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   از دســت شــوهر ژولیده ام 
کلافه شدم!

زن و شــوهر جــوری وارد اتــاق 
مشــاوره شــدند که کاملا مشــخص 
بود مدت هاســت با یکدیگر قهر هســتند. با 
فاصله از هم روی صندلی ها نشســتند و زن 
خیلی بیشــتر از مــرد، اخم هایــش را در هم 

فرو کرده بود. 
بعــد از ســلام و احوال پرســی، رو کــردم به 
آن ها وگفتم: »مشکل چیست؟« زن با لحن 
عصبی شــروع کرد: »من دیگه از دست این 
مرد خسته شده ام! یه سر ســوزن برای من 
ارزش قائل نیســت.« پرســیدم: »چرا؟« زن 
ادامه داد: »هیچ وقت به خودش نمی رسه، 
انــگار نــه انگار کــه من هــم آدمــم، منم دل 

دارم! آرزو به دلم مونده یه بار یه ذره عطر به 
خودش بزنه، یه کم به خودش برسه، موهای 
ســرش رو مرتب کنــه، صورتــش رو اصلاح 
کنه، لباس درســت و حسابی بپوشه! چقدر 
باید این قیافه ژولیده و به هم ریخته رو توی 
خونــه تحمل کنــم؟« مرد پرید وســط حرف 
زن و رو به من گفت: »می دونید چیه خانم؟ 
همسر من توقع داره من عین زن ها یه ریز به 
خودم برسم! بابا زنی گفتن، مردی گفتن!« 
زن که حسابی حرصی شــده بود، رو کرد به 
مرد و گفت: »این که حداقــل دو هفته یه بار 
بری ســلمونی و یه نظمی به قیافه ات بدی، 
توقع زیادیه؟ این که وقتی از ســر کار میای 
خونه پاهات رو بشویی که ما مجبور نباشیم 
بوی جورابت رو تحمل کنیم، غیر منطقیه؟ 

حداقل ناخن هــات رو که می تونی هفته ای 
یه بار بگیری؟!« ایــن بار من رو کردم به مرد 
و گفتم: »فکر نمی کنم توقعات خانم شــما، 
زیاد یــا غیرمنطقی باشــه. خب چــرا به این 
خواسته های پیش پا افتاده همسرتون توجه 
نمی کنید؟« مــرد جــواب داد: »خانم روان 
شناس شــما دیگه چرا؟ من یه مرد هستم! 
صبح تا شب سر کار دارم جون می کنم، بعد 
شب که میام خونه بیفتم دنبال این سوسول 
بازی ها؟ پات رو بشور، عطر بزن، موهات رو 
مرتب کن! ولمون کنید تو رو خدا!« خنده ام 
گرفت و گفتم: »فکر نمی کنم رعایت نظافت 
شخصی، سوسول بازی باشه! بیایید فرض 
کنیم خانم شما تصمیم بگیره از همین امروز 

در زمینه آراستگی و نظافت شخصی مثل 
خود شــما رفتار کنــه، همین قدر 

بی تفــاوت و بی خیــال، آیــا 
می پسندید و می تونید به 

شکل طولانی مدت این 
وضع رو تحمل کنید؟« 
مرد کمی این پا و آن پا 
کرد و گفت: »راستش 

نــه، نمی تونم امــا به هر 
حال من مرد هستم و اون 

زن! باید یــه فرقی بیــن زن و 
مرد باشه دیگه!«

آقایان محترم، آیا می دانستید بسیاری از خانم ها به دلیل بی توجهی شوهرانشان     
به آراستگی ظاهری، به زندگی مشترک خود بی انگیزه می شوند؟ در چند وقت 
اخیر، چندین پیامک با چنین مضمونی به دست ما رسیده است. به طور مثال یک 
مخاطب نوشته: »چرا مشاوران صفحه خانواده، فقط و همیشه به خانم ها توصیه 
می کنن که در خانه آرایش کنن و لباس جذاب بپوشــن اما هیچ وقت به مردها چنین توصیه ای 
نمی کنن؟ شوهر من از زدن یک ذره عطر هم دریغ می کنه، بعد توقع داره که ... «. داستان این 

هفته و تحلیل روان شناسی آن، در همین باره است.

مشاوره 
زوجین

زهرا وافر| کارشناس ارشد روان شناسی  
* در ســتون کلاس زبــان در صفحه نوجوان، بــه آموزش 
زبان فرانسه و اسپانیایی بپردازید. زبان انگلیسی را که در 

مدرسه یاد می گیریم.
* دربــاره پرونــده »وقتی آبــی، دخترانه و صورتی پســرانه 
می شــود«، می خواســتم بگم کــه الان اینســتا پر اســت از 
پسربچه هایی که مدل هستن و آرایش دخترانه می کنن. 
تاســف آوره ولی باید بپذیریم که داره در حــق این بچه ها، 
خیانت میشه و سال ها بعد، نتیجه اش مشخص خواهد شد.
* در صفحه سلامت نوشتید که نوع روغن مهم تر از میزان 
مصرف است. حرف درستی است به شرطی که برندهای 

بهتر روغن را هم معرفی می کردید  .
* درباره ماشین بازی دخترها که در پرونده بهشون اشاره 
کردین، به نظرم حالا که همه زن ها راننده شدن، مشکلی 

نداره دیگه!
* مطلب »چرا تلاش هایمان به موفقیت منجر نمی شود؟« 
بســیار خــوب بــود و خواندنــش راحــت. لطفــا مطالــب 

جمع و جور و لقمه ای را بیشتر چاپ کنین.
* تربیت فرزند پسر با شیوه دخترانه و دختر با شیوه پسرانه، 
نوعی کودک آزاری است و باید با آن به صورت جدی مقابله 

شود.
* درباره زندگی در دوران پساکرونا که در صفحه خانواده 
درباره اش نوشتید، از همه مهم تر دست ندادن با دیگران و 
فاصله گرفتن از مردم است که به آن اشاره نکردید. تغییر از 

این مهم تر و سخت تر هم داریم؟!

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز ضدعفونی کردن گوشی ها

قرار و مدار

یکی از وســایل پرکاربرد، گوشی های تلفن 
همراه هســتن کــه معمــولا و همه جا، 
همراه ما هســتن و نباید از ضرورت 
ضدعفونــی کردن شــون غافل 
شد. امروز گوشی های خودتون 
و اعضــای خانواده تــون رو 
و  کنیــن  ضدعفونــی 
یادتــون باشــه کــه 
چندین بار در روز، این 

کار رو انجام بدین.

مخاطب گرامی، به طور کلی می توان گفت علاقه یکی از مهم ترین عوامل 
موفقیت در یک رشته تحصیلی است و در درجه اول باید نوع نگاه شما به 
رشــته تحصیلی تان تغییر کند. این که مدام به خودتــان بگویید به اصرار 
والدینم وارد رشته پزشکی شدم، کمکی به شما نمی کند و فقط روحیه تان 
را تضعیف می کند. این حجم از جملات منفی که در متن پیامک تان به چشم می آید، نیاز به 

بازنگری دارد. در ادامه چند توصیه به شما دارم.

    این رشته را ادامه دهید
با شــرایطی کــه در پیامک تان توضیــح داده اید و حالا کــه در حال ادامه تحصیل هســتید، 
توصیه می کنم این کار را ناتمام رها نکنید و به هر شکلی شده، همه انرژی خود را در همین 
رشــته ای که مشــغول هســتید، متمرکز کنید. از پراکنده کاری بپرهیزید چون باعث هدر 

رفتن انرژی شما می شود.
 باور کنید که شما علاوه بر اصرار والدین تان برای ورود به رشته پزشکی، قطعا دانش آموز 
زرنگ و پرتلاشــی بوده اید که توانسته اید در این رشــته قبول شــوید. برای ایجاد علاقه به 
رشــته خود، باید دســت به کار شــوید و راهکارهایی را که در ادامه به آن ها اشاره می شود، 

عملی  کنید.

    فواید رشته تان را بررسی کنید
شما می توانید برای احساس رضایت بیشتر هم در این رشــته ادامه تحصیل دهید و هم به 
فراگیری هنری خاص که مدنظر شماســت، بپردازیــد و همزمان از هر دو رشــته بهره مند 
شوید. همچنین با متخصصان رشــته خود ارتباط داشته باشید. موفقیت آن ها را مشاهده 
کنید و از آنان درباره فواید این رشــته و آینده آن، توضیح بخواهیــد و ببینید چه خدماتی را 
می توانید به جامعه ارائه دهید. فهرستی از فواید رشته خود را تهیه و روزی چند بار آن را مرور 

کنید. به پیامدهای مثبت تحصیل در این رشته و آثار مثبت آن فکر کنید.

    هر رشته ای، مشکلات خاص خودش را دارد
از معاشرت با کسانی که شما را از ادامه تحصیل در این رشته باز می دارند، اجتناب کنید و 
در جمع دوستانی که به تردید شما می افزایند، شرکت نکنید. هر رشته ای مشکلات خاص 
خود را دارد پــس باید با آن برخورد منطقی کــرد یعنی تحت تاثیر نــکات منفی محیط قرار 
نگرفت و در حد منطقی برای بهبود آن تلاش کرد. قطعا هرقدر ترم های بالاتری می روید، 

رشته شما عملی تر و کاربردی تر می شود. 
مطمئن باشید به زودی شــیرینی تحصیل را در رشته خود خواهید چشــید بنابراین کمی 

صبور باشید و به موفق شدن تان ایمان داشته باشید.

 دانشجوی پزشکی ام و نمی توانم  این رشته
 راتحمل کنم

فرزانه عطاران |  مشاور تحصیلی

مشاوره 
تحصیلی

دانشجو هستم و به اصرار والدینم وارد رشته پزشکی شدم. درس هایم خوب 
است، هوشم هم بد نیست اما از ادامه تحصیل لذت نمی برم. زندگی به کامم 
نیست. هنوز اول راه هستم و تا انتها برای دریافت مدرک، باید این رشته را 

تحمل کنم. چه کنم؟

 

یورونیــوز بــا ایــن مقدمــه 
می نویســد در حالــی کــه 
بسیاری از افراد در روزهای 
نخســتین مواجــه شــدن با 
اخبار کرونا و ضرورت در خانه ماندن، خواب 
لذت بخشی را تجربه می کردند اما با طولانی 
شــدن این زمان و افزایش نگرانی هــا درباره 
ادامــه شــیوع ویــروس کرونــا، خواب شــبانه 
مردم آشــفته تر شــده اســت. نتایج تازه ترین 

نظرسنجی انســتیتوی افکارسنجی عمومی 
فرانسه)Ifop( نشــان می دهد که ۷۴ درصد 
از حــدود هــزار نفــر بزرگ ســالی کــه در این 
دوره  در  کرده انــد،  شــرکت  نظرخواهــی 
قرنطینه دچار مشکل بی خوابی و کم خوابی 
شــده اند. پزشــکان معتقدنــد محدودیــت 
چشــمگیر در روابط اجتماعی، کاهش مدت 
قــرار گرفتــن در معرض تابــش مســتقیم نور 
خورشید و افت فعالیت بدنی، سبک زندگی 

مردم را چنان تغییــر داده کــه باعث اختلال 
در عملکرد طبیعی ســاعت بیولوژیکی آن ها 

شده است.

   بــه ســاعت بیولوژیکــی خــود احتــرام 
بگذارید

بنابراین برای داشتن یک خواب آرام و منظم، 
نکته مهم این است که به ســاعت بیولوژیکی 
خود احترام بگذارید. بــرای این منظور نباید 
اجازه دهید نظم زندگی شــما به هم بخورد. 
پس باید تلاش کنید از عادت کردن به زندگی 
شــبانه اجتناب کنیــد و کمــی پــس از طلوع 
کامــل آفتاب از خواب بیدار شــوید تا ســاعت 
بیولوژیکی شــما از تنظیم خود خارج نشــود. 
یک روال جدیــد منطبق بر عملکــرد طبیعی 
ســاعت بیولوژیکی خلــق کنیــد. مطابق یک 
جدول زمــان بنــدی، فعالیت روزانــه کاملی 

برای خود طراحی کنید؛ از زمــان کار گرفته 
تا غذا خوردن منظم، ورزش و گپ و گفت های 
دوستانه. همچنین برای همگام سازی ساعت 
بیولوژیکــی خــود، قــرار گرفتــن در معــرض 
نــور طبیعی یــک عنصر اساســی اســت. باید 
تلاش كنید ضمن این که روزانه حتما میزان 
مشخصی حرکات ورزشــی انجام می دهید، 
در مقابــل پنجــره و بالکــن منزل تــان خود را 
در معرض تابش نور مســتقیم خورشــید قرار 
دهید. همچنین پیاده روی در محیط اطراف 
خانــه خــود را نیز فرامــوش نکنید. پزشــکان 
در نهایــت توصیــه می کننــد بــرای کاهــش 
کابوس هــای شــبانه از مراجعــه مســتمر بــه 
شــبکه های خبری و فضای مجــازی اجتناب 
کنیــد و اطلاعــات مــورد نیــاز در خصــوص 
بیماری کووید ۱۹ را تنها دو بار در شبانه روز 

و از یک مرجع رسمی کسب کنید.

با کابوس کرونا در خواب چه کنیم؟!

 سوژه
 روز 

با گذشت چند ماه از درگیری بشر با کرونا و آغاز دوره قرنطینه در بسیاری از کشورهای جهان، 
تعداد افرادی که از بیدار شدن های مکرر و کابوس های وحشتناک شبانه گلایه دارند، روز به 
روز در حال افزایش است و وقت بیشتری از مشــاوره های تلفنی و برخط پزشکان را به خود 

اختصاص داده است.

  پدر را در کارهای کودکان دخالت دهید
از همان ابتدای تولد، پدر را در کارهای مربوط به نوزاد دخالت 
بدهید، از او ایراد نگیرید و سعی نکنید روش او را مرتب تصحیح 

کنید.
 به مرور زمان با اندکی آزمون و خطــا پدران هم مهارت بودن با 
کودک را یاد می گیرند و چه بسا کودک هنگام وقت گذراندن 

با پدر، بیشتر لذت ببرد.

  پدر را به جلوه ای از ترس تبدیل نکنید
متاســفانه بعضی از مادران هنگام ســر زدن اشــتباه یــا خطا از 
طــرف فرزنــدان، او را با آمــدن پدر تهدیــد می کنند و هشــدار 
می دهند که به پدر درباره کار اشتباه او گزارش می دهند. این 
کار دو پیام منفــی به کودک القا می کنــد: ۱- مادر از قاطعیت 
و جرئت کافی برای روبه رو شــدن با کودک برخوردار نیست و 
برای اعمال قانون به حضور پدر نیاز دارد. ۲- حضور پدر نوعی 

ترس و تهدید را تداعی می کند و کودک به جای احساس علاقه 
از او می ترسد.

  نقش پدر را در تصمیم گیری ها پررنگ کنید
مثلا به کودک گوشزد کنید که برای فلان تصمیم باید نظر بابا 
را هم بپرسیم یا این مسئله به پدر مربوط است و او باید تصمیم 
نهایــی را بگیرد. بــه این ترتیــب نقش پــدر در خانــواده حذف 
نمی شود و کودک متوجه می شــود که حضور کمتر در خانه به 

معنی بی اهمیت بودن نیست و باید نظر پدر را جویا شد.

  بازی های 3 نفره تدارک ببینید
در صــورت تمایــل نداشــتن کودک بــه بــازی و فعالیت بــا پدر 
خانواده، مادر می تواند فعالیت ها و بازی های سه نفره تدارک 
ببیند و بعد بــه آرامی از فعالیت کنار بکشــد تا کــودک و پدر به 
صورت دو نفره ادامه بدهند. انجام فعالیت های دو نفره از نظر 
ایمنی بخشی برای کودک بسیار اهمیت دارد و به ویژه در دوره 
نوجوانی می توانــد به افراد کمــک کند تا با تنــش کمتری این 

دوره را طی کنند.

نقش پدر را در خانواده پررنگ تر کنید
 مادرها چرا و چطور به عنوان واسطه ای میان پدر و فرزندان

 باید در تقویت این رابطه عاطفی بکوشند؟

همیشه هنگامی که از فرزندپروری صحبت می کنیم ناخودآگاه مادر و نقش پررنگ او به ذهن ما می آید اما پدر هم به همان 
میزان نقش بااهمیتی دارد و بسیار ساده انگارانه است که نقش پدر در خانواده را تنها به نان آوری محدود کنیم و نقش عاطفی 
او را نادیده بگیریم. متاسفانه مشغله های اقتصادی و ضرورت بودن در محل کار و غیبت طولانی از خانه، پدر را به خارج از 
بحث های خانواده سوق می دهد و گاهی این قدر غافل می شود که پایه تحصیلی فرزندان را هم فراموش می کند. از طرف 
دیگر هنگام تولد، حساسیت بیش از اندازه مادران برای رسیدگی به نیازهای کودک باعث می شود که مسئولیت کمتری به 
گردن پدران گذاشته شود؛ درنتیجه مادر در تمام کارها پیش قدم شده و عملا این پیام را به پدر می دهد که تو نمی توانی از 
پس نیازهای کودک بربیایی و همین به تدریج باعث فاصله عاطفی میان پدر و فرزندان می شود و متاسفانه در سال های آینده 
کار به جایی می رسد که حتی بازی کردن، صحبت کردن و انجام فعالیت های مشترک برای پدر و فرزندان لذت بخش نیست. 
حال مادران به عنوان واسطه ای میان پدر و فرزندان چه کاری از دست شان برمی آید؟ در ادامه به چند راهکار اشاره می کنیم.

دکتر ساحل گرامی |  روان شناس کودک

خانم تان را نادیده نگیرید!

بسیاری از آقایان به ظاهر خود توجه چندانی ندارند و متاسفانه به این نقطه ضعف خود، 
تحت عنوان »نشانه مردانگی« حتی افتخار هم می کنند! غافل از آن که وقتی به ظاهر 
خود اهمیت نمی دهند، انگار به شکل غیرمستقیم این پیام را به همسرشان می رسانند 
که ارزشی برای او قائل نیستند. در واقع خانم ها در مواجهه با شوهری که به ظاهر خود 
بی اعتناست، دچار احساس »نادیده گرفته شدن« یا »بی ارزش واقع شدن« می شوند و 
در نتیجه در رابطه با شوهر خود بی انگیزه می شوند. شاید برای شما هم جالب باشد که 
بدانید پیش از هر روان شناسی، این پیامبر)ص( و ائمه اطهار)ع( بوده اند که بر اهمیت 
آراستگی مرد در برابر همسرش تاکید کرده اند. پیامبر)ص( می فرمایند: »همان گونه که 
مردان دوست دارند زینت و آراستگی را در زنان خود ببینند، زنان نیز دوست دارند زینت 

و آراستگی را در شوهرانشان ببینند« )مکارم الاخلاق ص 80(.

   نقش ظاهر افراد بر روان طرف مقابل
به لحاظ روان شــناختی نیز انســان ها موجوداتی هســتند که بیشــترین اطلاعات 
محیطی را از طریق »بینایی« به دست می آورند، پس هرگز نمی توان از نقش پررنگ و 
تاثیرگذار »ظاهر فرد« بر روان طرف مقابل غافل شد. در این بین خانم ها بسیار بیشتر 

از مردها به جزئیات ظاهری توجه دارند.

   8 توصیه به شوهرها
شاید خبر نداشته باشید اما خانم ها معمولا حتی به چیزهایی مانند موی بلند گوش یا 
بینی مردها هم توجه دارند! پس به طور کلی رعایت چند نکته در زندگی مشترک برای 

شوهرها ضروری است:
کنید.1 همیشه معطر و خوشبو باشــید و هنگام خرید عطر، حتما با همسرتان مشورت 
همچنین سعی کنید لباس های کهنه و کثیف نپوشید.2 هنگام خرید لباس خانگی، رنگ و مدل مورد علاقه همسرتان را انتخاب کنید. 
و رفع بوی بد آن، حتما از نخ دندان استفاده کنید.3 برای سفیدتر شدن دندان ها هر شب مسواک بزنید و برای حفظ بهداشت دهان 
دست ها با صابون و کوتاه و مرتب کردن ناخن ها غافل نباشید.4 از نظافت شخصی خود از جمله شست و شوی پاها پس از ورود به منزل، شستن 
استفاده کنید.5 ســعی کنید هر روز جوراب های خود را بشــویید و به طور مرتب از دئودورانت ها 
خانم ها نیســت. شــما هم بهتر اســت برای پیشــگیری از 6 استفاده از کرم ضد آفتاب و مرطوب کننده، فقط مختص 
آفتاب ســوختگی و ایجاد چین و چــروک زودرس، از کرم 

ضد آفتاب و مرطوب کننده پوست استفاده کنید.
انتخــاب کنید. میــزان مصرف قنــد و چربــی را به 7 رژیم غذایی مناسبی برای حفظ وزن ایده آل خود 
حداقل برســانید و در عــوض مصرف میوه و ســبزیجات را 

افزایش دهید. 
8 اصــلاح موی ســر و صورت را بــه طور منظــم انجام 

دهید.

زیرپوشت را عوض کن!
توصیه هایی به شوهرها برای توجه بیشتر به آراستگی شان در منزل به 

درخواست تعدادی از مخاطب های صفحه خانواده و مشاوره

بانوان


