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* چــه گفــت و گــوی جذابــی در پرونــده زندگی ســام 
چاپ شــده. من از دنبال کنندگان توئیتــری حاج آقای 
رحیمی هستم و خاطرات شون واقعا جذابه. ممنون بابت 

مصاحبه تون.
* حرف کمیک تان در صفحه خانواده بسیار مهم بود. همه 
زن و شوهرها باید به این نکته مهم توجه داشته باشند که 

همیشه از هم حمایت کنن.
* آیا اگر در صفحه نوجوان به جای گفت وگو با دخترهای 
فوتبالیســت، با پســرها مصاحبه کــرده بودیــد، بازهم 

عکس هایشان را این قدر کوچک چاپ می کردید؟ 
ماوشــما: چون این بار گفت و گوی ما با دو نفر بود ناچار 

بودیم عکس های کوچک تری کار کنیم.
* ماجرای تخمه نخوردن برزیلی ها در ورزشگاه ها رو تا 
حالا نشــنیده بودم. لطفا یک پرونده کار کنید که کدام 

کشورها به جز ما، عاشق تخمه خوردن هستند؟
* برای ضدعفونی کردن نان در صفحه سامت نوشته اید 
که آن را در فرِ اجاق با دمای 60-70 درجه به مدت نیم 
ساعت گرم کنید! نیم ساعت؟ خیلی زیاد نیست؟ یک نان 
در عرض 20 ثانیه پخته می شــود، بعد برای ضدعفونی 

کردنش باید نیم ساعت آن را گرم کنیم!
* تاش این دو روحانی برای تبلیغ اسام در برزیل، واقعا 
ستودنی است. خداوند به آن ها خیر بدهد و کمک شان 

کند، ان شاءا... .
* کرونا هم چاق ها رو دوست نداره! هی! مربوط به مطلب 
»کم شدن عوارض کرونا با کاهش وزن« در صفحه سامت.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تلاش برای قوز ننشستن

قرار و مدار

قوز نشستن آسیب های زیادی داره 
و فقط سلامت کمر، گردن و ستون 

فقرات شما رو تهدید نمی کنه. امروز 
با یک جست و جوی ساده در اینترنت، 
راه های صحیح نشستن پشت میز رو 
یاد بگیرین و از اون مهم تر، این که 

بهش عمل کنین.

   خمیرمایه انسان موفق در خانواده ای سالم شکل 
می گیرد

ابتدا بــه ارزش و اعتبار خانــواده به دید همــراه و همپای 
خویــش در رســیدن بــه اهــداف و آرزوهــا بنگریــم و این 
حمایت را قدر بدانیــم و به نقد، نظر و پیشنهادهایشــان 
در امور مختلف زندگی نگاه خیر و نیکی داشته باشیم تا 
مبادا در مقابل آن ها جبهه بگیریــم و مقاومت بی خودی 
کنیم. یک گل زیبا و خوشبو یا نهال بارور میوه، از زمینی 
حاصلخیــز و مطلــوب جوانه مــی زنــد و رشــد می کند. 
نوع تعامل مــا در اجتماع و رفتار و گفتارمان هم نشــانگر 
فضای خانوادگی مان اســت. خمیرمایه انسان موفق در 
خانواده ای سالم شکل می گیرد و در اجتماع ظهور و بروز 

پیدا می کند.

  فضای خانه مولا آکنده از احترام و محبت بود
فضای خانه مولا، آکنده از احتــرام، محبت و عاطفه بود. 
اگرچه به فرموده پیامبر)ص(، کار بیرون با امام علی)ع( 
و کار داخل خانه با حضرت زهرا)س( بود اما این تقسیم 
میزان ومعیاری بــرای کمــک و همراهی نکــردن آقا در 
امور منزل نبود. ایشــان به همسرشان درکارهایی نظیر 
جارو زدن، آرد کردن جــو و مواردی از این دســت کمک 
می کردند تا بار سنگین خانه داری و امور داخلی زندگی 
ســبب خســتگی جســمی و به تبع آن خســتگی روحی 

همسر نشود. درک مولا از فعالیت حضرت زهرا)س( 
محبت و مهر بین آن دو را افزون می کرد و این 

فزونی عاطفه، به فرزندان هم منتقل می 
شد. این روزها از منظر روان شناسی 

ثابت شده که تفاوت بسیاری است 
بین روحیــات و خلقیــات و تربیت 
فرزندی که در خانواده شاهد دعوا و 

درگیری و بی احترامی پدر ومادر به 
هم باشد تا کسی که مهربانی و محبت 

آن ها و احترام گذاشتن شــان به یکدیگر 
را ببینــد و از این گرمای توام بــا آرامش فضای 

خانواده بهره مند باشد.

    با کودک باید کودکانه رفتار کرد
امام علی )ع( در بیانی شیوا و پرمغز می فرمایند: »كسی كه 
كودكی در خانه دارد،   باید با او کودکانه رفتار کند)وسائل 
الشــیعه، ج 5، ص 126(«. ایــن فرمایــش متیــن لــزوم 
توجه والدین به روحیات فرزنــدان و درک فضای فکری 
و وجودی آن هــا را می طلبد. رفتار متناســب با خلقیات 
فرزند اما مبتنی بر تادیب و تربیت انســانی و اسامی به 
رشد و موفقیت او در اجتماع کمک می کند. پیام این رفتار 
به فرزند، درک و فهم او و مقتضای سن و سال و روحیات او 

همراه با مصلحت پدر و مادر است. مادر که به سبب حضور 
بیشــتر در خانه و ارتباط مداوم با فرزندان نقش پررنگی 
در تربیت و ایجاد شخصیت اجتماعی آن ها ایفا می کند، 
می تواند به فرزندان خود شکل صحیح رفتار با پدر و حفظ 
حرمت و جایگاه او را آمــوزش دهد و خود نیز متقابا این 
مهم را در برابر چشمان آن ها از رفتار پدر خانواده با خویش 

دریافت کند.

  برای تربیت فرزندتان به روز باشید
طبق مســتندات تاریخــی و روایات، امام علــی)ع( از هر 
فرصتی بــرای تربیت فرزنــدان اســتفاده می فرمودند و 
برای این مهم، وقت می گذاشتند. برخی مواقع با گفتار 
به آن ها نکات زندگی و نحوه تعامات اجتماعی را آموزش 
می دادند، گاهی همراه و همپای آن ها کودکی کرده و در 
خال ایجاد این فضای شاد برای فرزندان نکات تربیتی 
خویش را بیان مــی کردند و گاهــی هم با رفتــار و کردار 
خویش با همســر و دیگران از اقوام و بســتگان تا مردم به 
تعلیم زندگی و تربیت آن ها می پرداختند. برخی والدین 
اصــرار دارند همان گونه کــه در خانــواده خویش تربیت 
شــده اند و با آن ها، رفتــار و گفتار شــده فرزندان خویش 
را تعلیم و تربیت دهند حال آن کــه امام)ع( می فرمایند: 
»فرزنــدان خــود را به شــیوه تربیت خود محــدود نکنید 
چرا که آن هــا بــرای روزگاری غیــر از روزگار شــما خلق 
شده اند)شــرح نهج الباغه لابن ابی الحدید، ج  20، 
ص 267(«. این فرمایش به روز بودن والدین 
را در تربیت فرزندان همپا با اقتضائات 
زمانه گوشــزد می کند. ضمن آن که 
اصول تربیت مثل احترام به یکدیگر 
در خانــه و اجتمــاع، تــاش برای 
موفقیــت، بندگــی بــرای خالق، 
دینداری و عدالت خواهی، آزادگی 
و حریــت و در کل چارچــوب تعلیــم و 
تربیت اســامی را لازم می داند اما قائل 
به محدودیت به آن بــا توجه به گــذران روزگار 
و تفاوت فرهنگ ها نیســت. ذکر این نکته مهم است که 
معنای چنین توصیه ای آن نیست که اخاق و آداب مثبت 
نسل خویش را به کلی فراموش کنید و هیچ کدام از آن ها را 
به فرزندانتان منتقل نکنید! بلکه معنایش آن است که آنان 
را وادار نکنید که دقیقاً و  مو به مو، رفتار و کرداری مشابه 
رفتار و کردار شما داشته باشند. به عنوان نمونه، گرچه 
»کمک مخفیانه به نیازمندان« توصیه ای اخاقی است 
که در تمام زمان ها کاربرد دارد اما در نسل های مختلف، 
روش انجام چنین کمک هایی می تواند تغییر کند و شما 
نباید فرزندان تان را وادار کنید تا دقیقا همان روش شما 

را انجام دهند.« 

قاب عکس زیبا بسازید 1
مواد لازم: شــانه تخم مــرغ و یک قاب 

عکس ساده
مراحل ســاخت: با یک قیچی یا تیغ، قسمتی 
از شــانه تخم مرغ)همان جایی کــه محل قرار 
گرفتــن تخم مــرغ اســت( را می بریــم. حالا به 
شکل گل چهار پر اطرافش را برش می دهیم. 
برای این که یک گل پُر داشــته باشیم، سه تکه 
را جدا می کنیــم و به همین ترتیــب داخل هم 
قرار می دهیم. گل های تهیه شده را با چسب، 
کناره های یک قاب عکس ساده و صاف که در 
خانه داریم، می چســبانیم و از دیدن یک قاب 

عکس زیبا لذت می بریم.

گربه متحرک بسازید 2
مواد لازم: یک لیوان یک بار مصرف کاغذی، سه نی تاشو.

مراحل ســاخت: دوتا از نی هــا را از وســط نصف می کنیم و با قســمت 
ثابتش کاری نداریم. همه نی ها را کنار هم می گذاریم و قســمت تاشــو 
همه را با چســب به هم وصــل می کنیــم و دو نی کناری را از وســط خم 
می کنیم. لیوان را از سه جا سوراخ می کنیم)کناره ها و پایین(. نی ها را 
داخل لیوان می گذاریم و نی وسط را از سوراخ پایین لیوان رد می کنیم. 
دو نی اطراف را هم از ســوراخ های کنــار لیوان بیــرون می آوریم. حالا 
تصویر صورت یک گربه را روی کاغذ ترســیم می کنیم و دورآن را برش 
می زنیم. دو تصویر دست گربه را هم نقاشی می کنیم و دور آن را برش 
می زنیــم .تصویرها را با چســب مایع بــه نی وصل می کنیــم. وقتی نی 
وســط را از پایین لیوان بکشیم، دســت های گربه جلوی صورتش قرار 

می گیرند.

بانوان

   

ارتباط مادر با کودک بیشتر از پدر اســت و معمولا مادران زمان بیشتری را با کودک خود نسبت به 
شوهران شان سپری می کنند. کودک علاوه بر پرورش و مراقبت نیاز دارد تا زمان مشخصی در طول 
روز را فقط به وقت گذرانی با او اختصاص دهید بنابراین انجام دادن کارهای سرگرم کننده یکی از 
وظایف ضروری شما به عنوان والد است. ساخت کاردستی با مواد دور ریختنی یا به درد نخور علاوه 
بر این که می تواند یک کار سرگرم کننده برای مادر و کودک محسوب شود، فرهنگ صرفه جویی را 
نیز به کودک شما آموزش می دهد. ضمن این که تا حد زیادی باعث به وجود آمدن خلاقیت و ابتکار 

در کودکان می شود.

عطيه تقوی |   روان شناس      منبع: پينترست

مخاطب گرامی، ظاهرا دچار یک تعارض 
درباره ادامه این رشته تحصیلی و تغییر 
رشته شــده اید. در ادامه بیشــتر به این 
موضوع می پردازم تا قدم های بعدی تان 

را هوشمندانه تر بردارید.

  دلایل به فکر افتادن برای تغییر رشته
گرایش بســیاری از دانش آموزان به رشــته علــوم تجربی، 
عاوه بر ایجاد محدودیت هایی در این رشته به دلیل افزایش 
تقاضا، توزیع دانش آموزان در رشته های مختلف را با توجه 
به امكانات دانشگاه ها و نیازهای كشور با مشكاتی مواجه 

كرده اســت. دلایل مختلفی در هــر یــک از پایه ها ممکن 
است داوطلبان را به این سمت ســوق دهد تا به فکر تغییر 
رشــته خود بیفتند. به عنــوان مثال در پایه دهم بســیاری 
از دانش آموزان بــه دلیل تفاوت هایی بین آن چه از رشــته 
مد نظرشان در ذهن داشتند، با آن چه در عمل می بینند، 
به سوی تغییر رشته کشــیده می شــوند و در پایه یازدهم و 
دوازدهم نیز برای آمادگی در کنکور و مســیر شغلی مورد 

عاقه خود، دست به این مهم می زنند.

  در مسیر بدتری نسبت به گذشته قرار نگیرید
شــرایط تغییر رشــته دبیرســتان برای پایه هــای مختلف 
می تواند موانعی را بر ســر راه این هدف شــما قــرار دهد. 
بــرای اطمینــان از تمــام الزامــات و جزییــات مصوبــات 

آموزش و پرورش که هر سال دســتخوش تغییرات زیادی 
قرار می گیرد، می توانید با مشاوران دبیرستان در ارتباط 
باشید اما پیش از این که دســت به هر گونه اقدامی بزنید، 
حتما نیاز دارید که از مشاوره تغییر رشته دبیرستان بهره 
مند شوید چرا که بعد از این اقدامات بازگشت به رشته اولیه 
یا رشته دیگر امکان پذیر نخواهد بود و می تواند شما را در 

مسیر بدتری نسبت به گذشته قرار دهد.

  چه رشته ای مد نظرتان است؟
همچنیــن برای انتخــاب رشــته تحصیلی باید بــه عوامل 
مختلفــی از جمله رغبــت، اســتعداد، توانایی، شــناخت 
نیازهای جامعه، شناخت مشاغل و حرفه ها، آینده شغلی، 
شناخت دانشگاه های هر رشته تحصیلی ، محدودیت ها 
و امكانــات رشــته های تحصیلی-حرفه ای توجــه کنید. 
دلایل شما برای تغییر رشته به جز متقاضیان زیاد این رشته 
چیست؟ حتما در این باره فکر کنید که اگر بخواهید رشته 
تحصیلی تان را تغییر دهید، چه رشته ای مد نظر شماست و 
دلایل آن چیست؟ نکته پایانی هم این که اگر به جمع بندی 
برای تغییر رشته رسیدید، راهکارهایی برای تغییر وضعیت 
تحصیلی به رشته هایی مثل ریاضی یا هنر وجود دارد که 

می توانید از مشاور دبیرستان خود کمک بگیرید.

 

یکی از تفاوت های موجــود بین زن و مرد 
در این اســت که عموما مردهــا تمایل به 
صحبت کــردن درباره اتفاقــات بیرون از 
منزل را ندارند که بهتر اســت با اطاع از 
این موضوع بتوانید سطح انتظار خود را تنظیم کنید. البته 
این یک بخش قضیه است و ممکن است کمتر صحبت کردن 
همسر شما دلایل دیگری از قبیل خستگی، کم حوصلگی 
ناشی از بالا رفتن سن، یاد نداشتن مهارت ارتباطی و ... نیز 

داشته باشد. با این حال، چند پیشنهاد به شما داریم.

  یک موضوع جذاب برای صحبت پیدا کنید
از طریق گفت وگو درباره یک موضوع مشــترک و جذاب در 

فضای حاکم بر خانه تغییــر ایجاد و به نوعــی خوراک لازم 
برای صحبت کردن را فراهم کنید. 

  در گفت و گوها، بازخورد مناسب بدهید
یکی از دلایلی که موجب می شود میزان گفت وگوی زوج ها 
با یکدیگر کمتر شود، دادن بازخوردهای نامناسب به پیام ها 
و ارتباطات کامی یکدیگر است. سعی کنید اگر موضوعی 
را مطرح می کنــد، واکنش هــای مثبت و امیدبخــش به او 
بدهید تا انگیزه بیشــتری برای ادامه دادن پیدا کند. مثا 
با تمام وجود گوش کنید، از تاییدهای کامی و غیرکامی 
بهره بگیرید و همدلی لازم را داشته باشید. برخی واکنش ها 
مانند ایــراد گرفتن، ســرزنش کــردن، موضع گیری های 
منفی، اهمیت ندادن، مشغول شــدن به کارهای دیگر در 
حین صحبت کردن وی، نداشتن ارتباط چشمی مناسب 

و بازخوردهایی از ایــن قبیل باعث منصرف شــدن متکلم 
می شود. بنابراین سعی کنید به این موارد نیز توجه داشته 

باشید.

  به همسرتان درباره نیاز به هم صحبت بگویید
یکی از نیازهایی که در خانم ها پررنگ تر است، نیاز به هم 
صحبتی و به ویژه دیده و شنیده شدن از سوی همسرشان 
اســت و متاســفانه برخــی آقایــان از آن غافــل می شــوند 
بنابراین شایسته است در یک فرصت مناسب و با استفاده 
از ادبیاتی نرم درخصوص این نیازهای خود با وی صحبت 
کنید و از وی نیــز بخواهید تــا انتظاراتش را از شــما بیان 
کند. فقــط یادتان باشــد بــه هیچ عنــوان از وی بــه دلیل 
بی توجهی به ایــن نیازها ایــراد نگیرید و او را  بــا دیگران 
مقایســه نکنید بلکه فقط مطرح کننده باشــید. همچنین 
فراگیری مهارت های ارتباطی موثر را با هم شروع کنید. 
داشــتن مهارت های زندگی، فرزندپروری، حل مســئله، 
ارتباط موثــر و ... از جمله ضروریات داشــتن یک زندگی 
رضایت بخش اســت. نکته پایانی هم این که گاهی اوقات 
برخی خانم هــا کمتر حــرف زدن همسرشــان را تعبیر به 
کم ارزشی، بی اعتمادی ودیگر موارد منفی می کنند، در 
حالی که ممکن است واقعا به این دلایل نباشد. بنابراین 

سعی کنید از تفکرات منفی پرهیز کنید.

امیدی به آینده ام در رشته تجربی ندارم

شوهر 65 ساله ام حوصله صحبت کردن با من را ندارد

دانش آموز کلاس یازدهم تجربی هستم. از وقتی که متوجه شدم این رشته متقاضی زیادی دارد، بسیار 
ناامید شده ام. وضعیت نمره هایم متوسط است اما بعید می دانم که در این رشته تحصیلی، آینده ای 
داشته باشم چون رقابت بسیار بالاست. به نظرم برای تغییر رشته هم دیر شده است. لطفا کمکم کنید.

شوهرم در بازار آزاد کار می کند و با مشتری هایش خیلی خونگرم و خوش صحبت است اما وقتی به 
خانه می آید، یا سرش در اخبار تلویزیون است یا گوشی یا روزنامه. اصلا حوصله صحبت کردن با من 

را ندارد. من 57 ساله ام. لطفا راهنمایی ام کنید.

احترام اسماعيل زاده |روان شناس عمومی

دکتر حسين محرابی |روان شناس

 وقت گذرانی های خلاقانه
 برای سرگرم شدن مادر و کودک

 مشاوره
 تحصیلی

 مشاوره
زوجین

اهمیت خانواده به عنوان کانونی که در آن مفاهیم والا و ارزشمند انسانی و اسلامی بر کالبد شخصیت      
اعضایش نقش می بندد، بر هیچ فردی پوشیده نیست. امروز و به تناسب ایام ضربت خوردن و 
شــهادت مولای متقیان امام علی)ع( در پی تبیین گوشه هایی از سبک زیبای زندگی ایشان در 
خانواده و رفتار با همسر و فرزندان هستیم تا درس و مشقی برای ما در این دوره بیماری کرونا باشد. 
روزهایی که به سبب قرنطینه اعضای خانواده زمان بیشتری را در فضای خانه و خانواده در کنار هم سپری می کنند و 
ممکن است به واسطه تضاد روحی و روانی و نیز نوع تفکر یا تفاوت سن و سال و موقعیت اجتماعی دچار دلخوری ها 
و به تبع آن، شکسته شدن حرمت ها شوند. اگر خویش را پرنده ای تصور کنیم که قصد پرواز به سوی اهداف و آمال 
و آرزوهای مان داریم، قطعا می دانیم که باید بال و پر بگشاییم و این پروبال در کلام امام)ع( به خانواده ،خویشان و 
نزدیکان تشبیه شده است. ایشان می فرمایند: »آن ها]خانواده[ پر و بال و ریشه و دست نیرومند تو در مسیر دستیابی 
به سمت اهداف تو هستند که اگر نباشند در رسیدن به مقصودت دچار مشکل خواهی شد)نهج البلاغه، نامه 31(. همین 

تشبیه در کلام مولا کافی است تا جایگاه خانه، خانواده و خویشان را به نیکی برای ما روشن سازد.

مناسبتی

جواد رستمی |   کارشناس مذهبی

خـــانــواده  
پر و بال انسان ها برای رسیدن به اهداف

همین تشبیه در کلام امام علی)ع( کافی است تا جایگاه خانه، خانواده و خویشان را به نیکی برای ما روشن سازد


