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»من بالاخره راهی پیدا خواهم کرد« بیشتر دیوارها و موانع ذهنی که 
مانع حرکت و پیشروی هســتند، تنها در ذهن ما وجود دارد و واقعیت 
اُرسون سویت ماردن بیرونی ندارد. 
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دو شنبه ها :چیدمان

الهام یوسفی/ بچه ها وســایل آشپزخانه را دوســت دارند. در 
واقع بچه ها عاشــق چیزهایی هســتند کــه بزرگ تر هــا با آن 
سروکار دارند. آن ها به خصوص در سنین کم، تمایل اندکی 
به اسباب بازی های رنگارنگ شان نشان می دهند؛ اما کفگیر، 
ملاقه و قابلمه بسیار سرگرم شان می کند و این برای والدین 
عجیب است. در واقع آن ها در پی شناختن دنیای بزرگ ترها 
هســتند. ما هم باید به جای این که از ایــن رفتارهای طبیعی 
شان عصبانی شویم و ســر آن ها جیغ بکشیم، از همین اول با 
فضای آشپزخانه آشنایشان کنیم. دختر و پسر هم ندارد. چه 
بســا پســرانی که بهتر از دختران بتوانند در کارهای آشپزی 
و آشپزخانه داری موفق شوند و حتی شــغل آینده شان را هم 
با همین علاقه انتخاب کنند. پســر کوچکی را می شــناختم 
که مادر پزشکش می گفت بیشــتر از هر چیز به شیرینی پزی 
علاقــه دارد. علاوه بر ایــن، کار در آشــپزخانه تنهــا به معنای 
یادگیری مهارت های خانه داری و آشپزی نیست، بلکه در کنار 
لذت بردن از بازی می توان مهــارت هایی مثل نظم، تمیزی، 
خلاقیت و... را هم آموزش داد.  اما چطور می توانیم از فضای 

آشپزخانه، کارگاهی آموزشی بسازیم:

چند قدم برای تبدیل آشپزخانه به کارگاه یادگیری 
مهارت ها:

* سعی کنید آشپزخانه تان را برای حضور بچه ها ایمن کنید.
* در ســنین پایین تر محافظ در کابینت کارایی خوبی دارد؛ اما 
حتما یک کابینت را با وسایل غیر خطرناک در نظر بگیرید تا کودک 
بتواند آن را بیرون بریزد و دوباره همراه شما بچیند. این کار هم 
حس کنجکاوی او را درباره سایر کمدها مهار می کند و هم هنگام 

آشپزی شما باعث سرگرمی او می شود.
* از همان آغاز، وسایل خطرناک را برایش مشخص کنید و به هیچ 
وجه اجازه ندهید به آن ها دست بزند. اجاق گاز، انواع کاردها و 
چاقوها، وسایل برقی و... از جمله وسایل خطرناکند، اما در عین 

حال به او بگویید که دست زدن به برخی وسایل اشکالی ندارد.
* در سنین بالاتر او را به مشارکت دعوت کنید. از او بخواهید برای 
شما برنج یا عدس پاک کند. ظرف ها را بیاورد و ... حتی اگر او در 
انجام این کارهــا خرابکاری کرد، صبوری کنیــد و برایش روش 
درست را توضیح دهید. یادتان باشد کودک بدون اشتباه کردن، 

راه درست را یاد نمی گیرد.
* بهترین و مفرح ترین کار برای کودک، کیک یا شیرینی پختن 
همراه اوست. این کار را به عنوان تشویق و جایزه در نظر بگیرید 
و فرصت مشارکت دهید. هم بزند، مخلوط کند، مواد را بریزد. 
مطمئن باشــید او از این همراهی بســیار لذت می برد و خاطره 

خوشی برایش رقم می خورد.
* می توانید هنگامی که چند نفر از دوستانش در خانه مهمانتان 
هستند این کار را به صورت گروهی انجام دهید تا درباره تقسیم 

کار و همکاری هم بتوانید به او توضیح دهید.
* حتی در رفت و روب آشــپزخانه هم او را ســهیم کنید و مفهوم 

نظافت را در همان حین به او آموزش دهید.
* فراموش نکنید مهم ترین عنصر در ایجاد چنین رابطه ای صبر 
است و باور کنید آموزش مهارت ها و ایجاد لذت در فرزندتان بیشتر 

از مقررات همیشگی نظافت و مرتب بودن خانه اهمیت دارد.

آشپزخانه را کارگاه آموزشی کنیم؟ 
مردى 27 ساله ام. هشت سال است متاهل شــدم. ازدواج مان بر پايه دوستی بود. 
خانمم يک سال از من بزرگ تر است و يک دختر دو و نیم ساله داريم. من خانمم 
را همواره دوست دارم ولی او به بعضی خواســته هايم عمل نمي کند؛ براى مثال به 

زياد آرايش کردنش حساسم ولی به حرف هايم اهمیت نمي دهد. چه کار کنم؟

بهزیادآرایشکردنهمسرمحساسم

با توجه به مطالب طرح شــده در پیامک شــما 
می توان این گونه متوجه شد که شما در سن 
نوجوانی با یکدیگر آشنا شده و سپس ازدواج 
کرده ایــد. این نکته را به ایــن علت مطرح می 
کنم چون ازدواج در آن ســنین احتمال دارد 
که لجبازی و نداشــتن مهارت ارتباطــی را با 
خود به همراه بیاورد. من در ادامه برای شــما 
چگونه مطرح کردن خواســته هــا را بیان می 
کنم چون باید بدانید که چگونه مطرح کردن 
خواسته خیلی مهم است و اگر در شرایط بدی 
آن را بگویید، همسرتان روی دنده لجبازی و 
دفاع کردن می افتد و فاصله بین شما بیشتر 

می شود.

چگونه خواسته ام را با همسرم مطرح 
کنم؟

* فضایــی محترمانــه برای گلایــه: زمان بیان 
کردن اشتباه های همسرتان، ملایمت رفتاری 
و گفتاری را فراموش نکنید. سر او داد نکشید. 
با توهیــن یا کلمات نامناســب اشــتباهش را 
یادآور نشــوید. تنها گفتن این کــه »من از این 
کارت خوشــم نیومد« کافی نیســت و ممکن 
اســت زمینه ســاز لجبــازی هم بشــود. علت 
ناراحتی تان را بیان کنید تا اگر سوء تفاهمی 

ایجاد شده، برطرف شود.
* رگ خــواب همســرتان را پیــدا کنیــد: هــر 
شــخصی یک نقطه پذیرش و بــه قول معروف 
»رگ خوابــی« دارد. ســعی کنیــد ایــن رگ 
خواب و نقطــه پذیرش را به دســت آوریــد و از 
این طریق وارد شــوید و هدف خــود را تعقیب 
کنید؛ بنابراین به صرف این که باید شخصی 
را هدایت کنید، بسنده نکنید بلکه با مطالعه 
درباره خصوصیات وی، راه نفوذ در او و جلب 

نظــر او را به دســت آورید ســپس زیــر بناهای 
فکــری اش را بررســی کنیــد و در اصــلاح آن 

بکوشید.
* دنبال اثبات خود نباشید: هیچ گاه در گفت 
وگوها به دنبال این نباشید که حقانیت حرف 
خود را ثابت کنید و این مســئله به ویژه درباره 
مســائل مذهبی بیشــتر حائز اهمیت است. 
نیت شما از گفت و گو با همسرتان این نباشد 
که به تلافی فلان مســئله او را شکست دهید 
و محکومش کنید. حتی اگر او دلش به حرف 
شما راضی شد هیچ گاه آن را به روی او نیاورید 

و نگویید پس حق با من بود.
* توبیخ نکنید: اگر قصد دارید به همســرتان 
بگوییــد کارش  اشــتباه اســت، در وهلــه اول 
لحن مناســبی را انتخاب کنید. هرگــز از هر 
اشتباهی برای فریاد کشیدن سر همسرتان و 
ایجاد فرصتی برای دعواهای خانگی استفاده 
نکنید. شــما باید اشــتباه  و علت ایــن که چرا 

اشتباه است را به همسرتان شرح دهید.
در پایان خدمت شــما عــرض می کنــم بهتر 
اســت در پایان گفت و گویی که مشــخصات 
بالا را داشــته باشــد، از همســرتان بخواهید 
که صحبــت تــان را جمع بنــدی کننــد و اگر 
ایشــان شــروع کردند به داد و بیــداد یا دفاع 
کردن، شــما لحن تــان با ایشــان تغییر نکند 
و ســعی کنید در گفت وگوهایتــان به دنبال 
بردوباخت نباشید و کلامش را قطع نکنید. 
به ایشان بگویید اگر آرایش کمتری کند حس 
بهتری بین شما خواهد بود و دوست داشتن 
 شما پایدارتر خواهد شد یعنی بحث تان را با 

ابــراز احســاس 
تمــام  مثبــت 

کنید.

جوانی 26ساله و کارمند هستم، چند سالی است عاشق دختر 
خاله ام هستم که 17ساله است، از رفتارش متوجه شده ام او هم 
به من علاقه دارد؛ ولی دو مشــکل وجود دارد. اول این که از نظر 
اقتصادی وضع پدرش خیلی بهتر از پدر من است و در شهر زندگی 
کرده است  و من بزرگ شده روستا هســتم. دوم این که من قدم 
کمی کوتاه است )165( و او هم قد من است و این موضوع هم من 
را نگران کرده هم او را. آیا ممکن است در آینده به مشکل بخوریم 

؟چه مشکلاتی ممکن است برایمان به وجود بیاید؟

امین طهماسبی؛ روان شناس بالینی
ازدواج یکی از چالش برانگیزترین و استرس زا ترین انتخاب 
ها در سراســر زندگی یک فرد به شــمار مــی رود. از طرفی 
وجود اختــلاف و تفاوت های مختلف، در هــر ازدواجی غیر 
قابل اجتناب اســت. پس آن چه اهمیت دارد این اســت که 
به تفاوت های یکدیگر احترام بگذاریــد و بتوانید به صورت 
مناســبی اختلافات خود را حل کنید. با ایــن حال در گفته 
های شــما چندین تعارض اساســی درباره ازدواج مشاهده 
می شود؛ از جمله تفاوت سنی؛ تفاوت فرهنگی و ناهمگونی 

اقتصادی.
جذابیت جسمی:  مسئله کوتاهی قد در صورتی که جذابیت 
جسمی را در هر دوی شــما یا حتی یک نفر کاهش دهد می 
تواند به یکی از تعارض های اساســی پــس از ازدواج تبدیل 
شود. در بیشــتر مواقع نداشــتن جذابیت جســمی به مرور 

زمان عادی نخواهد شد، پس در صورتی که نگرانی شما به 
این مسئله بر می گردد، به آن  توجه کنید.

وجــود علاقه دوطرفــه قبــل از ازدواج برای ایجــاد  زندگی 
مشــترک موفق بســیار کمک کننده اســت با ایــن حال اگر 
این عشق و علاقه موجب شود تعارض های اساسی نادیده 
گرفتــه و از ســوی دیگر نقــاط مثبت طــرف مقابــل آرمانی 
تصور شــود، می تواند آسیب زا باشــد به این صورت که این 
عوامــل می توانــد باعث کاهــش عشــق و علاقه و بــه وجود 
آمدن مشــکلاتی پس از ازدواج شود. عشــق و علاقه ای که 
موجب افزایش صمیمیــت، انگیختگی یا شــورانگیزی بالا 
و افزایش تعهد نشــود، بــه احتمال بیشــتری، افول خواهد 
کرد. دوام و رضایت از زندگی زناشــویی به عوامل بیشتری 
مانند یادگیری مهارت هایی چون حل تعارض، ارتباط موثر 

با یکدیگر و مدیریت خشم نیاز دارد. 
تفاوت ســنی: به دلیل این که فاصله ســنی کمتر با رضایت 
زناشــویی ارتبــاط دارد، فاصله ســنی زیــاد، 8 یا9 ســال و 
بیشتر، عاملی اســت که باید به آن بســیار توجه کنید؛ البته 
مواردی نیز وجود دارد که با فاصله ســنی بیش از 10 سال 
نیز از زندگی خود رضایت دارند. با این حال درباره ازدواج 
هایی با تفــاوت ســنی زیــاد، در نظــر گرفتن ایــن دو عامل 
همیشــه با رضایت زناشــویی بیشــتر همراه بوده اســت: فردی 
که ســن کمتری دارد وقتــی تصمیم نهایی را بــرای ازدواج 
می گیرد تقریبــا در میانه دهــه دوم زندگی یا بالاتر باشــد، 

به عبــارت دیگر فردی که ســن کمتــری دارد وقتی تصمیم 
به ازدواج می گیرد تا حدودی در ســن پختگــی روانی قرار 
داشــته باشــد و این که هــر دو طــرف یکدیگــر را بــه خوبی 
بشناســند و با شــناخت و آگاهی به این مســئله، تصمیم به 

ازدواج گرفته باشند.
تفاوت هــای فرهنگی: بــه دلیل تغییــر شــرایط اجتماعی و 
شــناخت بیشــتر اقــوام از یکدیگــر، ازدواج با تفــاوت های 
قومی و فرهنگی، به تازگی در کشور رایج شده است. چنین 

ازدواج هایی لزوما مشــکلی در پی نخواهد داشــت با 
این حــال اگــر دوطرف در ســن پختگــی روانی 

نباشــند و هر یک یــا خانواده هایشــان تلاش 
کننــد ارزش هــا و اصــول قومــی و فرهنگی 
خود را به دیگری تحمیل کنند و ارزش های 
دیگری را بــه تمســخر بگیرند، ایــن زندگی 
مشــترک می تواند دردســر آفرین باشــد. از 
سوی دیگر اگر طرفین و خانواده هایشان در 
اصــول و ارزش های فرهنگی خــود منعطف 

و پذیرای این تفاوت ها باشــند مشــکلی پیش 
نخواهد آمد. پس بــه طور کلی ســعی کنید این 

تفاوت هــای قومــی را به صورت یــک چالش و 
تجربه ای مثبت در نظر بگیرید.

ناهمگونــی اقتصادی: به دلیل تاثیر بســیار 
زیادی که ســطح طبقاتــی و اقتصــادی بر 

باورهــا، اعتقادهــا، ارزش ها و 
ســلیقه افراد می گذارد، زوج 
هایــی کــه ســطح طبقاتــی 
متفاوتــی دارنــد، تنش های 
بیشــتری را تجربه می کنند. 
اگرچــه نمــی تــوان انتظــار 
نظــر  از  نفــر  دو  کــه  داشــت 

وضعیــت اقتصــادی و طبقاتی کاملا شــبیه به هم باشــند با 
این حال این ناهمگونی اقتصادی بهتر اســت زیاد نباشــد. 
برای بررسی هر چه بیشتر این مسئله به ایشان توصیه کنید 
انتظاراتی را که از شما در این زمینه دارد، یادداشت کند و با 
شما در میان بگذارد. از سوی دیگر شما هم به دور از آرمانی 
ســاختن شــرایط خود، این انتظــارات را بررســی کنید. در 
این گفت وگو هر دو از ابهام و کلــی گویی پرهیز و به صورت 

شفاف مسائل را بررسی کنید.
مشــاوره تخصصــی ژنتیــک: بــه دلیــل ایــن کــه نســبت 
خویشاوندی درجه اول با یکدیگر دارید، باید برای مشاوره 
تخصصــی ژنتیک بــه مراکز معتبــر مراجعــه و بــرای انجام 

آزمایش های مربوط به آن اقدام کنید.
سخن پایانی: با استفاده از توضیحات بالا، به همراه یکدیگر 
به این سوالات پاسخ دهید: ما چه شباهت هایی با هم داریم 
و چه تفاوت هایی بین ما وجود دارد؟ چه چیز هایی برای ما 
ارزش به حســاب می آید؟ آیا بــا این تفاوت ها مــی توانیم از 
زندگی مشــترک خود رضایت داشته باشــیم؟ زمانی پاسخ 
این ســوالات دقیق و شفاف اســت که به شــناخت خوبی از 
یکدیگر رســیده باشــید، پس بــرای شــناخت یکدیگر زمان 
بگذارید. در پایان بررســی، اگر میزان تفاوت ها از شباهت 
ها بیشــتر بود یا اختلاف زیــادی بیــن ارزش هایتان وجود 
داشت، بهتر است در مورد تصمیم ازدواج بیشتر فکر کنید 

و جوانب آن را بیشتر بسنجید.

اهمیت معیار هاى جسمی ، اقتصادى و فرهنگی در ازدواج

عشقی که موجب افزایش 
صمیمیت، انگیختگی یا 
شورانگیزی بالا و افزایش تعهد 
نشود، به احتمال بیشتری، افول 
خواهد کرد

 راهله فارسی
مشاور

2٣ ساله و مهندس عمرانم، وضع خانوادگي ام هم بد نیست. عاشق دختر خیلي با اصل و نسب و سنگینی شدم، 
تقريبا از دو سال پیش مي شناسمش، ولي مادرم به شدت مخالف است، وقتي هم آن دختر مخالفت مادرم را 
فهمید از من فاصله گرفت، حالا هم دارم او را از دست مي دهم و هم خودم را دارم نابود مي کنم؛ چون ديگر 

انگیزه اي براى زندگي ندارم. 

دخترموردعلاقهامبامخالفتمادرمازمنفاصلهگرفت

دوست گرامی، مشکل شما از دو وجه بررسی می شود. 
اول این که بــا توجه بــه مخالفت مادر، اگــر دلایل کافی 
برای خاتمه دادن به رابطه بــا دختر مد نظرتان را دارید، 
در این صورت بهتر است تمام شدن رابطه را بپذیرید و آن 
را خاتمه دهید. در این شرایط تجربه احساسات دردناک 
به دلیل کنار گذاشــتن فــردی که دو ســال در ذهنتان، 
خیالِ با او بودن را پرورانده  اید، طبیعی و مانند سوگ از 
دست دادن نزدیکان است که به مرور زمان، احساسات 
بد همراه با آن از بین می رود؛ اما رعایت توصیه  های زیر 

می تواند به شما کمک کند:
* بــرای گذراندن این شــرایط بــه خودتان زمــان کافی 
بدهید و تلاش نکنید احساسات منفی ناراحتی، تنهایی 

و ناامیدی را انکار یا از آن ها اجتناب کنید.
* وارد شدن به رابطه ای  دیگر برای کاهش احساس غم 
ناشی از ناکام ماندن رابطه قبلی، به شما کمکی نمی کند 
و به طور معمول به شکست در رابطه جدید منجر می شود 

و در بلندمدت احساس های بد شما را تشدید می کند. 
* اهــداف و ارزش های مربوط به زندگی شــخصی خود 
را دوبــاره تعریــف کنیــد. ایــن اهداف مــی توانــد زمینه 
هــای مختلف زندگی شــما از جمله زمینه های شــغلی، 
تحصیلی، اجتماعی وسایر زمینه های مهم زندگی را در 
برگیرد.  پس از تعیین این اهداف، برای رسیدن به آن ها 
برنامه ریزی و خود را به برداشــتن گام هایی در راستای 

این اهداف متعهد کنید.

* جلوی افــکار مرتبط با ایــن موضــوع را نگیرید، تلاش 
برای اجتنــاب از فکر کردن بــه موضوعی خــاص، آن  را 
پررنگ تر مــی کند. درحالی کــه به زندگی در راســتای 
اهداف تــان ادامه مــی دهیــد، بگذارید فکرهــا بیایند و 
بروند. بــه این ترتیب و بــا تمرکز بر اهداف تــان، هیجان 
همراه با افکار را کم می کنیــد و زمانی که افکار، هیجان 
زیادی به همراه نداشته باشند، کمتر فعال خواهند شد 

و به تدریج کم رنگ می شوند.
* به مکان هایی که با او رفته بودید یا شما را به یاد او می 
اندازد، بروید و تفریحی خوشــایند را در آن مکان ها رقم 
بزنید تا خاطرات مربوط به آن مکان ها برای تان کمرنگ  

شود و خاطرات جدید در ذهن شما نقش ببندد.
* برای انجام امــور لذت بخش به طــور روزانه یا هفتگی 
برنامــه ریزی کنیــد. همــراه با دوســتان تان به ســینما، 
رستوران، باشگاه و مکان های تفریحی مورد علاقه تان 
بروید. این تفریح ها می تواند حتــی پیاده روی در پارک 
اطراف محل زندگی تان باشد. این کار نه تنها به کاهش 
احساســات منفی و بازیابی انگیزه کمک مــی کند بلکه 
باعث می شــود، روال زندگی تان زودتر به حالت قبل از 

وارد شدن به این رابطه بازگردد.
در وجه دیگر، درصورتی که دلایل مادرتان از نظر شــما 
قانع کننده نیســت و معیارهای انتخاب شــما و مادرتان 
متفاوت اســت، برای حــل تعــارض احتمالی از مشــاور 

کمک بگیرید.

 افسانه آخانی
دانشجوی دکترای 
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