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مخاطب گرامــی، لطفا در 
نظر داشــته باشید که بچه 
۴ ساله در ســن یادگیری 
مشاهده ای قرار دارد و هر 
آن چــه را در اطــراف خــود ببینــد بلافاصله 
یاد می گیرد و تقلید می کنــد. بنابراین مهم 
است که شــما والدین براین موضوع نظارت 
لازم را داشــته باشــید و بازی ها و فیلم هایی 
را که موجب خشم و پرخاشگری می شود، از 

محیط فرزندتان دور کنید.

 از پدربزرگ بخواهید بازی های تعاملی 
انجام دهد

فرزندتان از پدربزرگ الگو گرفته و الان برای 
اصلاح آن مســئله نیــاز به الگوی مناســب و 
جایگزینی بازی هــای متناســب تری دارد. 
پــس می توانیــد از پدربــزرگ بخواهیــد که 
بازی های غیر خشن و تعاملی تر با فرزندتان 

انجــام دهد. فرزندتــان به پدربــزرگ علاقه 
زیادی دارد و باید از ایشان برای اصلاح رفتار 

پسرتان کمک بگیرید.

خودتان با فرزندتان بازی می کنید؟
نکته مهــم تر نــوع ارتبــاط شــما و فرزندتان 
اســت. آیا با فرزند خــود بــازی می کنید؟ آیا 
برایــش وقــت می گذاریــد؟ آیا بــا او صحبت 
می کنید؟ آیا احساساتش را درک می کنید؟ 
آیا با او همدلی می کنید؟ این نکات در رابطه 
والد-فرزندی، بسیار مهم هستند. اگر شما به 
رفتارهای مثبت فرزند خود توجه مثبت کنید 
و با دادن پیام های مثبت مثلا گفتن: »آفرین 
که غــذات رو کامل خــوردی«، »خوشــحال 
می شم وقتی اتاقت رو مرتب می بینم« و ... ، 
به او توجه مثبت بدهید و به رفتارهای منفی 
به طور مرتب با نکن، بشــین، ســاکت باش، 
چقــدر شــلوغ می کنــی و ... واکنش نشــان 

ندهیــد، آرام آرام از میــزان رفتارهای منفی 
اش کاسته می شود.

 رفتارهای اشــتباه فرزندتــان را تقویت 

نکنید
به نظر می رسد که شما خیلی به رفتارهایی 
مثــل مشــت زدن و پریــدن از روی دســته 
مبل و ... توجه منفــی نشــان داده و مدام به 
پســرتان گفته اید که نکــن و نکن، شــاید به 
همین دلیل ایــن رفتارهای اشــتباه تقویت 
شــده اند. بنابراین از این به بعد به رفتارهای 
مثبت فرزندتــان هم توجه کنید تــا آن ها هم 
تقویت شوند. توصیه آخر هم این که لازم است 
حتما برای پسرتان بیشــتر وقت بگذارید، با 
او بــازی کنید، به پــارک و طبیعت بــا رعایت 
پروتکل های بهداشــتی بروید تا بتواند بازی 
کند و فعالیت مناسب داشته باشد. در صورت 
نیاز از یک مشاور کودک حتما کمک بگیرید.

پسر 4 ساله ام به خاطر شمشیربازی با پدربزرگش، پرخاشگر شده است

 ترفند چرخش

اگر می خواهید از این ترفند برای ســامان 
دهی کمدهــای خانه تان اســتفاده کنید، 
آن چه را   نیــاز ندارید یا دفعــات کمتری از 
آن اســتفاده می کنید، در  قســمت پشتی 
بگذارید و اقلامی را کــه به صورت روزمره 
اســتفاده می کنیــد، در جلــوی کمــد نگه 

دارید. به طور مثال شــما باید لباسی را که 
بیشتر می پوشید، در دســترس ترین نقطه 
و اقلام مناســبتی خــاص را در اعماق قرار 
دهیــد. در این روش شــما بایــد لباس ها و 
وســایل را با توجه به نیاز خود ، تغییر فصل 
و... در بخش هــای ابتدایی و انتهایی کمد 

بچرخانید.

  تمیز نگه داشتن طبقات

در واقــع تمیــز نگــه داشــتن  طبقــات، 
موثرتریــن راهــکار بــرای ســازمان دهــی 
فضای کمدهاســت. عــلاوه بر ایــن، وقتی 
کمد لباس با وســایل اضافی شلوغ نشود، 
شما امکان دسترسی بیشــتری به وسایل 
خواهید داشت. سعی کنید چیزی را روی 
زمیــن نگذارید. اقــلام روی زمین نــه تنها 
قابل دسترســی نیســتند بلکه به ســرعت 
گرد و غبــار را جمع می کننــد. کفش ها را 
در سطل های پلاستیکی شــفاف یا درون 

کیسه کفش بگذارید.

  سطل های برچسب دار 

کارشــناس های دکوراســیون می گوینــد 
ســطل هــای ذخیره ســازی بــا برچســب 
مشــخص، بهترین انتخــاب شــما بــرای 

کاهــش و افزایش فضا در یــک کمد عمیق 
است. دسته ای از لوازم اضافی، وسایل بچه 
ها یا لباس های زمستانی خود را می توانید 
در این سطل ها بگذارید. این نوع سطل ها 
در همه اشــکال و انــدازه ها وجــود دارد و 
می توان از آن هــا در هر جــای خانه مجدد 

استفاده کرد.

  در را فراموش نکنید

در کمد شما فقط برای مخفی کردن نیست. 
می توانید از آن به عنوان یــک دیوار اضافی 
بــرای گذاشــتن جالباســی یــا مدل هــای 
دیگــر ســازمان دهنده ها اســتفاده کنید. 
حتــی می توانیــد در را تبدیل بــه یک محل 
برای آویــزان کردن وســایلی چــون عینک 
آفتابی ، کیف های کوچک، کمربند، کلاه، 

دستکش، روسری و موارد دیگر کنید.

بانوان

 بینــش منحصر بــه فــرد مادرها بــه نیازهای 

فرزندشان

یاد سخنان استادم افتادم که می گفت: »مادر 
به واسطه بینش منحصر به فردی که به نیازهای 
کــودک دارد همچــون رگولاتور کــودک را به 
لحاظ جسمی و روانی تنظیم و تعدیل می کند 
و بــه آرامش می رســاند«. کودکی کــه بی مادر 
یا جایگزین مادر بزرگ شــده باشــد، خــواه به 
دلیل فوت مادر یا طلاق یــا حتی مادری که در 
ظاهر حضــور دارد امــا در باطــن »مادرانگی« 

امنیــت«  »احســاس  بــه  نــدارد، 
نمی رســد. کودکی کــه تنها 

و غریــب پا به ایــن دنیای 
می گــذارد،  دیوانــه 

فقــط بــه تکیــه گاه و 
همچــون  مأمنــی 
»مــادر« نیــاز دارد تا 
بــه آرامــش بنیادین 

دســت پیدا کند و اگر 
چنین تکیه گاه و مأمنی 

را نداشته باشــد، دنیا برای 
چنیــن انســانی همــواره مکانی 

ناامن و اضطراب برانگیز است. او همیشه گوش 
به زنگ آسیب دیدن، مورد خیانت واقع شدن یا 
طرد شدن است. چنین فردی از آسیب پذیری 
مضاعفی رنــج می برد کــه نیاز به درک شــدن 
از جانــب دیگران را می طلبد. روان شــناس ها 

خوب می دانند که بازگرداندن احساس امنیت 
به کســی که در کودکی به آن نرســیده اســت، 

سخت ترین کار دنیاست.

 آرامش روانی زنان را فراهم کنیم
تاثیری که مادر در دوران کودکی بر روح و روان 
فرزنــد به جــا می گــذارد، عمیق تریــن تاثیری 
اســت که یک انســان می تواند بر انسانی دیگر 
بگذارد. این در حالی است که بسیاری از افراد 
»مادر بودن« را آن قدر که باید جدی نمی گیرند 
و بــه آن اهمیــت نمی دهنــد. کافی 
اســت چند صباحــی در اتاق 
درمــان و مشــاوره کنار ما 
روان شــناس ها باشید 
تــا متوجــه شــوید که 
این تاثیــر تا چــه حد 
قدرتمند اســت. اگر 
مادر هستید، بدانید 
که مهم ترین شغل دنیا 
را دارید، اگر پدر هستید، 
به همســرتان یاری برسانید 
و آرامش روحــی او را تامین کنید 
تا بتواند مادر بهتری باشــد. اگــر در هر نقش و 
جایگاهی هســتید که می توانید به زنی کمک 
کنیــد تــا بهتر مــادری کنــد یا بــه کودکــی که 
بی مادر اســت کمک کنید تــا جایگزین خوبی 

برای مادر پیدا کند، دریغ نکنید.

با مهم ترین شغل دنیا آشنا شوید

 چند وقت پیش به همراه دخترم که چهار ساله است، در خیابان قدم می زدیم. 
یکی از ایام مذهبی بود و وقتی از کنار یک ایستگاه صلواتی رد شدیم که چای 
تعارف می کرد، دخترم طلب چای کــرد. یک لیوان چای برایش گرفتم و روی 
نیمکتی که همان نزدیکی ها بود، نشســتیم. چون حدس می زدم که گرسنه 
باشد، کیکی را که در کیفم داشتم، بیرون آوردم و به تکه های کوچکی تقسیم کردم. تکه های 
کیک را کم کم در دهانش می گذاشتم و او به آهستگی در کنار چای می خورد. یک لحظه به خودم 
آمدم و دیدم دختر 10 یا 12 ساله ای نزدیک ما نشسته است و با نگاه پرحسرتی، ما را می نگرد. 
وقتی کارمان تمام شد و خواستیم بلند شــویم، دختر رو کرد به من و با اشاره به دخترم گفت: 
»خوش به حالت که مامان داری، مامان ها خیلی بچه هاشون رو دوست دارن!« یک لحظه قلبم 
آتش گرفت... . چه بر این دختر گذشته بود که چنین رفتار پیش پا افتاده و ساده ای که هر مادری 

برای فرزند کوچکش انجام می دهد، برای او تا این حد »حسرت برانگیز« بود؟

زهراوافر|کارشناسارشدروانشناسی

یادداشت

ترفند چرخش برای سامان دهی کمدها

 اگر یک کمد دیواری عمیق و بزرگ در خانه تان دارید، حتما با مشــکلات جای گذاری 
وسایل در آن آشنا هســتید. معمولا کمد ها تبدیل به یک گورستان  برای جمع کردن 
وسایل بی مصرف می شوند اما  نگران نباشید، خوشبختانه راه هایی برای  نجات این 
فضا وجود دارد. در ادامه به بررسی راه هایی برای سازمان دهی یک کمد دیواری عمیق 
و استفاده از ظرفیت کامل آن می پردازیم که به خانم ها برای داشتن خانه ای مرتب تر 

کمک خواهد کرد.

مهساکسنوی|روزنامهنگار

رمیساایزدپناه|کارشناسارشدروانشناسی

* این همه چیز هستن که برای مردم مشکل ساز شدن 
و تهدیدمون می کنن، شما در زندگی سلام چسبیدین 
به خورشید بدبخت و یک مطلب نوشتین درباره هفت 

خطر نگران کننده خورشید برای زمین!
* شکل صفحه جوانه امروز خیلی جالب بود، سورپرایز 
شدم از دیدنش. مطالبش هم خیلی خوب بود. خسته 

نباشید و ممنون.
* مطلب صفحه خانواده درباره درون گراها بسیار عالی 
بود. واقعا چرا بعضی پدر و مادرها فکر می کنن که اگر 
بچه شــون درون گرا باشــه، پیشــرفت نمی کنــه و باید 

اجبارش کنن تا مدام بره تو جامعه؟
* نمی دانم نویســنده مطلب »رازهای عمر طولانی در 
ســرزمین آفتاب« خبر دارد که قیمت ماهی در یک ماه 
اخیر، نزدیــک 60 درصد افزایــش پیدا کــرده و گران 

شده است؟
* تا حالا چندین بار در صفحه خانــواده به تازه مادرها 
توصیه هایی داشــتید. اگر ممکن اســت به افرادی که 
تازه پدر می شوند هم چند توصیه روان شناسانه داشته 

باشید. منتظرم.
* ویدئوی این روحانی را که در صفحه اول زندگی سلام 
با او گفت و گو کردین، در چند پیج اینستاگرامی دیدم. 
متاسفانه خیلی به ایشان توهین شــده بود و این کار را 
نمایش بیان کرده بودند. کاش آن ها می دانســتند که 

ایشان اصلا پیج اینستاگرامی ندارد.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز افزایش مصرف سبزیجات

امروز چند بسته سبزی خوردن بخرین و با بقیه 
اعضای خانواده، مشغول پاک کردن بشین. 

بعدش هم به همراه ناهار و شام تون، 
یک مقداری ســبزی خــوردن میل 

کنین و تصمیم بگیرین 
کــه در آینده بیشــتر از 

خواص ســبزیجات، بهره 
ببرین... 

قرار و مدار

ما و شما

 تربیت
 فرزند

برخی تحریفات شــناختی از قبیل قضاوت 1 ناآشنایی با تحریفات شناختی
کــردن، بــزرگ نمایــی یــا کوچک نمایی، 
فاجعه انگاری،نصیحت کردن،  سخنرانی 

 کــردن،  فیلتــر کــردن کلام، تعمیــم مبالغه آمیــز، 
ذهن خوانی، مقایسه کردن، نق نق کردن و...، موانعی 
جــدی در برقــراری ارتبــاط مؤثــر با همســر هســتند. 
توجــه کنید که شــیوه ارســال پیــام، بر شــیوه  دریافت 

آن اثــر می گــذارد و شــیوه شــروع کــردنِ کلام، اغلب 
تعیین کننده نتیجه خواهد بود.

طلایی ترین راهکار برای داشــتن مذاکره 2 در نظر نگرفتن زمانی خاص برای مذاکره
با کیفیت این اســت که زمان هایی را برای 
گفت و گو بــا همســر در نظر بگیریــد که هر 
دو نفر به لحاظ روحی برای آن آمادگی داشــته باشید، 
مثلًا عصبانــی، غمگین یا... نباشــید. در ضمن، زمان 
گفت وگــو را حتماً به همســرتان گوشــزد کنیــد، مثلًا 
بگویید: »من ۱0 دقیقه با شــما حرف دارم و شــما هم 
بعــدش ۱0 دقیقــه می توانــی صحبــت کنــی«. حتما 

اجــازه دهیــد همســرتان هم مثل شــما 
حرف هایش را بزند و شما هم شنونده 

فعالی در این مذاکره باشید.
فرایند گفت وگو3 لــذت بخش نکــردن 

جو گفت وگو را با 
مصــرف تنقلات 

مورد علاقه دو طرف، آماده کردن چای و... به فرایندی 
لذت بخــش تبدیــل کنیــد. از چیدمــان میــز گرفته تا 
مطلوب بودن فضای مذاکره باید جوری باشــد تا حس 
خوبی در شــما ایجاد کند و روند مذاکره، مثمرتر پیش 

برود.
خیلــی مهــم اســت کــه دربــاره تنهــا یــک 4 استفاده کردن از جملات ممنوعه

موضوع، صریح، رک و بدون حاشیه پردازی 
گفت وگو را شروع کنید و به پایان برسانید. 
اصطلاحاتی مانند »این چه وضعیه«، »باشــه، بعداً می 
فهمی!«، »درســت حرف بزن!«، »باشــه، فهمیدم با تو 
چــی کار کنــم«، »واقعاً کــه«، »این هم شــد زندگی؟«، 
»دیگــه بــس کــن!« و... جمــلات ممنوعــه هســتند. 
صحبت های دو پهلو و کنایه آمیــز هیچ کمکی نخواهد 
کــرد. بی شــک بســیاری از ســوءتفاهم های زوج ها به 
دلیل ارسال پیام های گنگ و آلوده در مذاکرات اتفاق 

می افتد.
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را وارد فضــای گفت وگــوی فعلــی نکنید. 
به عنــوان گوینــده از بیان احســاس کمک 
بگیرید و به عنوان شــنونده، همدلی و همنوایی کنید. 
در ارتباطــات تلفنــی و پیامکــی به دلیل ایــن که نقش 
فراکلام پررنگ تر است، احتمال ایجاد سوءتفاهم هم 
بیشــتر از ارتباط رو در رو پیش می آید. بهترین راهکار 
این است که دقت و توجه بیشتری را معطوف این فرایند 
کنیــد. همچنین و حتمــا گفت وگو را با خوشــحالی به 
پایان برســانید. نبایــد در این فضــا، با قهــر و دلخوری 
همسرتان را رها کنید. توصیه می شــود تعداد دفعات 
گفت وگو را از تعداد کــم، مثلًا یک بار در هفته شــروع 

کنید و به آن بیفزایید.
توجه داشــته باشــید شــیوه برقــراری ارتباط 6 بی توجهی به بار روانی کلمات

کلامــی و فراکلامــی )لحــن، لهجه، ســرعت 
کلام، حــرکات بــدن، هیجــان پنهــان در 
کلام و...( در ایجــاد تفاهــم، نقش تعیین کننــده ای دارد. 
همســرانی که می دانند از چه عبارات و کلماتی برای بیان 
نظر یا درخواست شان استفاده کنند، به خوبی مسیر حرکت 
خویش را در زندگی هموار می کنند. 
هر کلمه نوعی بار روانی و عاطفی 
دارد و تأثیرات مسلم و پایداری را 
بر شنونده می گذارد که 
بســیاری از زوج هــا 
به آن بی توجه 

هستند.

 

یکی از رایج ترین عبارت های مراجعه کنندگان به مراکز مشاوره این است: »آقا یا خانم مشاور، به نظر 
می رسد که مشکلات زندگی مشترک ما حل نشدنی است. ما هر دو از بحث و جدل خسته شده ایم. 
نمی توانیم با هم دو کلمه حرف بزنیم. پایان هر بحثی یا بیشتر شدن دعواست یا به قهر ختم می شود. 
دیگر هیچ لذتی از زندگی و بودن در کنار هم نمی بریم و خیلی جدی به طلاق فکر می کنیم«. در این بین 
باید توجه داشت که اختلاف نظر و شبیه نبودن افکار، احساسات و رفتارهای بین همسران کاملا طبیعی است چراکه وقتی 
دو نفر از دو دنیای کاملاً متفاوت، زندگی مشترک را در کنار هم آغاز می کنند، یک سری تفاوت ها در بین شان هرچند شاید 
در روزهای ابتدایی زندگی مشترک به چشم نیاید اما کم کم پررنگ خواهد شد و نیاز به مدیریت خواهد داشت. بنابراین 
به جای این که با بروز هر مشکلی، اولین انتخاب تان طلاق باشد، بهتر است زمانی را برای شناخت یکدیگر و یادگیری 
مهارت های ارتباطی مؤثر در نظر بگیرید. باید بدانید که ایجاد ارتباطی شایسته، برتر و پرجاذبه، مستلزم شناخت کلی از 
دنیای مردان و زنان و تفاوت های زیستی و روان شناختی آن هاست که نیازمند مطالعاتی در این زمینه است. در ادامه به 

چند اشتباه زوج ها در زمان مذاکره با یکدیگر اشاره خواهد شد.

محوری
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6 اشتباه زوج ها پشت میز مذاکره
 داشتن گفت و گوی اصولی و  ایجاد ارتباطی شایسته، برتر و پرجاذبه با همسر، مستلزم رعایت یک سری اصول است

 که معمولا زوج ها  از آن غفلت می کنند

پسری دارم ۴ ساله. پدربزرگش یعنی پدر همسرم، قبلا با او بازی های 
خشــنی می کرد مثلا شمشیر بازی، بوکس، کشــتی و ... . بعد از این که 
شــوهرم به پدرش گفت که بچه ما کمی پرخاشگر شده، نوع بازی ها را 
تغییر داد ولی پرخاشگری پسرم بیشتر شــده، مثلا روزی 10 بار از روی دسته مبل 

می پرد، به دیوار و کابینت ها مشت می زند و ... . چه کنم؟ می ترسم عصبی تر شود.


