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* به جای این‌که در صفحه اول زندگی‌ســام بگین جهان 
در 2050 چه جوری خواهد بود، پیش‌بینی کنین وضعیت 

ایران در 2050 چطور خواهد بود؟
* از 20 پیشــنهاد غیرمعمول برای روزهای پُراسترس که 
در صفحه خانواده مطرح کردیــن، 13 یا 14 تاش تکراری 
بود و غیرمعمول محسوب نمی شد. در چاپ مطالب، دقت 

بیشتری داشته باشین.
* بنگلادش بــا این تراکــم جمعیتــی کــه داره و در پرونده 
زندگی‌ســام درباره‌شــون نوشــتین، چه‌جوری کرونا رو 
مدیریت کرده که ما نتونســتیم؟ می گن باز داریم میریم تو 

پیک بعدی، درسته یا شایعه است؟
* درباره مطلب »صورت صاف و بدون جوش با راهکارهای 
خانگی« در ســتون بانوان، لطفا از انواع جوش صورت هم 

بنویسین. هر جوشی، با هر روشی، رفع نمی شه.
* من مدت‌هاســت دیگه تلویزیــون رو از تو برنامــه روزانه‌ام 
حذف کردم، حوصله دیدن بعضی سریال‌ها و برنامه‌هاش رو 
ندارم که میره روی اعصابم. به قول شما، همه‌اش یک بازیگر 
میاد تو یک برنامه و می گه دیشــب چی خــورد، لباس چی 

می‌پوشه و ... . شبکه‌نمایش خانگی هم که گرونه.
* بابا، خیلی دوستت دارم. می‌دونم 3 یا 4 بار می‌خواستی 
ســیگار رو ترک کنی و نشــده اما امیــدوارم مطلب صفحه 
سلامت  دیروز رو که گفته احتمال بیماری قلبی در خانواده 
افراد سیگاری ســه برابره   بخونی و به خاطر من، خواهرم و 
نفیسه مامان، بیشتر رعایت کنی. �
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ما و شما

روز برنامه‌ریزی برای سرگرمی‌خانوادگی

روزهای آخر هفته به خصوص جمعه‌ها، زمان 
خوبی برای انجام بازی‌های خانوادگیه. امروز 
برنامه‌ریزی کنین تا پنج‌شنبه یا جمعه، در یک 
زمان مشــخص با بقیه اعضای خانواده 
یک بازی رو انجام بدین. پانتومیم، 
اسم‌فامیل، گل یا پوچ، 
نقطه بازی، مشاعره و 
... پیشنهادهای خوبی 

هستن.

قرار و مدار
نظر

 کارشناس

شال یا روسری‌هایی را که دوست نداریم، نخریم  هرچند از نظر رنگ و مدل، مد باشــند. شــال و 1
روســری‌هایی را که جنس ســاتن یا لیز دارند، 
نخریم زیرا مدام از سرمان می افتند و ما را عصبی می‌کنند. 
همچنین هیچ‌گاه روسری‌هایی را که زود چروک می‌شوند 

و مدام مجبور به اتو زدن آن‌ها هستیم، نخریم.

بهتر است وقتی می‌خواهیم روسری و شال  بخریــم، رنــگ و مــدل آن را جــوری انتخاب 2
کنیم کــه حداقل بــا دوتــا از لباس‌های‌مان 

هماهنگ شود. این کار را فقط محض احتیاط انجام 
می‌دهیم شــاید هیــچ‌گاه نیاز نشــود که با دو دســت 
لباس‌مان یک شــال را ســر کنیم؛ اما بهتر اســت این 

مورد را برای روز مبادا در نظر بگیریم.

روسری و شال نزدیک‌ترین پوشش به صورت  ماست و ما باید بیشــترین دقت را در خرید آن 3
بکنیم. هنگامی که در حالت آشفتگی هستیم، 
اغلــب رنگ‌هایــی را انتخــاب می‌کنیــم کــه حــس 
ناخوشایندی را جلوی آینه به خودمان و هنگام روبه‌رویی 

با دیگران، به مخاطبان‌مان می‌دهد. به همین علت وقتی 
ناراحت هستیم نباید به خرید شال و روسری برویم.

همه ما بار‌ها این جملات را با خود گفته‌ایم:  »سلیقه من نیست؛ اما دیگر بهتر از این پیدا 4
نمی‌شود«، »وقت ندارم بیشتر از این بگردم« 
و »دوســتش ندارم ولی چون قیمتش مناســب است، 
می خرم.« نتیجه این جملات همان چند روسری در 
کمدمان اســت که بعد از یک‌بار ســر کردن دل‌مان را 
زده است و دیگر مایل به استفاده از آن  ها نیستیم. هر 
گاه هر کــدام از این جمــات را با خودتــان گفتید، به 

خانه برگردید و روز دیگری برای خرید بروید.

لطیف و نرم بودن شــال و روسری‌ها به علت  داشــتن پنبه زیاد اســت که همین باعث پرز 5
دادن این جنس روسری‌ها می‌شود. اگر هم 
این جنس از شال و روسری را قبلا خریداری کردید و 
پرز شده است، با یک ژیلت نو به آرامی روی آن بکشید 

تا پرز‌های اضافه از بین برود.
در تهیه این مطلب از سایت »خبربانو« کمک 
گرفته شده است

بانوان

پاندمــی کرونــا و قرنطینه‌خانگــی بــر 
جنبه‌های مختلف زندگی تاثیرات منفی 
به جا گذاشته است. افزایش اضطراب، 
افســردگی، تعارضــات و اختلافات در 
همه اقشــار جامعه خصوصا در خانواده‌ها ماحصل ورود 
این مهمــان ناخوانده بــه جامعه جهانی اســت. تــرس از 
بیماری کرونا، محدودیت در رفت و آمد و کاهش ارتباطات 
اجتماعی‌ باعــث ایجــاد خســتگی روانــی در خانواده‌ها 
شده و از پیامدهای این خستگی و کسالت روانی افزایش 
تعارضات و اختلافات و پرخاشــگری در خانواده‌هاست. 
مخاطب گرامی در پیامک‌تان ذکر کردید در ایام قرنطینه 
تنش و تعارض بین شما و پدرتان افزایش داشته است. در 

ادامه راهکارهایی برای بهبود این مسئله ارائه می‌شود.

 درباره احساسات خود با پدرتان صحبت کنید

فاصلــه گرفتــن و صحبــت نکــردن، تنهــا فشــار روانــی 
در خانــواده را افزایــش می‌دهــد. با پــدر تــان صحبت و 
درخصــوص احســاس خــود دربــاره رفتارهایــش با وی 
گفت‌وگو کنیــد. هنگام صحبت، اطمینــان حاصل کنید 
که از زبان »من احســاس می کنم«، به جای متهم کردن 
، مانند »خب شــما همیشــه ...« اســتفاده  مــی کنید. به 
طور مثال به آن‌ها بگویید زمانی که از کارهای شما ایراد 
می‌گیرند، شــما احســاس اضطراب می‌کنید. این باعث 
می‌شــود آن ها به تاثیر رفتارشــان بیندیشــند. برقراری 
ارتباط صادقانه، آشکار و محترمانه می‌تواند گفت‌و‌گویی 
را برای چرایی کشمکش شــما در رابطه برقرار کند و این 

می تواند راه بهبود ارتباط را پیش‌‌رویتان قرار دهد.

 در تله پرخاشگری و عصبانیت نیفتید

هنگامی کــه پدرتــان بســیار عصبانی یــا نگران هســتند، 
گفت‌و‌گو را  ادامه ندهید. در این شــرایط شــما هم بیشــتر 
احتمال دارد که کنترل خود را از دست بدهید و حرف‌هایی 

بزنید کــه وی را عصبانی‌تــر و نگران‌تر کنــد. در نتیجه وارد 
چرخه معیوبی می‌شوید که بیرون آمدن از آن دشوار است. 
در این شرایط تلاش کنید با ترک موقعیت بحث را به زمانی 

که هر دو در شرایط مناسبی قرار دارید موکول کنید.

 پدرتان را درک کنید
نظم بخشــیدن بــه ســاعات خــواب و بیــداری، پیگیری 
برنامه‌هــای هدفمند از جملــه کتاب خوانــدن، ورزش و  
اســتراحت فکری و روحی، ارتباطات تلفنــی و تصویری 
با دوســتان و آشــنایان می‌تواند باعث افزایش تاب‌آوری 
و ســازگاری شــما و درنهایت آرامش روانــی خانواده در 
دوران کرونا شود. همچنین قدردان والدین خود باشید. 
والدین، نگران فرزندان خود هســتند و گاهــی به دلیل 
مهارت‌های ارتباطی ضعیف و ناتوانی در کنترل خشم، 
نمی‌توانند این نگرانی را به‌صــورت منطقی و در آرامش 
به فرزندان خود انتقال دهنــد. هنگام صحبت با پدرتان 
به احساســات و نگرانی‌های وی هم اشــاره کنیــد و به او 
بفهمانید که احساساتشــان را درک می‌کنید و قدردان 
آن‌ها هســتید. این رفتار شــما باعث می‌شود حرف‌های 
شــما از جانب والدین با پذیرش بیشــتری رو به رو شود و 

آن‌ها بهتر بتوانند با هیجانات منفی خود کنار بیایند.

 سخنی با والدین

در پایان ســخنی بــا والدین دارم. این درســت اســت که 
هر پدر و مــادری می‌خواهد مراقب فرزندانش باشــد اما 
گاهی اوقات ممکن است مراقبت بیش از حد، ناخواسته 
بــه کنترل‌گــری بینجامد. اگــر شــما والدینــی بیش از 
حد مراقب و کنترل‌گر باشــید نه تنها از لحــاظ روانی به 
فرزندتان فشار زیادی را تحمیل می‌کنید بلکه خودتان 
هــم در معــرض آســیب‌های مختلفــی قــرار می‌گیرید. 
پذیرش این موضوع که فرزندان هم نیازها و خواسته ها و 
انتظاراتی از والدین خود دارند، از جمله این که در خانه 
احســاس آرامش داشته باشــند و رفتارهایشــان  از نگاه 

موشکافانه و انتقادگر والدین به دور باشد، مهم است.

 بعد از شیوع کرونا، لحن پدرم به شدت 
طلبکارانه شده است

مشکل من چیز جدیدی نیست ولی بعد از شیوع کرونا یعنی از سال پیش، خیلی دردسرسازتر شده 
است. من به طور کلی همیشه با اخلاق پدرم مشکل داشتم ولی الان مدتی است که چون از خانه خیلی 
کم بیرون می‌روم و دورکار شده ام، پدر و مادر پیرم 24 ساعته کنارم هستند. پدرم به همه چیز گیر 
می‌دهد. می‌خواهم ظرف بشویم، گیر می‌دهد این‌جوری نشور، راه می‌روم، می گوید بد راه می‌روی، فیلم می‌بینم، 

می‌گوید این فیلم‌های وقت گیر را نبین و لحن پدرم به شدت طلبکارانه شده است. چه کنم؟

سارا هجری |    کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

مشاوره 
خانواده

5 ترفند برای انتخاب شال‌و‌روسری

 گاهی اوقات بعضی از ما در خرید شال و روسری دقت لازم را نداریم و نتیجه‌اش می‌شود تعداد زیاد شال و 
روسری‌هایی که در کمدمان داریم ولی برای هیچ مهمانی مناسب نیست. برای این‌که به نحوی خرید کنیم که 
بعد از سال‌ها از خرید خود پشیمان نشویم و شال یا روسری‌مان همچنان برای‌مان جذاب باشد، فقط کافی 

است چند نکته را رعایت کنیم که هم پول هدر ندهیم و هم به چیزی که می‌خواهیم برسیم.

niniplus، parents :مارال مرادی |    روزنامه‌نگار� منابع

 چالش‌های یک زوج بعد از شاغل‌شدن خانم
قبل از این‌که زن به کلینیک برسد، مرد به تنهایی به 
کلینیک آمده بود تا به گفته خودش اطلاعات لازم را 
در اختیار روان شناس قرار دهد. با عجله روبه‌روی من 
نشست و شروع به صحبت کرد: »خانم دکتر باور کنید از 
وقتی زن من رفته سر کار و دستش رفته توی جیب خودش، اصلا یه آدم 
دیگه شده! دیگه مثل قبل از من حساب نمی‌بره، دیگه اون احترامی 
که باید رو به من نمی‌ذاره! خدا نکنه بخواد یه قرون از حقوقش رو برای 

زندگی خرج کنه، اون قدر منت می‌ذاره که اعصاب 
آدم رو خــرد می‌کنــه! این زن اصلا جنبۀ ســر کار 
رفتن نداره، می‌خوام شــما متقاعدش کنید که 
دیگه ســر کار نره و بشــینه تو خونــه!« کمی فکر 

کردم و گفتم: »فرمودید همسرتون از وقتی سر کار 
می‌ره دیگه از شما حساب نمی بره؟ مگه به نظرتون 

زن باید از شــوهرش حســاب ببره؟« مرد با حالت حق 
به جانبی گفت: »بله، بالاخره زنی گفتنــد، مردی گفتند، از 

قدیم گفتند مرد باید توی خونه خودش اقتدار داشته باشه!« گفتم: »به 
نظرتون اقتدار داشتن یعنی همسرتون از شما حساب ببره؟ من تا حالا 
فکر می‌کردم اقتدار داشتن یعنی این‌که مرد مثل ستون و تکیه گاه امن 
و محکمی برای خانواده‌اش باشه، یعنی ضعیف و شکننده نباشه...« در 
همین حین، زن وارد اتاق شد. بعد از کمی صحبت و پرس‌و‌جو، سفره 
دلش را باز کرد و گفت: »خدا می‌دونه از وقتی میرم سر کار چقدر شوهرم 
بهونه گیر شــده و اذیتم می‌کنه، یه ذره شــرایط من رو درک نمی‌کنه، 
حاضر نیســت هیچ کمکی توی کار خونــه به من بکنه. هــر وقت ازش 
کمک می‌خوام بر می‌گرده می گه اصلا اجازه نمی دم بری سرکار! اون 
وقت توقع دارید وقتی قراره حقوقم رو خرج زندگی کنم، منت نذارم؟ 
اعتراض نکنم؟« زن دل پری داشت و حرف‌ها و شکایت‌هایش تمامی 
نداشت. احتمالا شما هم قبول دارید که مشکل اصلی آن‌ها شاغل بودن 

خانم نبود بلکه افکار و عقاید غلطی بود که هر دو نفر در ذهن داشتند.

این روزها تعداد خانم‌های شاغل نسبت به چندین  
سال قبل، افزایش یافته است. اتفاقی که شاید نیاز 
به یک سری فرهنگ‌سازی‌ها درباره آن احساس 
می شود اما به دلایل مختلفی، کمتر به آن توجه 
شده است. مثلا یکی از پیامک‌های مخاطبان زندگی‌سلام در این 
باره را بخوانید: »از خانم‌هایی بنویسید که وقتی دست‌شان می‌رود 
در جیب خودشان و سرکار می‌روند، دیگر احترام شوهرشان را نگه 
نمی‌دارند و اقتدارش را به سخره می‌گیرند.« داستان امروز و تحلیل 

روان شناسانه ‌آن، در همین باره است. با ما همراه باشید.

محوری

زهرا وافر|      کارشناس‌ارشد روان شناسی‌بالینی

رابطه شاغل‌شدن 
خانم‌ها و اقتدار 
شوهرشان
 کار کردن خانم‌ها بیرون از خانه نیاز به یک سری ملاحظات توسط 

زن‌و‌شوهر دارد تا به زندگی مشترک‌زوج آسیب نرسد

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

نوه‎ و پدر یا 
‎مادربزرگ

 اگر با شیوه ابراز محبت والدین‎تان به فرزندتان موافق نیستید، درغیاب فرزندتان و 
به‎طور محترمانه از آن‎ها خواهش کنید به روش دیگری مهربانی‎شان را بروز دهند.

متن: الهه توانا
تصویر ساز :  نگین علیرضازاده

شــاید جالــب باشــد بدانیــد بســیاری از 
اوقــات، مردها از کســب درآمد و اســتقلال 
مالی همســران شــاغل خود دچار استرس 
می‌شــوند. در تحقیقی کــه به تازگــی روی 
شش هزار زوج در آمریکا انجام شد، مشخص 
شد مردانی که همسرانشــان درآمد بالایی 
دارنــد، از اضطراب بیشــتری رنــج می‌برند 
و احتمالا گاهــی اوقات ایــن اضطراب خود 
را به شــکل رفتارهای عصبی و فکر نشــده، 
زودرنجی یا کم اهمیت نشــان دادن شغل و 
درآمد همسر نشان می‌دهند. از طرف دیگر، 
گاهی اوقات یک زن شاغل باید به اندازۀ دو 
نفر کار کند زیرا هم مســئولیت‌های محیط 
کار و هم وظایف بی‌شمار درون خانه همچون 
رسیدگی به امور بچه‌ها، پخت و پز و نظافت 
منــزل و... بر عهدۀ اوســت و مســلما چنین 
شرایطی موجب وارد شدن فشاری مضاعف 
بر او می‌شــود. تحمل فشار، زمانی سخت‌تر 
می‌شــود که زن، هیچ‌گونه درک و حمایتی 
از جانب همســر خود دریافت نکند. 
برخــی از شــوهرها در چنیــن 
شــرایطی، به جــای کمک 
در امور منزل و برداشــتن 
باری از روی دوش همسر 
خــود، توقعــات شــان را 
افزایش می‌دهند یا مدام 
بر همسر شاغل خود خرده 
می‌گیرنــد. همچنیــن ممکن 
اســت برخی خانم ها به دلیل سهم 
داشــتن در امور مالی خانه، مرد را دست کم 
بگیرنــد و او را تحقیــر کنند. وقتــی در خانه 
فضای درک و همدلی وجود نداشته باشد، 
شاغل بودن زن هم مثل بسیاری از امور دیگر، 

می‌تواند موجب آسیب هایی شود.

   باورهای اشتباهی که باید اصلاح شود
برخــی از آقایــان این‌گونه گمــان می‌کنند 
که کار کردن زن در بیــرون از منزل، موجب 
کاهش اهمیت و قدرت و اقتدار مرد در خانه 
می‌شود. در نتیجه، ممکن است به هرگونه 
نشانه‌ای حساس شوند و هر رفتار یا گفتاری 
از جانب همسر خود را مصداقی برای کاهش 

قدرت خود بدانند و برخــی اوقات، واکنش 
شدید نشان دهند تا قدرت خود را به نمایش 
بگذارند. در حالی که در یک خانواده ســالم 
کسی در پی قدرت طلبی نیست بلکه اعضا 
تلاش می‌کنند به رشد و شکوفایی یکدیگر 
کمک کنند. اقتدار و استحکام، چیزی است 
که باید در ذات یک مرد باشــد و شاغل بودن 
یــا نبــودن زن، نقشــی در آن نــدارد. منظور 
از مقتدر بودن مــرد، این اســت که همچون 
ستونی باشد که هنگام توفان های زندگی، 
ســایر اعضا بتوانند به او تکیــه کنند. برخی 
خانم ها هم عقیده دارند همه خرج زندگی به 
عهدۀ مرد است و زن، فقط باید مصرف کننده 
باشد و اگر به دلیل اشــتغال و کسب درآمد، 
بخشــی از خرج و مخارج زندگــی را به عهده 
بگیرند، مــدام بر همســر خود یا ســایر اعضا 
منت می‌گذارند و حتی ممکن است برخورد 
تحقیرآمیزی با همسر خود داشته باشند. این 
در حالی است که اساس زندگی مشترک بر 
مبنای »همکاری« اســت و اگر هر یک از زوج 
ها بتوانند در زمینه ای به یکدیگر کمک کنند، 

هر دو از ثمرۀ آن سود خواهند برد.

   چند توصیه به چنین زن‌و‌شوهرهایی
در آخر توصیه می‌کنیم زنان شــاغل، تلاش 
کننــد با ابــراز محبــت و احتــرام به همســر، 
اضطراب پنهانــی را که ممکن اســت درون 
همسرشــان وجــود داشــته باشــد، کاهش 
دهنــد و در امور مالی، خود را از همســر جدا 
ندانند. آقایان هم با درک و همدلی بیشتر، از 
سخت گیری به همسر شاغل خود بپرهیزند 
و تا حد توان، در امور منزل و بچه ها به او کمک 
کنند. زوج ها باید تلاش کنند وقت بیشتری 
را بــه یکدیگــر اختصــاص دهنــد، تفریــح و 
گفت‌و‌گوی بیشتری در کنار یکدیگر داشته 
باشــند و برنامه‌ریزی کنند تا برخــی از امور 
خانه را به صورت مشترک و با هم انجام دهند 
تا هم فرصت بیشتری برای با هم بودن داشته 
باشند و هم از همکاری یکدیگر بهره ببرند. 
گاهی فقط کافی اســت عقاید غلط و سبک 
رفتار خود را تغییر دهیم تا زندگی‌مشــترک 

بهتری داشته باشیم.

داستان

مقصر اصلی، نداشتن درک وهمدلی

باباجون، هدیه‎های 
شما برای امیرعلی، اونو 

پرتوقع کرده.

بابا جون خیلی‎ممنونم که برای 
امیرعلی هدیه می‎خرین اما وقت 

گذروندن شما با اون براش بهترین 
هدیه ‎است.


