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مشکل من با شوهرم این است که همه حرف‌هایش پر از نیش و کنایه است، 
اما اهل زندگی است. اصلا احترام من را در زندگی ‌مشترک بعد از این همه سال 
نگه نمی‌دارد. من الان در آستانه 50 سالگی هســتم. سر هر مسئله‌ای به من 
می‌گوید که نظر نده، عقل تو به این موضوع نمی‌رسد. این زبان تندش، دم به دقیقه دارد روح 

و روانم را آتش می‌زند.

 چیدمان آشپزخانه بهاری
 با 4 تکنیک ارزان

 شوهرم با زبان تندش
 دم به دقیقه آتشم می‌زند

 

   بررسی ظاهر طرف ‌مقابل و خانواده‌اش در قدم اول
اول از همه باید بدانیم که جلسه اول خواستگاری زمانی 
برای مشاهده است و مشاهده نقش پررنگ‌تری نسبت به 
کلمات در این جلسات ایفا می‌کند. جدا از مشاهده ظاهر و 
میزان آراستگی و پوشش افراد و بررسی این موضوع که آیا 
فرزند شما و خواستگار از نظر ظاهری)قد،جثه و زیبایی( 
با هم تناسب دارند؟ باید بررسی کنید که آیا نحوه پوشش 
خواستگار و خانواده‌اش مشابه با خانواده شماست و اگر 
متفاوت است این نوع پوشش را می‌پســندید؟ می‌توانید 

با توجه بــه ظاهر،راجــع به فرهنــگ و طبقــه اجتماعی-
اقتصادی خواستگار هم حدس‌هایی بزنید.البته توجه به 

این  نکات با  ظاهرگرایی اغراق شده متفاوت است.

  نحوه تعامل‌شان با هم چگونه است؟
علاوه بر پوشــش و ظاهر، نحوه تعامل افراد با هم از جمله 
نکاتی اســت که در جلســه خواســتگاری می‌توانید به آن 
توجه کنید. اول چه کســی وارد خانه شــد؟ رفتارشــان با 
هم صمیمانه اســت یا رسمی؟ چه کســی بیشتر صحبت 

می‌کند؟ بقیه افراد چه واکنشی به صحبت‌های فرد غالب 
نشــان می‌دهند؟ آیا وســط حرف هم می‌پرند؟ همچنین 
نحوه و طرز نشســتن و صحبت کــردن می‌تواند اطلاعات 

خوبی راجع به شخصیت انسان‌ها بدهد.

  صادر نکردن حکم کلی در جلسه اول
باید توجه داشت که بررســی این مسائل باید صرفا نکاتی 
برای بررسی بیشــتر در آینده به ما بدهد و از اولین جلسه 
نمی‌توان حکم کلی صادر کرد. به طور طبیعی در جلســه 
اول، مطرح شــدن صحبت‌های بی‌ربط به مسائل ازدواج 
و خواســتگاری اجتناب‌ناپذیــر اســت، ولــی می‌تــوان با 
هوشــمندی از همین صحبت‌های به ظاهر بی‌ربط برای 
شــناخت بیشــتر اســتفاده کرد. آیا افراد در صحبت‌های 
جاری متکلم‌وحده می‌شوند و بدون توجه به حوصله جمع 
صحبت می‌کنند؟ آیا در صحبت‌ها ی شان مغرور هستند 
یا به اصطلاح بیــش از حد منم منم می‌کننــد؟ آیا در بیان 

عقاید و نظرات انعطاف‌ناپذیرند؟

  سوالاتی با جواب کوتاه مطرح نکنید
اگــر بــه عنــوان پــدر یــا مــادر بخواهیــد در جلســه اول 
خواستگاری، ســوال مناســب مطرح کنید، چه بپرسید؟ 
بهترین سوالات، سوالات با پاسخ باز است؛ یعنی سوالاتی 
که جــواب کوتاه بله یا خیر نداشــته باشــد و بتــوان جواب 
طولانی بــه آن‌هــا داد. بــرای مثــال، اگــر می‌خواهید از 
تحصیلات فرد سوال کنید، ســوال مدرک شما چیست؟ 
مناسب نیست. در عوض بهتر است، بپرسید که یک مقدار 
راجع به روند تحصیلــی خودتان برای مــا توضیح دهید؟ 
کجا  مدرســه رفتید؟ چه ســالی دیپلم گرفتیــد؟ و ... . در 
این حالت فرد شروع به توضیح دادن می‌کند. شاید برای 
شــما بعضی از این اطلاعات، مهم نباشــد، اما در توضیح 
دادن افراد می‌توانید اطلاعات خوبی از روند زندگی فرد 

به دست آورید.

  توقعات خانواده طرف‌مقابل از فرزندتان را بپرسید
درباره شــغل افراد نیز به پرســیدن عنوان شــغلی بسنده 
نکنید. ســوالات جانبــی مطرح کنیــد. به طــور مثال چه 
شد که در این جا مشغول کار شــدید؟ آیا تصمیم دارید در 
همین شغل یا سازمان باقی بمانید؟ اگر نه، چه برنامه‌ای 
داریــد؟ آیا در این شــغل امــکان ارتقــا داریــد؟ همچنین 
پرســیدن درآمد نه تنها هیچ ایرادی ندارد، بلکه ضروری 
است. می‌توان خانواده را مستقیم خطاب قرار داد و راجع 
به انتظارات و ایده‌آل‌های‌شان درباره عروس یا داماد آینده 
از آن‌ها سوال کرد. این ســوالات و پاسخ‌هایش کمک می 
کند تا بیشــتر با توقعات خانواده طرف‌ مقابل از فرزندتان 

آشنا شوید.

  ویژگی مثبت و منفی فرزندشان را بپرسید
در نهایت اگر فضا یاری کرد می‌توانید هم از خانواده دختر  
و هم از خانواده خواستگار فرزندتان جداگانه بپرسید که 

ویژگی‌های مثبت و منفی فرزندشان  چیست؟

  
	 	 دکتر نگار مظلوم‌حسینی |  روان‌شناس 	

دلهره شیرین؛ شاید این درســت‌ترین واژه برای توصیف فضای قبل از وارد شدن خواستگار و 
خانواده‌اش یا ورود به خانه گزینه احتمالی برای ازدواج باشد. از چند ساعت یا حتی چند روز قبل از 
آمدن مهمان‌ها که آخرین آماده‌سازی خانه، خرید وسایل پذیرایی و ... انجام می‌شود، تمام فکر و 
ذکر والدین دختر و پسر درگیر بررسی گزینه مد نظر است. آیا انتخاب مناسبی است؟ ملاک‌های 
مدنظر ما را دارد؟ می‌تواند فرزندمان را خوشبخت کند؟ اما همین که مجلس خواستگاری آغاز می‌شود کمتر پدر و 
مادری می‌توانند سوالات ذهنی و دغدغه‌های خود را تمام و کمال مطرح کنند و صحبت‌ها عموما راجع به مسائلی غیر 
از ازدواج است. البته این موضوع تا حدی طبیعی است. ازدواج فرزند در عین لذت‌بخش بودن، اضطراب‌آور است و 
انسان‌ها تمایل دارند از صحبت راجع به مسائل اضطراب‌زا دوری کنند، اما چطور می‌شود از این مسائل مهم در جلسه 
خواستگاری صحبت کرد و والدین چطور می‌توانند علاوه بر به وجود آوردن فضای مناسب برای آشنایی دختر و پسر 

با مطرح کردن سوالات درست به روند آشنایی جهت مناسب دهند؟

محوری

 نقش مغفول والدین
 در خواستگاری‌ها

به‌محض شروع جلسه اول خواستگاری کمتر پدر و مادری می‌توانند سوالات ذهنی و دغدغه‌های 

خود را تمام و کمال مطرح کنند و صحبت‌ها عموما راجع به مسائلی غیر از ازدواج است
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گیاهان رونده و لاله‌های رنگی

بهار فصل رویش و سرسبزی است و ۱
گیاهان با خود انرژی مثبت به ارمغان 
می‌آورنــد و ســبب آرامــش ذهنی می‌شــوند. از 
این فرصت اســتفاده و گل‌های زیبــا را به فضای 
آشپزخانه اضافه کنید. در آشپزخانه های بزرگ 
و دارای نــور مناســب، امــکان اســتفاده از گل و 
گلدان مهیاســت، امــا در فضاهــای کوچک هم 
می‌توان با گلدان گل کوچــک روی میز یا کانتر 
به استقبال فصل بهار رفت. گیاهان رونده روی 
کانتر آشــپزخانه پس از رشــد، منظــره متفاوت 
و جالبــی را به وجود مــی‌آورد. لاله‌هــای رنگی، 
مختص فصل بهار اســت بنابرایــن گلدان‌های 
خود را با این گل بی‌نظیر، زینت و جلوه زیبایی به 

دکوراسیون آشپزخانه دهید.
جزئیات رنگی

 حــالا کــه قــرار نیســت، کابینت‌ها ۲
دکوراســیون  اصلــی  پایه‌هــای  و 
آشــپزخانه تغییــر کنــد، ســراغ بخــش هــای 
کوچک‌تــر برویــد. روکش‌هــای صندلی‌هــا را 
تعویــض کنیــد. دســتمال ســفره و پارچه های 
موجــود را از رنگ‌هــای جدید انتخــاب کنید. 
اســتفاده از رنگ‌های شــاد و باطراوت، در این 
فصل توصیه می‌شــود. سرویس آشــپزخانه، از 
پیش بند تا دم‌کنی‌ها را با رنگ گل‌های بهاری 
هماهنــگ کنیــد. این تغییــرات دکوراســیون 
آشپزخانه، در روحیه همه اعضای خانواده تاثیر 
می گذارد و باعث می شود بهار و تغییراتش را در 

خانه لمس کنید و لذت ببرید.
شمع‌های تزیینی و تابلوهای شاد

اکسســوری هــای جدیــد و متنــوع ۳
تهیــه و بــه دکوراســیون آشــپزخانه 
اضافه کنید. شمع‌های تزیینی  و  مجسمه‌های 
دکــوری، حال‌و‌هــوای آشــپزخانه را عــوض 

می‌کند و موجب زیبایی فضا می‌شود. حتی در 
دکوراسیون آشپزخانه‌های بزرگ، از تابلوهای 
رنگی و شاد غافل نشوید. یک اثر هنری جذاب 
به انــدازه کافی، فضا را زیباتر و به دکوراســیون 
بهاری شما کمک می‌کند. می توانید از وسایل 
قدیمی و ساده، دکوری‌های جذاب و جالب تهیه 
کنید. از کتری‌هــای قدیمی  به عنــوان گلدان 
استفاده و شیشه‌های مربا خوری را به‌جا شمعی 
تبدیل کنید. خلاقیت به خرج دهید. از وسایل 
دور ریختنی، دکوری‌های بهاری جدید و متنوع 

بسازید و دکوراسیون آشپزخانه را تغییر دهید.
 چوب و مس

 استفاده از دکوری ها و وسایل چوبی ۴
و مسی در دکوراســیون آشپزخانه، 
فضا را بســیار گرم می کند و در زیبایی محیط و 

هماهنگی با گل و گیاهان، تاثیر بسزایی دارد.
 برای نوشتن این مطلب از »هومساز« 

کمک گرفته شده‌ است

 گاهی رفتارهای تحقیرآمیز 
احســاس  از  همســرتان 
کمبود، کینه تــوزی یا تحقیر 
مشــکلات  یــا  گذشــته  در 
شــخصیتی وی ناشــی می‌شــود و نکته مثبتی 
که در قســمتی از پیامک‌تان به آن اشاره کردید 
این اســت که ایشــان اهــل زندگی اســت و این 
نکته می‌تواند برای اصلاح و بهبود رابطه شما و 
همسرتان کمک کننده باشد. با این توضیحات 
و برای بهبود این رابطه چند نکته را خدمت‌تان 

بیان می‌کنم.
 جویای علت رفتارهایش باشید

اگر همسرتان رفتار تحقیرآمیزی را با شما پیش 
گرفتــه و رفتارهــای او موجــب اذیت و آزار شــما 
می‌شــود، این رفتارها را بدون قضاوت،  بررسی 
کنید تا بدانید این رفتارهای همسرتان چه علتی 
دارد و در چه موقعیت یا حالات هیجانی و فکری 
احتمال وقوع‌شان افزایش می‌یابد و این‌که 
عکس‌العمل شما در قبال آن رفتارها 
چیست؟ با همسرتان گفت‌و‌گو کنید 
و از ایشــان هــم علــت رفتارهایش را 
بپرسید. بی‌تردید با شناخت و آگاهی 
از علت اصلی می‌توانید تغییرات لازم را 

اعمال کنید.
  به رفتار خودتان هم توجه کنید

برای این‌کــه بتوانید علــت  بدرفتاری 
همسرتان را بفهمید، به رفتار خودتان 

هم توجه کنید و بیندیشــید او چه مواقعی این 
رفتارها را از خود نشان می‌دهد و آیا این رفتار 
او ارتباطی با رفتارهای شما دارد؟ اگر بدانید 
علت رفتار بد همسرتان از رفتارهای ناراحت 
 کننــده یــا درگیری‌هــای لفظی شــما ناشــی

 می شود، می‌توانید آرامش را در خانه برقرار 
کنید و روی حساســیت‌های همسرتان دست 

نگذارید تا این رفتار بد در او کاهش یابد.
 نقش قربانی بودن را کنار بگذارید

همیشــه ســکوت کــردن و تحقیــر شــدن در 
مقابــل یک همســر ســلطه‌گر بــه یــک رفتار 
رضایت‌بخش منجــر نخواهد شــد. بنابراین 
نقــش قربانــی بــودن را کنــار بگذاریــد و 
بــرای خاتمه دادن بــه رفتارهــای نامطلوب 
همسرتان، شایسته است از قالب یک همسر 
مظلوم رها شوید و از حقوق خود دفاع کنید. 
دفاع از حق بــه معنــای عصبانیــت، تهدید، 
قهر، انتقاد کوبنده و ... نیست بلکه با سکوت 
کردن، همســرتان به اشــتباه گمان می‌کند 
که سبک زندگی‌‌اش درســت است و به هیچ 
تغییــری نیــاز نیســت. بــا یادگیــری مهارت 
جرئت‌مندانــه بــا رفتارهــای نامطلــوب او 
مواجه شوید و ناراحتی خود را نشان دهید. 
در پایــان توصیــه می‌کنــم اگــر بی‌احترامی 
همســرتان مکرر شــما را اذیــت  و او از تغییر 
رفتارش امتناع می‌کند، از یک مشاور متعهد 

کمک بگیرید.

در آستانه عید نوروز قرار داریم که صله رحم، معاشرت با دوستان و حضور در اجتماع، 
بخش وسیعی از زندگی ما را به‌خود اختصاص خواهد داد. نکته کوتاه و مهم در این 
برخوردها در بیان امام‌ رضا)ع(، نیکویی معاشرت با مردم و یکسانی برخورد با بزرگ 
و کوچک است. ایشان می فرمایند: »اجْعلْ مُعاشرَ تَکَ مَعَ الصغیر و الکبیر)صحیفه 
الرضا، ص 400( یعنی برخورد خود را با افراد کوچک و بزرگ، زیبا و نیکو گردان«. بنابراین همان‌طور که 
برای بزرگان احترام قائل می‌شویم و برخورد گرم و نیکویی داریم با افرادی که به‌لحاظ سنی، اجتماعی 

یا شغلی از ما کوچک‌تر هستند هم باید رفتاری مبتنی بر احترام و مهربانی داشته باشیم.

رفتاری نیکو با بزرگ و کوچک

جواد رستمی | ‌ کارشناس مذهبی

* چقدر صحبت‌های حاجی‌فیروزی که باهاش 
گفــت و گــو کردین، قشــنگ بــود. دلــم براش 
سوخت که با رفتارهای اشتباه بعضی از مردم، 

حس بدی بهش دست داده.
در  ســوختگی  از  »فــرار  مطلــب  دربــاره   *
چهارشنبه‌سوری« در صفحه سلامت، امیدوارم 
امسال برای هیچ فردی مشکلی پیش نیاد و در 
آســتانه ســال نو، دچار ســوختگی و قطع عضو 

نشه.
* بعــد از خوانــدن چیزهایــی کــه در صفحــه 
خانواده نوشتین، متوجه شدم بیشتر کشورها 
برای کــودکان، قانــون ســن بلــوغ دیجیتالی 
 دارنــد، اما ما دســت بچه دو ســاله هم گوشــی 

می دیم و اصلا نگران هم نمی‌شیم.
* مــن چندین ســاله حاجــی فیروز تــو خیابونا 
ندیدم. کلا فراموش شــده دیگه. ولی بابانوئل 

هیچ وقت فراموش نمی شه، چرا؟
* من فلسفه قرمز بودن لباس حاجی فیروز رو 
نفهمیدم. سیاه بودن صورتش هم به این دلیله 

که قلبش پاکه و دنبال شادی مردم هست.
* در مطلب »6 مقصر نرســیدن به اهداف‌مان 
در ســال 1401« به یکی از مهم‌ترین‌هاش که 
بی‌ثباتی اقتصاد کشوره، اشاره نکرده بودین. 
گاهی شــک می‌کنم که شــما خودتــون هم در 

ایران زندگی می‌کنین یا نه؟
* زندگی‌سلام. از الان حس می‌کنم تعطیلات 
فروردینم خراب می شه و نمی‌تونم اون‌جوری 
که می‌خوام، ازش لذت ببرم. آخه چرا باید بابت 

این موضوع نگران باشم!
* آپارتمان‌نشینی و همه‌گیری کرونا، تاثیرات 
زیادی داشــته، یکیش هــم روی همین حاجی 

فیروزها بود که دیگه مخاطب نداشت.

تغییر فصل، بهانه خوبی برای تغییر دکوراسیون خانه است. آشپزخانه 
هم مثل دیگر قسمت‌های خانه می‌تواند نویدبخش تازگی و لطافت بهار 
باشد. هرچند شاید در نگاه اول، به‌ دلیل ساختار آشپزخانه و کابینت‌ها، 
این تغییرات سخت باشــد، اما در ادامه می‌بینیم که ترفندهای به‌ظاهر 
کوچک، تحولی بی‌نظیر در دکوراسیون آشپزخانه ایجاد می‌کند. معمولا بیشتر خانم‌ها، زمان 
زیادی را در آشپزخانه سپری می‌کنند و بیشتر تعاملات خانواده در این فضا رخ می‌دهد، در 
نتیجه تغییر دکوراسیون آشپزخانه حس خوبی را به ارمغان خواهد آورد. در این مطلب یاد 
می‌گیریم با تکنیک‌های ساده، جلوه زیبایی را به دکوراسیون آشپزخانه ببخشیم و بهار را 

مهمان خانه کنیم.

چیدمان

نتایج یک مطالعه بزرگ نشان می‌دهد که افراد 
حداقل تا ۶۰ سالگی، نباید نگران کاهش سرعت 
ذهنی خود باشند. محققان آلمانی که مغز یک 
میلیون و 200 هزار نفر را بررســی کردند، این 
نظریه را که ســرعت ذهنی یک فرد در ۲۰ ســالگی به اوج خود 

می‌رسد و سپس کاهش می‌یابد ، رد کرده‌اند.

   قدرت مغز با افزایش سن کاهش نمی‌یابد
بــه گــزارش دیلی‌میــل، محققــان آلمانی بعــد از انجــام ایــن تحقیق 
می‌گوینــد ســرعت فکر کــردن، این کــه یک نفــر چقدر ســریع به یک 
پاسخ صحیح می‌رسد، از دهه 20 سالگی افزایش می یابد و این روند 
افزایشی تا قبل از ۶۰ سالگی ادامه دارد. این موضوع نشان می‌دهد که 
قدرت مغز با افزایش سن کاهش نمی‌یابد. البته مطالعات قبلی نشان 

می‌داد افراد میان سال قدرت تفکر آهسته‌تری دارند.
  ثابت ‌ماندن سرعت ‌ذهنی از 30 تا 60 سالگی

در مطالعه جدید، محققان دانشــگاه هایدلبرگ آلمان از محاســبات 
متفاوتی اســتفاده کردند کــه به آن‌ها امــکان داد تا ســرعت ذهنی را 
براساس زمان پاســخ داوطلبان اســتخراج کنند. آن‌ها از نتایج تست 
ذهنی تقریباً ۱.۲ میلیون نفر بین ۱۰ تا ۸۰ سال بین سال‌های ۲۰۱۶ 
تا ۲۰۱۸ استفاده کردند. نتایج نشان داد که سرعت ذهنی بین ۱۰ تا 

۳۰ سالگی افزایش می یابد و سپس تا 60 سالگی ثابت می‌ماند. 
محققان گفتند که این نشــان دهنده »تفــاوت اندک مرتبط با 

سن« در سرعت ذهنی در دوران میان سالی است.
  مسن‌ترها متفکران کندی نیستند

یافته‌هــای ایــن مطالعــه، ایــن فرضیه را 
که افــراد مســن‌تر متفکــران کُندی 
هســتند، رد می‌کنــد کــه می‌تواند 

پیامدهای در خور توجهی  در زندگی 
کاری افراد داشته باشــد. با این حال، تیم 

تحقیق می‌گوید پس از رســیدن به ۸۰ سالگی، 
سرعت ذهنی به سرعت کاهش می‌یابد که به دلیل روند 

طبیعی پیری و کوچک شدن مغز است.

تکذیب به ‌اوج ‌رسیدن 
سرعت ‌ذهنی در 20 سالگی

 از دنیای
 روان شناسی

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576
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