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* درباره پرونده »عاقبت استعدادهای تلویزیونی« باید بگم 
که دلیل موفقیت بچه‌های خنداننده شــو نسبت به بقیه 
برنامه‌های استعدادیابی تلویزیون این بود که واقعا کارشون 
جالب و منحصــر به فرد بــود. الان نصف مــردم ایران، هم 

خواننده‌اند و هم دوبلور و هم گزارشگر فوتبال.
* چرا بالتــازار از صفحه نوجــوان حذف شــده؟ لطفا این 

ستون را برگردانید.
* حرف خانم عبادی که گفته با 500 میلیون تومان تا سال 
پیش میشده یک کارگاه زد ولی الان فقط یک سری وسایل 
کارگاه رو خریده، کاش به گوش مسئولان اقتصادی برسه. 

به داد مردم برسید.
* در مطلــب »راه‌های کاهــش مصرف نمــک« در صفحه 
ســامت به نظرتان راهکار حذف نمکدان از سفره عملی 
اســت؟ می‌توان این کار را انجام داد؟ مــن که عمرا بتوانم 

غذای بدون نمک بخورم چون طعم ندارد.
* در بیــن برنامــه هــای اســتعدادیابی تلویزیــون، فقــط 
خنداننده شو عالی بود. این عصر جدید، یک کپی از برنامه 

های غربی است که فقط آنتن تلویزیون را پر می کند.
* مطلب تفاوت های اســترس، اضطراب و نگرانی خیلی 
جالب بود. من که همیشه این ها رو یکی می دونستم با این 
که  کارشناسی ارشد یک رشــته مهندسی هم دارم و مثلا 

تحصیل کرده محسوب میشم!
* همسر عزیزم، ممنون که در این روزها با سه بچه در خانه، 
تمام ســاعات روز را ســر می‌کنی. امیدوارم هرچه زودتر، 
قرنطینه خانگی به پایان برسد چراکه دل‌مان برای یک قدم 
شهداد ملکی، مشهد زدن در پارک تنگ شده است. �

ما و شما
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روز فکر کردن به انتقادهای دیگران درباره خودمان

قرار و مدار

به همه مــا در محیط خونــه، کار، تحصیل، 
جمع‌های دوستانه یا فامیلی و ... یک سری 

که خوبــه هرازگاهی به انتقادها وارد میشه 
اون هــا فکــر کنیم. 
درســت  شــاید 
باشن و نیاز باشه 
کــه یک ســری 
رفتارهامون رو 

اصلاح کنیم.

در خصوص اختلافات دوران عقد بهتر 
است درباره مسائل با یکدیگر یا توافق 
کنید یا تفاهم. از آن‌جا کــه در ابتدای 
آشــنایی زوجیــن بــا یکدیگــر برخــی 
انتظارات مبهم است، بهتر است برای بستن قرارداد بین 
یکدیگر انتظارات مطرح و توافق یا تفاهم مشــخص شود 
چراکه بسیاری از مسائل دوران عقد و ابتدای آشنایی در 
زندگی تکرار می‌شود و لازم اســت که موضع‌تان درباره 
آن‌ها مشخص باشد. برای ارزیابی بهتر از بستن قرارداد با 

یکدیگــر لازم اســت درک مشــترکی از مفاهیــم توافق و 
تفاهم داشته باشید که در ادامه مطرح می‌شود.

   تفاوت توافق با تفاهم

توافق بدین معناســت کــه دو طــرف از یک موضــوع خاص 
رضایت دارند یــا اعلام موافقــت بی‌چون و چــرا درباره یک 
موضــوع از طرف هــر دو نفر مطــرح می‌شــود. تفاهم یعنی 
پذیرش اختلاف نظر با طرف‌مقابل بدون هیچ‌گونه تلاشی 
برای تغییر آن، نه در زمان حال و نه در زمان آینده. اختلاف هم 

یعنی توافق و تفاهم نداشتن در زمینه خاص و موضع‌گیری 
مخالف درباره موضوع مد نظر. در اختلاف شاخص اساسی 
تلاش برای تغییر نظر طرف مقابــل و ناراحتی و عصبانیت 
به دنبال اعلام موضع وی اســت. به طور مثال، تفاهم یعنی 
این‌که زوج بپذیرد که مسائل داخل خانه مثل دکوراسیون، 
مدیریت خانه و امور فرزندان مربوط به خانم و مسائل مربوط 
به بیرون مثل تصمیم‌گیری‌های اقتصادی، سرمایه‌گذاری 
و سیاست‌گذاری‌های کلی مربوط به مرد باشد و البته لازم 

است مصداقی‌تر گفت‌وگو شود.

    انتظارات همسرتان درباره خریدها را بشنوید
در خصوص خرید و اختلاف سلیقه که شما مطرح کردید، 
لازم اســت انتظارات یکدیگر مثــل نیاز به حــس احترام 
و ارزشــمندی به اعــام نظرتــان را به همســرتان منتقل 
کنیــد و  انتظارات وی را هم بشــنوید و همچنیــن درباره 
معیارهایتــان در خریــد گفت‌وگو کنید. مثلا برای شــما 
کیفیت و قیمت مهم است و برای همسر کیفیت، زیبایی 
و برند کالا مهم اســت و بایــد از دل این معیارهــا به معیار 
مشــترک و در نهایت به تفاهم برســید و اجازه ندهید کار 

به اختلاف و تحمیل نظر یکی بر دیگری کشیده شود.

    توجیهی خوب برای حذف هزینه‌های سنگین 

عروسی
پیشــنهاد این بازیگر، یادآور نکته قابل تاملی است؛ 
این‌که برخی افراد به واســطه نگرانی از هزینه‌های 

زیــاد مراســم‌ متعــدد )از خواســتگاری رســمی و 
نامــزدی تــا حنابنــدون و عروســی و ...( 

ممکن اســت تمایــل زیــادی بــرای ازدواج 
نداشــته باشند. از ســویی بســیاری از افراد 
هرچند خودشــان اعتقــادی به هزینــه زیاد 

بــرای برگــزاری مراســم ندارنــد 
امــا از تــرس صحبــت دیگــران 
و بازخــورد اطرافیــان تــن بــه 
چنین هزینه‌های غیرضروری 
اســاس  ایــن  بــر  می‌دهنــد. 
می‌توان گفت که شــیوع کرونا 
و از بین رفتن امــکان برگزاری 
می‌توانــد  حداقــل  مراســم، 
توجیــه خوبــی بــرای حــذف 
این هزینه‌ها بــدون نگرانی از 
اظهارنظرهای دیگران باشــد 
امــا جــدای از این موضــوع آیا 

صرف حذف شدن بار روانی هزینه‌های غیرضروری 
دلیل خوبی برای انتخــاب این روزها بــرای ازدواج 

است؟

    مجردها از این روزها نهایت بهره را ببرند

درست اســت که بحث هزینه‌های مراســم، یکی از 
موانع مهم در ازدواج برای گروهی از افراد است اما 

این موضوع درباره همه صدق نمی‌کند.

 بســیاری از افراد نه به واســطه مســائل مالی که به 
دلیــل پیدا نکردن فــرد مطلوب، نداشــتن آمادگی 
روانی یــا دیگــر مــوارد، امــکان ازدواج ندارنــد اما 
آیا جــدای از موضــوع امکان حذف شــدن مراســم‌ 
غیرضروری، این روزها از جهات دیگری می‌تواند 
به افراد مجرد کمک کنــد تا قدم‌هایی برای 
تاهل بردارند؟ این روزهای در خانه ماندن، 
جــدای از زمانــی بــرای اســتراحت، فیلــم 
دیدن یا صرف وقت بیشــتر بــا دیگر اعضای 
خانــواده می‌توانــد زمــان مناســبی 
بــرای کتــاب خوانــدن یــا بهره 
بــردن از دوره‌هــای آموزشــی 
مجازی باشد. این روزها مراکز 
متعــددی خدمــات آموزشــی 
مجازی خــود را بــا تخفیف‌های 
خوبــی بــه علاقــه منــدان ارائــه 
می‌کنند. دوره‌هایی که می‌تواند به 
افراد کمک کند تا شناخت بهتری 
از خــود پیــدا کننــد، مهارت‌های 
ارتباطی خــود را بهبود بخشــند و 
خلاصه از نظر روانی برای ازدواج 
آمادگی بیشــتری پیدا کنند. پس اگر مورد مناســب 
خود را از قبل انتخاب کرده اید و شــرایط را مناســب 
می‌بینید، می‌توانید به پیشنهاد آقای رضا فیاضی فکر 
کنید،هر چند خود خواستگاری هم خطرهایی دارد. 
اما اگر هنــوز به ‌رغم تمایل بــه ازدواج، نتوانســته‌اید 
قدم‌هــای اول را در این بــاره برداریــد، از این فرصت 
اســتفاده و خود را برای برداشــتن قدم‌های بعدی با 

آگاهی بیشتر، آماده کنید.

پسری جوان هستم و خانم بنده چند سال از من بزرگ‌تر است. در دوران عقد هستیم و در خرید جهیزیه، 
بگومگو و اختلاف سلیقه شدید داریم. کلا مشکلم این است که حرف همه اطرافیان‌مان را قبول می‌کند به 

 جز حرف من. چه کنم؟ لطفا راهنمایی‌ام کنید.

در این روزها که دور هم جمع شدن به واسطه مســائل بهداشتی ممنوع است، بسیاری از 
مراسم‌ها هم تا زمان نامشــخصی به تعویق افتاده است. از مراسم عروسی تا جشن‌های 
مختلف، از ختم تا بزرگداشــت‌ها و ... .  در این بین »رضا فیاضی«، بازیگر پیش کسوت در 
ویدئویی که در فضای‌مجازی هم پربازدید شده است، پیشنهادی را مطرح کرده و می‌گوید: 
»قابل توجه پسرها و دخترهای عزیز، تا کرونا هست، بشتابید و به خانه‌بخت بروید. نه خرجی، نه مخارجی، نه 
مهمانی و نه پذیرایی، خوش به حال‌تون! بشتابید و تا کرونا هست به خانه بخت بروید«. پیشنهادی که قابل‌تامل 

به نظر می‌رسد اما آیا واقعا این روزها زمان مناسبی برای ازدواج است؟

صدیقه معدنی |  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

مشاوره 
خانواده

روزهای کرونایی، زمانی مناسب برای ازدواج؟!خانمم حرف همه را قبول می‌کند به جز من!
»رضا فیاضی«، بازیگر پیش کسوت در ویدئویی به مجردها پیشنهاد می‌دهد تا از این روزها برای 

ازدواج کردن بدون برگزاری مراسم بهره ببرند

 بی‌احترامی به دیگران:بی‌احترامی به دیگران 

رفتاری است که هرازگاهی در همه کودکان بروز 1
می‌کند و مهم است که شما ‌به سرعت اما با روشی 
نرم بــا آن برخورد کنیــد. نادیــده گرفتن این رفتــار باعث 
می‌شود کودک برای انجام آن بی‌احترامی تا زمانی که توجه 
شما را جلب کند، تشویق شود. اولین کاری که باید انجام 
دهید، این است که علت بی‌احترامی کودکان به دیگران را 
بیابید. در مرحله بعد می‌توانید با توضیح علت اشتباه بودن 
رفتــارش را بــه او بیاموزید تــا آرام و ســاکت بمانــد و در هر 

شــرایطی برای گرفتن بهتریــن نتایج، به دیگــران احترام 
بگذارد.

 دروغ گفتــن :دروغ گفتن تقریبــاً در زندگی 

بیشتر کودکان به طور حتم اتفاق می‌افتد زیرا 2
کودکان با این رفتار محدودیت‌های خودشان 
و کارهایی را کــه می‌توانند و نمی‌تواننــد انجام بدهند، 
می‌ســنجند. با این حال مهم اســت که شــما با آرامش و 
احترام بــه ایــن رفتــار کودک‌تــان بپردازیــد. کاری که 
می‌توانید انجام دهید، این است که اهمیت صادق بودن 

و نقش اعتماد دیگران به ما در برقراری ارتباط مناسب با 
آن‌هــا را بــه فرزندتــان بیاموزیــد. درعین حال بــه تنبیه 
مناسبی فکر کنید تا به فرزندتان بیاموزید که دروغ گویی 

غیرقابل قبول است.
 بی‌ادبی:آموختــن آداب رفتار با دیگران ممکن 

است کار زمان بری باشد. بنابراین مطمئن شوید 3
که برای آموختن ایــن آداب به فرزندتان، فشــار 
زیــادی بــه او وارد نمی‌کنید. وقتــی رفتار بی‌ادبانــه‌ای از 
کودک‌تان مشاهده کردید، به جای عصبانی شدن، به آرامی 
اهمیت احترام به دیگران را یادآور شوید و ‌به او بفهمانید که 
باید همــان طوری بــا دیگران رفتــار کند که دوســت دارد 

دیگران با او رفتار کنند.
 بی‌اعتنایی به کارهای بد دیگر کودکان:اگر 

کــودک شــما در محیــط مدرســه یــا خانــه به 4
رفتارهای بد کودکان همبــازی خود به عنوان 
مثال قلدری کردن آن‌ها بی‌توجه است، بهتر است شما 
بی‌توجهی کودک‌تان به این رفتار بد را نادیده نگیرید. در 
این حالــت ســعی کنیــد موقعیــت را ارزیابی کنیــد و با 
همراهی فرزندتان راه‌حل مناسبی بیابید برای موقعیتی 
که کودک در آن درگیر اســت.  به فرزندتان کمک کنید 

8 رفتار کودک‌ 
که نباید 

نادیده بگیرید
واکنش نشان ندادن به بی‌احترامی کودک 
به دیگران،  دروغ‌گویی، بی‌اعتنایی‌اش به 

 کارهای بد دیگر کودکان و ... باعث تثبیت

 این رفتارها در کودک می‌شود

درک کند که چرا رفتار آن کودکان اشتباه است و چطور 
باید با آن برخورد شود.

 دزدی:برداشــتن وســایل دیگران یک مشکل 

کاملا رایج است که برای بسیاری از کودکان پیش 5
می آید. مهم این اســت که هرچه ســریع‌تر به آن 
رسیدگی کنید زیرا این رفتار می‌تواند به یک عادت تبدیل 
شــود. برای مقابله با این مشــکل، باید مطمئن شــوید که 
می‌توانید آرامش‌تــان را حفظ کنید تا کودک پیام شــما را 
دریافت کنــد، نه این‌کــه صحبت‌های شــما باعــث ایجاد 
مشاجره با او شــود. ‌به فرزندتان بیاموزید که برای داشتن 
چیزی باید هزینه آن را پرداخت کند، چیزهایی را که بدون 
اجازه دیگران برداشــته اســت به آن‌ها برگرداند و از آن‌ها 

‌عذرخواهی کند.
رقابت بیش از حد با خواهــر و برادر:اگر دو یا 

چند فرزنــد دارید، رقابــت بین آن هــا می‌تواند 6
نشــان‌دهنده یک مشــکل باشد. بیشــتر اوقات 
رقابت میان فرزندان از احساس حسادت ‌ناشی می‌شود. 
راه‌حل مشکل این است که اطمینان حاصل کنید برای هر 
دو فرزند به اندازه مساوی وقت صرف می‌کنید و با هر دوی 
آن‌ها رفتار یکسانی دارید. درباره مشکلات فردی‌شان با 
آن‌ها صحبت و کاری کنید که بفهمند جایگاه برابری نزد 

شما دارند.
 بد زبانی :اســتفاده از کلمات نامناســب و زبان 

توهین‌آمیز اغلــب از طریق والدین بــه فرزندان 7
منتقــل می‌شــود، گاهــی حتــی بــدون این‌که 
خودشان متوجه باشند. در واقع كودكان‌ رفتارهای‌ پدر و 
مادر را به‌ طور ناخودآگاه‌ درونی‌ می‌كنند. نادیده گرفتن این 
رفتار در کودکان با سنین بالاتر از 5 تا 6 سال می‌تواند باعث 
تثبیــت آن در کــودک شــود. ســاده‌ترین راه‌حــل بــرای 
پیشگیری، اجتناب از ‌به کار بردن زبان توهین‌آمیز ‌در مقابل 
فرزندان است. همچنین باید به آن‌ها فهماند که این الفاظ، 
عبارت‌های مناسبی نیستند و نباید از آن‌ها استفاده کنند. 
اگر با وجود تذکرات، کودک رفتار خود را تکرار کرد باید از 
روش‌هــای تنبیهــی از قبیل محــروم ســاختن او از برخی 

امتیازات استفاده کرد.
 رفتار خشونت‌آمیز و پرخاشگرانه:عصبانیت 

یک احســاس طبیعی اســت که هر انســانی در 8
زندگــی خــود آن را تجربه می‌کنــد اما اگــر این 
احساس تبدیل به یک رفتار ‌پرخاشــگرانه شود، می‌تواند 
نشان دهنده چندین مشکل باشــد. پرخاشگری رفتاری 
اســت که معمولا آموخته می‌شــود. بنابراین باید بفهمید 
کودک‌تان آن را از کجا آموخته است و شما چگونه می‌توانید 
این رفتــار را در او به حداقل برســانید. آرامش‌تان را حفظ 
کنید و برای کودک توضیح بدهید که او هم می‌تواند در هر 

شرایطی با آرامش رفتار کند.

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره

چهره ها

 داشتن فرزند یکی از چالش برانگیزترین جنبه‌های زندگی است. حتی اگر کتاب‌های زیادی در این 
زمینه بخوانید، فیلم‌های زیادی ببینید و در کلاس‌های زیادی شرکت کنید، هیچ‌کدام این فعالیت‌ها 
نمی‌تواند مثل تجربه واقعی داشتن فرزند شما را برای این مسئولیت بزرگ آماده کند. همچنان‌که 
فرزندان‌تان رشد می‌کنند، شخصیت و دیدگاه‌شان بر اساس تجربیاتی که در زندگی خود کسب 
کرده‌اند، شکل می‌گیرد و بر این اساس رفتارهای خاصی از آن‌ها بروز می‌کند که برخی از آن‌ها مثبت ‌هستند اما برخی 
دیگر، ممکن است برای شما نگران کننده باشد و نادیده گرفتن‌شان باعث تثبیت آن رفتار در کودک شود. در این 
مطلب به برخی از رفتارهای نگران کننده کودکان اشاره کرده‌ایم که شما نباید آن‌ها را نادیده بگیرید. با ما همراه باشید.

 تربیت 
فرزند
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 با اسکن این کد 
 می توانید این ویدئو را 

تماشا کنید

* دفعه اولی بود که به خانه خانواده شوهرم می‌رفتیم. 
در حقیقت یک جور مراسم پاگشــا بود. من هم استرس 
زیادی داشتم و البته بهترین لباس‌هایم را پوشیدم. اگر 
درست یادم باشد، در فاصله بین در تا ورودی خانه‌شان 
یک راهرو بود که پاگرد کوچکی داشت. وقتی به پاگرد 
رسیدم، با یک گل در دستم به خانم روبه‌رویم نگاه کردم 
و گفتم: »ســام، قابل شــما رو نداره«. یــک لحظه هیچ 
صدایی نیامد و یکهو شوهرم زد زیر خنده و گفت: »با کی 
ســام علیک می‌کنی؟« ســرم را که بــالا آوردم، متوجه 
شدم به خاطر اســترس زیاد در حقیقت به خودم در آینه 
پاگرد خانه، سلام کرده ام! این خاطره همیشه به عنوان 
یکی از خنده‌دارترین صحنه‌ها در تمام مهمانی‌ها توسط 
شوهرم مطرح می‌شود و خودم هم هنوز بابت آن اتفاق، 

خنده‌ام می‌گیرد.

* تولد دوستم بود و همه مهمان‌ها خانم بودند. چون به 
تازگی موهایم را کوتاه کرده بودم، تصمیم گرفتم از موی 

مصنوعی اســتفاده کنم. وســط مهمانــی وقتی 
چراغ‌هــا خاموش شــد، حــس کردم بــا موی 

اضافه اذیت هســتم، برای همین موهایم را 
برداشــتم و روی مبل کنار دستم گذاشتم. 
بعــد از چنــد دقیقه بــا صدای جیــغ و غش 
کردن یکــی از مهمان‌ها درجا خشــک‌مان 

زد. بعد از گذشــت چند دقیقه و دادن آب 
قنــد و به هــوش آمــدن، آن خانم بــه مبل 
اشاره کرد و با لکنت زبان گفت: »یک سر 

پر مو روی مبله، قتــل اتفاق افتاده!« در 
آن لحظــه همه به 
ســمت مبل خیره 

شــدند و من داد زدم که »نگران نباشین، ســر منه« و تا 
روشن شدن چراغ‌ها، همه از ترس جیغ می‌زدند!

* چند ســال پیــش یکــی از دندان‌هایم به شــدت درد 
گرفت و برای من که از ترس دندان پزشــکی همیشــه 
خیلی مراقــب دندان‌هایم بــودم، یک کابــوس بزرگ 
بود. بعــد از کلی کلنجار رفتن با خــودم تصمیم گرفتم 
به کلینیک‌دندان پزشــکی بــروم. دکتر بعــد از معاینه 
گفت بهتر اســت برای بررســی بیشــتر در اتاق بغل از 
دندان‌هایتــان عکــس بگیرید. وقتی وارد اتاق شــدم، 
پرســتار یک قطعه که مخصوص گرفتــن عکس دندان 
بود در دهانــم گذاشــت و گفت: »دســت‌تون 
رو بگیریــن پشــتش« و از اتاق بیــرون رفت 
امــا مــن از اســترس به اشــتباه شــنیدم 
»دســت‌تون رو بگیریــن پشــت تــون« و 
دســتم را روی کمــرم گرفتــم و بــه یک 
نقطه خیــره شــدم. بعد از چنــد دقیقه 
با صــدای خنــده بیرون اتــاق به خودم 
آمــدم. پرســتار داخــل شــد و گفــت: 
»خانمــی، این‌جــا رو بــا آتلیه اشــتباه 
گرفتی! خیلی خــوب فیگور می‌گیری 
اما دســتت رو پشــت این قطعه بگیر نه 

پشت کمرت!«

خاطره های بامزه خانومانه
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