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* پرونده عکاســی نجومی برای شب هایی که فقط میشه 
روی پشت بوم خانه رفت، خیلی جذاب بود. ممنون.

* زندگی سلام، اگر عکس های مطالب صفحه کودک را 
بدون رنگ چاپ کنید تــا رنگ کردن آن بــر عهده کودک 

باشد، باعث سرگرمی و خلاقیت بچه ها می شود.
* نکته اصلی و حرف مطلب »با بی حوصلگی نجنگید، در 
آغوشش بکشید« که در صفحه کاناپه این هفته چاپ شده 
اســت، این بود که برای زندگی تان هدف گــذاری کنید. 

چیزی که بیشتر ما، اصلا به آن توجه نداریم.
* حاج تقــی قزوینی را کــه به فکــر ازدواج جوانان اســت 
و مصاحبــه ای در زندگی ســلام بــا او داشــتید، خــدا وند 
صد ســال دیگر عمر بدهد تا با دســتان پــر برکتش بتواند 

هزاران بنده خدا را یاری کند.
* لطفا در زندگی ســلام درباره تفاوت الــکل 70درصد و 
98درصد که برای ضدعفونی کردن اســتفاده می شود، 
توضیــح دهیــد. همچنین دربــاره درصــد ترکیــب آب با 

وایتکس یا دیگر پاک کننده ها، نکاتی بیان کنید.
ماوشما: مخاطب گرامی، صفحه 9 روزنامه به نام »آنتی 
کرونا« هر روز نکات مهمی درباره مقابله با کرونا دارد و به 

زودی یک مطلب هم در این باره چاپ خواهیم کرد.  
* کاش به صورت دقیق تر درباره قیمت یک دوربین مناسب 
برای عکاسی از آسمان، مطلبی در زندگی سلام چاپ شود.
* می خواستم از طریق ستون ما و شما در زندگی سلام از 
زحمات آموزگار دخترم در طی این مدت تعطیلی اجباری 
تشکر کنم که واقعا دلسوزانه پیگیر آموزش فرزندم هستند. 
یکی از اولیای دانش آموزان دبستان حاتمی، پایه اول

ما و شما
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روز تماشای فیلم کمدی با خانواده

قرار و مدار

این روزهــا، چندین فیلم کمــدی و خنده دار 
راهی شبکه نمایش خانگی شده و می تونن 
فرصت خوبی برای خندیــدن در کنار خانواده 
براتون ایجاد کنن. به جای خرید سی دی شون، 
می تونین اون ها رو تو سایت های تماشای 

آنلاین فیلم و سریال 
ببینین.

با سلام خدمت شما مخاطب گرامی. 
به نظر می رســد در مواجهه با شــرایط 
موجود تصمیم گرفتید که درس خود 
را رهــا کنیــد و در این تعطیلــی مراکز 
آموزشی، احساس رها شــدگی و فراغت دارید. در ادامه 
مطلب به بررسی شرایط شما می پردازم و چند توصیه به 

شما برای گرفتن تصمیمی منطقی تر دارم.

   قبلا هم به ترک تحصیل فکر کردید؟

لطفا درباره این ســوال ها خــوب فکر کنید: آیــا تعطیلی 

موقت مدارس شما را به این فکر انداخته است یا قبلا هم 
به این موضوع فکر کردید؟ شرایط درسی خود را ارزیابی 
کنیــد و ببینید بــه وضعیت درســی خــود از 10 نمره چه 
نمره ای می دهیــد؟ توانایی های خود را بررســی کنید و 
ببینید در چه زمینه هایی توانایــی دارید؟ آیا در زمینه آن 
توانایی ها، اقدامات خاصی انجام داده اید و اگر جواب تان 

مثبت است، نتیجه آن چه بوده است؟

   خودارزیابی را دست کم نگیرید

شــما در دوره پایان نوجوانی قــرار دارید که ســن تجربه 
هیجان هاســت و همیــن مســئله، ذهــن شــما را درگیر 
می کند. گفته اید که می خواهم به ســراغ کار فنی بروم، 

پیشــنهادی که قابل تامل اســت و نمی توان آن را به طور 
مطلق، بد یا خوب دانست مگر این که شما بعد از بررسی 
توانایی های شــخصیتی و رفتاری تان به یک جمع بندی 
برســید. این خود ارزیابی باعث می شــود که شــما همه 
جوانب تصمیم تــان را ارزیابی کنیــد و بتوانید تصمیمی 
بگیرید که به شــما در جهت پیشــرفت کمک کند. کمی 
به خود زمان بدهید و تصمیم خود را به تعویق بیندازید تا 
مطمئن شوید که می توانید به  صورت منطقی تر، جوانب 

تصمیم خود را بررسی کنید.

  تصمیم نهایی با خودتان است

در پایان این شما هســتید که تصمیم می گیرید کدام راه 
را انتخــاب کنید؛ بنابرایــن پیامدهای مثبــت و منفی آن 
را برای خودتان ارزیابی  کنید تــا تصمیم گیری راحت تر 
باشد. اگر همچنان در تصمیم گیری خود تردید داشتید و 
نتوانستید تصمیم بگیرید، از والدین و سپس مشاوره های 
حضوری استفاده کنید. برای شما که در ابتدای جوانی 
و قرار گرفتن در مســیر پر پیــچ و خم زندگی قــرار دارید، 
آرزوی موفقیت می کنم و خوشحالم که برای موفق شدن 

به بررسی همه گزینه های پیش رویتان توجه دارید.

 ترانه هایی که محتوای شــان ذهن کودک را درگیر 

می کند

قبل از هر چیــز باید اشــاره کنم که بعضــی ترانه ها، 
به صــورت هدفمند قشــر کم ســن و ســال جامعه را 
نشانه می رود و به طور مستقیم کودکان و نوجوانان 
را مخاطــب خود قــرار می دهد. در چنیــن مواقعی، 
ابتدا کودکان و نوجوانان جذب ریتم ترانه می شوند 
و بعد از چند بار گوش دادن آرام آرام درباره محتوای 
ترانه می پرســند تا ابهامــات خود را برطــرف کنند. 
دقیقا در همین نقطه، والدین ســرگردان و پریشان 
می شوند که چگونه پاسخ کودک را درباره محتوای 
مبتذل بدهند؟ زیرا محتوای ترانه به گونه ای اســت 
که سلســله ای از ســوالات بعدی را بــه ذهن کودک 

می آورد و او را کنجکاوتر می کند.

 اهمیت این موضوع را دست کم نگیرید
بعضی ها می گویند بد ماجرا این جاست که والدین هر 
چقدر هم سعی کنند تا کودک در جمع خانواده چنین 
ترانه هایی را نشــنود به دلیل فراگیــری آن، قطعا در 
جایی چنین ترانه هایی به گوش کودک خواهد خورد 
و عملا تلاش های آن ها در این زمینه بی فایده خواهد 
شد؛ اما تکرار نشدن شنیدن چنین ترانه هایی، ذهن 

کودک را کمتر درگیر محتوای مبتذل آن خواهد 
کرد. اما سوالی که در همین جا مطرح 

می شود این اســت که آیا متولیان 
فرهنگی کشور سعی کرده اند 

با تولیــد آهنگ های کودکانه 
فاخر و در عیــن حال جذاب، 
خوراک متناسب را برای این 

قشر از جامعه تدارک ببینند؟ 
سوالی که پاسخش تا حدودی، 

گره گشای این ماجرا خواهد بود. با این حال، والدین 
باید برای کودک شان به دنبال ترانه های فاخر باشند 
و اهمیت این مسئله را دست کم نگیرند. کودکی که به 
هر ترانه ای به ویژه با محتوای نامناسب گوش دهد، در 

معرض آسیب های روانی زیادی قرار خواهد گرفت.

 کودک تان را واکسینه کنید

به والدیــن توصیــه می شــود کــه کود ک شــان را از 
ترانه های مبتذل دور نگه دارند تا در برابر یک سری 
محتواهای مبتذل و بی معنا که هیچ تناسبی با سن 
و ســال بچه ها و فرهنگ و تربیت ما ندارد، واکسینه 
شوند. اما مهم تر از آن، اقدامات پیشگیرانه دقیق تر 
و تربیتی است. اگر پایه فرهنگی کودکان ما درست 
و اصولی ریخته شود، لازم نیست که در برابر بعضی 
از این پیام ها، مجبور به موضع گیری شــویم. به طور 
مثال، اگر به رغم دقت ما به طور تصادفی فرزندمان 
ترانه ای بشنود که در آن خواننده  به کودکان بگوید 
کتاب نخوانیــد اما کــودک از قبل با کتاب دوســت 
باشــد، به نظرتان جای نگرانی وجــود دارد؟ زمانی 
که ســرانه مطالعه در کشــور ما پایین اســت و کتاب 
کمیاب تریــن وســیله در بیــن خانواده هــای ایرانی 
محسوب می شود، پس ما سال ها قبل از این اتفاق، 
کــودکان را در برابــر ایــن پیام ها آســیب پذیر 
کرده ایــم. هم اکنــون تنهــا می توان 
توصیــه کــرد کــه کــودکان را از 
چنیــن ترانه هایــی دور نگــه 
داریــد و با رفتارتــان کودک 
را در برابر چنیــن هجویاتی 
واکسینه کنید تا شاید کمتر 
از چنیــن فضای مســمومی 

آسیب ببیند.

 

تا چند سال پیش و قبل از فراگیر شدن فضای مجازی در جامعه، کنترل کودکان بسیار 
راحت تر از امروز بود ولی این روزها گوشی های هوشمند و دسترسی راحت به اینترنت 
کار را سخت تر از همیشه کرده است. در این میان کافی است ریتم یک ترانه، شاد و 
مفرح باشد، همین جاســت که مخاطبان کم سن تر شیفته آن می شوند. اتفاقی که به 
تازگی چند باری تکرار شده است؛ اما ماجرا وقتی جدی می شود که این ترانه های در ظاهر شاد، محتوای 

نامناسب و مبتذل داشته باشند. در ادامه، چند توصیه به والدین در همین باره دارم.

احترام اسماعیل زاده |  روان شناس عمومی

مشاوره 
فردی

این ترانه را پخش نکن!
کودکان را از ترانه های مبتذل دور نگه دارید تا در برابر یک سری هجویات، واکسینه شوند

بشناسید1 هیجانــات ناخوشــایند را بــه رســمیت 
این روزها به واسطه فشاری که هر کدام از 
ما احساس می کنیم، بیشتر احتمال دارد 
هیجانات ناخوشــایند ماننــد عصبانیت و غم ســراغ ما 
بیاید. هر چند بروز عصبانیت به شکلی که باعث آسیب 
به دیگران شود، در هر حالی اشتباه است اما این روزها 
اگر همسرتان جایی واکنشی تند نشان داد، سعی کنید 

کمی بخشــنده تر از روزهای قبل باشــید و بــا یادآوری 
این که همه  ما تحت فشار زیادی هستیم، مانع از تداوم 

دلخوری شوید.
باشید2 از همســرتان بــه انــدازه انتظار داشــته 
درســت اســت که این روزها اغلــب ما زمان 
بیشــتری را با همســرمان صــرف می کنیم، 
اما این بــه معنای آن نیســت که همســرمان در قبــال ما، 

احساســات، نیازهــا و درخواســت های ما خیلی بیشــتر 
از گذشــته مســئولیت دارد. البته کــه این روزهــا به همه 
همسران توصیه می شود که هوای همدیگر را داشته باشند 
و حمایت عاطفی در این روزها را فراموش نکنند اما یادتان 

باشد همسر شما قرار نیست تمامی نیازهای عاطفی 
شــما را برآورده ســازد. بخشــی از نیازهای 

عاطفی شــما این روزها به واسطه نبود 
رفت و آمد با دوستان یا اقوام، پاسخی 

دریافت نخواهند کرد و هر چقدر هم 
همســرتان تلاش کند، نمی تواند 
به تمامی نیازهای عاطفی شــما، 
پاسخ مناسبی دهد. پس در عوض 

دلخوری و عصبانیــت، تلاش کنید 
راه های دیگری را برای حل این موضوع 

پیدا کنید. تماس منظم تلفنی با افرادی که 
دوست شــان دارید، می تواند تــا حدی فشــار را از روی 

دوش همسرتان کم کند. تهیه فهرســتی از فعالیت های 
آرامش بخش و مورد علاقــه خود را هــم فراموش نکنید. 
انجام کارهای مورد علاقه تا حد امکان، می تواند توقع شما 

از همراهی همسر را هم تاحدی تعدیل کند.

پیشگیری از طلاق 
در پایان قرنطینه

در مناطقی از چین که کرونا شیوع بیشتری داشته، 

در روزهای پس از قرنطینه خانگی، درخواست طلاق افزایش یافته است؛ اتفاقی که باید مدیریت شود

در نظر بگیرید3 فضای خصوصی برای خود و همســرتان 
اگر قرار باشد شما و همسرتان زمان زیادی 
را در خانه صرف کنید و اصرار داشته باشید 
که تمام این زمــان را به فعالیت هــای دونفره اختصاص 
دهید، مطمئن باشید که بعد از مدتی سر و کله دلخوری 
پیدا خواهد شد. برای جلوگیری از این موضوع، در کنار 
فعالیت های دونفره مانند تماشــای فیلم مــورد علاقه، 
حتما زمان هایی را به فعالیت های دلخواه شخصی خود 
اختصاص دهید و برای همسرتان هم چنین موقعیتی را 

فراهم کنید.
مســئولیت های فرزنــدان را متناســب با  شرایط تقسیم کنید4
افرادی که این روزها ســر کار نرفته و ناچار 
به ماندن در خانه شــده اند، تا حدی بیشتر 
از قبل می توانند اســتراحت کنند؛ امــا این وضعیت در 
مورد بیشتر مادران نه تنها صدق نمی کند که با تعطیل 
شدن مدارس، کارهای خانه افزایش زیادی پیدا کرده 
است. ادامه یافتن این وضعیت و انجام کارهای بیشتر از 
حد معمول، می تواند باعث فرسایش روانی شود. برای 
جلوگیری از این مســئله، لازم اســت ایــن روزها پدران 
بیشــتر از قبل در کارهای مربوط به فرزندان مشارکت 

داشته باشند.
بیندازید5 در بیان احساسات، خلاقیت خود را به کار 
اگر موضوعی بین شــما و همسرتان باعث 
کدورت شده است، سعی کنید برای بیان 
آن راهی مناسب پیدا کنید. به عنوان مثال شاید به این 
نتیجه برسید که گفت وگو در این باره به دلیل کاهش 
آستانه تحمل هر دو نفر شما، روش مناسبی برای 
ایــن روزها نیســت؛ اما در عوض نوشــتن 
یک نامــه در این زمینــه کمک کننده 
اســت. البته تصور نکنیــد که این 
ناخوشــایند  هیجانــات  فقــط 
شماست که برای بیان شان نیاز 
به روش های جدید در این روزها 
دارید. برای هیجانات خوشایند 
خود هم بهتر اســت ایــن روزها از 
روش هــای متنــوع اســتفاده کنیــد. 
به عنوان مثــال یک روز برای همســرتان 
کارتی درست کنید تا از او تشکر کنید، برای او پیام 
صوتی متفاوتی بفرستید یا حتی ویدئویی کوتاه درست 
کنید. توجه به هیجانات خوشــایند و صرف وقت برای 
آن ها، هم بــه بهبود روحیه شــما کمک مــی کند و هم 

رابطه شما را تقویت خواهد کرد. 

دکتر ساحل گرامی |  روان شناس کودک

تربیت 
فرزند

 روزهای در خانه ماندن، می تواند دشــواری های زیادی را به دنبال داشته باشد. بخشی از این 
دشواری ها متوجه رابطه همسران است. موضوعی که تجربه چین نشان داده است، می تواند بسیار 
جدی باشد. این روزها گزارش هایی از چین منتشر شده است که نشان می دهد در مناطقی که کرونا 
شیوع داشته است، بعد از پایان قرنطینه، درخواست همسران برای طلاق افزایش قابل ملاحظه ای 
داشته است. هر چند بخشی از این افزایش به واسطه نبود امکان جدایی در روزهای قرنطینه بوده است اما بخش 
دیگری از ماجرا می تواند به واسطه تجربه دشوار قرنطینه خانگی باشد. تجربه ای که می تواند عوارضی جدی بر 
رابطه همسران داشته باشد. اما اگر بخواهیم در این روزهای در خانه ماندن از این عوارض پیشگیری کنیم، باید به 

چه نکاتی توجه داشته باشیم؟

مشاوره 
زوجین

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره خانواده

با ســلام خدمت شــما والد گرامی. در ابتــدا باید بگوییم 
تعجبی ندارد که عروس و مادر شــوهر روابط پیچیده ای 
داشــته باشــند حتی اگر هر دو همدیگر را دوست داشته 
باشــند، باز هم روابط شــان نیاز به مدیریــت دارد چراکه 
از گذشته تاکنون حساســیت زیادی در این رابطه وجود 
داشته است و دقیقاً مشکل از آن جا شروع می شود که هر 
دوی آن ها درباره یک مرد دیــدگاه کاملًا متفاوت دارند. 
یکی از زنــان مرد مــورد توجــه را اولین مــرد زندگی اش 
می دانــد و دیگــری همــواره او را فرزنــد خود محســوب 
می کنــد. درک علت این رفتارهــا نه تنها آن هــا را توجیه 
نمی کند، بلکه رفتارهای توام با جبهه گیری از خود بروز 
خواهند داد کــه در نهایت بــه آن  عنــوان دخالت اطلاق 

خواهد شــد. در ادامــه مطلب بــرای جلوگیــری از ایجاد 
باورهای غیر منطقی و جلوگیری از مواجهه با این مشکل 

راهکارهایی را به شما پیشنهاد می کنیم.

   فقط بگویید روی کمک ما حساب کنید

در رفتار با پسر و عروس سیاست داشته باشید و بگذارید 
زندگی مســتقلانه خود را شــروع کنند. شــما بــه عنوان 
مــادر فقط به آن هــا بگویید کــه می توانیــد روی کمک ما 
هم حســاب کنید ولی اجــازه دهید تصمیــم نهایی را در 
امور زندگی، خودشــان بگیرند حتی تصمیم نادرســت! 
شــما فقط نقش ناظر را در زندگی آن ها داشــته باشــید. 
این شــکایت ها در میان عروس و مادرشــوهر رایج است، 
نگرانی را از خود دور کنید قطعاً با مســتقل شدن مشکل 

اصلی برطرف خواهد شد.

   به اســتقلال فکری و ســلیقه شــخصی 
عروس احترام بگذارید

به استقلال فکری و نظر عروس احترام بگذارید. 
به طور قطع این مسئله تاثیر مستقیم بر آرامش زندگی زوج 
جوان شما دارد. گرمی زندگی مشترک آن ها در دور بودن از 
نظرات و اظهارنظرهای شخصی اطرافیان است؛ بنابراین به 
جای انتقاد، رفتار حمایتی همراه با تکریم شخصیت دو زوج 

جوان را در برنامه داشته باشید.

   هیچ گاه شکایت عروس را به پسرتان نکنید

شکایت کردن از رفتار عروس به پســر، باعث ایجاد نگرانی 
شدیدی می شود و او را به تلاش برای ایجاد خدشه در روابط 
خود و پســرتان تحریک می کند. اگر با او مشکلی دارید یا از 
رفتار او رنجیده شده اید، مســتقیماً به خود او بگویید. دقت 
داشته باشید به بهانه صمیمیت با پسرتان عروس را نادیده 

نگیرید.

   بگذارید اشتباه کنند تا تجربه کسب کنند
بعضی اشــتباهات برای زوجین در اوایل زندگی مشترک، 
راهی برای کسب تجربه مستقل شدن است. بعضی زوجین 
روی استقلال شان حساســیت زیادی دارند پس بگذارید 

مطابق سلیقه خودشان در زندگی برنامه ریزی کنند.

می ترسم پسر و عروسم نتوانند گلیم شان را از آب بیرون بکشند

پسر و عروسم پنج سالی می شود که در طبقه پایین خانه ما زندگی می کنند. عروسم از همان اول موافق 
این تصمیم نبود. الان هم مدام به پسرم می گوید که مادرت در زندگی مان دخالت می کند و یک خانه 
دیگر برایم اجاره کن. حالا می ترسم با رفتن از خانه ما، نتوانند گلیم شان را از آب بیرون بکشند. چه کنم؟

بانوان

بنفشه دولت آبادی |  کارشناس ارشد مشاور خانواده

پسری 17 ساله ام. در این روزهایی که مراکز آموزشی به دلیل شیوع کرونا تعطیل است، زندگی  برایم خیلی شیرین 
و آرامش بخش شده است. دیگر استرس معلم و درس و ... را ندارم. احساس آزادی می کنم. به سرم زده است که 

از آن طرف سال، دیگر به دنبال ادامه تحصیل نباشم و بروم دنبال کار فنی. آیا این تصمیم من را اشتباه می دانید؟

در این روزهای تعطیلی مدارس به ترک تحصیل فکر می کنم!


