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به نظر می رســد در کنــار علاقه ای کــه به پدر 
دارید ولی رابطه معیوبی بین شما شکل گرفته 
و احساس می کنید که تغییر شرایط پیش آمده 
راه حل ندارد که این اولین اشــتباه شماست. 
در خانواده آشــفته به دلیل احســاس ناامنی در کانون خانواده، 
رضایت از زندگی کاهش می یابد و اعضای بزرگ و کوچک آسیب 
می بینند. در این آشــفتگی، آن چه بیش از همه کاهش می یابد، 
همزبانی است. وقتی همزبانی بین افراد خانواده کاهش یابد یا 
در شرایط بدتر، متوقف شود مسلما همدلی یعنی درک متقابل 
هم وجود نخواهد داشت و در این گونه شرایط سرد و تحمل ناپذیر، 
افراد مجبورند به غار ذهنی خود پناه ببرند و یک جدایی عاطفی 
کسل کننده ای در خانه حاکم خواهد شــد که می تواند اختلال 

افسردگی را در افراد تشدید کند و ناامیدی را افزایش دهد.

  نگاه سیستمی، راه حل مشکل تان است
یکی از عوامل اصلی موفقیت انسان را داشتن مهارت ارتباطی موثر 
در خانواده، جامعه و محل کار می دانند و انســان در سایه ارتباط 
موثر با اطرافیان اســت که به تامین نیازهای انسانی خود دست 
می یابد. پس آن چه شما مخاطب گرامی و دیگر فرزندان خانواده 
را رنج می دهد، فقدان رابطه موثر بین اعضای خانواده مخصوصا با 
پدرعزیزتان است که این موضوع راه حل دارد و لازم است در اولین 
گام برای حل مسئله از نگاه خطی به موضوع نگاه نکنید. یعنی از 
انگشت اتهام دراز کردن به جانب پدر خودداری کنید و به مشکل 
نگاه سیستمی داشته باشید. با این نگاه است که شما خودتان را 
هم بخشی از مشکل محسوب می کنید و روی تغییر خود و بهبود 
رابطه با پدر متمرکز می شوید. همچنین به جای منتظر تغییر پدر 
بودن، تغییر را از خود شروع می کنید و با تغییرات ارتباطی مثبت 
شماست که طرف مقابل هم تغییر می کند و کیفیت رابطه بین تان 
ارتقا می یابد. این را فراموش نکنید که اگر نگاه خطی دارید و پدر 

را مشکل اصلی می دانید و منتظر تغییر رفتار وی هستید، در این 
صورت اوضاع ممکن است بدتر هم بشود.

  این 4 توصیه را هم جدی بگیرید
1  شــما و خواهران تان قبل از نقد رفتار پدر، جرئت مندانه 
رفتارهای خودتان را نقد کنید و ببینید باعث پرخاشگری 
پدر شــده اید یا نه و چقدر در آســیب های موجــود در روابط نقش  
دارید؟ اگر خود را نقد کنید و رفتار مناســب با شأن و جایگاه پدر 

داشته باشید، زودتر به نتیجه می رسید.
نقش مــادر در بهبود روابــط فرزندان و پدر بســیار تعیین   2
کننده اســت. در خصوص جایگاه مادر در خانواده شــما 
اطلاعی نداریــم چون مــادر پل ارتباطی ســازنده ای بیــن افراد 
خانواده است و گهواره آرامش خانواده در دست مادران است پس 

مادر هم می تواند نقش آفرین در حل این مسئله باشد.
3   به فرض که پدر شما  آستانه تحمل پایینی داشته باشند. در 
این صورت با شــناخت خلقیات پدر از اصل ســازگاری و 
تلاش برای تعامل بیشتر با وی می توانید اوضاع و رابطه را بهبود 

ببخشید. تقابل و لجبازی با شخص پرخاشگر چاره ساز نیست.
4   عامل اصلی پرخاشگری، ناکامی فرد یا احساس ناکامی 
اســت بنابراین دلیل رفتارهــای پدرتــان می تواند دیده 
نشدن و احترام نگذاشتن فرزندان به وی باشد پس احترام به پدر 

و جایگاه وی می تواند آبی بر این آتش باشد.

مشکل مان با پدرمان حل شدنی نیست

من و خواهرهایم، واقعا پدرمان را دوست داریم ولی یک مشکلی با او داریم که ظاهرا حل شدنی نیست. او سر هر مسئله 
کوچکی، زود عصبانی می شود. مثلا اگر یادمان برود و لیوان را وسط خانه بگذاریم، با ما دعوا می کند که خیلی حواس پرت 

هستید، اصلا به حرف های من گوش نمی دهید، از بچه های مردم یاد بگیرید و ... . با این پدر، چطور باید رفتار کنیم؟

حتما برای شما هم  پیش آمده است که یک تماس تلفنی را مدام از امروز به فردا 
بیندازید یا برای انجام کاری، به خودتان بیایید و ببینید بعد از گذشت هفته ها هنوز 
هم انجام ندادید. امروز می خواهیم تکنیکی به نام »پومودورو« را بیاموزیم تا بتوانیم 
حواس  پرتی  خود را به تمرکز تبدیل کنیم و در زمان کوتاه بیشترین عملکرد ذهنی 
را تجربه کنیم، اما حرف اصلی این تکنیک چیست؟ »تقسیم کردن کارها به بازه های زمانی کوچک«، 
چراکه انسان به مدت طولانی نمی تواند تمرکزش را روی یک  مسئله نگه دارد و طبق این تکنیک، ۲۵ 
دقیقه بازه مناسبی است. توجه داشته باشید که هر نیم ساعت یک  پومودورو است و شما کارهایتان 

را باید بر همین اساس تنظیم کنید که در این مطلب، توضیحات بیشتری در همین باره خواهیم داد.

 آسیب های افسانه سازی  ذهنی درباره زندگی مشترک 
عادی شــدن روابط زوج ها با یکدیگــر، علت های متفاوتی 
دارد. یکی از این دلایل افسانه سازی ذهنی درباره زندگی 
مشترک اســت. در واقع زوج ها تصورات کمال گرایانه ای 
درباره زندگی  مشترک دارند که قبل از ازدواج با خودشان 
به خانه بخــت می آورند. وقتــی واقعیت چیزی غیــر از این 
تصورات را نشان می دهد، آن ها بدون این که تلاش کنند تا 
مشکلات زناشویی بین خود را حل و فصل کنند، با احساس 
بدبخت بــودن تن به سرنوشــت خود می دهند! متاســفانه 

بعضی از مــا دلیــل اتفاق های 
را  مشــترک مان  زندگــی 
بیــرون از رفتارهای خودمان 
می دانیم. دلمان می خواهد 

بــه نحــو معجــزه آســایی همه 
چیز خــوب و رمانتیک باشــد. 
در حالــی کــه خود ما هســتیم 

که این جذابیت ها را باید بسازیم 
و ادامه دهیم تا همیشــه احساس 

خوشبختی در زندگی مان رفت و آمد داشته باشد. زندگی 
و عشــق  مثل  گیاهی اســت که اگر می خواهیــم با طراوت 
بماند باید به آن آب بدهیم و رســیدگی کنیم. در شرایطی 
که زوج ها دایما سرشان در گوشی تلفن همراه است یا توجه 
و علاقه خود را فقط به بچه ها ابراز می کنند یا حاشیه های 
زندگی مثل سبک دکوراسیون و لوازم خانه مهم تر از همسر 

می شود، چطور می توان عشق را انتظار داشت؟

 چه باید کرد؟

تکــراری نشــدن زوج هــا بــرای یکدیگر، شــدنی اســت و 
راه هــای زیــادی دارد و اول از همــه، هوشــیار بــودن دو 
طرف و تصمیم شان برای دســت یابی به این هدف است. 
عــده ای کاملا بــه این بــاور تن داده انــد که بالاخــره همه 
زن و شــوهرها همین طــوری می شــوند  ، بنابرایــن نباید 
برای اصلاح شــرایط قدم برداشــت!  واضح است که این 
تفکر خطرناک است و می تواند در 
ادامه به طــلاق عاطفی منجر 
شــود یا حتی خیانــت. در این 
شــرایط زن و شــوهر آن قدر به 
لحاظ احساسی از یکدیگر دور 
شده اند که فقط شناسنامه شان 
می گوید که زن و شــوهر هســتند و 
آن قدر هیجــان از زندگی شــان رفته 
که شــور و هیجان را از نفــر غریبه ای 
می خواهند دریافت کنند که شرایط 
زندگی شــان را بدتــر خواهــد کرد و 

مشکل را بزرگ تر.

  

روزهای اول زندگی مشترک برای همه زوج ها شیرین است. حرف های زیادی برای گفتن بین شان وجود 
دارد و از تک تک لحظات با هم بودن لذت می برند. اما به مرور زمان و با طی شــدن چند سال از ازدواج 
ممکن است بیشتر این جذابیت ها و لذت با هم بودن ته نشین شود. سپس با هم بودن برایشان عادی 

می شود و حال و حوصله یکدیگر را ندارند. متاسفانه عادی شدن زندگی زوج ها با یکدیگر این 
روزها خیلی زیاد شده و عده ای از این مشکل شاکی هســتند. رفته رفته فقط به همخانه هم تبدیل می شوند 
و هیچ شور و نشاطی بین شان وجود ندارد.  اما آیا این مشــکل طبیعی و غیر قابل حل است یا می توان برای 

مدیریت اش، چاره ای اندیشید؟

محوری

مشاوره 
خانواده

 میز ناهارخوری

بســیاری از خانواده های ایرانــی فقط زمانی 
كه مهمان دارند از میز ناهار خوری اســتفاده 
می كننــد و بــه همین دلیــل به چیدمــان میز 

ناهار خــوری كمتر اهمیــت می دهند. 
فرامــوش نكنیــد حتی اگــر از 

این میز استفاده نمی شود 
هم می توانید به كمک 

آن خانه خود را زیباتر 
یــک  شــاید  كنیــد. 
رومیــزی نــه چنــدان 

بزرگ كه تمام ســطح میز را نپوشاند به همراه 
دوعدد شمعدان برای میز ناهار خوری گزینه 
مناسبی باشــد كه بتواند فضای زیبایی برای 

هال یا سالن پذیرایی شما ایجاد كند.

 میز جلو مبلی

میز جلــو مبلی هــم انــواع و 
اقســام مختلــف دارد اگر 
میــز شــما دارای طبقــه 
باشد بهتر است در طبقه 
پایین آن كارد و چنگال، 

دستمال كاغذی و اگر خانواده پر رفت و آمدی 
هســتید تعدادی پیش دســتی برای پذیرایی 
بگذارید. اما روی میز باید كاملا تمیز باشد و از 
قرار دادن تعــداد زیادی ظرف  یــا گلدان برای 
تزیین روی میز خودداری كنیــد. برای تزیین 
میزهای جلو مبلی فقط از یک گلدان كه چندان 
هم بزرگ نباشد یا یک ظرف در اندازه متوسط 

استفاده كنید.

 میز تلفن

از وقتی پای تلفن بیســیم به خانه های ما باز 
شد، میزهای تلفن جای هر وسیله ای شد به 
جز تلفن. به همین دلیل كــم كم كاربرد این 
میزها از یاد رفــت و در خیلــی از خانه ها این 
میزها نه تنها جایی برای نظم بیشتر نیستند 
بلكه بــه بی نظمــی و ریخت و پــاش خانه هم 
كمک می كنند.  قرار دادن تعدادی كاغذ در 
اندازه هــای مختلف به همــراه چند خودكار 
و تعــدادی دفترچه تلفن و انــواع مجله ظاهر 
نامناســبی به گوشــه اتاق یا ســالن پذیرایی 
شما می دهد.برای نظم و انضباط میز تلفن 

اگر میز كشودار است از كشوی 
آن بــرای قــرار دادن وســایل 
مختلف استفاده كنید. در غیر 

این صورت فقط یک دفتر یا یک دسته كاغذ 
با یک خودكار روی میز قرار دهید. مجله ها را 

هم در كتابخانه یا جای دیگر بگذارید.

 میز آشپزخانه

میزهای آشپزخانه، كوچک یا بزرگ، بیشتر به 
كابینت هایی شباهت دارد كه وسایل اضافی 
را روی آن هــا قــرار می دهیم و با همیــن كار به 
ظاهر ســاده نظم و ظاهر آشــپزخانه خود را به 
هم می زنیم. برای جلوگیــری از این وضعیت 
بهتر است میز آشــپزخانه هم مثل سایر میزها 
تمیــز و مرتب باشــد و بــرای تزییــن آن فقط از 
وســایل بســیار كوچكی استفاده شــود. برای 
مثال نمكدان های تزیینی یا ظروف مخصوص 
دستمال سفره می تواند گزینه مناسبی برای 

تزیین میز آشپزخانه باشد.
برای نوشتن این مطلب از سایت جام جم 
آنلاین کمک گرفته شده است.

فریبا البرز |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

عبدالحسین ترابیان | کارشناس ارشد روان شناسی

راضیه قلی زاده

* کمتر در صفحه سلامت درباره علایم کرونا مطلب چاپ 
کنید. همه توهم کرونایی شدن پیدا کردن. یکی رو امروز 
دیدم، می گفت که چند روزه دست راستم خیلی می خاره 

و فکر می کنم از نشانه های کرونا باشه!
* اگر درســت یادم باشــد، یک یا دو ســال پیــش با »هلن 
کلر« در همیــن زندگی ســلام آشــنا شــدم و زندگی اش 
برایم خیلی عجیب بود. پرونده دیروز به خصوص تســت 

روان شناسی اش، کاربردی بود. ممنون.
* یک بار در زندگی سلام درباره سایت هایی بنویسید که 
بهترین تدتاک ها رو می ذاره. زیرنویس داره؟ از کجا باید 

دانلود کنیم؟ واقعا جذاب به نظر می رسن.
* من با عوض شــدن صفحه آخر زندگی  ســلام از همون 
اول هــم خیلی مخالــف بودم. از شــما مســئولان محترم 
خواهشمندم مثل اولش کنید. دلخوشی من به اون صفحه 
لیلا، مشهد بود.  

* پرونده موزه شکســت عشــقی رو خوندم و خیلی حالم 
گرفته شد. چند جاش می خواستم گریه کنم. بابا، چند تا 

پرونده شاد و خنده دار هم چاپ کنین دیگه.
* به عنــوان یــک مخاطب، می خواســتم از ســتون آنالیز 

روان شناسانه نقاشی بچه ها تشکر کنم. 
* در تصویر کار شــده در قسمت »جعبه چوبی« در صفحه 
کودک، اندازه مادر و بچه خیلی با هم تفاوت داره و تصویر 

خیالی شده.
مــا و شــما: تصویر ســازی مــد نظر شــما مربــوط به یک 

دختربچه و عروسکش بود .

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز درست کردن آلاسکای خانگی

قرار و مدار

یکی از خوراکی های محبوب فصل تابستون، 
بستنی یخی یا آلاسکاست که قدیم ها خیلی 
طرفدار داشــت و درست کردنش 
هم اصلا سخت نیست. حتی 
میشه تکه های میوه مورد 
علاقه تــون رو هــم 
بهــش اضافه کنین 
و بشــه آلاســکای 
میوه ای. نوش جان...

ایده هایی برای چیدمان انواع میز در منزل

بسیاری از وسایل منزل هستند که در هر خانه ای وجود دارند مثل مبل، میز ناهار خوری، 
بوفه، میز تلفن و خیلی چیزهای دیگر ولی وقتی وارد خانه بعضی از افراد می شوید، می بینید 
چیدمان زیبای وسایل شان در منزل باعث می شود جلوه وسایل چند برابر شود. در این 
مطلب می خواهیم به نکات ریزی در چیدمان وسایل اشاره کنیم که به وسیله آن ها بتوانید 

جلوه زیادی به منزل تان بدهید؛ همراه ما باشید.

مارال مرادی

تکنیک گوجه فرنگی از کجا آمده؟
زمانی که »فرانسســکو ســیریلو« در دانشگاهی در 
شهر رم تحصیل می کرد و قصد داشت موقعیت اش 
را با تلاش زیاد حفظ کند، تصمیم گرفت یک تکنیک 
مدیریت زمان را به وجود آورد تا بتواند ذهن خود را 
متمرکزتر کند و دقتش را افزایش دهد. وسایلی که 
در دست داشت این ها بودند: کاغذ، خودکار و یک 
تایمر آشپزخانه به شکل گوجه فرنگی)پومودورو به 

زبان ایتالیایی یعنی گوجه فرنگی(. 

هر کاری شبیه یک قسمت از گوجه است!
قبل از هر تصمیمی، تعداد کارهایی که 

قرار اســت در طول شبانه روز 
انجــام دهیــم، روی یــک 

و  می نویســیم  کاغــذ 
تخمیــن می زنیــم بــرای 
هریک چنــد دقیقه زمان 

نیــاز داریــم؟ حالا هــر کار 
را بــه چند قســمت تقســیم 

می کنیم و ســپس هر قسمت را 
یک گوجه فرنگی در نظر می گیریم. فراموش 

نکنید که هر گوجه فرنگی ۳۰  دقیقه است! حالا اگر 
کاری ۲ ساعت وقت می گیرد،  باید ۴ گوجه فرنگی 

برایش در نظر بگیریم که می شود ۴ پومودورو.

مراحل اجرای تکنیک پومودورو
برای شــروع، همین امــروز و بعــد از خوانــدن این 
مطلب، یک فعالیت را انتخاب کنید و یک پومودورو 
بــه پیش برویــد؛ مهم نیســت کــه کار شــما در یک 

 پومودورو به پایان برسد یا نه، اصل مطلب این است 
که شــما برای رهایی از عوامل حــواس پرت کن به 
این تکنیک متعهد می شــوید. و اما مراحل اجرای 

این تکنیک:
1- چند یا یک فعالیت را انتخاب کنید.

۲- یک زمان  سنج را برای ۲۵ دقیقه تنظیم کنید.
۳- روی فعالیت تــان کار کنیــد تــا موقعــی کــه 
زمان  سنج به صدا دربیاید و سپس هر جای کارتان 

که هستید، یک علامت آن جا بگذارید.
۴- ۵ دقیقه اســتراحت کنید. تبریک! حالا شــما 

اولین پومودوروی خود را کامل کردید.
۵- مراحــل یک تا ۴ را ســه بــار دیگر 
تکــرار   و بعــد از آن 1۵ دقیقــه 

استراحت کنید.

چند نکته برای اجرای 
این روش

شــما بــه یــک زمان ســنج، 
ترجیحــا  و  ســاکت  مکانــی 
ثابــت بــرای اجــرای ایــن تکنیک 
نیاز داریــد. قبــل از اجــرای ایــن تکنیــک، به 
همــکاران و اطرافیــان خــود بســپرید کــه الان در 
۲۵ دقیقــه پومــودورو هســتید. کاغــذ و خــودکار 
برای علامت گذاری و یا دداشــت برداری بعد از هر 

پومودورو باید دم دست تان باشد.
نکته آخر هم این که، 1۵ دقیقه زمان آخر هر شــب 
برای برنامه  ریــزی روزانه و ۳۰ دقیقــه در پایان هر 
هفته برای بازبینی هفته گذشته وچیدن برنامه های 

هفته آینده   در نظر بگیرید. موفق باشید...

تکنیک  گوجه  فرنگی برای برنامه ریزی
مراحل اجرای روش پومودورو یا همان گوجه فرنگی برای این که بتوانیم در زمان کوتاه  

بیشترین عملکرد ذهنی را تجربه کنیم

موفقیت

برای همسرت تکراری نشو
 12 توصیه ساده و  کاربردی برای این که شور و علاقه 

همیشه در زندگی مشترکتان موج بزند

بانوان

 این 12 توصیه را عملی کنید
افزایــش جذابیــت همســران بــرای یکدیگر 
احتیاجــی به انجــام کارهــای خارق العــاده و 
طاقت فرســا ندارد. کافی اســت روزهای اول 
زندگــی و زمان هایی را کــه برای هــم جذاب 
بوده ایــد در ذهن خــود بیاورید و ســعی کنید 
برخی از آن کارها را در حد توان تان، این روزها 
هم انجام دهید. در ادامه چند توصیه در همین 

باره برای شما داریم.
بیشــتر وقت تان را برای همدیگر صرف  کنید نه با تلفن همراه، تماشای تلویزیون 1

یا ... .
داشته باشید نه انتقادی و شکوه آمیز.2 با هــم صحبــت عاشــقانه و محبت آمیز 
طور مثال آخر هر هفتــه با هم به گردش 3 از بیرون رفتن با یکدیگر لــذت ببرید به 

بروید.
بچه ها را فقط به عنوان فرزندتان دوست  داشته باشید نه جایگزین همسر.4
شمع زندگی تان خاموش نشود.5 خودتان را برای همدیگر آراسته کنید تا 
باشــید، مثلا گفت و گو دربــاره یک خبر 6  همیشــه حرف تــازه بــرای هم داشــته 

جدید حتی یک لطیفه ساده و ... .
لذت ببرید و آرامش دریافت کنید.7 از هم نشینی و در آغوش گرفتن یکدیگر 
جمــلات محبت آمیز برای هــم بگویید  حتی وقتی در کنار هم نیستید با یک پیام 8

کوتاه در شبکه های اجتماعی.
کرده اید و سعی کنید که محیط خانه را 9 طوری زندگی کنید که انگار تازه ازدواج 

یک فضای امن توام با عشق و آرامش بسازید.
زندگی از دیگری بپرسید و در عین حال 10 هــر چند وقــت یک بــار دربــاره کیفیت 

انتقادپذیر هم باشید.
بپرهیزید. زندگی و عشق با آن توهماتی 11 از تخیــلات غیــر واقعــی درباره عشــق 
که سریال های ترکی و البته به تازگی بعضی از 
ســریال های شــبکه نمایــش خانگی نشــان 

می دهد، فرق زیادی دارد.
دیگری را با خرید هدیه یا رفتاری جالب، 12 هر چند وقــت یک بــار ســعی کنید که 

غافلگیر کنید.


