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* درباره پرونده زندگی‌ســام باید بگم واقعا بعضی‌ها 
از مغزشون، کمترین اســتفاده رو می‌کنن. دقیقا مثل 
فردی که رفته برج ایفل رو خریده تا به دولت فرانســه، 

کمک مالی کرده باشه!
* من ویدئــوی اون خرس‌ها که نزدیک بــود یک خانم 
رو بخورن، دیــدم و مطلــب »تصمیم‌گیری در شــرایط 
استرسی« در صفحه خانواده کمک کرد تا درک بهتری 

از موضوع پیدا کنم.
* پیشنهادهای صفحه سلامت به خانم‌ها برای داشتن 
قلب ســالم، دقیقا به درد آقایان هم می‌خورد: ورزش، 
خوردن ســبزیجات و دوری از دود. اگر برای جذابیت 

چنین تیتری زدید، اصلا کارتان درست نبوده است.
* من و کوآلا از یک نظر، خیلی شــبیه هم هستیم! این 
که اگر در روز کمتر از 18 ساعت بخوابیم، می میریم! 

به خصوص تو بهار و تابستون.
* قهرمانــی پرســپولیس را بــه تمــام نویســندگان 
زندگی‌ســام تســلیت میگم که بــه خاطر اســتقلالی 
بــودن، حتی یــک خط دربــاره تیمــی که پوکــر کرده، 

ننوشتید. تسلیت.
* متوجه منظورتان درباره عکس‌های صفحه جوانه با 

تیتر »اگر سال 2020 آدم بود...«، نشدم.
* اطلاعــات پرونــده امــروز خیلــی جالــب بــود. چند 
دقیقــه‌ای در یــک دفتر پیشــخوان تــوی صف بــودم و 
همــه‌اش رو خوندم. گفتــم پیامک بدم و ازتون تشــکر 

هم بکنم.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز بازی مار و پله با خانواده

قرار و مدار

حالا که مجبورین ساعت‌های بیشتری از روز 
رو تو خونه باشین، باید لحظات خوشی برای 
خودتون فراهم کنین.  مثــا امروز با بقیه 
اعضای خانواده دور هم جمع بشین و بازی 
نوستالژی مار و پله رو انجام بدین. امیدوارم 

مدام شش بیارین!

چه اسباب‌بازی‌هایی برای چه سنی؟
 هنگام خرید اسباب‌بازی باید به سن كودک، توانایی‌ها، میزان رشد او 

و همچنین   طراحی خاص اسباب‌بازی‌ها توجه كرد

بسیاری از پدر و مادرها در سال اول زندگی فرزندشان به استفاده و خرید اسباب‌بازی اعتقاد 
چندانی ندارند و تصور می‌کنند فقط باید به تغذیه جسم فرزند بپردازند؛ غافل از این‌که بسیاری 
از مهارت‌های کودک از همان نوزادی شکل می‌گیرد. در این مطلب می‌خواهیم بر اساس سن 
کودک راهنمایی‌هایی برای خرید اسباب‌بازی داشته باشیم. هنگام خرید اسباب‌بازی باید به 

سن كودک، توانایی‌ها و میزان رشد او و همچنین   طراحی خاص آن‌ها توجه كرد.

زینب طباطبایی

با سلام خدمت شما مخاطب 
گرامی. در ابتدا باید بگوییم 
عشق موضوع بسیار خاصی 
اســت زیــرا وقتی شکســت 
می‌خورد، قــدرت آســیب زدن به مــا را دارد. 
البته با توجه به شرایطی که در متن پیامک‌تان 
درباره خودتان و خواستگارتان توضیح دادید، 
باید بدانید قطعا آینده این رابطه به بن‌بســت 
خواهد رسید بنابراین با وجود شرایط حاضر، 
فراموشــی عشــق، عاقلانه‌ترین کاری اســت 
که کمک می‌کند تا وقار و قدرت خود را حفظ 
کنید. در روند این فراموشــی تلــخ می‌آموزید 
که درباره حد و مرزها و الگوهای مخرب رابطه 
بیشتر فکر کنید، قاطعانه‌تر عمل کنید و برای 
قطع رابطه با افراد مســموم یا اشخاصی که به 

نحوی به شما آسیب می‌زنند، اقدام کنید. در 
ادامه به شــما مخاطب محترم راهکارهایی را 
پیشــنهاد خواهیم کرد که به روند فراموشی و 

گرفتن تصمیم قاطعانه کمک خواهد کرد.

 بپذیرید که ادامه این رابطه مسموم است
پذیــرش اتمــام رابطــه، ماننــد بســتن دری 
اســت که رو بــه ســوی شکســت و انــدوه باز 
می‌شــود اما پذیــرش اتمــام رابطه شــما که 
قطعاً رابطه غیرعاقلانه و مسمومی است، در 
واقع پیــروزی و فرصتی برای شــروع دوباره 
اســت. برای کنار آمــدن با شــرایط حاضر و 
درک احساسات‌تان به زمان نیاز دارید. این 
واقعیت را بپذیرید که همه چیز تمام شــده و 

شما برنده واقعی این تصمیم هستید.

 دیدگاه‌تان را تغییر دهید

اگر با مرور شرایط حاضر باز هم تصور می‌کنید 
هنوز دلایلی برای بودن در کنار او وجود دارد، 
ســخت در اشــتباهید. شــما بخش مهمی از 
قلب‌تان را به او داده و حالا که تصمیم گرفته‌اید 
فراموشش کنید باید ســعی کنید دیگر به آن 
فرد آن‌طور که دلتان می‌خواســته باشد، نگاه 
نکنید. سعی کنید خود واقعی‌اش را ببینید. 
او گاهی به شــما دروغ گفته، گاهی فریب‌تان 
داده و اصلا شاید احساسش به شما عوض شده 
باشد. سعی کنید بپذیرید این رابطه اصلا رابطه 
سالمی برای شــما به حســاب نمی‌آید. او هم 
اکنون متاهل اســت و مردی که فقط به خاطر 
پول با خانمی ازدواج کرده و حالا به فکر خیانت 

افتاده، اصلا قابل اعتماد نیست.

 تجربیات معناداری برای خود ایجاد کنید
بازدید از اماکن یا انجام فعالیت‌هایی که شــما 
و شــخص قبلی انجام داده‌ایــد، می‌تواند برای 
شما دردناک باشــد اما همیشــه نمی‌توانید از 
آن‌ها دوری کنید. پیشنهاد می‌کنیم سعی کنید 
دوباره آن‌ها را تجربه کنید و لذت تجربه مجردی 
را کنار خانواده و دوســتان خود بچشید. به این 
ترتیب هنگامی که به عقب نگاه می‌کنید، فقط 
اوقات خوب را به خاطر می‌آورید نه آن‌هایی که 

خاطرات تلخ را به یاد شما می‌آورند.

 او را بلاک کنید
بعــد از دور ریختــن تمــام هدایــا و چیزهایی 
که شــما را بــه یــاد او می‌اندازد، ســعی کنید 
تمــام تصاویر و حتی شــماره تلفــن و راه‌های 
ارتباطــی در فضــای مجــازی را بــا او حــذف 
کنید و به عبارت دیگر، بلاکش کنید. شــاید 
وسوسه‌انگیز باشد که راه ارتباطی یا تلفنی از 
او داشته باشید اما فراموش نکنید که طی این 
فرایند فقط خودتان آسیب می‌بینید. مطمئن 
باشید تا زمانی که خاطره‌ای از او وجود دارد 
که ذهن‌تــان را درگیر می‌کند، شــما قادر به 

ادامه حرکت رو به جلو نخواهید بود.

 دوباره عاشق شوید، این‌بار عاشق زندگی

دوباره سعی کنید عاشق شــوید اما این بار به 
دوستان و اعضای خانواده‌تان بیشتر نزدیک 
شوید و انرژی خود را در مسیر جدیدی هدایت 
کنید. احتمالا آن قدر فکر و ذهن‌تان را وقف 
رابطه قبلی کرده‌اید که از علاقه‌مندی‌‌هایتان 
جا مانده‌اید. پیشــنهاد می‌کنیم فهرستی از 
رویاها و اهداف خود تهیه کنید. برای رسیدن 
به آن‌ها برنامه‌ریزی کنید، کوهنوردی کنید، 
به سفر بروید، شــعر بنویسید، در کلاس‌های 
مختلــف شــرکت کنیــد و در طــول مســیر 
اهداف‌تان و پذیرش این شرایط عاشق خود و 

زندگی جدیدتان شوید.

لازم است بدانید بازی فعالیتی ذاتی و طبیعی 
اســت و بچه‌ها برای جذاب بــودن نفس بازی، 
بازی می‌کنند و لــذت می‌برند. یکــی از انواع 
بازی‌ها، بازی وانمود کردن اســت. با توجه به 
توضیحاتی که در پیامک‌تان دادید، لازم است در ادامه نکاتی را 

در همین باره مطرح کنم.

 با بازی وانمود کردن آشنا شوید
در ۲ تا ۷ ســالگی که یکی از مراحل رشــدی کودکان است، 
بازی وانمود کردن به شــدت افزایش مــی یابد. حتی ممکن 
اســت تا ۹ ســالگی هم دوام داشــته باشــد. در بازی وانمود 
کردن، یک شیء یا نشــانه جانشــین چیزی دیگر می‌شود یا 
به عنوان نشــانه یا ســمبل چیز دیگــری به کار مــی‌رود، مثلا 
عروســک به جای بچــه. واژه وانمود به معنای تصــور و خیال 
کردن است. در این مواقع، کودک وانمود می‌کند حادثه‌ای 

رخ داده یا عملی را انجام داده یا خــود را به جای فردی دیگر 
قرار می‌دهد.

 مشکل دخترتان جای نگرانی ندارد

در بازی وانمــودی، کودک نقش افراد گوناگــون را بازی و با 
این کار رفتار بزرگ ســالان را تقلید می‌کنــد و این کار باعث 
می‌شود آگاهی‌اش از شخصیت‌های متفاوتی که در اطرافش 
هستند، بیشتر شود و سبب خودآگاهی و افزایش مهارت‌های 
اجتماعی وی می‌شود. مسئله‌ای که مطرح کردید، طبیعی 
است و جای نگرانی ندارد و به مرور کاهش می یابد. دخترتان 
کم کم یاد می‌گیرد برای برآورده شدن نیازهایش، خود را با 
واقعیــت وفق دهد و نیازی بــه وانمود کردن نیســت. توصیه 
می کنم این روزهــا برایش وقتی را اختصــاص دهید و با هم 

بــازی کنیــد تــا بخشــی از نیازهایش در 
تعامل با شما ارضا شود.

بنفشه دولت‌آبادی |    روان‌درمانگر و مشاور خانواده

رمیسا ایزدپناه |    کارشناس‌ارشد روان شناسی

مشاوره 
ازدواج

 تربیت
 فرزند

خواستگار قدیمی‌ام می‌خواهد برای ازدواج با من از همسرش جدا شود

بچه‌ام یک گوشی برمی‌دارد و الکی با دیگران صحبت می‌کند

   اسباب‌بازی‌های مناسب تا ۳ ماهگی

جــا  دســت  در  كــه  اســباب‌بازی‌هایی 
می‌شــوند: به این دلیل که نــوزادان از فاصله 
نزدیــک اجســام و افــراد را می‌بیننــد؛ بایــد 
اسباب‌بازی‌هایی برای آن‌ها بخرید که بتوانند 
به راحتی در دســت خــود بگیرنــد و از نزدیک 
آن‌هــا را ببیننــد. ایــن کار بــه نــوزادان کمک 
می‌کند خیلی ســریع گرفتن اشــیا در دست و 

نگه داشتن آن‌ها را یاد بگیرند.
آینه‌هــای نشــكن و مطمئــن: با 

این‌كه نوزادان نمی‌دانند به 
تصویر خــود در آینه نگاه 

می‌كننــد اما تماشــای 
آینه برای آن‌ها بسیار 
جالب اســت. حركت 
اعضــای صــورت در 

آینــه توجــه نــوزاد را 
به خود جلــب می‌كند و 

او را بــه كنــكاش بیشــتر وا 
می‌دارد.

اســباب‌بازی‌های لمســی و حســی: 
بعضــی از عروســک‌ها هســتند کــه وقتــی 
فشارشــان می‌دهیــد؛ صداهــای متفاوتــی 
دارند و بچه‌ها باشــنیدن این صداها ســرگرم 

می‌شوند.

   اسباب‌بازی‌های مناسب ۳ تا ۶ ماهگی
جغجغه سبک: یکی از بهترین روش‌ها برای 
سرگرم کردن نوزاد، ایجاد صدا‌های متفاوت 
اســت؛ بــه همیــن دلیــل اســباب‌بازی‌هایی 

که صداهــای مختلفــی ایجاد می‌کنــد، برای 
نوزادان جذاب است.

آویزهای اســباب بازی: در بازار آویزهایی كه 
به آن‌ها اســباب‌بازی‌های پلاســتیكی، رنگی 
و قابل انعطاف متصل اســت، وجود دارد. این 
اســباب‌بازی‌ها را می‌توان از هــر جایی مانند 
صندلی كودک، گهواره یا كالسكه آویزان كرد. 
معمولا در این آویزها قطعات ریزی به كار رفته 
كه هنگام حركت، صدا تولید و توجه كودک را 

به خود جلب می‌كند.
عروســكی  حیوانــات 
ســن  ایــن  در  توپــر: 
کــه نــوزاد شــروع بــه 
رابطــه بــا حیوانــات 
عروســک‌های  و 
پارچــه‌ای و مخملی 
بهتریــن  می‌كنــد؛ 
خریــد  بــرای  زمــان 
و  نــرم  عروســک‌های 
توپر اســت. ســعی كنیــد این 
عروسک‌ها بسیار ســاده باشند و روی 
آن‌ها هیچ دكمه، چشم پلاســتیكی یا هر چیز 
جدا شدنی دیگر قرار نداشته باشد که کودک 

آن‌ها را در دهانش بکند.
اســباب‌بازی‌های لاســتیكی قابــل انعطاف 
و صدادار: منظور، عروســک‌های لاســتیكی 
هستند كه هنگام فشــرده شدن صدای سوت 
ماننــدی از خــود خــارج می‌كننــد. ایــن نــوع 
اسباب‌بازی‌ها می‌توانند ســاعت‌های زیادی 

کودک را به خود مشغول کنند.

دختری ۲۸ ساله هستم با مدرک کارشناسی‌ارشد معماری. حدود شش سال 
قبل به یکی از همکلاســی‌هایم علاقه‌مند شدم و حتی او برای خواستگاری 
اقدام کرد اما با برخورد سرد خانواده من مواجه شد تا این‌که فهمیدم دو سال 
قبل با خانمی مطلقه و پولدار ازدواج کرده است. حالا می‌گوید هدفش از آن ازدواج، پول 
بوده و الان که موقعیت اش خوب شده، حاضر است برای ازدواج با من از آن خانم جدا 
شود. هرچند به او جواب منفی دادم و سعی می‌کنم راه‌های ارتباطی‌اش را مسدود کنم اما 

ته دلم تردیدهایی جدی دارم چون بعد از او اصلا نتوانستم به ازدواج فکر کنم.

دختری هفت ساله دارم که تک فرزند است. امسال کلاس اول را پشت سر گذاشت. مشکلم این است که از صبح تا 
شب یک گوشی اسباب‌بازی برمی‌دارد و با دوستانش الکی حرف می‌زند. دقیقا حرف‌هایی را می‌گوید که من در تماس 

با خواهرهایم می‌زنم. مثلا می‌گوید که خواهرجان، بچه‌هات چطورند؟ با مادرشوهرت چه می‌کنی و ... .

بانوان

  دلایل اشــتباه مردها بــرای کار نکردن 
در خانه

معمولا خانم‌ها ادعا می‌کننــد کارهای منزل 
خسته کننده، تکراری و گاهی حتی بیشتر از 
توان‌شان است. به ویژه درخصوص بانوانی که 
شاغل هستند یا بچه‌ کوچک دارند، کارهای 
منزل معمولا بــه تنهایی قابل انجام نیســت. 
اما مشکل این‌جاســت که وقتی به بسیاری از 
آقایان پیشــنهاد می‌دهیم انجام گوشــه‌ای از 

کارهای منزل را به عهده بگیرند، با جواب‌هایی 
مثل این مواجه می‌شویم: »همین که کارهای 
بیــرون از خونه رو انجــام میدم کافیــه، مرد رو 
برای کار بیرون از خونه ساختن!« یا »مگه خونه 
چقدر کار داره، اگــر کار خونه رو هم من انجام 
بدم، پس خانمــم چه کار کنــه؟« یــا »اون‌قدر 
بیرون از خونه خسته می‌شم که دیگه توان کار 
کردن داخل خونه رو نــدارم و توی خونه فقط 
می‌خوام اســتراحت کنم«. البته که بسیاری 

از ایــن پاســخ‌ها ریشــه 
در فرهنــگ و تربیــت 
خانوادگی دارند، وقتی 

پسرها همیشه دیده‌اند 
کــه اغلــب مادران‌شــان 

انجــام  را  منــزل  کارهــای 
می‌داده‌انــد و پدرانشــان خــود را 

چندان درگیر امــور خانــه نمی‌کرده‌اند، کار 
منزل به عنوان امری »زنانه« در ناخودآگاه‌شان 
حک شده است. اما شاید جالب باشد بدانید 
کمک بــه همســر در کارهــای منزل، نــه تنها 
توصیــه روان شناســان امــروزی بلکه ســیره 
اولیاء الهی و پیشــوایان دینی نیز بوده است. 
در روایــات داریــم روزی پیامبــر)ص( به خانه 
حضرت فاطمه)س( وارد شــدند و مشــاهده 
کردند امام علی)ع( در حال یاری رساندن به 
دخترشان برای تهیه غذاست. پیامبر)ص( پس 
از تماشای این صحنه بیاناتی طولانی در وصف 
ثواب کمک به همسر در منزل بیان فرمودند و 
در انتها اشاره کردند که  »ای علی)ع(! مردی 

در کارهای منزل به همسرش کمک نمی‌کند 
مگر این‌که صدیق یا شهید باشد، یا مردی باشد 
که خداوند خیر دنیا و آخرت را برای او خواسته 
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  فواید انجام کارهای خانه توسط مردها
 اما کمک به همسر چه فایده‌ای می‌تواند برای 
مردها داشته باشد؟ در این جا به شکل مختصر 

به سه مورد اشاره می‌کنیم:
1 مادامــی که یــک مــرد تجربــه انجام 
کارهای خانه را نداشــته باشد، هرگز 
درک نمی‌کند کــه این امور تــا چه حد ممکن 
اســت خســته کننــده یــا انــرژی بــر باشــد؛ 
فعالیت‌هایی مثل نگهداری مداوم از بچه‌ها، 
رســیدگی به درس‌ها و تکالیف مدرسه‌شان، 
آشپزی، شســتن ظرف‌ها، نظافت منزل و ... 
فعالیت‌هایی اســت که یک زن بدون دریافت 
حقــوق یــا داشــتن مرخصــی و تعطیلــی و 
بازنشســتگی، بــه شــکل مادام‌العمــر انجام 

می‌دهد.
2 وقتی مردها در کارهای منزل به همسر 
خود کمک می‌کنند، این امر مســلما 
باعث افزایش مهر و محبت بین زوج ها و 
حتی در فضای خانه می‌شــود، 
همچنیــن فرزنــدان هــم با 
روحیه تعــاون و همکاری 
آشــنا مــی شــوند و ایــن 
صفــات مثبــت را از پــدر 

خود می‌آموزند.
زمانی که اندکی از  3
مسئولیت‌های یک 
زن در خانــه کاســته شــود، فرصت 
بیشتری برای رســیدگی به خود و انجام امور 
مورد علاقه‌اش پیدا می‌کند و این به نوبه خود 
موجــب افزایــش شــادابی و نشــاط در منزل 
می‌شود. بنابراین حتی اگر شرایط شغلی شما 
به گونه‌ای اســت که بیشــتر اوقات را بیرون از 
منزل هستید  ، سعی کنید طوری برنامه‌ریزی 
کنید که حداقل یک روز در هفته را به امور منزل 
بپردازید تا همسرتان هم کمی استراحت کند 
و از این طریق به روابط‌تان استحکام ببخشید.

  اصول ترغیب شوهر برای کار درخانه
شاید برای بسیاری از خانم‌ها این سوال ایجاد 
شود که چطور همسران‌شان را به کار در منزل 

تشــویق کنند؟ در این‌جا چند نمونه از اصول 
کمک خواستن از همســر در کارهای خانه را 

برای شما بیان می‌کنیم.
  مقایسه نکنید |   متاسفانه بسیاری از خانم‌ها 
برای تشــویق یا وادار کردن همسران‌شان به 
کار در منزل، آن‌ها را با مردهای دیگر مقایسه 
می‌کنند، مثلا: »از شــوهر خواهــرم یاد بگیر. 
ببین چقدر به خواهرم کمک می‌کنه.« گفتن 
جملات ایــن چنینی اغلــب نه تنهــا فایده‌ای 
ندارد بلکه موجب ایجاد رنجــش و کدورت در 

رابطه‌تان می‌شود.
  برچســب منفی نزنید |   برخــی از خانم‌ها 
هم با استفاده از کلمات منفی و تحقیرآمیزی 
مثل »تنبل« یا »بی‌مسئولیت« تلاش می‌کنند، 
همسر ‌شان را بابت همکاری نکردن در منزل 
محکوم و او را به کار وادار کنند که مســلما این 

روش هم فایده‌ای نخواهد داشت.
 از زور و اجبار اســتفاده نکنیــد |   اگر تلاش 
کنید با زور و دعوا شوهرتان را مجبور به کمک 
کنید، ممکن است در درازمدت موجب ایجاد 
روحیه لجبازی و مخالفت در همسرتان شود، 
جدا از این‌کــه مردها وقتــی کاری را بــا اکراه 
انجام دهند، معمولا به گونه‌ای انجام می‌دهند 
که کاملا بی‌فایده اســت و اغلب شــما مجبور 
می‌شوید که دوباره همان کار را خودتان انجام 

دهید.
  ایراد نگیرید |   اگر همسرتان برای کمک به 
شــما کاری انجام داده اســت، تا حد امکان از 
کارش ایراد نگیرید. جملاتی مثل این که: »این 
چه وضع ظرف شستنه؟ کاش خودم ظرف‌ها 
رو شســته بــودم!« یا »یه جــارو کــردن هم بلد 
نیستی؟!« فقط باعث دلسرد شدن همسرتان 
می‌شود و او را از کمک دوباره پشیمان می‌کند.
خواســته‌تان را واضح بیان کنید |   به جای 
این‌کــه به شــکل مبهــم و کلــی از همســرتان 
بخواهید در کارهای خانه کمک کند، به شکل 
کاملا واضح و مشخص بگویید دقیقا چه کمکی 
از او می‌خواهیــد؟ مثلا بگویید: »میشــه توی 
شستن ظرف‌ها کمکم کنی؟« یا »اگر موافقی، 

روزهای جمعه شما خونه رو جارو بزن!«
  قدردانی کنید |   وقتی همسرتان در کارهای 
خانــه به شــما کمــک می‌کند، حتــی کمکی 
بسیار کوچک، او را به گونه‌ای تشویق کنید که 
خاطره‌ای خوب در ذهن او شکل بگیرد و برای 

یاری رساندن دوباره انگیزه پیدا کند.

 

بیش از 100 هزار زن هندی با امضای درخواستی در فضای مجازی از 
»نارندرا مودی«، نخست وزیر این کشور خواستند مردان را به مشارکت 
در کارهای خانه)با تصویب قوانین( ترغیب کند. ظاهرا این درخواست 
همزمان با افزایش شیوع ویروس کرونا در هند و در خانه ماندن بسیاری 
از مرد‌ها صورت گرفته است)منبع خبر: یورونیوز(. هرچند تا این لحظه، نخست وزیر این 
کشور واکنشی به این درخواست نشــان نداده ؛  اما یکی از پرتکرار ترین شکایاتی که 
همواره روان شناس‌ها با آن مواجه می‌شوند، گلایه خانم‌ها از کمک نکردن شوهران‌شان 

در کارهای منزل است. در ادامه نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

زهرا وافر |   کارشناس‌ارشد روان شناسی بالینی

آقای خونه باید کمک کنه تو کارهای خونه
به بهانه درخواست جالب زنان هندی از نخست وزیرکشورشان، چند توصیه به خانم‌ها برای ترغیب 

شوهرشان به انجام کارهای منزل داریم
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