کنار همسر خود 
غافل شوید. طوری برنامه‌ریزی کنید که حداقل در هفته 
یک بار، تمام دغدغه‌ها را برای چند ساعت کنار بگذارید و 

در کنار هم وقت بگذرانید و از بودن با یکدیگر لذت ببرید.
شوخ طبعی را در خود پرورش دهید همه ما به افرادی که شادی و نشــاط را در ما ایجاد 4

می‌کننــد، علاقــه داریــم. اغلب افــراد دوست‌داشــتنی، 
شــوخ‌طبع هســتند و به راحتی خنده را مهمــان لب‌های 
دیگران می‌کنند. بسیاری از ما در زندگی شرایط سخت و 
مشکلات ریز و درشتی را تجربه می‌کنیم. اگر بتوانیم گاهی 
مسائل را خیلی جدی نگیریم و موضوعی برای خنده پیدا 
کنیم، می‌توانیم روابط‌مان را در مسیری مثبت حفظ کنیم. 
به خودتان اجازه دهید که همیشه کامل و بی‌عیب‌و‌نقص 
نباشید تا در عوض، توانایی بیشــتری برای سرگرم کردن 
اعضای خانواده‌تان داشته باشید. هر اتفاق جالبی که در 
محل کار شــما روی می‌دهد، هر لطیفه‌ای که می‌شنوید 
یا هر مطلب طنــزی را که در صفحات مجــازی یا مجلات و 
کتاب‌ها می‌خوانید به خاطر بسپارید تا برای همسر خود 
و دیگر اعضای خانواده تعریف کنید. کسی را می‌شناختم 
که دفترچه یادداشتی تهیه کرده بود و هر مطلب طنزی  
را که می‌شــنید یا می‌خواند در آن می‌نوشــت تا در زمان 
مناســب بــرای اعضای 
خانواده خود بخواند 
و به این ترتیب، خنده 
و شــادی حلال را به 
اعضای خانواده خود 

ارزانی دارد.

روز مصرف کمتر نمک

بعضی‌ها عادت دارن، هنوز غذا رو نچشیده 
اند، نمکدون رو برمی‌دارن و روی غذاشــون 
نمک می زنن. مصرف نمک زیــاد، یکی از 
عوامل ابتلا به بیمارهای 
مختلفه و ســامت 
افــراد رو تهدیــد 
می‌کنه. امروز تلاش 
کنین تا کمتر سمت 

نمکدون برین و ...

قرار و مدار

 

زن آهی کشید و گفت: »دیگه هیچ‌وقت اون روزها بر نمی‌گرده. روزهای اول زندگی‌مشترک‌مون همه 
چیز خیلی خوب بود. کنار همسرم لحظات خوشی داشتم؛ پارک، سینما، کوه‌نوردی، مسافرت و ... اما محوری

می‌دونین الان چند وقته حتی دو کلمه درست و حسابی با هم حرف نزدیم؟ رابطه‌مون واقعا سرد 
شده.« پرسیدم: »به نظر خودتون چرا رابطه‌ای که اون‌قدر عاشقانه شروع شده بود، حالا به این حال 
و روز در اومده؟« زن کمی در سکوت به فکر فرو رفت و بعد با صدای آهسته گفت: »نمی دونم. شوهرم که صبح تا شب 
درگیر کار و درآوردن یه لقمه نون حلاله، منم که مشغول بچه‌داری و کارهای ناتموم و همیشگی خونه. هر کدوم سرمون 
به یه چیزی گرم شده و از هم غافل شدیم.« لبخند زدم و گفتم: »رابطه، مثل یه گیاه ظریف و شکننده است که به مراقبت 
و رسیدگی دایمی و روزمره نیاز داره فقط کافیه چند وقتی از این گیاه لطیف غافل بشید تا پژمرده و خشکیده بشه اما از 
طرف دیگه، خیلی وقت‌ها هم با کمی رسیدگی و توجه، دوباره زیبایی و طراوت خودش رو پیدا می‌کنه، می‌تونیم با 
کارهای ساده و کوچکی به این گیاه جان دوباره‌ای بدیم!«. در ادامه به کارهای ساده و راحتی که به زندگی‌های‌‌مشترک 

جان تازه‌ای می‌بخشد، اشاره خواهیم کرد.

زهرا وافر |    کارشناس‌ارشد روان شناسی‌بالینی

نگران دختر 14 ساله‌ام هستم که ذوق‌و‌شوق ندارد

پدری هستم که دخترم از چند وقت پیش، ذوق و شوقی را که قبلا داشت، دیگر 
ندارد. 14 ساله است و به نظرم، تمرکزش را هم از دست داده. نگرانش هستم. 

این تغییرات رفتاری‌اش مهم است و نیاز به درمان دارد یا نه؟

احترام اسماعیل‌زاده |   روان‌شناس عمومی

    اسباب‌بازی‌ها را دسته‌بندی کنید

بهتر اســت اســباب بازی را به چند دســته تقسیم 
کنید. ابتدا اســباب بازی‌های خراب و شکسته را 
جدا کنید و به سطل بازیافت انتقال دهید و سپس 
بقیه اســباب بازی‌ها را بر اســاس جنس آن برای 
شست‌و‌شو دســته بندی کنید. اگر برای شما هم 
این سوال  پیش آمده که چگونه اسباب بازی‌های 

فرزند خود را بشویید، ادامه مطلب را بخوانید.
اصول شستن اســباب‌بازی‌های پلاستیکی| 

برای شست و شوی اسباب بازی‌های پلاستیکی 
و سیلیکونی بهتر است داخل سینک ظرف شویی 
را با آب گرم پر کنید و کمی صابون مایع به آن اضافه 
کنید و ســپس اســباب بازی‌هــا را داخل ســینک 
بریزید و بعــد از چند دقیقه آن‌هــا را به صورت تک 
به تک آب کشی کنید و اجازه دهید کاملا خشک 

شوند.
اصــول شســتن اســباب‌بازی‌های پولیشــی| 
یکی از راه‌های شست‌و‌شــوی اســباب‌بازی‌های 

پولیشی اســتفاده از ماشین‌ لباس‌شــویی است. 
برای این کار همه آن‌ها را در یک کیســه پارچه‌ای  
بگذارید و ســپس در داخل ماشــین لباس شویی  
قرار دهیــد. برای اغلب عروســک‌های پولیشــی 
شست‌و‌شوی آرام همراه خشک کردن با دور کند 
توصیه می‌شود. بعد از این‌که عروسک‌ها را بیرون 
آوردید بهتر است آن‌ها را در مجاورت باد بگذارید یا 
از سشوار برای خشک شدن  آن ها استفاده کنید.

اصول شستن اسباب‌بازی‌های باتری‌دار| ابتدا 
اسباب‌بازی‌های باتری‌دار را خاموش و باتری‌های 
آن را خارج کنید. سپس با استفاده از یک دستمال 
تمیز و مرطوب و کمی صابون مایع ســطح بیرونی 
اسباب بازی را تمیز و لکه‌ها را پاک کنید و در نهایت 
با استفاده از یک دســتمال خشک مجدد  آن ها را 
تمیز کنیــد و در مجاورت هــوای آزاد قــرار دهید. 
نکته مهم در این قسمت این است که قسمت باتری 

و سیم‌های اطراف نباید خیس شود.

خانه‌تکانی اسباب‌بازی‌ها!
خانه‌تکانی بدون سر و سامان دادن به اسباب‌بازی‌های بچه‌ها یک کار ناقص است

رازهای کوچک خوشبختی
آشنایی با کارهای ساده و راحتی که به زندگی‌های‌‌مشترک جان تازه‌ای می‌بخشد

 کشف سرگرمی‌های خانگی به جای رفتارهای خطرناک 
در  چهارشنبه‌سوری

این روزها در بیشتر خانه‌ها بازار خانه‌تکانی برای استقبال از نوروز و سال جدید بسیار گرم است. 
اگر شما فرزند دارید احتمالا سر و سامان دادن به اسباب بازی‌های فرزندان‌تان را هم در فهرست 
کارهای خانه ‌تکانی قرار داده‌اید. تمیز کردن اسباب بازی‌های ریز و درشت کار سختی نیست 
فقط کافی است برای این کار یک برنامه منظم درست کنید. در ادامه، چند توصیه در همین 

باره خواهیم داشت.

فرنگیس یاقوتی |   خبرنگار

بانوان


