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* بعد از مطالعه پرونده زندگی ســام دربــاره پارادوکس 
اولبرس به این نتیجه رســیدم که تاش بــرای یافتن یک 
سوال ساده، تا چه اندازه می تواند در پیشرفت علم کمک 
کند. بایــد در مدارس بــه دانش آمــوزان یاد بدهیــم که از 

پرسیدن هیچ سوالی، خجالت نکشند.
* کارتون صفحــه دارکوب با تیتر »ایــن روزها همه بورس 
باز شده اند، شما چطور؟!« قسمت اولش که طرف داره از 

خانمش به یاد دوران دانشگاه جزوه می گیره، عالی بود. 
* در زندگی سام 31 اردیبهشت، صفحه خانواده و قسمت 
تحلیل سریال بچه مهندس نوشــته اید که قاسم از جنوب 
کشور آمده است در حالی که قاسم اهل بیرجند است كه 

در شمال شرق كشور است نه جنوب كشور!!! با تشكر.
* با ســام خدمت زندگی سامی های عزیز، لطفا بیایید 
درست رانندگی کنیم. این همه خصوصیت خوب داریم، 
بعد یک گردشــگر دانمارکی)در پرونده فــردی که بدون 
هواپیما ســفر می کرد( در مدت کوتاهی بعد از حضور در 

ایران به رانندگی مان ایراد می گیرد.
* دلیل عجیب مردان برای استفاده نکردن از ماسک که 
در صفحه خانواده بهش اشــاره کردین، اصا هم عجیب 
نیست! خیلی از مردها به همین دلیل تو زمستون هم کاه 
سرشون نمی کنن. مثل داداش من که دقیقا همین جوریه 

و روی موهاش خیلی حساسه.
* قسمت شعرهای طنز در صفحات طنز را بیشتر کنین. 
به ویژه شعرهایی درباره کرونا که زندگی مان را نابود کرده 
است و شــوخی با رئیس جمهور که می گفت قیمت دلار و 

سکه بالا نمی رود ولی رفت.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز نخریدن وسایل اضافی

قرار و مدار

خیلی ها وقتی میرن تــو مغازه ها به ویژه 
هایپرمارکت ها، هر چیــزی رو که می بینن، 
برمی دارن در حالی که ممکنه 
اصلا بهــش نیازی نداشــته 
باشن. امروز تصمیم 
بگیرین که فقط طبق 
فهرست خریدهاتون 

خرید کنین...

1  گل یاس: گل یاس گلی بسیار زیبا است 
که باعث جــذب انرژی مثبت می شــود و 
همچنین تقویت کننده ارتباطات اســت. گل 
یــاس عطــر بســیار خوشــایندی دارد و باعث 

تسکین ذهن های آشفته می شود.
2      بامبو: گیاه بامبو عشــق و سامتی را به 
خانــه شــما مــی آورد و بهتــر اســت در 
گوشــه های اتــاق نگهــداری شــود. شــاید 
برای تان جالب باشــد که بدانید ایــن گیاه از 

قدیم نشانه  خوشبختی بوده است.
3      گیاه پول: شاید اسم این گیاه را تا به حال 
نشنیده باشید اما این گیاه ریشه چینی دارد 
و باعث تولید  حال و انرژی خوب می شــود. اگر 
این گیــاه را در خانــه نگه داریــد، باعث کاهش 

استرس و اضطراب افراد در خانه می شود.
4      ریحان: این گیاه اکسیژن تولید می کند و 
دی اکسیدکربن را جذب می کند. ریحان 
انرژی هــای منفــی را از محیط پــاک می کند و 

انرژی مثبت را به خانه می آورد.
5        زنبق صلح: زنبق صلح گونه ای خاص از 
زنبق است که بر کیفیت هوای محیط تاثیر 
مثبت می گذارد و همچنین وجــود آن در خانه 

باعث کاهش آسم و سردرد می شود.
6         رزماری: رزماری گیاهی است که اغلب به 
عنوان تصفیه کننده هوا آن را می شناسند 
زیرا این گیاه باعث از بین رفتن ســموم در هوا و 
همچنین باعث بهبود ســامت جســم و ذهن 

از بیــن افراد می شــود. عطر رزماری باعث 
رفتن اســترس و اضطراب و بهبود 

حافظه در فرد می شود.
7ارکیــده: ارکیــده نیــز 
باعــث گــردش انــرژی 

مثبــت در خانه می شــود و 
روی خلــق و خــوی افــراد 

خانه تاثیر مثبت دارد و برای 
زوج های جوان یا کسانی که به 

تازگــی ازدواج کرده انــد، گیاه بســیار 
مناسبی است.

8اســتوقودوس: گیاه 
اســتوقودوس باعــث 
افزایش آرامش و شادمانی 

در زندگی افراد خانه می شود و بهتر است این 
گیاه در جایی نگهداری شود که شما بتوانید 
بوی آن را هر از گاهی احساس کنید، به این 

شکل تاثیر مثبت بیشتری می گذارد.
خاصیــت  گیــاه  ایــن  گلــی:  مریــم  9
تمیزکنندگی فوق العاده ای دارد و باعث 
از بین رفتن احساسات ناخوشایند مثل ترس 
و عصبانیت می شود. گیاه مریم گلی 
به  دلیل خاصیت دارویی بسیار 

مفید است.
گیــاه   10 آلوئــه ورا: 
دارای  ورا   آلوئــه 
خاصیت های متعدد پزشکی 
رفتــن  بیــن  از  باعــث  و  اســت 
آلودگی های شــیمیایی در محیط 
می شــود و این گیاه بهتر اســت در 

اتاق خواب نگهداری شود.

10 گلی که انرژی مثبت به خانه تان می آورد

 شــاید برای تان جالب باشــد بدانید گل هایی وجــود دارند کــه تحقیقات متعدد 
پژوهشگران ثابت کرده که باعث از بین رفتن انرژی های منفی در خانه شما می شوند، 
گل هایی که ضداسترس هستند و نگهداری شان، آرامش را به خانه ها هدیه می دهد. 
بانوان معمولا خوش سلیقه تر هستند و بیشتر به امور زیبایی و نشاط منزل توجه دارند؛ 

بنابراین با تهیه این گل ها می توانند نشاط و شادابی را به منزل بیاورند.
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دیگر توانایــی ســرگرم کــردن فرزندم را 

ندارم، چه کنم؟ تا قبل از شیوع کرونا و بسته 1
شــدن مهــد کودک هــا و مــدارس، بخــش 
قابل توجهی از زمان کودکان در محیط های آموزشی 
و در کنار همسن و سال های آن ها گذرانده می شد. به 
همین دلیل از این نظر بار کمتری بر دوش والدین قرار 

داده می شد.
 اما این روزها والدینی که کمتر حوصله بازی با کودکان 
خود را دارنــد و ســرگرم کردن آن هــا را بلد نیســتند، 

به شــدت خود را تحت فشار احســاس می کنند. بهتر 
اســت با در نظر داشــتن شــرایط با بازی های فیزیکی 
و پرتحــرک انرژی کــودکان تخلیــه شــود و در کنار آن 
بازی های فکری که احتیاجی به جســت و خیز ندارد، 
گنجانده شود. این امر عاوه بر سرگرم کردن کودکان 
بــه احســاس ایمنی آن هــا کمــک می کنــد و والدینی 
که بــا کودکان خــود تا قبــل از ایــن روزهــا کمتر وقت 
می گذراندند، می توانند از این زمان برای ترمیم رابطه 

خود با فرزندان استفاده کنند.

 فرزندم علاقه ای به آموزش مجازی نشــان 

نمی دهد، چگونــه می توانــم او را به انجام 2
تکالیفش راضی کنم؟ قابل درک اســت که 
شبیه سازی کاس درس در منزل امری ناممکن است. 
کاس درس، بودن با همکاسی ها، حضور معلم و کادر 
آموزشی همه باعث ایجاد محیطی رسمی برای آموزش 
می شود، اما به ناچار باید برای پیروی از آموزش مجازی 
توسط کودکان چاره ای اندیشید. بهتر است در هنگام 
آموزش مجازی تمام محرک هایی  راکه حواس کودک 
را پــرت می کنــد از بین ببریــد. بــرای مثــال تلویزیون 
خاموش باشد، اعضای خانواده صحبت نکنند و شرایط 
برای آمــوزش فراهم باشــد. نکته بعدی این اســت که 
ترجیحــا یکــی از والدین کــودک را در هنــگام آموزش 
همراهی کند و به روند آموزش کودک نظارت داشــته 
باشــد. رها کردن و نظارت نداشتن به ویژه در کودکان 
کم سن تر باعث می شود روند آموزش به خوبی صورت 
نگیرد. بعد از آمــوزش مجازی، برای انجــام تکالیف از 
دروس مهم تر شــروع کنید و اولویت را به آن ها بدهید. 

ســعی کنید تکالیف در واحدهای کوچک انجام شــود تا 
کــودک خســته و بی حوصله نشــود. معمولا کــودکان از 
همراهی والدین خود به شــدت لذت می برند و از این امر 
استقبال می کنند. درباره بچه های بزرگ تر، یک ساعتی 
در روز را برای رفع اشکال و پرسیدن سوالات تعیین کنید 
تا دانش آموز از نظر تکالیف به شما وابسته نشود. تعیین 
مشــوق ها و پاداش می توانــد انگیزه دانش آمــوزان برای 
تکالیف را بالاتر ببرد و آن ها با سرعت بیشتری تکالیف را 

انجام دهند.
 بــا همســرم دربــاره موضوعــات تربیتــی 

فرزندمــان، اختلاف نظــر دارم. چطــور این 3
موضوع را مدیریت کنم؟ بــه طور کل در تمام 
خانواده ها، هر یک از والدین مســئول رســیدگی به امور 
مشخصی از فرزندان است. ولی حضور همزمان والدین 
در خانه این کار را بــرای تعدادی از خانواده ها ســخت تر 
کرده است. بهتر است والدین در حضور فرزندان مخالفت 
خود را با یکدیگر نشان ندهند و در هنگام بروز اختافات 
به جای مقصــر جلــوه دادن دیگری ســعی در آرام کردن 
طرف دیگر داشته باشند. چرا که متهم کردن یکدیگر نه 
تنها شــرایط را بهتر نمی کند بلکه باعث شعله ورتر شدن 
مشکل می شود و فرزندان به خوبی از شکاف ایجاد شده 
بین والدین استفاده می کنند و از آن ها امتیاز می گیرند.

 بچه هایم مدام با یکدیگر دعوا می کنند. من 

چه زمانی باید در ایــن دعواها دخالت کنم و 4
مانع ادامه دادن آن بشوم؟ این روزها بیشتر از 
هر زمان دیگری ممکن اســت خواهر و برادرها به مشــکل 
بربخورند. بچه ها کمتر به بیرون از خانه می روند و این مسئله، 
مشکات خاص خودش را به بار می آورد. تا حد امکان اجازه 
بدهید که فرزندان خودشان مشکل را حل کنند. البته باید 
تاکید کنم که اجازه درگیری فیزیکی و آسیب رساندن را به 
آن ها ندهید اما جر و بحث های کامی را می توانید نادیده 
بگیرید. توجه داشته باشید طرفداری شما از یکی از فرزندان 
ممکن اســت کار را بدتر کند. بهتر اســت تا زمان آرام شدن 
اوضاع مداخله نکنید و بعد برای حل مسئله با حضور طرف 

های دعوا درباره مشکل صحبت کنید.
 تا چه حد باید به قوانین وضع شده در زمان قبل 

از کرونا پایبند باشیم؟ پیشنهاد می شود در این 5
روزها به دلیل حضور بیشــتر کودکان در منزل، 
قوانین انعطاف بیشــتری پیدا کننــد. والدیــن می توانند 
نافرمانی های مایــم را که چندان جدی نیســتند نادیده 
بگیرند و اشتباهات کودکان را با اغماض بیشتری بپذیرند تا 
محیط خانه دچار تنش و ناراحتی نشــود. البته این به این 
معنی نیست که تمام قوانین به طور کامل زیرپا گذاشته شود 
مثا رفتارهای آسیب زا و خطرناک باید همچنان مورد توجه 

قرار بگیرد و مانند سابق با آن ها برخورد شود.

ادامه دار بودن توصیه پزشکان به ماندن در خانه، ضرورت نرفتن به مکان های عمومی و شلوغ مثل 
پارک ها واستفاده از وسایل بازی، بالا رفتن دوباره آمار مبتلایان به کرونا و مدارسی که حضور در 
آن ها اجباری نیست، باعث شده تا والدین بیش از هر زمان دیگری با کودکان خود دچار مشکل 
شوند. نرفتن به مدرسه از یک سو و خانه نشینی و محدود شدن رفت و آمدها کار را برای بسیاری از 
والدین سخت و دشوار کرده است. به همین دلیل در مطلب پیش رو به تعدادی از سوالات والدین در خصوص رفتار با 
فرزندان شان می پردازیم که این شب و روزها، پرتکرارترین سوالاتی است که از مشاوران کودک پرسیده می شود.

 تربیت
 فرزند

دکتر ساحل گرامی |   روان شناس کودک

مهارت های ارتباطی خوب، یکی از مهم ترین 
عوامل رضایتمنــدی همســران از یکدیگر در 
زندگی مشترک است. مهم ترین اشتباهی که 
بیشتر افراد به آن دچار می شوند این است که 
وقتی می خواهند به همسرشان بفهمانند فان رفتارش درست 
نیست، ســعی می کنند وی را تغییر دهند؛ به همین دلیل در این 
کار شکست می خورند. پس دســت از تاش برای تغییر و اصاح 
همســرتان بردارید؛ طبق نظریه انتخاب گاســر بهتر اســت این 
واقعیت را بپذیرید که تنها یک چیز در دنیا تحت کنترل شماست 
و آن »خودتان« هستید. مخاطب گرامی، گاهی رفتارهای تحقیر 
آمیز همسرتان از احساس کمبود، کینه توزی یا تحقیر در گذشته یا 
مشکات شخصیتی وی ناشی می شود و نکته مثبتی که در قسمتی 
از پیامک تان بیان کردید که ایشان مردی اهل زندگی هست همین 

نکته می تواند برای اصاح و بهبود رابطه شما و همسرتان کمک  
کننده باشد. با این توضیحات و برای بهبود این رابطه چند مورد را 

خدمت تان عرض می کنم.

   دلایل اصلی بی احترامی را جست وجو کنید

اگر همسرتان رفتار تحقیرآمیزی را با شما پیش گرفته و رفتارهای 
او موجب اذیت و آزار شما می شــود، این رفتارها را بدون قضاوت 
بررسی کنید تا بدانید این رفتارهای همسرتان چه علتی دارد و در 
چه موقعیت یا حالات هیجانی و فکری احتمال وقوع شان افزایش 
می یابد و این که عکس العمل شما در قبال آن رفتارها چیست؟ با 
همسرتان گفت و گو کنید و از ایشان نیز جویای علت رفتارهایش 
باشــید. بی تردید با شــناخت و آگاهــی از علت اصلــی می توانید 

تغییرات لازمه را اعمال کنید.

 به رفتار خودتان نیز توجه کنید
برای این که بتوانید علت  بدرفتاری همســرتان را بفهمید، به 
رفتار خودتان نیز توجه کنید و بیندیشــید او چــه مواقعی این 
رفتارها را از خود نشــان می دهد و آیا این رفتــار او ارتباطی با 
رفتارهای شــما دارد؟ اگر بدانید علت رفتار بد همســرتان از 
رفتارهای ناراحت کننده یا درگیری های لفظی شــما باشد، 
می توانید آرامش را در خانه برقرار کنید و روی حساسیت های 

همسرتان دست نگذارید تا این رفتار بد در او کاهش یابد.

 همیشه سکوت نکنید

همیشــه ســکوت کردن و تحقیر شــدن در مقابل یک همســر 
ســلطه گر به یــک رفتــار رضایت بخــش منجــر نخواهد شــد. 
بنابراین نقش قربانی بودن را باید کنار بگذارید و برای خاتمه 
دادن بــه رفتارهای نامطلوب همســرتان، شایســته اســت از 
قالب یک همسر مظلوم رها شوید و از حقوق خود دفاع کنید. 
دفاع از حق به معنای عصبانیت، تهدید، قهــر، انتقاد کوبنده 
و...  نیســت بلکه با سکوت کردن همســرتان به اشتباه گمان 
می کند که ســبک زندگی  اش درســت اســت و نیازی به هیچ 
تغییری نیست. با یادگیری مهارت جرئت مندانه با رفتارهای 
نامطلوب اش مواجه شــوید و ناراحتی خود را نشان دهید. در 
پایــان توصیه می کنم اگر بی احترامی همســرتان مکرر شــما 
را اذیت می کنــد و او از تغییر رفتارش امتنــاع می کند، از یک 

مشاور خانواده کمک بگیرید.

 انگ اجتماعی)استیگما(
واژه استیگما یا انگ اجتماعی یعنی داشتن عقاید یا 
باورهای منفی درباره افرادی که به دلایل مختلف 
در مرحلــه ای از زندگی شــان، مرتکــب اشــتباه 
شــده اند. متاســفانه کلمه زندان و زندانــی نیز بار 
منفی به همراه دارد که مجوز انگ اجتماعی را صادر 
می کند. تفاوتی نــدارد فرد به چه دلیلــی زندانی 
شــده اســت. فرزند زندانی بودن، همســر زندانی 
بودن، والد زندانی بودن و ... همه  این عناوین بعد 
از زندانی شــدن یک عضو  خانواده تا مدت ها روی 
فعالیت های اعضــای خانــواده تاثیر می گــذارد. 
خانواده یک زندانی بعد از گرفتار شــدن او شرایط 
روحی ســختی را متحمل می شــوند و این اوضاع 
هر بار با ماقات زندانی تشدید و احساس حقارت 
زنده می شود. دیدن یکی از عزیزان پشت میله های 
زندان به اندازه کافی هیجانات ناخوشایند به همراه 
دارد، حال آن که انگ اجتماعی هم به این افراد وارد 
شــود. خانواده این افراد معمــولا از جانب دیگران 
به ســختی مورد پذیرش قرار می گیرنــد. ازدواج، 
اشتغال، دید و بازدید با خانواده زندانیان و ... همه 

تحت الشعاع این مسئله قرار می گیرد. 

 مشکلات تحصیلی

تحقیقات نشــان می دهــد که وضعیــت تحصیلی 
فرزنــدان تحت تاثیــر زندانی شــدن والدیــن قرار 
می گیرد چرا که تحصیات نیازمند آرامش روانی 
و محیط امن اســت که در خانواده هایــی با والدین 
زندانــی و مجرم چنیــن موقعیتی به ســختی پیدا 
می شــود. احســاس خجالت، انــزوای خانوادگی 

و زیر ســوال رفتن اقتدار خانواده همه در عملکرد 
تحصیلی افراد خانواده تاثیر می گذارد.

 مشکلات زناشویی

به تجربه برای تمام مددکارانی که در زندان مشغول 
بــه کار هســتند، ثابت شــده اســت که همســران 
زندانیان از مشکات متعدد زناشویی رنج می برند. 
کاهش پیوندهــای عاطفی بین همســر و زندانی، 
افکار سوء ظن نسبت به همسر)حتی بعد از رهایی( 
و ... باعث می شود افراد امیدشان را برای داشتن 

زندگی مشترک خوب مثل قبل از دست بدهند.

 3 توصیه به اطرافیان خانواده های زندانیان

1 به عنوان یک همنوع از برچسب زدن به یکدیگر 
اجتناب کنیم. نباید جرایم عمدی با غیرعمدی 
را یکی بدانیم. در برخی موارد فرد به طور غیرعمد 
مرتکب اشتباهی می شود و به زندان می افتد ولی 
ایــن مســئله نبایــد موجــب طــرد اجتماعــی او و 

خانواده اش شود. 
2 به عنوان یک خویشــاوند نه تنها در این بحران 
رابطه مان را با خانواده زندانی کم نکنیم بلکه در 
صورت رضایت شان، بیشتر با آن ها در ارتباط باشیم 
تا مورد همــدردی قرار گیرند و خاطر نشــان کنیم 

انزوای اجتماعی راه حل ناکارآمدی  است.
3 به عنوان یک کارفرما در پیشینه و سوابق کاری 
یک متقاضی کار در درجه  اول بــه مهارت ها و 
صاحیت کاری فرد توجه کنیم. علت زندانی  شدن 
فرد را بررسی کنیم و از اعتماد کردن و دادن فرصت 

مجدد به افراد ناامید نشویم.

پیامدهای روانی گریبانگیر خانواده  زندانیشوهرم مدام به من می گوید که تو نمی فهمی و نظر نده!
در روز ملی حمایت از خانواده زندانیان از 3 مشکل رایج این خانواده ها گفته ایم و چند 

توصیه به اطرافیان شان خواهیم داشت

مشاوره 
زوجین

بانوان

خانمی 48 ساله ام و شوهری 54 ساله دارم. شوهرم احترام من را نگه نمی دارد. مردی اهل زندگی است اما با 
من، با احترام حرف نمی زند. مدام می گوید: تو نمی فهمی، عقلت نمی رسه، تو فلان مسئله که به تو ربطی نداره، 

 نظر نده و .... . جلوی دیگران خیلی کمتر ولی باز هم از دهانش در می رود. چه کنم؟

خانواده زندانیان بعد از زندانی شدن یکی از اعضای خانواده شرایط سختی 
را متحمل می شوند. مشکلات مالی ایجاد شده بعد از این اتفاق تنها یکی از 
مشکلاتی ا ست که به وجود می آید و همه ما درباره اش شنیده ایم. در این بین، 
معمولا مشکلات روانی پیش آمده برای خانواده های این افراد که تا مدت ها بر 
زندگی شان سایه می افکند، حل نشده و پنهان باقی می ماند. در این مطلب به بهانه روز 5 خرداد که 
به نام روز ملی »نسیم مهر«، روز حمایت از خانواده های زندانیان نام گذاری شده است، می خواهیم 
گوشه ای از آسیب های روانی به وجود آمده برای خانواده زندانیان را مطرح کنیم و چند توصیه به 

اطرافیان چنین خانواده هایی داریم تا شرایط را سخت تر نکنند.

حسین شرافتی |دانشجوی دکترای روان شناسی

عطیه تقوی بجنوردی |روان شناس

5 سوال پرتکرار والدین از مشاوران در روزهای کرونایی
دردسرهای کرونایی، آموزش مجازی، غیرقابل کنترل شدن بچه ها و ... باعث شده تا والدین این روزها از مشاوران کودک، یک سری سوال های مشابه بپرسند

مناسبتی 


