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* مادربزرگ من هم مثل خانمی که در زندگی سلام با او 
مصاحبه کردید، 12 بچه داشت. 94 سال هم عمر کرد. 
تا اواخر عمرش هم خوشــحال بود  البته بچه های قدیم 
خیلی کم توقع بودند، الان من یک بچه دارم، یک سال 
است که می گوید برایم ماشین شارژی بخر و نمی توانم.

* یک مطلب هم بنویســید که چرا ما به ســندروم »حالا 
که...« معتاد می شــویم؟ به نظرم تقریبا همه این طوری 
که شما در یادداشــت صفحه خانواده گفتید، هستند و 

این مشکل را دارند اما چرا؟
* عکس منتشر شده از »مانتیس« که اهل آفریقاست و در 
ستون گالری صفحه نوجوان چاپ شده، واقعا خفن بود.
* درباره پیامک چاپ شده در ستون ما و شما، ابتدا بگم 
متاســف شــدم از طرز فکر اون هموطنی کــه فکر کرده 
هر فردی در منطقه محــروم زندگی می کند، باید لباس 
مندرس و پاره تنش باشد. در ضمن چون خودمان توان 
انجام کاری رو نداریم پس زحمات دیگران رو بی ارزش 
نکنیم. اگر همان طور که شــما گفتین تو منطقه محروم 
راحت تر می شــود درس خواند، بفرمایید. سنگ مفت، 

گنجشک مفت. ببینم چند مرده حلاجی.
* خانم »بنی آدم« پسری داره که میره مدرسه؟ بهشون 

نمی خوره انصافا!
* پرونده هایــی که داســتان زندگی انســان ها را روایت 
می کند، بســیار خواندنی و جذاب اســت. بیشتر سراغ 
آدم هــای معمولی برویــد چراکه قصه هایی ناشــنیده از 

مسیر رسیدن شان به موفقیت دارند. 

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز ننداختن یخ در لیوان آب

قرار و مدار

درسته که تو این روزهای گرم، هیچی بیشتر از 
آب خنک نمی چسبه اما انداختن یخ در لیوان 
آب، عوارض و آسیب های زیادی 
به خصوص برای سیســتم 
گوارشی بدن ایجاد می کنه. 
از امــروز و در حــد 
امــکان، دیگه یخ 
تو لیوان آب تون 

نندازین...

    در جست وجوی ارتباط 5 عامل با انتخاب هایمان
بگذارید پیش از ورود به بحث، نکته ای را روشن کنیم. 
وقتــی در متــون معتبــر روان شناســی می خواهنــد از 
ویژگی های شــخصیتی صحبت کنند و رابطه آن ها را 
با موضوعاتی چون سلیقه انتخاب فیلم و سریال مورد 
بررســی قرار دهند، در اغلب اوقات این کار را با کمک 
آزمون های معتبر در این زمینــه انجام می دهند. یکی 
از آزمون هــای معتبر بــرای اندازه گیــری ویژگی های 

شخصیتی، آزمونی است که به نام پنج عاملی شناخته 
می شــود و همان طور کــه از نامش هم پیداســت، پنج 
عامل شــخصیتی را مــورد ارزیابی قــرار می دهد. این 
پنج عامــل عبارتند از برون گرایی، مســئولیت پذیری، 
گشــودگی و پذیرای تجربیات جدید بودن، سازگاری 
و توافق جویــی و در نهایــت روان رنجــوری. در ادامــه 
مروری بــر رابطه ایــن پنج عامل بــا تمایل به تماشــای 
فیلم هــا و برنامه های نمایشــی خواهیم داشــت و طی 

آن، شما با جزئیات بیشــتری از این پنج عامل هم آشنا 
خواهید شد.

    طرفداران کمدی و درام های عاشقانه
افــرادی که بــه شــدت برون گــرا هســتند، اگر دســت 
خودشــان باشــد، در وهلــه اول تلویزیــون را خامــوش 
کــرده و در عوض ترجیــح می دهنــد تا روابطــی چهره 
به چهره با دیگران داشــته باشــند. اما اگــر امکان این 
کار وجود نداشــته باشــد یا در شــرایطی قــرار بگیرند 
که برای پر کردن اوقات فراغت شــان به جــز تلویزیون 
پیشــنهاد دیگــری در دسترس شــان نباشــد، انتخاب 
آن ها برنامه های کمدی، سریال ها و فیلم هایی با روابط 

انسانی و کمی عاشقانه خواهد بود.

    عاشقان مستند
افرادی که از نظر ویژگی گشودگی نسبت به تجربیات، 
نمــره بالاتــری در آزمــون کســب می کننــد، احتمــال 
بیشتری دارد که سراغ برنامه های مستند با موضوعات 
متنوع بروند. بخشــی از ایــن انتخاب می توانــد به این 
موضوع بازگردد که این افراد پذیرش بالاتری برای آشنا 
شدن با سبک زندگی های متفاوت و موضوعات عجیب 

و غریب دارند و همین هم باعث می شود بیشتر بتوانند 
از تماشای چنین برنامه هایی لذت ببرند. از طرفی طبق 
برخی بررسی ها ویژگی گشودگی با کنجکاوی و تخیل 
ارتباط دارد. توجه به این ارتباط می تواند نشان دهد که 
چرا این افراد اهل تماشای برنامه های مستند هستند.

    بیزار از فیلم های اکشن و تخیلی
ویژگی شــخصیتی مســئولیت پذیری در افراد ارتباط 
نزدیکــی بــا موضــوع وجــدان و پذیــرش هنجارهــای 
اجتماعی دارد. بررســی ها نشــان می دهد که افرادی 
که در این ویژگی نمرات بالاتری را کسب می کنند، به 
صورت معمول همراهی بالاتری با هنجارهای اجتماع 
اطراف خود دارند. در نتیجه این موضوع هم، این افراد 
کمتر سراغ فیلم های اکشن می روند. چرا که به صورت 
معمول در این سبک فیلم ها، رفتارهای قانون شکنانه 
بیشــتر وجود دارد و تماشــای این رفتارها مورد پســند 

این افراد نیست.

    دنبال کننده سریال های مطرح
افرادی کــه در ویژگی توافق جویی نمره بالایی کســب 
می کنند، از همراهی با دیگران لذت می برند، در عین 
حال این افراد به صورت معمــول راحت تر به اطرافیان 
خود اعتماد می کنند. در نتیجه این ویژگی ها هم اصلا 
عجیب نیســت که این افراد اهل تماشــای ســریال ها و 
برنامه های مطرح در هر زمانی باشند. بخشی به واسطه 
این که به راحتــی به دیگــران اعتماد و پیشــنهاد آن ها 
درباره تماشــای برنامه ها را راحت تر قبــول می کنند و 
بخشــی هم به خاطر تمایل آن هــا در همراهی کردن با 

دیگران است.

    درباره برنامه مورد علاقه، من نظری ندارم!
افرادی که در بعد روان رنجوری نمره بالایی می گیرند، 
به صورت معمول با چند ویژگی شناخته می شوند: این 
افراد اضطراب بالایی دارند، احساساتی اند و مدیریت 
هیجانات در آن ها ضعیف است. در نتیجه این ویژگی ها 
هم اغلــب ،این افراد اعتمــاد به نفس ضعیفــی دارند و 
درباره انتخاب های خود چندان مطمئن نیســتند. در 
نتیجه این وضعیــت احتمال این که ایــن افراد دیگران 
را در تماشــای برنامه های تلویزیونــی همراهی کنند و 
درباره ســلیقه خود صحبتــی نکنند، زیاد اســت. البته 
به رغــم همراهــی ایــن افراد بــا دیگــران، خیلــی بعید 
اســت که آن ها حاضــر بــه تماشــای برنامه هایی چون 
مستندهای اجتماعی یا فیلم هایی با مضامین تلخ شوند 
چراکه ایــن برنامه ها می تواند باعث تشــدید هیجانات 

ناخوشایند در آن ها شود.

 حدس زدن این که بسته به ویژگی های شخصیتی، افراد دست به انتخاب برنامه های تلویزیونی 
و نمایشی می زنند، کار چندان دشواری نیست. چه این که به تجربه می دانیم سلیقه افرادی که 
از نظر ویژگی های شخصیتی با ما متفاوت هستند، به وقت تماشای فیلم هم خودش را نشان 
می دهد. بعضی ها طرفدار پروپا قرص شبکه مستند هستند، بعضی ها فیلم های کمدی و بعضی ها 
هم سریال های دنباله دار. به همین دلیل اســت که در بعضی خانه ها، اختلاف سلیقه برای این که کدام شبکه 
تلویزیونی برای تماشا انتخاب شــود، بالا می گیرد! اما مطالعات روان شناسی در این باره چه می گویند و آیا 
می توانیم با بررسی انتخاب های یک نفر برای فیلم دیدن، پی به ویژگی های شخصیتی او ببریم؟ برای یافتن 

پاسخ این سوال، با ما همراه باشید.

محوری

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره

 

این روزهــا فشــار اقتصادی 
و درآمــدی کــه شــاید کفاف 
هزینه هــای جــاری و اولیــه 
زندگی را هم ندهد، گریبان 
عده ای از مردم را گرفته اســت. برخــورد با این 
مشکل در خانواده ها می تواند با یکدیگر متفاوت 
باشــد. عده ای کارشان به مشــاجره و اختلاف 
جدی بــا هــم می رســد و برخــی هــم مدیریت 
هزینه ها را که گرچه کار ســاده ای هم نیســت ، 

انتخاب می کنند. چند توصیه به شما دارم.

  راهکاری برای درآمدزایی ندارید؟
در این روزهای کرونایی، بازار کسب و کارهای 
خانگی به خصوص آن هایی که در شبکه های 
اجتماعــی و فضای مجــازی تبلیــغ می کنند، 

کمی رونق گرفته اســت. یک بررســی داشته 
باشید و ببینید بر اساس مهارت هایی که دارید 
مثلا در خیاطی، نقاشی و ... آیا راهکاری برای 
درآمدزایی پیدا می کنید یا نه؟ شاید از این طریق 
بتوانید هم به زندگی مشترک تان کمک کنید و 

هم خودتان درآمد کسب کنید.  

  درخواست خرجی بیشتر نکنید
شــوهرتان با ســه میلیون درآمد در ماه که یک 
سوم آن ،برای اجاره می رود و مبلغی هم برای 
قبض ها و خرج های اولیه، به نظر می رســد که 
توانایی اضافه کردن خرجی تان را نداشته باشد. 
شما باید در این روزها، شوهرتان را درک کنید. 
در پیامک تان گفته اید که نمی توانم چیزهایی را 
که دوست دارم برای خودم و خانه مان بخرم. به 
نظر می رسد که شما با اصول مدیریت هزینه ها 

در شرایط خاص، آشنایی ندارید.

  این 3 هنر اقتصادی را یاد بگیرید
در جامعه ما گرچه بار اصلی مدیریت اقتصادی 
خانواده بر عهده مرد اســت اما بانوی خانه هم 
دست کمی از همسرش ندارد  و با هنر مدیریت 
اقتصادی می تواند از فشار و نگرانی ها کم کند.

1- برنامه ریــزی: هنــر اول بــرای مدیریــت 
هزینه هــای زندگــی، برنامه ریــزی اســت کــه 
مجموعه ای از پیش بینی های مالی محسوب 
می شود که فرد را برای داشــتن یک زندگی با 
آســایش در آینده دور و نزدیــک آماده می کند. 
در ایــن برنامه ریــزی باید بــا توجه بــه وضعیت 
اقتصــادی خانــواده، اهــداف زندگی خــود را 

مشخص کنید.
2- بودجه بنــدی: هنــر دوم بــرای مدیریــت 
هزینه هــای زندگــی، بودجه بنــدی اســت. با 
یــک بودجه بنــدی درســت و اصولــی متوجه 
دخل و خرج می شــوید و می توانیــد خرج ها را 
تا حــدی کنترل کنیــد. در حقیقت کســی که 
برنامه ریزی دارد، اهدافــش را می داند و برای 
آن هــا بودجه بنــدی می کنــد، هیــچ گاه دچار 
بی نظمی نمی شــود. با بودجه بندی و عمل به 
آن اســت که می توان همه نیازهــای ضروری و 

غیرضروری را در دراز مدت به دست آورد.

3- پس انداز: هنر سوم پس انداز کردن است. 
فرقی ندارد کم درآمد یا پر درآمد باشید اگر فرد 
آینده نگری باشــید به طور قطع برای مدیریت 
شرایط اقتصادی تان پس انداز خواهید داشت 
تا در روز مبادا به کار آید. مهم نیســت حتی اگر 
میزان پس انداز کم باشــد، مهم این اســت که 

قطره قطره جمع گردد، وانگهی دریا شود.

  درگیر چشم و هم چشمی نشوید
نکته مهم در امور اقتصادی زندگی، بهره بردن 
از قناعــت و صرفه جویی و چشم و هم چشــمی 
نداشتن است. بعضی ها  خواسته شان از زندگی 
را با افراد بسیار داراتر از خود مقایسه می کنند 
که ضربه زننده ترین و بدترین کار ممکن است. 
تبلیغات و بازار رنگارنگ این روزها متاسفانه از 
بیشتر مردم فقط مصرف کننده ساخته است. 
خرید کالاهایی که یا اصلا ضروری نیست یا با 
اندکی مصرف کنار گذاشته می شــود از لوازم 
منزل گرفتــه تــا لبــاس و اســباب بازی و لوازم 
آرایشی و ... در این دســته از اشتباهات است. 
عده ای هم از این کــه توانایی خرید غیر لازم ها 
را ندارند، افسرده و غمگین می شوند! مطمئن 
باشید که با تدبیر مناسب می توان فهرستی از 
غیر ضروری ها را حذف کرد. شاید بعد از بررسی 
این مــوارد، به این نتیجه برســید که به خرجی 

بیشتر نیازی نخواهید داشت.

مشاوره 
زوجین

اشک نوزاد   ظریف و رونده

برگ هــای ریــز و بی شــمار این گیــاه، چمنی 
پرپشت و چشم نواز را به وجود می آورد. کافی 
است یک دسته از ساقه های گل چه با ریشه و 
چه بــدون آن را جدا کــرده و در آب قرار دهید. 
»اشــک نــوزاد« روی ســاقه خــود برگ هــای 

فراوانی تولید می کند و ممکن است برگ های 
پایین ساقه در آب بپوسند و آب را آلوده کنند. 
هر هفتــه آب را تعویــض و برگ هــای زیرین را 
جدا کنید و با شکل گیری ریشــه، سطح آب را 
کاهش دهید. این گیاه در مقابل نور مستقیم 
آفتاب   هیچ دوامی ندارد و در مکان کم نور هم 

به صورت علفی رشد می کند و زیبایی خود را 
از دست می دهد. در برابر هوای گرم تابستان 
و هوای سرد زمستان هم کم مقاومت و مهمان 

همیشگی محیط داخلی منزل تان است.
حسن یوسف  دشمن یکنواختی در خانه

با اســتفاده از انــواع رنگی ایــن گل محبوب، 
می توانیم ســبزی باغچه خانه را از یکنواختی 
درآوریم. »حسن یوسف« به آسانی در آب کشت 
و تکثیر می شود. کافی است حدود 15 سانت از 
گل را برش دهید، برگ های پایین ساقه را جدا 
کنید تا باعث آلودگی و فساد آب نشود. سپس 
ساقه را درون آب قرار دهید و بعد از چند هفته 
شاهد شکل گیری ریشه ها باشید. برای تقویت 
گل، می توانید هربار با تعویض آب مقداری کود 

مخصوص اضافه کنید.
بامبو گل خوش شانسی

بامبو با ساقه های سختی که دارد برای زندگی 

در آب و بدون خاک ســازگار شــده است. این 
گیاه را می توان با ساقه  های مارپیچی یا بافته 
هم پرورش دهید که البته این کار در رشد گیاه 
اختلالی ایجاد نمی کند اما موجب سنگینی 
گل در قسمت های بالایی می شود و تعادلش 
در آب حفظ نمی شود. در این صورت می توانید 
در اطراف ســاقه شــن یا ســنگ تزیینــی قرار 
دهید تا هم زیباتر شــود و هم تکیه گاهی برای 

گیاه باشد.
ترادسکانتیا    رنگ بخشی به خانه

قســمتی از نوع بالغ این گل را جــدا کنید و در 
ظرف آب قرار دهید. البته فقط باید ســاقه در 
آب باشــد چون قرار گرفتن برگ در آب، باعث 
پوســیده شــدن گل خواهد شــد. گلدان را در 
مکان پرنوری قــرار دهید تا بعــد از چند هفته 
ریشه ها پدیدار شوند. این گیاه بی دردسر خلأ 

حضور رنگ را در گلخانه پر می کند. 

بانوان

    فاصله سنی 2 نسل را جدی بگیرید
بعضی زنان معتقدند که در سنین بالاتر از آرامش 
بیشتری برخوردار هســتند و با آمادگی بیشتری 
به استقبال نوزاد می روند و نکته دیگر ثبات مالی 
بیشتر زنان در سن بالاتر است به ویژه برای آن هایی 
که شاغل هستند ولی در کنار همه این ها، توجه به 
فاصله ســنی میان این دو نســل هم مهم است که 
در آینده به ویژه در دوره نوجوانی  بچه ها برای این 
خانواده ها مشکل ســاز می شــود. والدینی که در 
سنین بالا فرزنددار می شوند، نسبت به والدینی که 
در سنین پایین و ابتدای جوانی فرزنددار می شوند، 
آستانه تحمل پایین تری در برابر مشکلات فرزند 
نوزاد یا نوباوه شــان دارند. ایــن می تواند به دلیل 
حساسیت پذیری بیشتر افراد در برابر چالش هایی 

از این دست باشد.

    راهبردهــای تربیتــی بــه افــراط و تفریط 
کشیده می شود

دوران کودکی بچه، شیرینی ها و لذت های خاصی 
دارد که هر مادر و پــدری آن را تجربــه می کند اما 
والدینی که تفاوت سنی بسیاری با فرزندان خود 
دارند، ممکن اســت بــه مقتضای دوره ســنی که 
در آن قرار دارند، نتواننــد درک کامل و عمیقی از 
لذت های موجود در کودکی فرزندشــان داشــته 

باشــند. همچنین افرادی که در سنین 
بالا صاحب فرزند می شوند، بیشتر 

احتمــال دارد در راهبردهــای 
تربیتی خود به افــراط یا تفریط 

کشیده شوند. به عبارت دیگر این دسته والدین یا 
خیلی سخت گیر یا خیلی آسان گیر خواهند شد. 
به خصوص اگر این تجربه فرزندآوری آن ها، پس از 

درمان های مربوط به نازایی باشد.

    درک کردن فرزندان سخت می شود
به طور قطــع فرزندان شــما متعلق به نســل فردا 
هستند و نمی توان بر اساس معیارها و منطق های 
نســلی که به آن تعلق داریم، از آن ها توقع داشــته 
باشیم. چارچوب های اخلاقی و اجتماعی معمولا 
ثابت هستند اما برخی موارد وجود دارند که کاملا 
منطبق بر شــرایط زمان هســتند. والدینی که با 
فرزندان به خصوص نوجوان و جوان خود اختلاف 
ســنی زیادی دارنــد، در درک کردن ایــن تفاوت 
نسلی به چالش های بیشتری برمی خورند و کار 

سخت تری پیش رو دارند.

    بچه داری در جوانی لذت بخش تر است
مواردی که ذکر شد، کلی هســتند و امکان دارد 
والدینی هم باشند که با وجود داشتن تفاوت سنی 
زیاد با فرزندان شــان، رابطه خوبی با آن ها برقرار 
کنند و والدگری لذت بخشــی را تجربه کنند اما 
واقعیت ها بیانگر این هستند که داشتن فرزند در 
دوران جوانی و در دورانی که فرد دارای بیشترین 
ســطح انگیــزه و انرژی ممکن اســت، 
می تواند نتایجی بهتر و لحظاتی 
لذت بخش تر، هم برای والدین 

و هم فرزندان ایجاد کند.

محروم شدن از لذت بچه داری در جوانی
فاصله ازدواج زوج های ایرانی تا تولد اولین فرزندشان نزدیک به 4 سال شده و این موضوع 

والدین را با چالش های جدی روبه رو خواهد کرد 

بی دردسرترین گیاهان خانگی

 

با این که گل و گیاهان خانگی باعث طراوت و سرزندگی خانه مان می شوند اما افرادی هم 
هستند که برای پرورش و مراقبت از انواع پیچیده تر آن ها در خاک، آبیاری، کوددهی و ... به 
اندازه کافی صبور نیستند. در این مطلب قصد داریم برخی از گیاهانی را که به راحتی و بدون 
خاک با روش »هیدروپونیک« رشد می کنند، به شما معرفی کنیم. هیدروپونیک درواقع 

پرورش گیاهان در آب بدون کاشتن در خاک و تنها در گلدانی پر از آب است.

sanjagh ، thespruce :فاطمه قاسمی |    مترجم  منابع

فریبا البرز |    مشاوره  خانواده

چطور به شوهرم بگویم که خرجی ام را بیشتر کند؟

شوهرم یک کارمند ساده است که حداکثر 3 میلیون در ماه درآمد دارد. ماهی یک 
میلیون تومان هم فقط اجاره می دهیم اما من هم آرزوهایی برای خودم دارم و با 
ماهی 300 یا 400 تومان، نمی توانم چیزهایی را که دوست دارم برای خودم و 

خانه مان بخرم. چطور به شوهرم بگویم که خرجی ام را بیشتر کند؟
 

بر اساس آخرین آمار سازمان ثبت احوال کشور، میانگین فاصله تولد نخستین 
فرزند با ازدواج مادرانی که در سال ۱3۹7 صاحب فرزند شده اند در کل کشور 3/7 
سال است. طبق این آمار در استان هایی مثل مازندران، تهران و اصفهان این عدد 
به 4/4 سال هم می رسد)منبع خبر: تسنیم(. معمولا وقتی صحبت از فاصله سنی 
والدین و فرزندان به میان می آید، همه نگاه ها به سمت اختلاف نسلی و درک نشدن فرزندان توسط 
والدین در دوره هایی مانند نوجوانی و جوانی جلب خواهد شد اما واقعیت این است که چالش های 
پیش روی والدینی که دارای اختلاف سنی زیادی با فرزندانشان هستند، بیشتر از مشکلات ارتباطی 
و تعارضات بین نسلی است. در این مطلب به بررسی برخی چالش های پیش روی این دسته والدین 

می پردازیم.

جواد غفوری نسب |    کارشناس ارشد مشاوره خانواده

سوژه روز

شخصیت شناسی با کمک کنترل تلویزیون!
بگویید عاشق چه برنامه ها و فیلم هایی هستید تا بر اساس چند مطالعه معتبر روان شناسی، بگوییم چه ویژگی های شخصیتی دارید؟


