
 درســت اســت که با آمدن نوزادش به این دنیا، کمبــود خواب و اوقــات فراغت تا 
چند ماه در زندگی اش جا خوش می کند اما دلیلی نــدارد از قبل او را با هراس از 
دســت دادن آرامش زندگی اش هیجان زده کنید. کمتر زن بارداری است که از 
بی خوابی های شــبانه نوزادان و شــیرخوردن های مداوم شــان بی خبر باشد اما 
بگذارید که شکل واقعی این اتفاق را در زمان مناسب تجربه کند و پیش از آن که به 

آرامشش خللی وارد شود، او را از به هم ریختن زندگی اش نترسانید.

 خانم های باردار لحظه لحظه این 9مــاه را با لذت و انتظــار می گذرانند اما هیچ 
کدام شان از 10 یا 15 کیلو وزنی که اضافه کرده اند، خوشحال نیستند و گاهی با 
ترس از این که هرگز وزن شان به حالت عادی بازنگردد، روزشان را شب می کنند. 
بنابراین با بیش از اندازه توجه نشان دادن به ظاهرشان و گفتن این که »وای! چقدر 
عوض شدی!« یا صادقانه بیان کردن جمله »مراقب باش! حسابی تپل شدی!« این 

موضوع را برای شان آزار دهنده تر نکنید.

 بله! حق با شماست و آمار ســقط جنین به دلایل مختلف بالا رفته است اما دلیلی 
ندارد ذوق یک مادر باردار را با این اطلاع رسانی منطقی کور کنید. زن های باردار 
به هیچ نگرانی اضافه ای نیاز ندارند، پس مدام نپرسید آیا لکه بینی یا درد زیر شکم 
داشــته اســت یا نه؟ یا او را از بالا و پایین رفتن پله و حضور در اجتماع منع نکنید. 

مطمئن باشید پزشک همه توضیحات ضروری را به او خواهد داد.

 اگر شما مادر شده باشید یا در اطراف تان زن های باردار زیادی را دیده باشید، 
احتمالا آگاهی زیــادی از این دوران دارید اما مراقب باشــید این دانش، شــما 
را به موجــودی حراف و فخرفــروش تبدیل نکند. شــما می توانید هــر زمان که 
دوســت تان از شــما کمک بخواهد، راهنمایی اش کنید امــا از ریختن بی وقفه 
اطلاعات تان روی ســرش بپرهیزید چراکه فقط استرس او را بیشتر می کنید و 

این، برای او خطرناک است.

 همه زن های باردار این دوران را به یک شــیوه ســپری نمی کنند. بعضی ها کمتر از 
10 کیلو وزن اضافه می کنند و تا ماه آخر کارشان را تعطیل نمی کنند. بعضی ها هم 
خسته، چاق و کم توان و از همان نیمه راه مجبور به ایجاد تغییرات جدی در زندگی شان 
می شوند. شــما نمی دانید که دوســت تان از کدام گروه اســت، پس بگذارید زمان 
مشخص کند که او بارداری را چطور تجربه خواهد کرد و پیش از آن که شرایطش او را 

وادار به ایجاد تغییر کند، برایش نسخه های ترسناک نپیچید.

 بعضی پــدر و مادرها به دلایــل مختلف قبل از خبر بارداری، جنســیت فرزندشــان 
برای شــان مهــم اســت امــا با بــه میــان آمدن پــای یــک نــوزاد، ایــن ترجیــح برای 
سختگیرترین های شان هم کمرنگ می شود. پدر و مادری که انتظار تولد فرزندشان 
را می کشند، یک دنیا اضطراب را هم با خود یدک می کشند. برای آن ها سالم ماندن 
جنین و سالم به دنیا آمدن نوزاد اولین شرط است، پس تصور نکنید آن ها هم درباره 

جنسیت جنین مثل شمایی که بیرون گود نشسته اید، فکر می کنند.

 مراقب باشید بیش از اندازه با دوســت باردارتان صمیمی و وارد جزئیات زندگی 
خصوصی اش نشوید. دلیلی ندارد از او بپرسید شوهرش هم بچه می خواسته یا 
این که آیا به دلیل فشار اطرافیان این تصمیم را گرفته یا حتی ناخواسته بوده است! 
شما فقط می توانید در شــادی او شریک شوید، پس مراقب باشــید که پای تان از 

گلیم تان فراتر نرود و وارد مسائل خصوصی زندگی او نشوید.

 آزاردهنده تریــن اتفاق روزهــای بارداری، تبدیل شــدن همه آدم ها به یک پزشــک 
متخصص است. خانم های باردار، هر جا که می نشینند مجبورند توصیه های ریز و 
درشت دیگران را گوش کنند، پس دست کم شما از این سمت استعفا دهید و مدام 
برای چنین فردی نسخه نپیچید. گذشته از این، اگر واقعا اطمینان دارید که غذایی 
برای یک زن باردار مناسب نیست، هنگام دعوت او، آن را سرو نکنید. شما نمی توانید 

از یک خانم باردار انتظار داشته باشید هوسش را کنار بگذارد.

تا می تونی بخواب که بعدها از خواب خبری نیست!
بچه با آمدنش کوچک ترین لذت ها را هم از تو می گیرد

به نظر می رسه ماه آخر بارداریت باشه!
اوه! مثل یک بالون چاق شدی و باید بیشتر مراقب ظاهرت باشی

خیلی خب حالا... هنوز ماه سه را رد نکرده ای
تا پیش از این ماه، احتمال سقط نوزادت زیاد است، پس جنینت را چندان جدی نگیر!

خریدهات رو کردی؟ چکاپ رفتی؟
تو هیچ چیز از این دوران نمی دانی! باید یک دوره فشرده برایت کلاس بگذارم

تا سنگین نشده ای به کار و زندگی ات برس
یکی، دو ماه دیگر حتی قدم برداشتن هم برایت سخت می شود

دختر )یا پسر( می خواهی؟
اگر بچه  ات برعکس آن جنسیتی که می خواستی باشد، چه می خواهی بکنی

واقعا بچه می خواستی؟
بیا کمی درباره رابطه زناشویی ات با هم صحبت کنیم

نه! نمی تونی از این غذا بخوری!
از این سفره دورتر بنشین چون روی خودت کنترل نداری

زنی که می تواند بعد از گرفتن جواب منفی تست بارداری اش مانند همیشه از پله ها پایین برود، پس از شنیدن جواب مثبت، آدم دیگری می شود. 
آدمی که ناخواسته قدم هایش را آهسته تر بر می دارد، وقت لقمه گرفتن هزار اما و اگر را به ذهنش راه می دهد و در روز سونوگرافی، ضربان 
قلبش مثل قلب جنینش که در دلش تند تند می زند، بالا می رود. به گزارش آفتاب، همین تغییرهای به ظاهر ناچیز وقتی با شکمی برآمده و 
جسمی که گاهی سر ناسازگاری دارد همراه می شود، از همان آدم قدیمی زنی کم طاقت و آسیب پذیر می سازد. بنابراین اگر تاکنون باردار 

نشده اید یا چند سالی از بارداری قبلی تان گذشته است، مراقب تک تک جمله هایی که در مقابلش به زبان می آورید، باشید.

گروه خانواده  و مشاوره

امام صادق )ع( می فرمایند:شیطان توان وسوسه کردن بنده ای را ندارد
جز آن که او را از یاد خدا اعراض کند.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل تعامل انسان با خود
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سوال از شما؛ پاسخ از مشاوران

 یادداشت برداری به روش
طبقه بندی رئوس مطالب

دکتر شکیلا یوسفی، متخصص روان شناسی سلامت

ــه روش  یـــادداشـــت بـــرداری ب
مطالب«  ــوس  رئ »طبقه بندی 
از جــمــلــه پــرطــرفــدارتــریــن 
تــکــنــیــک هــای یــادگــیــری در 
ــت.  در  ــ کــشــورهــای غــربــی اس
این روش، مطالب به شیوه ای 
دقیق، منظم و بر اساس اهمیت 
طبقه بندی می شوند که شامل 
دو زیر شاخه کلاسیک و درختی 
است. همان طور که از نام این 

روش پیداست، روش خلاصه رئوس مطالب، مباحث اصلی، 
مباحث فرعی و جزئیات را تفکیک می کند.

توضیحات روش کلاسیک طبقه بندی رئوس مطالب ��
طبقه بندی رئوس مطالب به روش کلاسیک در شرایطی که 
یادداشت برداری به زبان فارسی انجام می شود، ممکن است 
کمی گیج کننده و ناکارآمد به نظر برسد. با این حال، آشنایی 
با الگوی کلاسیک این روش یادداشــت برداری، یک الگوی 
جهانی و شناخته شده است. در طبقه بندی رئوس مطالب به 
روش کلاسیک، از الفبای انگلیسی )حروف کوچک و بزرگ( 
و اعداد )اعداد رومی و اعداد هندی  ـعربی( استفاده می شود. 
قبل از خواندن ادامه مطلب، به عکســی که در ابتدای مطلب 
قرار دارد، نگاهی بیندازید تا توضیحاتی که در ادامه خواهید 

خواند، برای تان واضح تر شود.

اصول پر کردن برگه یادداشت برداری به این شیوه ��
برای شروع، نکات اصلی درس را با اعداد رومی مشخص کنید 
)همچون خطوط اول و آخر(. در این قســمت می توانید تیتر 
مطلب را بنویسید و به همین قدر کفایت کنید. در زیر هر یک 
از این اعداد، نکات مهم درس را به صورت تیتر وار بنویســید و 
این نکات را با حروف بزرگ انگلیسی طبقه بندی کنید )مانند 
خطــوط دوم و هفتم(. نکات مربــوط به هر یــک از نکات مهم 
درس را که تیتروار نوشــته اید، با اعداد هندی ـ عربی شــماره 
بزنید )مانند خطوط سوم و ششــم( و در طبقه بندی بعدتر که 
استفاده از آن اختیاری است )اگر لازم است برای عبارت های 
مرحله قبلی، توضیحاتی بنویسید از این مرحله کمک بگیرید( 
از حروف کوچک انگلیسی استفاده کنید. )خطوط چهارم و 
پنجم(.در هر طبقه بندی، مقــداری فضای خالی زیر هر خط 
در نظر بگیرید تا اگر بعدها به نکته جدیدی برخوردید، فضای 
کافی برای اضافه کردن نکات جدید در اختیار داشته باشید. 
در خور ذکر اســت در شــماره آینده، روش یادداشت برداری 
طبقه بندی رئوس مطالب به روش درختی را توضیح خواهیم 

داد که برای فارسی زبان ها، کارایی بیشتری خواهد داشت.

پیامک های شما
لطفا در ســوالات خود » ســن، میزان تحصیلات، شغل، 
ســطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خــود و خانواده« 
)همین اطلاعــات را درباره فرد مقابل خــود( درج کنید
ابتــدای پیامــک کلمــه »مشــاوره« را بنویســید
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در ابتــدا باید عرض کنیم زندگی با شــوهر بیــکار، واقعا 
خسته کننده و کنار آمدن با آن، کار بسیار سختی است. 
هر مردی برای این که بتواند خود و خانواده اش را از نظر 
مالی تامین کند، نیاز به کار دارد. یک شوهر بیکار روحیه 
بســیار ضعیفی دارد و احســاس خوبی دربــاره خودش 
ندارد. با توجه به متن پیامک تان، این که عرض کرده اید 
همسرتان از نظر ذهنی معلول است و شاید به همین دلیل 
سر کار نمی رود، توجیه پذیر نیست. شاید کارش موقت 
بوده یا درآمد کافی نداشــته است. نکته دیگر هم این که 
سر کار نرفتن شوهرتان، دلیل بر ناتوانی ذهنی او نیست. 
شما بر چه اساسی می گویید که وی معلول ذهنی است؟ 
به نظرم این حرف های شما منطقی و درست نیست البته 
شرایط شــما را درک می کنم. این که شوهرتان تمایلی 
به کار کردن ندارد، تجربه ای بســیار آســیب زاســت. در 
درجه نخســت ایمان داشــته باشید که مشــکل بالاخره 
حل می شــود و چنان چه آرامش خودتان را حفظ کنید، 
روند برطرف شــدن بیکاری همسرتان تســریع خواهد 
شد. مطمئن باشید جدایی و طلاق در بهبود این روند به 
شما کمکی نخواهد کرد به خصوص این که هر دو نفرتان 
در ســن بالایی برای ازدواج مجــدد هســتید. در ادامه، 
راهکارهایی را به شما مخاطب گرامی پیشنهاد می کنیم 

که وظیفه دارید این مسائل را مستقیم یا غیر مستقیم به 
همسر خود منتقل و در برنامه ریزی برای پیدا کردن یک 

کار جدید به او کمک کنید.

سرکوفت زدن ممنوع ��
اگر متوجه شده اید ایراد کار همســرتان در کجاست، به 
جای سرکوفت زدن به او، سعی کنید از دانش خود برای 
تشویق او در جهتی درست بهره بگیرید. به جای سرکوفت 
زدن به این که ناتوان ذهنی است، سعی کنید توانایی کار 
کردن را به او نشان دهید و او را تشویق و به او تلقین کنید 

که او تواناست و می تواند کار کند.

خواسته تان را بیان کنید ��
خواسته خود را از همسرتان بدون سرزنش و تحقیر با او در 

میان بگذارید. به طور مثال با او صحبت کنید و بگویید باید 
سر کار برود و هر کاری که در توانش هست انجام دهد تا شما 
بتوانید به او، به عنوان شریک زندگی تان تکیه کنید و از این 
که پشتیبانی مانند او دارید خوشــحال هستید. یادتان 
باشد در زمان صحبت در این باره، سعی کنید همسرتان را 
مسبب احساسات مثبت خود معرفی کنید به او دلگرمی 
بدهیــد و از ســرزنش او و این که رفتارهایش باعث ســلب 

آرامش و نگرانی شما می شود، خود داری کنید.

وظایفش را انجام ندهید ��
اگــر همســرتان تمایــل چندانــی بــه برعهــده گرفتــن 
مســئولیت های خود در خانه ندارد، به هیچ عنوان شما 
عهده دار وظایف او نشــوید. به عنوان مثال، با کار کردن 
و خسته کردن خودتان سعی نکنید هزینه های خانواده 
را جبران کنید. لازم نیســت به او بگویید قصد تنبیه او را 
دارید. کافی است به او بگویید توانایی انجام همه کارها 
را ندارید و او مرد خانه است و شما نمی توانید جای او را در 

خانه و مسئولیت های زندگی پر کنید.

توانایی شوهرتان را در نظر بگیرید ��
در آخــر بــا توجــه بــه تلاش های شــما بــرای هــل دادن 
همسرتان به سمت جلو و داشتن شغل، اگر هنوز هم بین 
انتظارات شما با آن چه همسرتان عمل می کند، فاصله 
زیادی وجود دارد، به این موضوع فکر کنید که شاید بیش 
از توان همسرتان از او انتظار دارید. به توانایی هایش توجه 

کنید و منتظر روزهای بهتر باشید.

شوهرم نمی تواند هزینه های زندگی را تامین کند

خانمی 47 ساله ام. در 44 سالگی ازدواج کردم. شوهرم از ازدواج اولش دو فرزند دارد که پیش 
من نیستند و با مادرشان زندگی می کنند. مشکل من این اســت که شوهرم از نظر ذهنی کمی 
معلول است و موقع آمدن خواستگاری نگفتند سرکار نمی رود. من خسته شدم و دیگر نمی توانم 

هزینه های زندگی مان را تامین کنم. آیا باید از این آقا جدا شوم؟

   پسری 15 ســاله ام. به طور عجیبی نسبت 
به درس ســرد شــدم و هر روز ســر کلاس به 
حرف هــای معلمم گوش نمی دهــم. علاقه 
عجیبی به فعالیت های فرهنگی مانند حضور 
در مســجد دارم و هر شــب تا دیر وقت در این 
جاها هستم. با این که دیگران من را نصیحت 

می کنند اما توجهی نمی کنم.
  پسری 21 ســاله ام که با مادرم خیلی بحث 
می کنم. او هــم در برابــر من کم نمــی آورد. 
مادرم 57 ساله است. چه کار کنم که اخلاق 

مادرم خوب شود؟
   دختــری 25 ســاله، دارای لیســانس و از 
لحاظ اقتصادی در ســطح متوســط هستم، 
شــوهرم 30 ســاله، دارای ســواد ابتدایی و 
گــچ کار اســت. اوایــل ازدواجم یــک مزاحم 
تلفنی داشتم که البته طرف را می شناختم 
و قبلا با هم ارتباط داشتیم. بعد از ازدواجم، 
هیچ رابطه ای با او نداشتم اما شوهرم بدبین 
شده اســت و می گوید باید پرینت پیام هایت 
را بگیــری وگرنــه نمی توانم به زندگــی با تو 
ادامه دهم. البته شــوهرم هم اهــل رابطه با 

دخترهاست. کارم گریه شده است.
   24 ســاله، از خانــواده ای مذهبــی و دارای 
درآمد متوسط هســتم. مدتی عاشق یکی از 
همکارانم شده بودم ولی مادر و پدرم راضی به 
این ازدواج نبودند و مخالفت کردند تا این که 
وی با فرد دیگــری ازدواج کرد. هرچه تلاش 
کردم تا فراموشــش کنم، نتوانســتم. حالا با 
رفتارهایش، کارهایش و مهربانی اش آزارم 
می دهد. همیشه تصویرش جلوی چشم هایم 
و صدایش در گوشــم اســت. یک هفته است 
سر کار نرفتم تا فراموشش کنم ولی ندیدنش 

بیشتر آزارم می دهد. 
  با همسر و دو پسر چهار ساله ام، سال هاست 
هــر دو هفتــه یک بــار بــه خانــه پدربــزرگ و 
مادربزرگم می رویم و یک ساعتی برای احوال 
پرسی در کنارشان می نشینیم. البته گاهی 
با بقیه فامیل هــم می رویم ولــی این حضور 
خصوصی تر، خیلی خوشحال شان می کند.
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در پنج شنبه  آینده می خوانید

یادداشت برداری طبقه بندی رئوس مطالب به روش درختی


