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* پرونده زندگی ســام درباره روان شــناس های معروف 
خیلی جالب بود، به ویژه که من نمی دونســتم شــاعر اون 
بیت معروف که میگه: »بی عشق عمر آدم بی اعتقاد میره، 
هفتاد سال عبادت یک شب به باد میره«، روان پزشک بوده. 

روحش شاد.
* آیــا مه لقا خانم که در صفحه ســالمند باهــاش مصاحبه 
شده، می خواد کاندیدای ریاست جمهوری بشه که گفته: 

»حسرت گذشته را نخورید و آرزوی دور نداشته باشید«؟
* چــاپ پرونــده ای دربــاره »بی بی مریــم« در مــورخ 8 
اردیبهشــت که ناجــی محکومان قصاص اســت، بســیار 
کار پسندیده ای بود. امیدوارم که ایشــان در همه مراحل 
زندگی شان موفق باشند و دعای خیر ما هم، بدرقه راه شان.
* من چندین بــار مطالب دکتر محمدرضا ســرگلزایی رو 
خوندم، خیلی تخصصیه. تا جایی که می دونم، ایشون کمتر 

برای عموم، مطلب می نویسه.
* در کارتونی که در صفحه دارکوب برای تمایل ایران برای 
کمک به هند به خاطر کرونا کشیدین، عکس سیتا بازیگر 
مســافری از هند رو هم می ذاشتین تا حســن نیت مون به 

هندی ها ثابت بشه.
* دهه هفتاد تلویزیون شــده بود پــر از برنامه هایی که یک 
مشــاور می اومد و یــک جوری صحبــت می کرد کــه انگار 

خوشبخت شدن هیچ کاری نداره!

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

رشد نمی کنید مگر با تجربه دنیای پرمسئولیت 
همسرداری 

یکی از اهداف زندگی همه ما در این دنیا رشد است و رشد به 
دست نمی آید، جز با ازدواج و تجربه دنیای پرمسئولیت تلخ 
و شیرین همسرداری و فرزندپروری که  یکی از پرحادثه ترین 
مکان های تجربه برای مرد و زن جوان اســت تا با پدر شدن 
و مادر شدن مراحل تجربی رشــد را بگذرانند. برخی افراد 
مخالف این نظر هستند و معتقدند که در بیشتر ازدواج های 
کنونی نه تنها رشدی حادث نمی شــود که تخریب و تحقیر 
را در پی دارد که هم درست اســت و هم غلط. چرا که با نبود 
آمادگی و نداشتن مهارت کافی ازدواج و از سویی نبود شرایط 

ابتدایی اقتصادی و معیشتی و متاسفانه زیاده خواهی های 
افراطی برخی خانواده هــا، ازدواج نه تنها مکانی امن بلکه 
محلی می گردد بــرای تــرس زوج از یکدیگر و به ویــژه از امر 
 زوجیت و ازدواج که متاسفانه به دیگران هم تسری می یابد.

نفس ازدواج مشکل ندارد بلکه ...
بر خــاف تصور اشــتباه بعضــی جوانان که طبــق پژوهش 
جدید تقریبا 37 درصد هم شده اند، نفس ازدواج مشکلی 
ندارد بلکه: 1- فاعل بدان با ناآگاهــی و ناکارآمدی وارد آن 
شده است، 2- گاه کمبود فضای کســب و کار سالم و پویا یا 
تن ندادن جوان به کار سخت و خاقانه یا مانع ازدواج است یا 

مخل ازدواج صورت گرفته. بنابراین نسبت دادن مشکل به 
خود ازدواج کاما اشتباه است بلکه بستر حادثه ساز را باید در 

نظر داشت و تاش کرد با کمترین خطر وارد آن شد.

 و اما آسیب های تجرد

بزرگی می گفت تجرد فقط یک مشکل دارد و غیر قابل حل 
و تاهل z صدها مشکل دارد و قابل حل!جسارت به ساحت 
بی شمار مجردها نباشد که می دانم بسیاری از شما عزیزان 
خود خواســته تجرد را انتخاب نکردید که به نوعی شــرایط 
واقعی و گاه غیرواقعی آن را به شما تحمیل کرده است. با این 
حال، این انتخاب آسیب هایی دارد که باید آگاهی بیشتری 

درباره اش داشته باشید.
 تحمل تلخ تنهایی| دنیای تجرد دنیای تحمل 

تلــخ تنهایی هاســت. مــرد و زن جــوان مجــرد 1
برخاف تکامل و غریــزه عاطفه محور خود باید 

سفر دو نفره زندگی را یک نفره طی کنند.
 ناکامی عاطفی| یکی از نیازهای 

پایه و حیاتی ما آدم ها میل وصف 2
نشــدنی ما بــه دوســت داشــتن و 

دوســت داشته 
شدن است. این میل اگر در 

موعد خود به سرانجام نرســد یا در طول مسیر ازدواج رخ 
دهد، به ناکامی منجر می شــود و عوارض فکری و روانی 

بسیاری دارد.
 بی میل شدن به زندگی کیفی| فرد مجرد 

انــگار که گــم شــده ای دارد، دایــم با صرف 3
انرژی بســیار به دنبال پیدا کردن آن است. 
این صرف انرژی که گاه به خطا هم نیمه خود 
را می یابــد، حال و روز فــرد مجرد را آشــفته و باتکلیف 
می کند. همه متاهلین این روزهای سردرگمی را تجربه 
کرده اند، منتها یک سال، دو سال و در نهایت تمام شده 
و اکنون متاهل هستند. حال فرض کنید این سردرگمی 
ســال ها به طول انجامد. عارضه آن ناامیــدی و کاهش 
انگیــزه و بی میلی به زندگــی کیفی و انســانی و خدای 
نکرده تمایل به بی خیالی و در نهایت پناه بردن به روابط 
اشــتباه اســت. البتــه مجردهایی داریــم که با شــرایط 
تحمیلــی خود ســازگار شــدند و زندگی بســیار موفقی 
دارند ولــی همان هــا هــم دل پــر دردی از تنهایی خود 
دارند،  البته مــردان متاهلی که به دلیــل طاق یا فوت 

همسر، مجرد شده اند، هم چنین هستند.
 مســئولیت پذیری کمتــر| بــه دلیــل تعهد و 

مسئولیتی که فرد متاهل چه زن و چه مرد نسبت 4
به همسر و فرزندان خود دارد، بی شک خصیصه 
تعهد به معنای عام آن هــم در متاهلین از قوام و 
رشــد بیشــتری برخوردار می شــود. بنابراین در تجــرد این 
احتمال بیشتر است که مسئولیت و تعهد در همه امور زندگی 
به نســبت در قیــاس با فــرد متاهــل کمتر باشــد، بــاز هم با 
عذرخواهی از مجردان. به زبان ســاده احتمــال این که فرد 
مجرد دست به بزه فردی و اجتماعی بزند، بیشتر از فرد متاهل 
است. منتها فرد متاهلی مدنظر اســت که به واقع نسبت به 
خانواده خود تعهد دارد و نه مثا مصرف کننده ای که فقط در 
فکر تامین مواد بــرای وعده بعــدی خود اســت در حالی که 

همسر و فرزندش دغدغه وعده بعدی غذای خود    را      دارند.
   از توکل غافل نشوید

از نظر علمی اگر امری بســیار اتفاق افتــد پس به احتمال 
زیاد باز هــم رخ خواهد داد. بســیار شــنیده و دیده ایم که 

ن  ا ر و مــادران مــا گفته انــد کــه مســیر ازدواج را پــد
خدا همــوار خواهد کرد، پــس فقط تو 
توکل کــن و البته تاش بــه همراه 
پشتکار. اگر آمادگی های لازم 
یک ازدواج ســاده را دارید 
تاهــل  نکنیــد،  شــک 
ســخت را برگزینیــد 
که به مراتب از تجرد 
ســهل شــیرین تر 

است. 

 

برای دختر و پسر جوانی که به طور طبیعی به زندگی عاطفی میل دارند، بی شک انتخاب بین تاهل و تجرد 
امری است مبرهن و  از سویی میل به ازدواج و همسرخواهی مبتنی بر غریزه   است و به تاخیر انداختن 
آن شاید ممکن باشد ولی حذف آن غیرممکن. به تازگی معاون سامان دهی امور جوانان وزارت ورزش 
گفته بر اساس پژوهشی که با موضوع ازدواج انجام داده ایم، ۳۷ درصد جوانان اعلام کرده اند که انگیزه 
تشکیل خانواده را ندارند و انجام عمل ازدواج جزو لزومات زندگی آن ها نیست)منبع خبر: مهر(. به تاخیر انداختن یا حذف 

امری چنین مهم و انسان ساز، عوارض ناگوار فردی و گروهی به دنبال دارد که در این مطلب بدان می پردازیم.

محوری

رضا زیبایی|      روان شناس  عمومی و استاد دانشگاه

خدایا، مرا در این ماه به برکت های 
سحرهایش آگاه کن و دلم را با 

روشنایی انوارش روشنی بخش و تمام 
اعضایم را به پیروی آثارش بگمار، به 

نورت ای نوربخش دل های عارفان

دعای روز هجدهم ماه رمضان

آنالیز روان شناسانه نقاشی فاطمه خانم

1- خورشــید به منزله نماد پدر و قبــل از هرچیز مبین 
اقتدار و خاقیت مرد در خانه اســت. این که خورشــید 
دقیقا بزرگ و درخشــان در وسط صفحه کشیده شده، 
نشان می دهد که فاطمه جان پدر را خیلی دوست دارد.
2- کــودکان از ســنین خردســالی به ترســیم خانه در 
نقاشی شان می پردازند. کشیدن این بنا معمولا معرف 
پناهگاهی مطبوع برای کودکان است و مهم ترین جایی 

که کودکان احساس امنیت می کنند.
3- اما از نکشــیدن پنجره بــرای خانه، نبایــد بی توجه 
گذشت. این اتفاق، اضطراب ارتباطی یا امتناع از دیدن 
پاره ای از چیزها را برجسته می کند. همچنین یک خانه 

بدون پنجره مبین کمرویی اجتماعی در کودک است.
4- کشــیدن در به منزله راه ورود به درون خانه، نشان 
دهنده شــیوه ارتباطی کودک با افراد محیط است. در 
بزرگ، میل به تقســیم و مشــارکت و نیازهای ارتباطی 

است.
5- چارچوب و محیط خانه و دیوارهای بلند آن، در عین 
حال کــه می تواند از فــرد حمایت کنــد وی را محبوس 
می گرداند و شاید نشــان دهنده وجود خلأ عاطفی در 

کودک باشد.
6- ترسیم خانه در ســمت چپ صفحه نمایانگر نیاز به 
ارتباط گسترده تری با مادر خانه را تجلی می دهد و این 

که فاطمه جان دوست دارد بیشتر مادر به او توجه کند.

7- تابلویی با عامت هواپیما در سقف خانه، گرایش به 
قدرت و اعتا را در حد بیشــتری در فاطمه جان آشکار 
می کند و گاهی هم اراده فرد به منظور غلبه بر موانع را 

برجسته می سازد.
8- استفاده از رنگ صورتی و مایم در بام خانه، ظرافت 
و عاطفی بــودن فاطمــه خانم را نشــان می دهــد. این 
کودک دارای عواطفی عمیق و ظریف است که به علت 
کم رویی توانایی بیان آن را ندارد اما از سوی دیگر با نیاز 
گسترده و به حرکت و دیده شدن باخشم و پرخاشگری 

پنهانی او مواجه هستیم.
9- خالی بودن و سفید بودن وسط صفحه بین دو آدمک 
نشان دهنده ابهاماتی است که درباره آینده برای فاطمه 

جان وجود دارد.
10- لباس، معرف هویت و احساسات عمیق فرد است. 
نسبت به ترسیم لباس و انتخاب رنگ آن ها، فاطمه جان 
توجه زیادی کرده و این شــیوه در افراد برون گرایی که 
قبل از هر چیزی تایید اجتماعی را جست وجو می کنند 

و تمایل به جلب توجه دارند، مشاهده می شود.
11- موهای بلند و کوتاه که در دو ترسیم نقاشی برای 

دختران کشیده شده، بیان دلمشغولی های اجتماعی 
و دخترانــه اســت. فاطمه خانم توجه زیــادی به زیبایی 
شــناختی خود دارد و دوست دارد بیشــتر مورد تایید و 

توجه اطرافیان و خانواده قرار گیرد.
12- پاها بــه منزلــه نقطه تمــاس با محیط محســوب 
و  پایــداری  آن هــا،  فاصلــه  بــا  ترســیم  و  می شــود 
اعتمادبه نفس بالا را القا می کند. فاطمه خانم نسبت به 
احساساتی که ناشی از مسائل ارتباطی هستند بسیار 

حساس است.
13- کشیدن چشــم در نقاشــی منعکس کننده عمق 
وجود فرد است و تمایل به دیدن و دیده شدن را در فرد 
مشخص می کند. چشــمان بزرگ مبین برون گرایی و 

کنجکاوی است.

توصیه هایی به والدین فاطمه خانم

هر کام و حرکت ما روی شــخصیت فرزندان مان تاثیر 
بسزایی خواهد داشت، همان طور که انگشتان دست با 
هم فرق دارند، کودکان هم با هم تفاوت و شباهت هایی 
دارند. لطفا بر اســاس ویژگی های ســنی و شخصیتی 
فرزندتان بــا او رفتار کنیــد. به فرزندتان بیشــتر از یک 
مهمان احترام بگذارید. برای شخصیتش ارزش قائل 
شــوید. بیشــتر برای فرزندتــان و حرف زدن بــا او وقت 
بگذارید و کمتر از کودک 6 ساله تان دور باشید. هر روز 
با او بازی کنید و گاهی در میان بازی کردن به او بیشتر 
توجه کنیــد و بلندتر بخندید. مســئولیت بیشــتری به 
فاطمه جان بدهید و او را مورد تایید و توجه هم در خانه 

هم در اجتماع قرار دهید.

فاطمه خانم بااراده و کنجکاو
آنالیز روان شناسی نقاشی دختری 6 ساله که نکات جالبی درباره ویژگی های شخصیتی اش دارد

 نقاشی ابزار بیان بســیاری از حالات و ویژگی های درونی آدمی بر صفحه کاغذ سفید است. رنگ ها 
و توزیع آن هــا و همچنین انتخاب نمادها و چگونگی چینش آن ها توســط کودک در صفحه نقاشــی 
راهنماهای خوبی برای شناخت او هستند. نقاشی کودکان حاوی اطلاعات روان شناختی زیادی است 
که البته مطلق هم نیســت و نباید تصور کرد گویای تمام زوایای شخصیت یک کودک است. در این 
بین و حتما در زمان ارسال نقاشی به شماره تلگرامی 09354394576 این عبارت را هم بنویسید: 
»مربوط به قسمت تحلیل روان شناسانه نقاشی« و علاوه بر نام، سن فرزندتان را هم حتما ذکر کنید. 

امیدوارم هفته بعد، تحلیل نقاشی فرزند شما چاپ شود.

دکتر فریده  ناصری |   روان شناس بالینی

7 توصیه بــرای افزایــش کیفیــت درس خواندن 
بچه ها

1- بعد از افطار و پس از اســتراحتی کوتاه، بچه ها کار 
درســی را آغاز کنند و با اســتفاده از یــک برنامه  ریزی 

منظم و حساب  شده، آن را تا نزدیکی  های ساعت 11 
شب ادامه دهند و یازده شب تا سحر بخوابند.

2- بهتر اســت کمک کنیــد بچه ها بعد از ســحر بیدار 
بمانند و تا ساعتی که می توانند درس بخوانند.

3- زمــان بعــد از ســحر بهترین موقــع بــرای مطالعه 
دروس دشوار اســت. خواندن دروس تخصصی را بعد 

از خوردن سحری آغار کنند.
4- زمان اســتراحت بین درســی در ماه رمضــان باید 
کوتاه تر از قبل باشد تا بتوان از حداکثر توانایی و انرژی 

ذهنی برای مطالعه استفاده کرد.
5- هنگامی که فرزندان تان گرسنه هستند و حوصله  
مطالعه ندارند، دروس سبک تر را برای مطالعه و مرور 

کردن به آن ها پیشنهاد بدهید.
6- جای شــب و روز را عوض نکنید، تحقیقات نشــان 
داده کــه بهترین زمــان برای داشــتن خــواب عمیق و 
کامل بین ســاعات 11 شــب تا 5 صبح اتفاق می افتد 
و هیچ چیــز نمی تواند جــای خواب شــب را بگیرد. در 
صورت عوض کردن شب و روز بازگرداندن آن به حالت 
عادی برای دانش آموزان بســیار مشــکل خواهد بود. 

پس برای بازدهی مطالعاتی بیشتر بهتر است که شما 
فرزندان تان را تشویق کنید از11 شب تا نزدیک سحر 
خوب بخوابند و بیدار نمانند؛ بعد هم مقداری مطالعه 

بعد سحر داشته باشند.   
7- دانش آموزان بعد از سحر تا ظهر می توانند حدود 5 
تا 6 ساعت مطالعه خوب و مفید داشته باشند. بعد شما 
می توانید در منزل شــرایطی را فراهم کنید که بچه ها 
اســتراحت کنند و بخوابند تا هم کمبود خواب شب را 

جبران کنند و هم گرسنگی را کمتر احساس کنند.
نکته پایانــی| در ســحری می توانید از مقــداری میوه و 
مغز بادام خام یا مغز گردو، پسته، فندق و تعدادی انجیر 
خشــک اســتفاده کنید؛ زیرا موادی مانند آجیل، برای 
اکسیژن رسانی به مغز، خنثی سازی رادیکال های آزاد 
و تقویت تمرکز و حافظه موثر هستند. می توان در وعده 
سحری، چند دانه خرما یا میوه های دیگر را استفاده کرد.

             آماده سازی فضای خانه برای درس خواندن در ماه رمضان
 

در ماه مبارک رمضان که ساعت و برنامه زندگی تغییر می کند درس خواندن بچه ها هم تحت تاثیر قرار 
می گیرد. فاصله طولانی بین سحر تا افطار موقعیت جدیدی را به وجود می آورد. باید بهترین موقعیت  ها 
را در شــرایط جدید پیدا کنید و بر اســاس این موقعیت ها برنامه ریزی کنید. در این مطلب می خواهیم 
چند پیشنهاد بدهیم به مادران عزیز برای این که چگونه در ماه رمضان شرایط را برای بالا بردن کیفیت 

درس خواندن بچه ها فراهم کنند.

مارال مرادی |   روزنامه نگار

بانوان

 ســال های ابتدایی شــروع زندگی مشترک، 
از جمله ســال های دشــوار زندگی محسوب 
می شود که یکی از علل این دشواری، این است 
که همســران باید بین خانواده هــای یکدیگر 
برای خــود جایی باز کننــد. زندگی مشــترک چالش پذیرفتن 
تفاوت هاست و زندگی با تفاوت هایی که شــاید هرگز نتوان به 
آن ها عادت کرد. اشاره کردید که همدیگر را دوست دارید. این 
جای خوشحالی دارد اما لازم اســت بدانید که عوامل بسیاری 
بر رابطه زوج ها تاثیرگذار اســت که در این میان، نقش والدین 
همسران پر رنگ تر است. شــنیدن نظرات والدین و توجه به آن 
مهم است؛ اما به این معنا نیست که حتما باید مو به مو اجرا شود 
بلکه مهم این است که در تصمیم گیری ها و رفتارهای تان تا جایی 
که به رابطه شما خدشه وارد نکند، به نظراتشان احترام بگذارید.

نشانه های خانواده های آسیب رسان
تاثیر خانواده همســر بر رابطــه زوج ها به نحوه برخورد همســر 
بستگی دارد، اگر فرد رفتار غیرصمیمانه و نادرست خانواده اش 
را تحمــل نکنــد و در برابر آن مقاومــت کند خطر زیــادی رابطه 
همسران را تهدید نمی کند اما اگر همسر توانایی مقابله موثر با 
رفتارهای آسیب رسان خانواده اش را نداشته باشد، رابطه شان 
به خطر می افتد. نشانه های خانواده های آسیب رسان عبارت 
است از: الف( آن ها معتقدند که عروس یا داماد باید در خدمت 
آن ها باشد یعنی مکرر به دیدن شــان برود و برایشان کارهایی 
انجام دهد که وظیفه شان نیست.  ب( درباره همه چیز زوج ها 
اظهارنظر می کنند. ج( به طور مکرر عروس یا داماد را به دلیل 
جدا کردن فرزندشان از آن ها سرزنش و تنبیه می کنند. در این 
موارد باید ضمن حفظ احترام والدین، در فرصت هایی مناسب 
با گفت و گو یا کمک گرفتن از ریش سفیدان فامیل، مشکل را حل 
و فصل کرد. همچنین توصیه می شود که خانم تان برای صحبت 
در این باره پیش قدم نشود و شما با پدر یا مادر یا حتی خواهرتان 
در این باره صحبت کنید تا مشکل مدیریت شود. در این زمینه، 
یادگیری مهارت های جرئت ورزی و نه گفتن هم توصیه می شود.

مشــکل من ایــن اســت کــه مــادرم توقع 
زیادی از خانمــم دارد. مــادرم توقع دارد 
که عروسش کمک دستش باشد و هر وقت 
به خانه آن ها می رویم، خیلی از خانمم کار می کشد. 
خانمــم را دوســت دارم و در دوران عقــد هســتیم و 
نزدیک به یک سال از آشنایی مان گذشته. چه کنم؟ 

فاطمه شیبک | روان شناس عمومی

 مادرم خیلی از عروسش
 کار می کشد

 مشاوره
 زوجین

اشتباه 37 درصد جوانان  ایرانی
 معاون سامان دهی امور جوانان وزارت ورزش اعلام کرده که

  37 درصد از جوانان تمایلی به ازدواج ندارند

 اما آیا واقعا تجرد آسیب زاست؟


