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  یاد می گیرند خلاقیت بیشــتری داشــته باشــند |     
تعداد زیاد اسباب باز ی ها فرصت خیال پردازی را از کودک 

می گیرد و مانع رشد تخیل و خلاقیت او می شود. دو محقق 
آلمانی طی آزمایشی از عوامل یک مهد کودک درخواست 

کردند تا برای چندماه اسباب بازی ها را از دسترس بچه ها 
دور کنند. اگرچه این کار تا مدتی خاطر بچه ها را مکدر کرد 
اما آن ها خیلی زود خود را با شــرایط جدید سازگار و شروع 
به ابداع و اختراع بازی با هم فکری یکدیگر با همان وسایل 

محدود و در دسترس خود کردند.
  محدوده)دامنه( توجه کودکان را وسعت می دهد |    
با ورود اسباب بازی های زیاد به دنیای کودکان، دامنه توجه 
آن ها دچار اختلال می شــود و قدرت تمرکــز آن ها کاهش 
می  یابد. به عبارتی وقتی کودک هنوز گزینه های زیادی از 
اسباب بازی های احتمالا دست نخورده و متنوع در قفسه 
اتاقش دارد به ندرت یاد می گیرد که هر اسباب بازی را کاملا 

درک و به آن توجه کند.
  در مهارت هــای اجتماعــی موفق تــر خواهنــد 
بود |    کودکان دارای اسباب بازی های کمتر، چگونگی 

برقراری روابط بین فردی با بچه ها و بزرگ سالان را بهتر 
می آموزنــد. در روابط اجتماعی، گفت وگوی درســت  تر 
و موثرتری خواهند داشــت. براســاس مطالعــات روابط 
اجتماعی موفــق در دوران کودکی، زمینه  ســاز موفقیت 
تحصیلی، موقعیت های اجتماعی خوب و زندگی شادتر 

در بزرگ سالی خواهد بود.
  خوشــحالی را خــارج از دنیــای اســباب بازی هــا 
جســت وجو خواهند کــرد  |    این کودکان دوســتدار 
طبیعت هســتند و تمایل زیــادی به بازی در فضــای باز و 
طبیعت دارنــد و با اشــیای اطراف خود  حتــی با یک تکه 
چــوب، می توانند خیــال پــردازی و بازی کننــد. طبیعتا 
نتیجه فعالیت فیزیکی این گونه کودکان، شادی بیشتر و 
بدنی سالم و قوی است. چرا که اسباب بازی ها بچه ها را 

به ماندن در یک فضا و تنهایی سوق می دهد.  

  خواندن، نوشــتن و هنر را بیشــتر دوست خواهند 
داشــت |    اســباب بازی کمتر به کودک شــما ایــن امکان 
را می دهد که عاشــق کتاب خواندن، شــنیدن موسیقی و 
یادگیری آن، رنگ آمیزی و نقاشی باشد. عشق به هنر به او 
کمک می کند تا زیبایی، احساسات و ارتباطات را بهتر درک 
کند. از طرفی باعث می شــود زمان کمتری را با استفاده از 

وسایل دیجیتال سپری کند.
زندگــی  مرتــب  و  آرام  خانــه ای  در  بچه هــا    
می کنند |    احتمالا می دانید که اسباب بازی های فراوان 
عامل به هم ریختگی کل خانه هستند. این به هم ریختگی 
بر خلق و خوی مــادر و دیگر اعضــای خانــواده تاثیر منفی 
می گذارد و گاهی آن هــا را عصبانی می کنــد. بنابراین در 
خانه های با اســباب بازی کمتــر و منظم، شــاهد درگیری 

کمتری بین اعضای خانواده خواهیم بود.

اسباب بازی کمتر، نفع بیشتر برای کودک؟

بحــث و جــدال در هــر زندگــی 
طبیعــی اســت. دو نفــر كــه بــا 
همدیگــر وارد زندگی مشــترك 
می شــوند، به دلیل تفاوت های 
فردی دچار یك سری ناهمخوانی هایی می شوند. 
اما نكته ای كه   اهمیت  دارد این است كه بتوانند این 
تفاوت ها را كنترل كنند. از آن جا كه هر دوی شما 
افراد تحصیلكرده ای هستید، این كار بسیار ساده تر 
است و فقط لازم اســت كه یك ســری مهارت ها را 
آموزش ببینید. در ادامه چند توصیه به شما داریم.

  زمانــی بــرای گفت و گــو در همیــن زمینــه 
مشخص کنید

ابتدا از همسرتان بخواهید زمانی را مشخص كند 
و درباره تمام مواردی كه با همدیگر بحث می كنید 
و هم نظر نیســتید، با شــما صحبت كند. آن ها را 
مشــخص كنید. صحبت کردن هنــر می خواهد 
تا کار را به دعوا و مشاجره نکشــاند بنابراین بهتر 

است قبل از این که کلامی را از دهان خارج کنید 
کمی با خود فکر کنید و خود را جای طرف مقابل 
بگذارید که اگر من جای طرف مقابل بودم دوست 
داشــتم چگونه با من سخن گفته شــود؛ با حالت 
تهاجمی یا ملایم؟! آن گاه خواسته یا نظرتان را به 

همسرتان بگویید.

  ســکوت کردن طولانــی بعــد از جروبحث 
اشتباه است

اگر بعــد از دعوا بــه کمی زمان برای به دســت 
آوردن روحیه خود نیاز دارید و ترجیح می دهید 
بــا همســرتان صحبــت نکنیــد، حتمــا علــت 
رفتارتان را به او بگویید زیرا اگــر او علت رفتار 
شــما را ندانــد، احســاس می کند شــما برای 
تنبیــه او ایــن کار را می کنید و بــه همین علت 
در آینده احساساتش را به شما نخواهد گفت. 
شما می توانید به او بگویید:»احساسات من به 
زمان نیاز دارد که به حالــت قبلی باز گردد. به 
من فرصت بــده تا حالم خوب شــود، بعد با هم 

صحبت کنیم.«

  بعضی حرف های همسرتان را فراموش کنید
کلمات آزار دهنده ای را که همسرتان در حین دعوا 
به شما می گوید ، فراموش کنید و در ذهن خود نگه 
ندارید و بگذارید هر چه همسرتان حین دعوا گفته 
است، همان جا باقی بماند. اما پس از آرامش خود 
و همسرتان به او بگویید که کدام یک از کلماتی که او 
در جر و بحث به زبان می آورد، شما را آزار می دهد.

  به جای منت کشی، به دنبال راه حل باشید
گفته ایــد که اصــلا حوصلــه منت کشــی از زنم را 
ندارم. بعد از دعوا بهتر است روی عواملی که دعوا 
را به وجــود آورده اند، متمرکز نشــوید بلکه برای 
مسئله ای که بر سر آن جروبحث کرده اید، راه حل 
پیدا کنید. در صورت باقی ماندن اختلافات حل 
نشده ،شما به مرور احساس خشم و نارضایتی تان 
در زندگی مشــترک بیشتر می شــود. خشمِ حل 
نشــده و احســاس آزردگیِ  التیــام پیــدا نکرده، 
رشــد می کند و کنترل بحث هایتان را دشوارتر و 
استرس تان را بیشتر می کند و سلامت رابطه شما 

را به خطر می اندازد.

  از یک متخصص کمک بگیرید
  اگرهمیشــه بر ســر موضوعات تکراری با همســر 
خود بحث می کنید یا نمی توانید مسائل گذشته 
را فراموش کنید، پیش از بدتر شــدن اوضاع پیش 
مشــاور بروید تا راهکار تــازه ای به شــما برای حل 

مشکل تان ارائه دهد.

من دکترای مهندســی صنایع دارم و خانمم هم فوق لیسانس مکانیک است. 
شرایط مالی مان عالی است و از نظر بسیاری از فامیل و آشنایان، زندگی رویایی 
داریم. ما در حالت عادیِ زندگی مشترک خوبی داریم و به هم علاقه مندیم ولی 
مشكل زمانی شروع می شود كه بحث مان بشود. بعدش خانمم از کوچک ترین حرف من 

ناراحت می شود و قهر می کند. من هم اصلا حوصله منت کشی از زنم را ندارم. چه کنم؟

دکتر سیدعلی ظریفی | روان شناس
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اصلا حوصله منت کشی از خانمم را ندارم، چه کنم؟
اتاق مشاورهداده تصویری

 سبدهای لبریز از اسباب بازی، نخستین چیزی است که با ورود به اتاق هر کودک توجه شما را به خود جلب می کند. 
اسباب بازی هایی که بدون توجه به نیاز روحی و جسمی کودک، پیش از متولد شدن در گوشه ای از اتاقش جا خوش 
کرده است. این درحالی است که اسباب بازی ها فقط وسایل بازی نیستند بلکه عناصر سازنده آینده کودک را تشکیل 
می دهند. کودک با این وسایل رنگی به ظاهر ساده، دنیای پیرامون و چگونگی ارتباط با دیگران را می آموزد. بنابراین 
والدین خردمند ،کیفیت و کارایی اسباب بازی ها را به کمیت و جذابیت های ظاهری آن ترجیح می دهند. در این مطلب به 

شما خواهیم گفت که چرا اسباب بازی کمتر مزیت بیشتری برای کودک شما دارد.

becomingminimalist :فاطمه قاسمی |    مترجم  منبع

بانوان

* این روستایی رو که در پرونده زندگی سلام درباره اش 
نوشــتین، ما 3 ســال پیش رفتیم اون جــا. خیلی مردم 
مهمان نــوازی داره. یــک نانــوای خــوب هــم داره کــه 
نان هایی به شکل قلب می پزه. فقط مشکل روستا اینه 
که مهمانســرا نداره. البتــه اون زمان نداشــت، الان رو 

نمی دونم.
* بعد از خواندن مطلب »نکات استفاده از پنکه و کولر در 
هوای گرم و ابتلا به کرونا« در صفحه ســلامت، به نظرم 
آخرش یا از گرما می میرم یا از ابتلا به کرونا! راه سومی 

وجود ندارد.
* من دقیقــا متوجه نشــدم کــه اهالی روســتای زرگر، 

چجوری از هند اومدن این جا؟
* در پرونــده زندگی ســلام مورخ 22 اردیبهشــت، چه 
خوب می شد بیوگرافی مختصری از زنده یاد و زنده نام 
مریم میرزاخانی می آوردید تا نسل امروز ما بیشتر ایشان 
سعید، 56 ساله را بشناسند.  
* بنــده تــوی قصابــی کار می کــردم و با این وســیله که 
تصویــرش را در صفحه ســالمند چــاپ کردیــن، به چه 
بدبختی گوشــت چرخ کرده به دســت مردم می دادم. 
صفرعلی بخت پرور  
* چه روستای عجیب و غریبی در ایران وجود داره که تا 
حالا، من اسمش رو هم نشــنیده بودم. امیدوارم زودتر 
کرونا تموم بشه، یک سر بشــه رفت اون جا و از نزدیک با 

اهالیش حرف زد.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

بســیاری از زنان می گوینــد بعد از 1 اطلاعات تان را زیاد نمی کنید
این که متوجه چرایی بروز دوره های 
ماهانه و اهمیت آن  شــده اند، کمتــر از قبل از 
این که ماهانــه درگیــر این موضوع هســتند، 
احســاس ناراحتــی می کنند چراکــه متوجه 
می شــوند قاعدگی منظم یکی از نشانه های 
ســلامتی اســت. پیشــنهاد اول ما هم به شما 
کســب اطلاعات درباره فراینــد فیزیولوژیک 
بدن زنــان و چرایی بــروز دوره هــای ماهانه و 

ارتباط این موضوع با توان بارداری است.

از  پیــش  نشــانگان  موضــوع  قاعدگی را جدی نمی گیرید2 
به صورت خیلی خلاصه نشانگان 
پیــش از قاعدگــی)PMS( را می تــوان بــروز 
تغییرات جسمی و روان شناختی در روزهای 
منتهــی بــه دوره ماهانــه تعریــف کــرد. اگــر 
مطمئن نیســتید که چنین وضعیتــی درباره 
شــما صدق می کند یا نه، دســت کم برای سه 
ماه در هفته آخر منتهی بــه دوره ماهانه خود، 
تغییــرات احتمالــی بدنــی و روان شــناختی 
خــود را در دفترچــه ای یادداشــت کنیــد. 

علایم جســمی شــامل مواردی چــون: نفخ، 
ســردرد، تمایل شدید به شــیرینی جات، ورم 
و ... و علایــم روان شــناختی شــامل مواردی 
چــون: تحریک پذیری، خلق افســرده، تمایل 
به گریه، بدخوابی، تمایــل به انــزوا و ... . پیدا 
کردن شــناخت از وضعیت خود در این زمینه 
می تواند به شــما کمک کند تا شــرایط را بهتر 

مدیریت کنید.
خبر خوب این که گاهی تنهــا با رعایت برخی 
نکات ساده در سبک زندگی مانند مصرف مواد 
غذایی دارای کلســیم، تحرک بدنی و کاهش 

 

15 فروردین امسال در  صفحه خانواده و مشــاوره، مطلبی با تیتر »سوءتفاهم های مردانه درباره یک دوره زنانه« به 
بهانه پربازدید شدن یک سکانس از سریال »من هم دوســتت دارم« در شبکه های اجتماعی، چاپ شد که در آن از 
آن چه شوهرها باید درباره عادت ماهانه همسرشــان بدانند، گفتیم. در مقدمه آن مطلب اشاره شده بود که در آینده 
نزدیک ،مطلبی هم ویژه زنان در این حوزه خواهیم داشت. به همین دلیل، امروز سراغ نکات روان شناختی  رفته ایم که 

بهتر است زنان درباره دوره های ماهانه خود در نظر داشته باشند.

محوری

نرگس عزیزی|      کارشناس ارشد مشاوره

روز مصرف بیشتر لبنیات

مصرف ســرانه شــیر و لبنیات در ایــران در 
مقایسه با کشورهای توسعه یافته، فاصله 
زیادی داره. از امروز تصمیــم بگیرین که در 
حد تــوان ، مصــرف لبنیات به 
خصوص شیر رو در برنامه 
غذایی روزانه تون پررنگ تر 
کنین. حتما می دونین که 
چقدر برای ســامتی تون 

لازم و مفیده...

قرار و مدار

مصرف کافئین می توان از شدت علایم تا حد 
قابل قبولی کاست. البته اگر علایم شما خیلی 
شدید است، پیشنهاد می شود با پزشک در این 

زمینه مشورت کنید.
رســمیت  بــه  را  تفاوت هــا  نمی شناسید3 
گاهــی زنــان در مواجهــه بــا حال 
بد خــود در ایــن روزها دچــار احســاس گناه 
می شوند و تصور می کنند، این موضوع نشانه  
ضعف آن هاســت چراکــه همه چنیــن حالی 

پیدا نمی کنند. اول آن 
که در نظر داشته 

باشــید کــه اگر 
درد و خونریــزی 

شدیدی دارید، لازم 
است با پزشــک مشورت 

کنیــد. دوم آن کــه توجــه 
داشته باشــید قرار نیست 

همه  زنــان دوره هایــی مثل 
هم داشته باشــند، به صورت 

طبیعی شدت علایم در برخی زنان بیشتر است 
و این ارتباطی با ضعیف و قوی بودن ندارد.

اقدامی نمی کنید4 بــرای افــکار وسواســی خــود، 
اگــر در روزهــای دوره ماهانه خود 
درگیــری ذهنی زیــادی بــا موضــوع پاکی و 
نجســی دارید و این موضوع آرامش را از شما 
گرفته اســت، حتمــا از نظر وضعیــت ابتلا به 
وسواس با روان شناس صحبت کنید. در عین 
حال برخی کارشناسان مذهبی که با اصول 
روان شناسی آشنا هستند هم می توانند به شما 
کمک کنند تا برخورد درســت تری با موضوع 

پاکی و نجسی در این دوره داشته باشید.
نمی گویید5 ایــن نــکات را بــه شــوهرتان 
الف( هیچ همسری در جهان، توان 
ذهن خوانی ندارد. پس برای این که همسرتان 
از خواسته ها و نیازهای شما در این دوره آگاه 
شــود، لازم اســت شــما موضوعاتی را با او در 

میان بگذارید.
ب( اگــر صحبت کــردن برایتان بیــش از حد 
دشوار است، مطالبی را که به نظرتان مناسب 
اســت در اینترنــت پیــدا کنیــد و در اختیــار 

همسرتان بگذارید.
ج( علامتی برای اعلام شروع دوره بین خود و 
همسرتان قرار دهید تا او بداند   چه زمانی باید 

توجه بیشتری به برخی نکات داشته باشد.
د( دور شــدن از همســر در این دوره لزومی 
ندارد. مســائل شــرعی را رعایت کنید و  در 
عین حــال توجه داشــته باشــید کــه رابطه 
عاطفی بین شما و همســرتان در این روزها 
نه تنها ایرادی نــدارد که به شــما هم کمک 
می کنــد تا بــدون فشــار اضافه ایــن دوره را 

پشت سر بگذارید.
ه( یک یــا دو بار صحبــت با همســر در چنین 
موضوعی که غالــب مردان 
در فرهنگ ما پیش از این، 
دربــاره آن آموزشــی 
دریافــت نکرده انــد، 
کفایت نمی کند. پس 
در صورت لــزوم بدون 
دلخوری، دوباره مواردی 
را که بــه نظرتــان ضروری 
است با همسرتان در میان 

بگذارید.

5 اشتباه رایج خانم ها در دوره زنانه شان
 نکات  کمترشنیده شده روان شناختی که زنان درباره 

دوره های ماهانه خود باید در نظر داشته باشند


