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در ابتدا بایــد بگویم 
اشــکال  بدبینــی 
متفاوتــی در زندگی 
مشترک دارد، برخی 
شامل بدبینی و سوء ظن های نابهنجار و 
برخی هم شامل تعصب و مراقبت است 
که مشکل شما دقیقاً از نوع دوم است؛ 
شک و بدبینی از سر عشق و علاقه که در 
نهایت تعصب و مراقبت را به وجود آورده 

است. در ادامه به شما مخاطب محترم 
راهکارهایی را پیشنهاد خواهیم کرد.

اجازه بدهید خانم تان به تماس ها 
پاسخ دهد

شــرایط شــغل شــما به گونه ای اســت 
کــه امــکان پاســخ نــدادن بــه تمــاس  
خانم ها برای تان وجــود ندارد بنابراین 
از شــما می خواهــم شــرایط کاری تان 
را به میزانــی کــه لازم می دانیــد، به او 
توضیح دهیــد تــا در جریان مــراودات 

شغل شما قرار بگیرد. شما بیشتر از هر 
چیــز در این روزهــا باید مراقب باشــید 
کــه حساســیت های همســرتان را بــه 
این موضــوع بیشــتر نکنید تا بــه مرور، 
دیدگاه همســرتان درباره شــما تغییر 
کند و اعتمادش بیشتر شود. پیشنهاد 
می کنم با توجه به حساسیت همسرتان 
اجازه بدهید که بعضی اوقات، خودش 
پاســخ تماس  هــای کاری تــان را بدهد 
و حتی ســفارش ها را، ایشــان تا   مدتی 
قبول و ثبت کند. بی شــک مشارکت با 
همسرتان در این شرایط از حساسیت ها 
کــم می کنــد و شــک و شــبهه را از بین 

می برد. 

با خانم تان صادق باشید
همیشــه و در همــه حــال راجع بــه هر 
موضوعی با همســرتان صادق باشید. 
گاهی ریشه بدبینی ممکن است نبود 
صداقت باشــد، گاهی ممکن اســت از 

ســر ناآگاهی و نداشتن مدیریت دست 
به پنهان کاری زده باشید که در نهایت 
همین مسئله باعث سوء ظن همسرتان 

شده باشد.

خوش بین و مثبت نگر باشید
به جای این که از رفتار و کلام همسرتان 
دنبــال معنــای خاصــی باشــید، جور 
دیگری به مســئله نگاه و بــه جنبه های 
مثبت قضیــه فکر کنید که همســرتان 
بــه شــما علاقــه منــد اســت و تــرس از 
دســت دادن شــما را دارد و برای حفظ 
زندگی تان تلاش می کند تا شما را همه 

جوره به دست آورد.

در مراوده با جنس مخالف، محتاط 
باشید

بــه طــور کلــی در مــراودات اجتماعی 
تلفنی یــا حضــوری با جنــس مخالف، 
بســیار محتــاط باشــید. تماس هــای 
بی دلیــل و پیام هــای خــارج از فضای 
حتــی  مجــازی  فضــای  در  کاری 

اگر شــما هــم فکــری در ســر نداشــته 
باشید ، برداشت های ذهنی نامناسبی 
در همســرتان ایجاد می کنــد. پس در 
تماس ها و پیام ها با مشتریان یا اطرافیان 
خود بسیار دقت کنید. تا حد امکان در 
صحبت کردن با مشتریان خود مواظب 
لحن گفت وگوی تان باشــید و از انجام 
شوخی  یا خنده حتی بدون غرض جدا 
پرهیز کنیــد. این گونــه رفتارهــا قطعاً 
جلوی سوء ظن همســرتان را می گیرد 
و همچنین برای آرامش خودتان بسیار 

مهم است.

جملات طلایی فراموش نشود
ســعی کنید مدام بــه همســرتان ابراز 
محبت کنید، مثلا بــه او بگویید تو همه 
امید من هستی، من تو را خیلی دوست 
دارم، تو از همه برای من با ارزش تری و 
... . عشق و محبت تان را ابراز کنید. این 
کار نه تنها باعث عشق و علاقه بیشتر می 
شــود بلکه اعتماد او را به خود و زندگی 

مشترک تان جلب می کند.

بنفشهدولتآبادی|مشاورخانواده

مشاوره 
زوجین

همسرم می گوید جواب تماس های همکاران خانم را  نده

از تنه درخت کمک بگیرید اگر تنه درختی در باغچه تان وجود دارد، 1
می توانید از آن بــرای تزیین باغچه اســتفاده 
کنید. داخــل تنــه درخت را بــا ابزار مناســب 
برداریــد و بــه یــک فلاورباکــس یــا جعبه گل 
طبیعــی تبدیــل کنیــد، در آن خــاک بریزید و 
گل ها و گیاهان خود را در آن بکارید. تبدیل تنه 
درخت به فلاورباکس، زیبایی باغچه را طبیعی 

جلوه می دهد.

کــوزه را از گل هــای زیبــا پــر کنیــد تــا در 2 در کوزه، گل بکارید
گوشه ای از باغچه خودنمایی کند. در روشی دیگر 
کوزه را به پهلو روی زمین قرار دهید، داخل آن را 
تا نیمه از خاک پر کنید و گل بکارید، کاشتن گل 
را روی زمین به گونه ای ادامه دهید تا نمایی زیبا 
از کوزه ای که از دهانه اش گل تراوش می کند، در 
باغچه ایجاد شود. پس از آن خواهید دید زیبایی 

دلنشینی در باغچه نمایان خواهد شد.

با اســتفاده ترکیبی از کوزه و ســنگ های 3 سنگ تزیینی بخرید
تزیینی می توان نمایی از یک چشــمه مصنوعی 
و زیبا ایجاد کرد. کوزه را در قســمتی از باغچه به 
پهلو روی زمین قرار دهید و ســنگ ها را از داخل 
تا بیرون آن به گونه ای بچینید که به شکل چشمه  
ســنگی درآید. با این روش باغچه خود را بســیار 

دلنشین و زیبا خواهید کرد.
چترهــای خــراب خــود را 4 چتر را پر از خاک کنید

برداریــد و بــا خــاک پــر کنیــد و 
گل هــای مــورد علاقه تــان را در 
آن بکاریــد، ببینیــد رنــگ و روی 

باغچه تان چقدر عوض می شود!
قلوه سنگ ها5 توصیه هایــی بــرای چیــدن 

از سنگ های کوچک و بزرگ برای تزیین باغچه 
استفاده های زیادی می شود، می توانید سنگ ها 
را فقط بچینید یا با یک زیرسازی سیمانی محکم 
کنید. قلوه سنگ های طبیعی و  شن های رنگی، 

زیبایی چشم نوازی به باغچه شما می دهد.

* می توانید ســنگ ها را در باغچه به شــکل گل، 
پروانه، قلب و ... بچینید.

* می تــوان ســنگ ها را رنگ آمیــزی کــرد و بــه 
شکل های فانتزی مثل کرم ابریشم، سنجاقک 

و ... درآورد.
* خاک باغچه را با سنگ های تزیینی بپوشانید،  
به گونه ای که گیاه روی سنگ ها خودنمایی کند.
* دورتا دور درخت را با طرح های هنرمندانه ای از 
چینش سنگ ها ی متنوع تزیین کنید.

* بــا نقاشــی روی ســنگ ها نمای 
زیبایی به باغچه داده می شــود، 
این گونــه یک گالری نقاشــی به 

باغچه تان هدیه می دهید.
* با سنگ و البته سیمان و ملات یک 
سبد  زیبا درست کنید و گل های خود را 
در سبدی که درست کرده اید، بکارید. دورتادور 

سبد را با سنگ ریزه های تزیینی بپوشانید.
* با ســنگ ریزه ها می توان یــک جاده یــا باغ راه 
درســت کرد، اگر حیاط بزرگی دارید، ســاختن 
یک باغ راه زیبایی باغچه تان را دو چندان می کند.
wikisakhtemoon :منبع  

فایده ایــن کار بــرای اطرافیان را  پررنگ کنید1
معمــولا اگــر بــرای افــرادی کــه در برابــر 
واکسن زدن مقاومت می کنند، استدلال 
آورده شــود که ایــن کار بــه نفــع نزدیکان 
زودتــر  آن هــا  اســت،  شــان  عزیــزان  و 
نــرم می شــوند. بــرای مادربزرگ هــا و 
پدربزرگ هایی که تمایلی به تزریق واکسن 
ندارند، از فواید ایــن کار برای جوان ترها و 
نوه هایشــان بگویید تا احساس مسئولیت 

بیشتری درباره این مسئله داشته باشند .
درمان داریم ، یادآوری کنید2 وظیفــه ای را کــه در قبــال کادر 
توجه به فشاری که به کادر درمان در طول 
ایــن یــک ســال وارد شــده، یکی دیگــر از 
موضوعاتی است که می تواند پدربزرگ ها 
و مادربزرگ ها را متقاعد کند. در شــرایط 
مناســبی می توانیــد عکس هایــی را کــه 
از کادر درمــان در روزهــای دشــوار کرونا 
وجود دارد ، به آن ها نشان دهید یا در گروه 
خانوادگی بفرستید و بعد از مدتی موضوع 
تاثیر واکســن بر کاهــش فشــار روی کادر 

درمان را مطرح کنید.
چهره هــای  زدن  واکســن  از  شناخته شده استفاده کنید3 
این روزها فیلــم واکســن زدن دکتر الهی 
امیــری،  خواجــه  حســین  و  قمشــه ای 
معروف به »ایرج« خواننده پیش کســوت و 
چهره های شــناخته شــده دیگری منتشر 

شــده اســت. با نشــان دادن فیلم و عکس 
از چهره هــای مقبــول بــه پدربزرگ هــا و 
مادربزرگ هــا آن ها را تشــویق بــه این کار 

کنید.
کنید4 امتیــازات احتمالــی را پررنــگ 
بــه افراد مســن یــادآوری کنید کــه با زدن 
واکســن آن ها در آینده  نزدیــک امتیازات 
جدیدی به دســت خواهند آورد. به عنوان 
مثال بــدون ایــن کــه لحــن تهدیدآمیزی 
داشته باشید به آن ها بگویید که بعد از زدن 
واکسن، نوه هایشان راحت تر می توانند به 
دیدن آن ها بیایند یا بعد از واکسیناسیون 
کامل و گذشت زمان توصیه شده، احتمال 
ایــن کــه بتوانند بــه ســفر برونــد، افزایش 
می یابد. توجه بــه این امتیــازات می تواند 
به آن هــا انگیــزه بیشــتری برای واکســن 

زدن بدهد.
کنید5 فرایند واکســن زدن را تســهیل 
برخــی از افراد مســن به دلیل دشــواری 
فراینــد یــا حتــی بــه زحمــت نینداختن 
اطرافیان، تمایلی به زدن واکسن ندارند. 
اگر چنین است سعی کنید جدای از این 
کــه در فرایند تعیین وقت و رفــت و آمد به 
آن ها کمــک می کنید، بــا خوش اخلاقی 
و کمی شــوخ طبعی فضا را شــیرین کنید 
تــا احســاس مزاحــم بــودن در آن هــا کم 

رنگ شود.

پدیده واکسن هراسی سالمندان
 5  توصیه برای متقاعد کردن پدر و مادر یا پدربزرگ و مادربزرگی که 

در برابر واکسن زدن مقاومت می کنند

برخی سالمندانی که این روزها نوبت واکسن زدن شان شده است، در 
برابر این کار مقاومت می کنند و تمایلی به این کار ندارند. مقاومت این 
افراد البته دلایل مختلفی دارد؛ برخی نگران عوارض احتمالی هستند و 
برخی آن را بی فایده می دانند. هر چند دادن اطلاعات علمی معتبر می تواند 
بخشی از نگرانی ها در باره عوارض و موضوعاتی از این قبیل را کاهش دهد اما گاهی برای 
افزایش انگیزه در زمینه واکسن زدن در افراد، بهتر است نکات دیگری را در نظر داشته 
باشیم. در ادامه، پنج توصیه برای متقاعد کردن پدر و مادر یا پدربزرگ و مادربزرگی که در 

برابر واکسن زدن مقاومت می کنند، مطرح خواهد شد.

نرگسعزیزی|کارشناسارشدمشاوره

سوژه روز 

5 ترفند برای زیباسازی باغچه 
 

فصل بهار و تابستان فصل لذت بردن از فضای حیاط است. حالا که به علت شیوع کرونا باید 
بیشتر در منزل باشیم، بهتر است به فضای حیاط و باغچه ها برسیم تا زمان هایی که در حیاط 
به سر می بریم لذت بخش تر باشد. تزیین باغچه حیاط کار دشواری نیست و به ابزار خاصی 
نیاز ندارد، همه چیز به ذوق و خلاقیت شما وابســته است، از هر وسیله کهنه و خرابی که در 
انباری منزل تان وجود دارد، می توانید برای تزیین باغچه خود استفاده کنید. در این مطلب به 

ایده هایی برای تزیین باغچه حیاط می پردازیم.

مارالمرادی|روزنامهنگار

مردی هستم که شــغلم می طلبد هر روز با خانم های زیادی 
در ارتباط کاری باشــم. وارد کننده لوازم آرایشــی هستم و 
این روزها هم به خاطر کرونا بیشــتر در خانه حضور دارم و 
آن ها مدام برای خرید به من زنگ می زنند. خانمم از همان ابتدا به این 
مسئله حساس بود اما به تازگی بیشتر از گذشته ایراد می گیرد و می گوید 
تماس هایشــان را جواب نده. من هم که نمی توانم کارم را عوض کنم، 

این شرایط دارد می رود روی اعصابم. چه کنم؟

* این خانــم ژاپنــی کــه در صفحــه اول زندگی ســلام با او 
گفت و گو کردید، واقعا پنج ساعت وقت می ذاره تا نان تست 

رو تزیین کنه؟ بعد دلش میاد  اون رو بخوره؟
* آقای کریمی و دیگر همراهان ایشــان در ماجرای متوقف 
کردن قطار، خیلــی جوانمردی کردند و این که جان شــان 

را به خطر انداختند، باورکردنی نیست. درود بر این افراد.
* مطلب »پاســخ به نگرانی های تزریق واکســن« در صفحه 
سلامت، نکات بسیار خوبی داشت. به خصوص که فهمیدیم 

این افراد ناقل نیستند.
* وای، چه نقاشی های خوشــگلی هم می کشه این بانوی 

ژاپنی. اگر طعم خوراکی هاش هم خوب باشه، عالیه دیگه.
* فیلم پدر 2021 رو من چند روز پیش دیدم و به نظرم خیلی 
ترســناک اومد. واقعا امیــدوارم برای هیچ بچــه ای، چنین 

شرایطی پیش نیاد.
* یکی از رفتارهای ممنــوع در زمان عصبانیت همســر که 
در داده تصویری به آن اشــاره نکردید، فحش دادن اســت. 
متاسفانه امروزه بعضی از زن و شوهرها، بدون رعایت ادب 

در زمان دعوا به طرف مقابل ناسزا می گویند.
* در ستون آشــپزی من در صفحه سلامت، به جای معرفی 
غذاهــای خارجــی، غذاهــای محلــی شــهرهای مختلف 
کشــورمان را معرفــی کنید که معروف نیســتند اما بســیار 

خوشمزه اند.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

   فعالیت های بدنی طبیعی را برای کودک 
جذاب کنید

مونته ســوری، بر آزادی حرکــت از بدو تولد 
تاکیــد دارد و از هــر وســیله ای مثــل تــاب، 
روروک، صندلــی و واکــر کــه کــودک را 
از حرکــت خودجــوش بــاز مــی دارد، منــع 
می کند. به این  ترتیب که وسایل در محیط به 
شکلی چیده می شود تا نوزاد با قرار گرفتن 
روی زمین، به طور طبیعی برای رســیدن به 
چیزی، تلاش کند و دســت و پا بزند. همین 
ایده را می توان برای کودکان بزرگ تر به کار 
گرفت. کــودکان در موقعیت هــای خارج از 
خانه کمتر سراغ دستگاه های الکترونیکی 
می روند و طبیعتا مایل هستند در بازی های 
کودکانــه پر جنــب و جــوش بدنی شــرکت 
کنند، اما حالا که شرایط بیرون رفتن ممکن 
نیســت، با تکیه بر ایــن روش، همه وســایل 
بازی را در دســترس کــودک قــرار ندهید، 

مثــلا می توان بــا تغییــر در بازی نشســتنی 
پازل، برخی از قطعات آن را در اتاق دیگری 
قرار داد تــا کــودک وادار به حرکت شــود و 
مغزش برای یافتن قطعات به چالش بیفتد. 
دسترسی کودک به وسایلش باید به شکلی 
باشد که در طول بازی وادار شود از یک اتاق 
به اتاق دیگری برود یا برای پیدا کردنش نزد 
شــما بیاید. بازی ها باید خلاقانه و ترکیبی 
باشــد تا کودک نیازمنــد حرکــت، فعالیت 

بدنی و رفت و آمد بیشتری داشته باشد.

  زمانی مشخص در روز را به بازی با کودک 
اختصاص دهید

معمــولا پــدر و مادرهــا بــرای این کــه زمان 
مخصوص به خودشان را داشته باشند، سر 
کودک خود را با دستگاه های الکترونیکی 
گرم می کنند. به جــای این کار بهتر اســت 
به کــودک خود یــاد بدهید که مســتقل و به 

تنهایی بازی کند ، البته تا مدتی با اعتراض 
او مواجه خواهید شــد امــا بــرای ایجاد هر 
تغییری باید کمــی صبور بود. با شــروع هر 

بــازی، چنــد دقیقــه  در اتاقی کــه قرار 
اســت بازی کند حضور داشته 

باشــید و به تدریــج مــدت 
زمــان حضورتــان را کم 

کنید. پاسخ سربالا در 
برابر اعتــراض او فقط 
شرایط را بدتر می کند، 

احســاس تنهایــی  بر او 
را  او  و  می شــود  غالــب 

مشتاق تر به استفاده از وسایل 
الکترونیکی می کند.

  وقتی بازی را شــروع کردید، بی ســرو 
صدا رهایش کنید

با این که کــودک را تشــویق می کنیــم تا به 
تنهایی سرگرم بازی شــود اما گاهی اوقات 
برای شروع بازی باید به او کمک و به تدریج 
بــه حــال خــودش رهایــش کنیــم و از دور 
نظاره گر او باشیم. این دقیقا بر مبنای روش 
مونته ســوری اســت که به بالارفتن اعتماد 

به نفــس کودک کمــک می کند. کــودک با 
افتادن روی غلتک بازی، دیگــر به وجود ما 
نیازی ندارد و ما می توانیم بی هیچ نگرانی به 
امور شخصی خود بپردازیم بدون این 

که  او از نبود ما مطلع شود.

  برنامه مشخصی را 
وضع کنید

بر اساس مونته سوری 
بچه هــا بــا این کــه از 
آزادی عمــل زیــادی 
طبــق  برخوردارنــد، 
برنامــه از قبــل پیش بینــی 
شــده فعالیــت می کنند. کــودک را 
عادت دهید که بداند در طول روز، ســاعت 
و مدت زمان مشــخصی را فقــط می تواند با 

دســتگاه های الکترونیکی ســرگرم باشد. 
همان طــور کــه کــودک در مدرســه پایبند 
برنامه های مدرسه، ســاعت کلاسی، زنگ 
تفریح و کارهای برنامه ریزی شــده اســت و 
بــرای انجام ندادنــش هیچ چــک و چانه ای 
نمی زند، همین راهبرد در خانه هم می تواند 
کارآمد باشــد، این شــما هســتید که تعیین 
می کنیــد چــه روزی و چــه ســاعتی و چــه 
مدت می تواند از تبلت اســتفاده کند. البته 
درابتدای کار برای چند هفته ای با مقاومت 
او روبه رو می شــوید اما  بعد از مدتی کودک 
به این برنامــه عادت مــی کند و خــودش را 
با شــرایط جدید وفق می دهد و شــما هم به 

تغییری که خواهانش بودید می رسید.

  محیط را آماده کنید
طبق مونته سوری، محیط که اکنون همان 
خانه شماســت، باید متناســب با نیازهای 
رشدی کودک و بازی های فعال و پرتحرک 
باشــد. اگر حیاط یا فضای باز دارید که چه 
بهتر، ایــن فضــا را به وســایلی مثــل حلقه 
تــوپ بســکتبال، هولاهوپ، مانعــی برای 
پریدن و جســت و خیز مجهز کنید. در غیر 
این صورت برای داخل خانه اســباب بازی  
یا فعالیت هایی را در نظــر بگیرید که برای 
کودک ســرگرم کننــده، چالــش برانگیز و 
حرکتی باشــد. هرچــه محیط خانــه برای 
رفــع علایــق و نیازهــای فرزندتــان بهتــر 
آماده شــود، کمتر به دنبال سرگرمی های 
ســاکن و نشســتنی می گــردد. در بازی ها 
مســیرهای طولانــی را بــرای رفت وآمد او 
درنظــر بگیریــد. می توانید اشــیایی را در 
گوشه های مختلف خانه مثلا پنهان کنید  و 
از او بخواهید پیدایشان کند. یا این که او را 
در کارهایی مانند شستن اسباب بازی ها، 
آب دادن بــه گیاهــان و درختــان، جابه جا 
کردن وسایل و حتی جارو کردن حیاط در 

قالب بازی شرکت دهید.

 این روزها به دلیل درخانه ماندن کودکان، استفاده از تلفن همراه، تبلت، 
لپ تاپ و تلویزیون در میان آن ها بیش از پیش رایج است و پدر و مادرها 
با خواندن مطالبی درباره ضررهای استفاده از این دستگاه ها هر بار دچار 
اضطراب می شوند و به دنبال راهی برای ترک یا متعادل سازی  آن  هستند. 
به تازگی سازمان بهداشت جهانی )WHO( با ارائه روش های جدیدی بر پایه مونته سوری، 
راهکارهایی را معرفی کرده است تا خانواده ها،کودکان زیر پنج سال را به سمت بازی های 
فکری، فیزیکی و فعالیت های بدنی سوق دهند. »مونته سوری« یک روش نوین آموزشی 
پرطرفدار است که محدودیت های آموزشی سنتی را از بین می برد، این روش توسط »ماریا 
مونته سوری« در سال های 1870-1950 معرفی شد. براساس این روش به کودک آموزش 
داده می شود که از ابزارهای اطراف خود به بهترین شکل ممکن و با خلاقیت استفاده کند. 
در ادامه با چند روش بر همین اساس برای کم کردن مدت زمان استفاده از این دستگاه های 

الکترونیکی در  کودکان آشنا می شویم.

محوری
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خدایا، در این ماه، فضیلت شب قدر را 
روزی ام ساز و کارهایم را از سختی به 

آسانی برگردان و پوزش هایم را بپذیر 
و گناه و بار گران را از پشتم بریز

ای مهربان به بندگان شایسته اش

دعای روز بیست وششم ماه رمضان

 سرگرم کردن کودکان 
منهای  گوشی در سال 2021
به تازگی سازمان بهداشت جهانی با ارائه روش های جدید  

راهکارهایی را معرفی کرده تا خانواده ها، کودکان را به سمت 

بازی های فکری و فیزیکی سوق دهند

نکته: شما در هر کاری، الگوی فرزندتان هستید. طبیعی است که وقتی شما دایم سرتان 
در تلفن همراه تان است، کودک هم مشــتاق به استفاده از این وسیله باشد.  مدت زمان 
اســتفاده از تلفن همراه را در خانه محدود کنید یا زمانی مشــخص را بــرای چک کردن 
پیام های ضروری در نظر بگیرید. اگر در تلاش هستید تا استفاده کودک از صفحه نمایش  

را کاهش دهید،ابتدا باید در سبک زندگی او و خودتان تغییراتی به وجود بیاورید.

بانوان


