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بچه دار شــدن یکی از بزرگ ترین و مهم ترین تجربیات زندگی هر شــخصی 
اســت. بعد از بچه دار شــدن، همه چیز حول محور بچه می چرخد. هر چقدر 
والدین بتوانند قبل از بچه دار شــدن بیشــتر در این باره با هم صحبت کنند، 
بهتر اســت، چرا که قبل از حاملگی تجربیات و دانش اشــخاص درباره بچه ها 
اندک بوده و لازم اســت با یکدیگر این دانش و تجربیات را در میان بگذارند 
تا مطمئن شوند آمادگی این مســئولیت بزرگ را دارند. سایت »بانوی شهر« 
با این مقدمه می نویســد: هر چه بیشــتر خود را آماده موقعیــت های مختلف 
کنید و از قبل بیشــتر با برنامه پیش بروید، بهتر مــی توانید از تجربه بچه دار 
شدن لذت ببرید. مســائلی که در ادامه مطرح می شود، مسائل مهمی است 

که باید درباره آن با هم صحبت کنید :

چرا می خواهیم بچه دار شویم؟
این سوال هم آسان است و هم خیلی سخت! روان شناسان می گویند علت بچه 
دار شدن خیلی ها این است که می خواهند بچگی خودشان را جبران کنند یا می 
خواهند عشقی را که دریافت نکرده اند، به دست بیاورند. خیلی ها می گویند 
می خواهند نام خانوادگی شان جاودان شــود یا ثروت خانواده به کسی برسد! 

بعضی ها هم بچه دار می شوند؛ چون روند زندگی به این شکل است.
می بینید؟ جواب ها می تواند خیلی متفاوت باشد!

بهتر اســت با همســرتان در این باره توافق داشــته و برای جلوگیری از اتفاقات 
ناگوار بعدی در زندگی کودک با یکدیگر هم نظر باشید.

چطور سلامت روح و روان خود را حفظ می کنیم؟
بچه دار شــدن می توانــد یکی از اســترس زاتریــن موقعیت ها باشــد. 

اگر هم اکنون با مشــکلات روحی یا روانی مثــل اختلال در خوردن، 
افسردگی یا وسواس فکری و... دســت و پنجه نرم می کنید، بعد 

از بارداری همه چیز سخت تر می شود. شــما و همسرتان باید 
در این باره برنامه دقیقی داشــته باشــید و خود را حســابی 

آماده کنید.
اگر قرص خاصی مصرف می کنید باید مطمئن شوید که 

قادر خواهید بود در زمــان حاملگی به مصرف آن ها 

ادامه دهید. آیا شما برای بچه دار شدن ثبات لازم را دارید؟

برنامه خواب بچه چگونه است؟
خواب بچه، یکــی از مهم ترین نکته هایی اســت که قبل از بچه دار شــدن باید با 
همسرتان درباره اش به توافق برســید. این که انتظار دارید بچه در چه ساعتی 

بخوابد ممکن اســت به نحوه تربیت خودتان 
در خانــواده برگــردد و بــا همســرتان 

متفــاوت باشــد. همچنیــن وظیفــه 
خواباندن بچه را به درســتی با هم 
تقسیم کنید تا فشار تنها بر شانه 

های مادر یا پدر نباشد.

 مادر و پــدر بزرگ ها
چقدر در بچه داری 

دخیل باشند؟
اگر شــما یا همسرتان 
مــادر یا پــدری دارید 
که به شــما در بزرگ 
کردن بچه کمک می 
کنند، این واقعا عالی 

است. قبل از حاملگی با همسرتان درباره میزان نقشی که مادر و پدر هر یک از 
شما خواهد داشت، صحبت کنید. خیلی از کسانی که تازه بچه دار می شوند به 
فضای باز و بدون انتقاد نیاز دارند تا بتوانند در آرامش بچه داری را یاد بگیرند؛ 
بنابراین انتقاد و بکــن نکن های حاصــل از تجربه پدر بزرگ 
ها و مادر بزرگ ها مــی تواند در ایــن مواقع ناراحت 
کننده باشــد. علاوه بر این کــه جوان هــا قطعا به 
کمک و پشــتیبانی بزرگ تر ها نیاز دارند. یکی از 
بهترین راه ها این است که با همسرتان فهرستی 
از کارهایی که فکر می کنید خانواده و دوستانتان 
می توانند بعــد از آمدن بچــه، در آن ها به شــما 

کمک کنند تهیه کنید.

چطور مسئولیت های مربوط به بچه را تقسیم کنیم؟
وقتی بچه به دنیا مــی آید، کوهی از مســئولیت را با خود بــه همراه می آورد. 
نگهداری از بچــه باید به عنــوان یک کار تمــام وقت تلقی شــود و اگر یکی از 
والدین در منزل می ماند و از بچه نگهداری می کند، نباید تمام کارهای خانه 
و پخت و پز و مدیریت آن را هم به عهده او گذاشــت. با تقسیم مسئولیت ها، 
مطالعه و یادگیری هر یک از آن ها توســط مســئولش، چه پدر و چه مادر، می 

توان به بهترین نحو، بار کارها را تقسیم کرد.
قبــل از بچــه دار شدن مســئولیت هــا را روی کاغــذ بنویســید و تقســیم 
 وظیفه کنیــد. قطعــا بعد از آمــدن بچــه همه چیــز آن گونــه نخواهــد بود که
 برنامه ریزی کرده اید ولی با کمک فهرســتی که دارید از فشــار عصبی شما 

کم می شود.
 

 نکاتی که قبل از بچه دار شدن 
بایددرباره آن با همسرتان صحبت کنید 

دو شنبه ها : چیدمان 

رعایت برخی نــكات، به ما كمــك می كند كتاب  هایمــان را برای 
مدت بیشتر و با كیفیت بهتری نگه داریم. به گزارش »همشهری 

آنلاین« توصیه هایی را در این باره می خوانیم:

مكان مناسب را پیدا کنید
محــل كتابخانــه بایــد ویژگی هــای خاصی داشــته باشــد؛ برای 
مثال نباید در كنــار پنجره باشــد؛ چون تابش آفتــاب  باعث گرم 
شدن كتاب ها و كم رنگ شدن چاپ ها و همچنین از دست رفتن 
كیفیت كاغذ كتاب  ها می شــود. ورود گردوخاك از طریق پنجره 
هــم باعث كاهش عمــر كتاب  می  شــود. تا حــد امــکان كتابخانه 
نزدیك آشــپزخانه نباشــد تا چربی  هــای حاصــل از پخت وپز بین 
قفسه ها ننشــیند. گلدان ها را داخل یا نزدیك قفسه  ها نگذارید؛ 
چون آبیاری و رطوبت آن، محیط را برای رشــد قارچ  ها وكپك  ها 

بین كتاب ها فراهم می کند و در بین صفحات ظاهر می شوند.

خانه را خوب ببینید
بعضی از قســمت های خانه می تواند كتابخانه های خوبی باشد؛ 
برای مثال بوفه ظروف كریستال گزینه مناسبی است. ظرف  های 
درون بوفه شــاید ســالی یك  بار هم به كار نیاید؛ اما بــا قراردادن 
كتاب ها درون آن، خانه را زیبا می کنید. كتاب  هایی را كه كمتر 
نیاز دارید، داخل ویتریــن بگذارید و كتاب  های درســی یا منابع 
علمی مورد نیــاز را در كتابخانه كوچك كنار اتاق  ها قراردهید. با 
چند تكه ظروف ســفالی كوچك، مجســمه و... می توانید از وجه 
زیبایی ویترین  تــان همچنان اســتفاده كنید. با دقــت به اطراف 

خانه نگاه و مكان جدیدی برای كتاب ها پیدا كنید.

کتاب  ها را درست بچینید
بیشــتر اوقات به مرور زمان كتاب  ها آســیب می بیند. بهتر است 
كتاب های قطــور را ایســتاده در كنار هــم، نچینیــد. بهترین راه 
این اســت كه آن ها را به شــكل قله ای بچینید، یعنی بزرگ  ترین  
ها به صورت افقی در كــف و بعدی  ها به ترتیب انــدازه بالاتر قرار 
گیرد. در این حالت صحافی كتاب ها به هم نمی ریزد و سال  های 
زیادی می  توانیــد از آن ها لــذت ببرید. طــوری كتاب ها را جای 
دهید كه بیش از حد به هم فشرده نشود. در غیراین صورت برای 
هر بار بیرون آوردن كتابی خــاص، باید انرژی زیادی صرف كنید 
و ممكن اســت، جلد یا صفحات كتاب آســیب ببینــد، به خصوص 

اگر كتاب قدیمی باشد.

یك راه جدید
اگر همه پیشــنهادهای بالا را خوانده  اید و باز هم راهی برای نگه 
داری صحیح كتاب  ها پیدا نكرده  اید، به سراغ راه میان  بر نهایی 
برویــد. یعنــی می توانید بســیاری از كتاب  ها را به شــكل پی  دی  
اف و نه نســخه چاپی، درون گوشــی  های هوشــمند یا تبلت های 
خود داشــته باشــید. هر چند از داشــتن حس خوب نوع كاغذی 
آن بی  نصیب می  شــوید اما با هزینه  ای به  مراتب كمتر از نســخه 
 های چاپــی، كتاب های مــورد علاقه تــان را تهیــه می كنید. اگر 
 زیاد ســفر می  کنید، داشــتن كتابخانه ســیار كه در گوشی تلفن
بــه  بــزرگ  مزیتــی  دارد،  جــای  شــما،  تبلــت  یــا   همــراه 

حساب می  آید.

دختری 17 ساله ام که رنگ پوســتم خیلی سبزه است و 
دیگران مرا با لقب ســیاه صدا می زنند. سعی کردم با این 
ویژگی کنار بیایم چون هیچ کاری نمی توانم برایش بکنم. 
هرچند خیلی عذاب می کشم و در بین دوستانم که همه رنگ 
پوست شان سفید است و زیبا هستند، من خیلی توی چشمم 
و مدام با زبان شوخی این موضوع را به رویم می آورند ولی 

نکته مهم تر این است که انگار این مسئله روی دبیران هم 
تاثیر می گذارد، هر سال یک یا دو دبیر با من خیلی بدرفتاری 
می کنند بدون این که کاری کرده باشم. درس هایم خوب 
است، حتی همکلاسی هایم از این رفتار آن ها تعجب می 
کنند ولی آن ها با کسانی که چهره زیباتری دارند، به خوبی 

برخورد می کنند. مگر گناه من است که این قدر سیاهم؟!

مگرگناهمناستکهسیاهم؟!

با عرض ســلام خدمت شــما دوســت عزیزم. مطمئنا تجربه 
تمســخر و تبعیض، بســیار ناراحت کننده است که البته می 
توان بر آن غلبه کــرد. همان طور که خودتان اشــاره کردید 
رنگ پوســت مســئله ای اســت که فرد با آن به دنیا می آید و 
همواره آن را با خــود به همراه دارد. اول از همه لازم اســت 
شــما خودتان بدانید و باور داشــته باشــید که زیبایی امری 
نسبی است. شاید شما در مدرسه نسبت به سایرین متفاوت 

باشید ولی این نباید باعث شود خود را زشت بدانید.
* اعتماد به نفس خود را افزایش دهید. فهرستی از ویژگی های 
ظاهری خوب و جذاب خود را پیدا کنید مانند داشتن هیکلی 
خوب، چشمانی زیبا یا دندان های سفید و یک دست یا داشتن 
صدا یا لهجه ای دلنشین و ... هر وقت کسی به شما گفت سیاه 
هستید آن ها را با خود مرور کنید تا فراموش نکنید رنگ پوست 
فقط یکی از ده ها ویژگی شماست. علاوه بر این، سعی کنید به 
ظاهر خود برسید؛ مثلا ورزش کنید تا اندامی متناسب داشته 
باشید، مدل موی متناسبی پیدا و در انتخاب لباس متناسب 

با رنگ پوست خود دقت کنید.
* شــخصیت در جذب افراد مهم تر از ظاهر اســت. به موقعیت 
هایی فکــر کنید کــه در ابتــدا با فــردی غیر جــذاب روبه رو 
شده اید؛ ولی پس از صحبت و آشــنایی با طرز فکر او، دیگر 
ظاهرش برایتان اهمیتی نداشته است. سعی کنید به جای 
تاکید بر رنگ پوست خود که فقط یکی از ویژگی های شما و 
در عین حال غیرقابل تغییر اســت، با مطالعه و کسب تجربه 
از افرادی کــه به نظر شــما الگوهــای خوبی هســتند، روی 

پرورش شخصیت خود کار کنید.  

* القابی را که به شــما نســبت می دهند، نادیده بگیرید. سعی 
کنید زمانی که شــما را با اسمی که دوست ندارید، صدا می 
زنند پاســخ ندهید  یا با حــرکات چهره تعجب خود را نشــان 

دهید؛ مثلا ابروی خود را بالا ببرید.
* از دوستانتان بخواهید شــما را با لقب صدا نزنند. شاید چون 
تا به حال واکنشــی به دوســتانتان نشــان نداده ایــد، آن ها 
نمی دانند که شــما این لقب را دوست ندارید. پس در جمع 
دوســتانتان به آن ها توضیح دهید که »بچه ها من می دونم 
شــما به شــوخی به من »ســیاه« می گوییــد ولی ایــن من رو 
ناراحت مــی کنه و مــن ترجیح مــی دم فقط اســمم رو صدا 
بزنید«. در صورتی که فردی قصد آزار شــما را داشــت و این 
کار را ادامــه داد، در ابتــدا ســعی کنید عصبانــی و ناراحت 
نشوید چون این چیزی اســت که او می خواهد، با اعتماد به 
نفس در چشم های او نگاه کنید و بگویید »نمی دانم چرا این 
کار رو ادامه می دی ولی دیگه برای من خســته کننده شده 

و اهمیتی نداره«.
* به طــور کلــی ســعی کنید به اســمی کــه به شــما مــی دهند، 
زیاد حســاس نشــوید. چون در طول زمــان با پخته تر شــدن 
شــخصیت شــما، محیط و افراد جدیدی که با آن ها روبه رو 

می شوید به فراموشی سپرده می شوند.
* در مدرسه با مشاور یا مدیر صحبت کنید. در صورتی که فکر 
می کنیــد معلمی تنهــا به علــت ظاهرتان با شــما بدرفتاری 
می کند، حتمــا آن را گزارش دهید و پیگیــری کنید، به این 
طریق از  حقوق خود و دانش آموزان دیگری که مشکل شما 

را دارند دفاع می کنید.  

کتابخانه در خانه 
یکی از بچه های فامیل مان عقب ماندگــی ذهنی دارد. از این که 
دختر پنج ساله ام به او نزدیک شــود یا با او بازی کند، می ترسم. 
نمی توانیم با آن خانواده رفت و آمد نکنیم اما همیشه نگران دخترم 
هستم، مبادا آسیبی ببیند یا روحیه اش خراب شود. ضمن این که 
وقتی از بازی دخترم با فرزند عقب مانده شان جلوگیری می کنم از 

دستم ناراحت می شوند.

نگرانمدخترمباکودکعقبماندهذهنیبازیکند!

با سلام، دوست عزیز! بهره هوشی )IQ( پایین به دلایل متفاوتی ایجاد می شود 
و ممکن است با رفتارهای متفاوتی همراه باشــد. این کودکان در صورتی که در 
محیط مناسبی رشد کنند و رفتارهای پرخاشگرانه یا نامناسب دیگری نداشته 

باشند، می توانند مانند یک کودک عادی ارتباط برقرار کنند.

چند توصیه
در این صورت، نه تنها بازی کودکتان با او مشــکلی ایجاد نمی کند بلکه توانایی 

همدلی و کمک به همنوعان را در او بالا می برد.  لازم است:
* برای کودکتان توضیح دهید که کودک با بهره هوشــی  پاییــن تفاوت هایی با 
کودکان دیگر دارد )مثلا ممکن است پیامد بعضی رفتارها را نداند، نتواند بازی 
های دشوار انجام بدهد، از خودش مراقبت کند یا بعضی کارهای معمول روزانه 
را که برای کودکتان بسیار آسان است، انجام دهد( و نیاز دارد که در بعضی بازی 
ها به او کمک شود و در بعضی از بازی ها یا کارها با او همراهی نشود. با توجه به این 
که کودکان در این سن قادر به درک مسائل انتزاعی نیستند، تا حد امکان مثال 

های عینی از رفتارهای مختلف بزنید.
* بر بازی آن ها نظارت داشته باشید و در صورتی که مشاهده کردید ممکن است 
برای فرزندتان مشکلی به وجود بیاید او را آگاه کنید و برایش توضیح دهید که چرا 
در بعضی موارد نباید با کودکی که بهره هوشــی  پایین دارد، همراهی کند )این 
توضیحات را در مقابل کودک با هوش بهر پایین و خانواده او  مطرح نکنید و زمانی 
که با کودکتان تنها هستید برایش توضیح بدهید(. مثلا در صورتی که کودک با 
بهره هوشی  پایین کارهای خطرناکی را انجام می دهد، به کودکتان درباره پیامد 
این کارها توضیح دهید و به او بگویید اگر کودک با هوش بهر پایین می خواست این 

کارها را انجام بدهد، او باید مراقب باشد و بزرگتر ها را با خبر کند.
*برای فرزندتان فرصت بازی و هم نشــینی با کودکان ســالم را نیز فراهم و به او 

کمک کنید، تفاوت ها و نیاز های خاص کودک با هوش بهر پایین را درک کند.
* او را متوجه کنید، کودک با هوش بهر پایین به یک بیماری خطرناک مبتلا نیست 

و به او اطمینان بدهید در بزرگ سالی به این مشکل مبتلا نمی شود. 
* در صورتــی کــه کودکتان نســبت به کــودک با هــوش بهــر پاییــن رفتارهای 
پرخاشــگرانه نشــان می دهد،  با مثال هایــی درباره  افــرادی کــه ناتوانی های 
جســمانی دارند و نیازمنــد کمک هســتند، کودکتان را 
متوجه مشکل کودک با هوش بهر پایین کنید و او را به 

رفتارهای همیارانه تشویق کنید.   
* در صورتــی که کــودک با هــوش بهر پاییــن رفتار 
پرخاشــگرانه دارد و خطر آســیب دیدن کودکتان 
وجــود دارد، حفاظــت از فرزندتان نســبت به هر 

رابطه دیگری در اولویت قرار می گیرد.

ساره قربانی
دانشجوی دکترای 

روان شناسی 
بالینی در انستیتو 

روان پزشکی

افسانه آخانی
دانشجوی دکترای 

روان شناسی 
بالینی در انستیتو 

روان پزشکی
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