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  6 قانون برای گفت وگو با همسر
 در پایان روز

خانم های شاغل و خانه دار می توانند برای رهایی از فشار فعالیت های روزانه و 

مشغله هایشان به یک مکالمه آرام کننده پناه ببرند

 به عنوان یک خانم شــاغل یا خانه دار برای رهایی از اخبار ناامیدکننده این روزها، 
فشار فعالیت های روزانه و مشغله های ریز و درشت بهتر است به یک مکالمه صحیح 
و آرام کننده، پناه بیاورید. شما و شریک زندگی تان هر  دو نیاز دارید تا ساعتی در روز 
را بدون مزاحمت و تنها با هدف آرامش بخشــی به دغدغه های یکدیگر خلوت کنید. 
برای اثربخشی این مکالمه چند قانون ساده و کلیدی باید رعایت شوند که در ادامه 

به آن می پردازیم.

عطیه تقوی بجنوردی| روان شناس

   آنالیــز روان شناســانه نقاشــی »علی« 
آقای 6 ساله

همان طور کــه می بینید، خورشــید  دقیقا در وســط برگه نقاشــی ترسیم 1
شده که بیانگر رابطه خوب این پسر با پدرش 
است. او پدر را خیلی دوســت دارد. تصویر 
خورشید بیانگر امنیت، خوشحالی و قدرت 

است و پدر را به صورت 
درونــی الگــوی خویش 

قرار داده است.
خانــه امن تریــن جایــی اســت کــه 2 علی آقــا خانه بزرگی ترســیم کرده. 
کــودکان احســاس آرامــش می کننــد امــا 
خانه ای که ما می بینیم، از رنگ های ســیاه 

پوشیده شــده. به این معنا که محیط خانه، 
پرتنش، همراه با اضطراب، دلهره، نگرانی، 
دعوا و مشاجره است. در این خانه دودکش 
هــم دیــده می شــود کــه نمــاد درگیــری، 
پرخاشــگری و ... اســت. کودک در خانه از 
آرامش کافی برخــوردار نیســت و به خاطر 
بداخلاقی والدیــن یا تربیت ســوء، کودک 

حالت تهاجمی به آن ها گرفته است.
حضــورش بســیار کمرنــگ اســت. 3 مادر از نظر کودک کســی اســت که 
تشویش، ســردرگمی و نگرانی که در این 
نقاشی دیده می شــود، شاید ناشی از 

دوری مادر است.
اعتمــاد بــه نفــس پاییــن و 4 آدمک های کمرنگ نشــانگر 
خجالتی بودن در اجتماع و کمرویی 

فرزند است.
است، حاکی از آن اســت که کودک 5 ترســیم آدمک کــه هم قــد درختان 
دوست دارد زودتر بزرگ شود تا دیده شود 
و نیــاز بــه ایــن دارد که مــورد تاییــد و توجه 

والدینش قرار گیرد.
فضای سبزی که از  کــودک، 6 نــگاه 
دوست داشتن شهربازی، 
پارک و  فضایی برای دویدن 
و بــازی کــردن اســت، نشــان 
می دهد که او دوســت دارد گاهی به 
تنهایی با یکی از والدین به این مکان ها برود 
و بیشــتر حواس والد به کودک باشد نه چیز 

دیگری.
کــه نمــاد عشــق، محبــت، دوســت 7  »علی« آقا روی درختان سیب کشیده 
داشتن و دوست داشته شدن است و دوست 
دارد مورد تشــویق، تایید ، تقدیــر ، تعریف، 

تمجید و احترام قرار گیرد.
دیده می شود که نشان می دهد رابطه 8 رنــگ نارنجی در جای جای نقاشــی 
خوبــی بــا خالــه اش دارد و دوســت دارد 

زمان های بیشتری را در کنارش باشد.

   چند توصیه به والدین »علی« آقا
به دلیل هــوش محیطی بالایی کــه علی آقا 
دارد و حواســش به همه رفتارهــا، گفته ها، 
نگاه هــا، حرف ها و احساســات اطرافیانش 
اســت، ترجیحا بــا صــدای بلند، مشــاجره 
یــا تنش)پرخاشــگری(، ســرزنش کــردن و 

مقایسه با او صحبت نشود.
   مــادر وقــت بیشــتری را بــه پســرش 
در آغــوش گرفتــن،  اختصــاص دهــد: 
بوسیدن، نوازش کردن، حرف زدن در باره 

آرزوهــا، اهــداف، بازی هــا و حتــی کتاب 
خواندن، کاردســتی درســت کــردن و ... 
کارهایی است که باید مادر علی آقا انجام 
دهد. همان طــور که در نقاشــی دیدید، او 
دســت هایش را باز کشــیده که نیــاز به در 

آغوش گرفتن و توجه دارد.
   بــه پســرتان مســئولیت بدهیــد: بــه 
فرزندتان مســئولیت دهید. از مســئولیت 
کوچک که در توانش باشــد شــروع کنید تا 
اعتماد به نفس و استقلال بالاتری به دست 
آورد و بعد از انجــام آن کار، تشــویش کنید 
تا انگیزه بیشــتری برای انجــام دادن بهتر 

کارهایش از خودش بروز دهد.
   انــرژی اش را تخلیــه کنیــد: علــی آقــا 
انرژی بســیار بالایی دارد که حتما باید این 
انرژی تخلیه هیجانی شــود. بــا ثبت نام در 
کلاس های ورزشی و ... باید برایش از قبل 

وقت بگذارید و با او بازی کنید.
   مقایسه اش نکنید: او را با خواهر، برادر 
و همسالانش مقایســه نکنید. ظاهرا از این 

مسئله رنج می برد.
نکته: در خــور ذکر اســت که تاثیــرات بعضی 
اتفاقات لحظه ای می تواند در نقاشــی کودک 
و طبیعتا تفســیر آن تاثیر داشته باشد بنابراین 

مراجعــه بــه یــک مشــاور 
کــودک متخصــص 

در این حوزه برای 
کسب اطـلاعـــات 
دقیق تــر توصیــه 

می شود.   

بــه طــور طبیعــی در ابتــدای 
ازدواج، شــناخت کافــی بین 
زن و شــوهر وجــود نــدارد و 
معمــولا آن ها به مــرور زمان از 
جنبه های مختلف شخصیتی، سلایق و انتظارات 
یکدیگر آگاهی پیــدا می کنند. تنها هشــت ماه از 
عقد شما گذشته است بنابراین زود ناامید نشوید 
و برای رسیدن به توافق و درک تفاوت های فردی و 
جنسیتی موجود بین خودتان و همسرتان،  سعی 
کنید دانش خــود را در زمینه مهارت های زندگی 
افزایش دهید تا احیانا دچار ســوء تفاهم نشــوید. 
موضوعی که در پیامک تان به آن اشاره کرده اید از 

چند جنبه قابل بررسی است که به طور خلاصه و با 
هدف کمک به شما به آن می پردازیم.

 مشکل تان غیرقابل حل نیست 

ایــن موضــوع یــک مشــکل بــزرگ و لاینحــل در 
زندگی شــما نیســت ولــی توجه داشــته باشــید 
که اگــر بــه عنــوان یــک نقطه ضعــف برای شــما 
نهادینه شــود، آن گاه رســیدن به راه حــل برایتان 
مشــکل تر خواهــد بــود. بنابــر ایــن بهتــر اســت 
با رفتارهایی که مطابق ســلیقه و خواســت شــما 
 نیســت، برخــورد احساســی و هیجانــی نکنید.

  دچار منفی نگری نشوید
این که شــوهرتان زیاد شــوخی می کند، ممکن 

اســت مربوط به روحیه شــوخ طبعی وی باشد و 
اگر به تعاملات و روابط گذشته وی با دیگران نیز 
توجه کنید، احتمالا این رفتار را مشاهده خواهید 
کرد. بنابراین از نسبت دادن و اختصاصی کردن 
این موضوع به خودتان خــودداری کنید و برای 
این که دچار منفی نگری و برداشت های نادرست 
نشــوید، بهتــر اســت ایــن ویژگــی را بــه عنوان 
 بخشــی از ســلیقه و روحیه همســرتان بپذیرید.

  هدف شوهرتان مسخره کردن شما نیست
مطلبی را که در خصوص اســتفاده شــوهرتان از 
شــوخ طبعی برای مســخره کردن شــما و دست 
گذاشتن روی نقاط ضعف تان ذکر کرده اید، اگر 
با قصد و هدف مسخره کردن اتفاق بیفتد که بعید 
به نظر می رسد، موضوعی است که نیاز به اصلاح 
دارد و در این باره ناراحتی شما کاملا قابل درک 
اســت. ولی اگر واقعــا با چنین هدفی نباشــد آن 
گاه موضوع به بی توجهی به تفاوت های فردی و 
شناخت روحیات زنانه شما مربوط می شود. توجه 
داشته باشید هرچقدر میزان حساسیت شما در 
این خصوص بیشــتر شود، ســطح دلخوری شما 

هم بالاتر خواهد رفت و بالطبع آرامش بیشتری 
را از دست خواهید داد چراکه این احتمال وجود 
دارد همسرتان با هدف مسخره کردن شما  این 
اقــدام را انجام نمی دهد و از تبعــات و آثار مخرب 
آن بر روحیه شــما نیز آگاهی کافــی ندارد. حتی 
ممکن اســت ناراحتی شــما را نیز جدی نگیرد و 
صرفاً برای ابراز نوعی صمیمیت اقدام به این نوع 

از رفتار می کند.

  از ادبیات مناسب استفاده کنید
این که گفته اید دایم به وی تذکر داده اید ولی بی 
فایده بوده، ممکن است به دلیل مناسب نبودن 
ادبیات تان یا جدی نگرفتن این درخواست شما 
و شــاید هم با هدف حفــظ برتــری ضمنی خود 
و ترس از دســت دادن جایــگاه مدیریتــی اش یا 
دلایل دیگری باشــد که نیاز به بررسی و مداخله 
روان شــناختی دارد. بهتر اســت به جای این که 
حرف های قبلی خود را تکرار کنید، همســرتان 
را متقاعد ســازید که به همراه شما برای مشاوره 
حضوری مراجعه کند. یادتان باشد برای این کار 
نباید بــه طور مســتقیم بــه وی القــا کنیــد که او 
مشکل دارد، بلکه درخواست شما برای مشاوره 
به منظــور بهبــود روابــط و ارتقــای مهارت های 

ارتباطی و زندگی باشد.

خانمی 25 ساله هستم و شوهرم 29 ســاله. 8 ماه است که با یکدیگر عقد کرده ایم. 
هردو نفرمان دانشجوی دکترای عمومی هستیم. مشکلم این است که شوهرم خیلی 
با من شوخی می کند و بیشتر اوقات به شوخی دست روی نقاط ضعف من می گذارد و 
مسخره ام می کند! با این که دایم به او می گویم که از دست این کارش ناراحت می شوم ولی بی فایده 

است. چه کنم؟

شوهرم دکتر است و من را خیلی مسخره می کند

* درباره پرونده زندگی سلام که به اشتباهات املایی 
و دســتوری ســلبریتی ها پرداخته، یک دســت مریزاد 
جانانه خدمت تــان عرض می کنــم که این قــدر به فکر 
زبان فارسی هســتید. در این روزهایی که بعضی ها در 
حال ضربه زدن و نابود کردن زبان مادری شان هستند، 

ممنونم از زندگی سلام بابت این مطلب.
* کارتون صفحه دارکوب درباره موج دوم سفرها 
و اون خانواده ای که دارن روی اون موج اسکی 

میرن و به استقبال مرگ میرن، عالی بود.
* در پرونــده »ســلبریتی ها در پویــش غلــط 
بنویسیم« اگر کمی عادل بودید، می پذیرفتید 
که بعضی از اشتباهاتی که گرفتید، اصلا به جا 
نیست. شاید غلط تایپی بوده و این قدر موشکافی 

در رفتارهای بازیگران اصلا خوب نیست.
* مطلــب مرموزتریــن ســایت های دنیــا در صفحــه 
نوجوان جذاب و خواندنی بود. بیشتر درباره سایت ها 

و پیج های خاص در این صفحه،بنویسید.
* باز هم ثابت شد که سلبریتی ها  اطلاعات کمی دارند 
و فقط خیلی غرور دارند و خودشان را بهترین می ببیند.
* توهین صفحــه دارکوب بــه احســان علیخانی عزیز 
و دوست داشــتنی را کــه در قلــب همــه ماســت، هیچ 
وقت فراموش نخواهم کــرد. هیچ آدمی را تــا به امروز 
این قدر بد نکشــیده بودید کــه علیخانی را کشــیدید. 
بــا طرفدارهــای او درافتادیــد و برای تــان گــران تمام 

خواهد شد.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز قدم زدن در پارک با ماسک

قرار و مدار

بعدازظهر امروز که هوا کمی خنک تر 
میشــه، می تونین با رعایت کامل 
پروتکل های بهداشتی و به خصوص زدن 
ماســک به یک پارکی که 
شلوغ نباشه، سر بزنین 
و از قدم زدن در فضای باز 

لذت ببرین

اگر کودک شما به نقاشی کردن علاقه داشته باشد، از همین طریق 
می توان به درون او پی برد. از این هفته با سلســله مطالب »آنالیز 
روان شناسانه نقاشی کودکان« در همین صفحه خانواده و مشاوره 
در خدمت تان خواهیم بود. در ضمن، نقاشــی های محمدصدرا، 
نرگس، زینب سادات، ســپهر، دنیز، نیلوفر، محمد، ترنم، محسن و فاطمه هم به 
دستمان رسیده و به زودی تفســیرهای روان شناسانه شان را چاپ خواهیم کرد. 
شما هم می توانید همین امروز دســت به کار بشوید و از بچه تان بخواهید که یک 

نقاشی برای ما بکشد و به شماره تلگرامی 09354394576 بفرستید تا 
به شما برای شــناخت روحیات او کمک کنیم. نقاشی از شما، تفسیر 

روان شناسانه اش از ما. منتظریم.

محوری

دکتر فریده ناصری | روان شناس بالینی

آن چه در نقاشی کودکان نمی بینیم
نقاشی زبان کودکان است پس نقاشی کودکان تان را برای ما بفرستید تا به شما برای شناخت خلق و خوی شخصیتی آن ها کمک  کنیم

دکتر حسین محرابی | روان شناس

مشاوره
زوجین

بانوان

 آنالیز روان شناسانه 

نقاشی این هفته: 

»علی«، 6 ساله

 ارسال 
نقاشی ها 
 

تلگرام:

09354394576

قانون نوبت  دادن  1
برای یکدیگر بیــن 15 تــا 20دقیقه 
زمان تعیین کنید. هر فــرد در زمان خودش 
مجاز است تا در جایگاه شاکی از هر چیزی که 
در طول روز او را تحت فشار قرار داده یا ناامید 

و خسته کرده  است، صحبت کند.
2  قانون نمایش همدردی

تلاش کنید احساس همدردی تان را 
به همسرتان نشــان دهید)حتی اگر واقعی 
نیســت!( کاملا بــه او توجــه کنید و بــا طرح 
سوالاتی از میان صحبت هایش نشان دهید 
که متوجــه دغدغه های او هســتید و با دقت 
گوش می دهیــد. در تمــام مــدت گفت و گو 
حواس تان باشــد که ارتباط چشــمی تان را 

قطع نکنید.
3 قانــون کمــک کــردن در صــورت 

درخواست
از ابتدای مکالمه به فکر پیــدا کردن راه  حل 
برای مشــکلی که توسط همســرتان مطرح 
می شــود، نباشــید. تلاش نکنید که مسئله 
را به ســرعت حل و فصل کنید یا احساسات 
منفی اش را کم کنید. فقــط تلاش کنید در 
همان لحظه کنارش باشــید، مگر این که به 
صورت شــفاف از شــما درخواســت کمک و 

ارائه پیشنهاد داشته باشد.
4  قانون بیان احساسات

احساسات و درک تان درباره موضوع 

گفتــه شــده را بیــان کنیــد و اجــازه بدهید 
مخاطب تان متوجه شود که تمام حرف های 

او را شنیده اید.
5  قانون حمایت

از دیدگاه همســرتان هنگام مکالمه 
حمایــت کنیــد، حتی اگــر به نظر می          رســد 
غیرمعقول است! اگر همسرتان در مشکلی 
که برایش به وجــود آمده احســاس تنهایی 
می کند بــه او بگوییــد در این مشــکل باهم 
گیر کرده اید چون شــما همیشه در کنارش 

هستید.
6  قانون مهربانی

یکی از گویاتریــن روش های نمایش 
عشق و علاقه برقراری تماس است. تماس 
فیزیکــی برقــرار کنیــد و بــا توجــه کامل به 

گزارش دغدغه های یکدیگر گوش دهید.

 

قســمت زیادی از راه را با موفقیت گذرانده اید. 
در این روزها به دلیل شــرایط پیش آمده و تاخیر 
در زمان برگزاری کنکور، افت زیادی در ساعت 
مطالعه بیشتر داوطلبان به وجود آمده است و این 
تنها مختص شما نیست. ابتدا قرار بود که کنکور در اوایل مرداد برگزار 
شود و تا این لحظه اعلام شده که در آخرین روزهای مرداد این ماراتن 
نفس گیر شروع خواهد شد. چند نکته خدمت شما پیشنهاد می شود 

تا این مدت باقی مانده را هم با انگیزه به درس خواندن بپردازید.

  از تلقین های منفی دوری کنید
از تلقین این فکر که من حس درس خواندن ندارم و این قبیل افکار 
منفی، اجتناب کنید. همین طور که تا این مرحله توانسته اید بخش 

بسیاری از دروس را بخوانید نشان دهنده توانایی بالای شماست.

  به وضعیت دیگران فکر نکنید
خودتان را با دیگران مقایسه نکنید. گفته اید که می ترسم رقبایم 
از همین غفلتم استفاده کنند و ... توصیه اکید می کنم فقط به 
روند مطالعاتــی خودتان بپردازیــد و به هیچ وجــه خودتان را با 
دیگران مقایسه نکنید ،این کار تنها استرس شما را در این ایام 

سرنوشت ساز بیشتر خواهد کرد.

  از خلاصه هایتان بهره ببرید
فعلا بهترین منبعی که می توانید برای مــرور مباحث مختلف از هر 
درسی اســتفاده کنید، همان خلاصه ها و یادداشت هایی هستند 
که هنگام مطالعه در طول ســال تحصیلــی برداشــته اید. علاوه بر 
مطالعه روزانه دروس عمومی حتما اقدام به زدن تست های زمان دار 
کنید. بررســی آزمون های زمــان دار برای دروس عمومی ســرعت 
عمل شــما را افزایش می دهد و باعث افزایش دقت شما در مواجهه 
با تست های دروس عمومی در کنکور سراسری خواهد شد. در این 
زمان باقی مانده ســراغ تســت های تالیفی نروید و اولویت اول شما 

تست های 10 سال اخیر باشد.

  توصیه آخر، شبیه سازی محیط کنکور است
روز در میــان در قالب آزمون رســمی از خود امتحــان بگیرید. دقت 
داشته باشید که در این آزمون ها شــما باید خود را سر جلسه کنکور 
سراســری تصور کنید و با لباس رســمی به آزمون پاسخ دهید و بعد 
از برگــزاری آزمون با دقــت جواب هایتان را بررســی کنیــد تا نقاط 

ضعف تان را شناسایی و برطرف کنید.

عقب افتادن کنکور باعث شده تا حوصله درس خواندن نداشته باشم

دختر هستم و کنکوری. از اوایل سال گذشته برنامه ریزی کرده بودم که تا آخر خرداد امسال، برای کنکور به آمادگی 
کافی دست یابم. الان هم تست زده ام و هم تمام مطالب را خوانده ام اما 2 ماه تا زمان برگزاری کنکور مانده است. 
کنکور عقب افتاده و دیگر حوصله درس خواندن ندارم و کمی خسته شــده ام. اما می ترسم رقبایم از همین غفلتم 

استفاده کنند و نتیجه خوبی در کنکور نگیرم. چه کنم؟

فرزانه عطاران |  مشاور تحصیلی

مشاوره
تحصیلی

  چند نکته درباره نقاشی هایی که می فرستید
* نقاشی ها در آرامش و بدون هرگونه دخالت اطرافیان کشیده شود.

* اگر نقاشی به صورت رنگی است، تمام رنگ ها به یک اندازه در اختیار کودک 
قرار گیرد اما هرگز نگویید چرا این رنگی کردی، اون رنگی کن و ... .

* به کودک بگویید هرچه دوست دارد بکشــد و هرطور دوست دارد، بکشد. هرگونه دخالت 
اطرافیان در تفسیر نقاشی خلل ایجاد می کند.

*  از تمام  برگه نقاشی به صورت عمودی و بدون ایجاد سایه دست عکس بگیرید و ارسال کنید.
* سعی کنید هرگونه مزاحمت مثل صدای موزیک یا برنامه تلویزیونی و ... برطرف شود.

  این اطلاعات را  همراه نقاشی ارسال کنید
نام کودک)می تواند مســتعار باشد(. سن و جنســیت کودک. شــغل پدر و مادر)اختیاری(. 
تحصیلات پدر و مادر)اختیاری(. کودک فرزند چندم خانواده است؟ جملات یا داستان خاصی 

که کودک هنگام نقاشی کشیدن، بیان کرده است)اختیاری(.

نقاشی از شما  
آنالیز 

روان شناسانه اش از 
ما


