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* فــردی که در صفحه ‌اول زندگی‌ســام بــا او گفت‌وگو 
کردیــن، یــک آدم خارق‌العــاده اســت. مــن بــا یــک 
حساب‌و‌کتاب ساده، متوجه شــدم که تو هر ثانیه، سه تا 

روپایی می‌زنه! دست و جیغ و هورا براش.
* هدف‌تان از نوشتن مطالبی مثل میوه‌ای 10 هزار برابر 
قوی‌تر از قدرت شیمی‌درمانی، چیه؟ یعنی هرکی نیاز به 
شیمی درمانی داره، به جای مراجعه به پزشک، لیمو ترش 
بخوره؟! ماجرای همون عنبرنسارا و روغن بنفشه است؟

* توضیحــات مشــاور در صفحه خانــواده بــرای مطلب 
»پیرزن‌های محله‌مان زیرآب برادرم را می‌زنند!« را همه 
افرادی که از آن‌ها تحقیق می‌شود، بخوانند. وقتی فردی 
از گذشته‌اش دســت کشــیده و توبه کرده، باید کمکش 

کنیم نه این‌که نابودش کنیم.
* آقای آرش احمدی که زانوها و مینیسک پاهاش نابود 
شده، چه‌جوری این‌قدر روپایی می زنه. این قسمتش رو 

درک نکردم.
* بعد از پیشــنهاد چاپ شــده در ســتون قرار و مــدار، به 
سایت‌تون سر زدم. راســتش خیلی زشته. یک فکری به 
حال گرافیکش بکنین. عکس یک طرفه، 3 کیلومتر اون 

طرف‌تر، متن  اونه.
* این فردی که عمــرش رو گذاشــته پای روپایــی زدن، 
به نظرم کار اشــتباهی کرده. این کارها از توش، نون در 
نمیاد. اونم تو ایران که فقط به فوتبالیست‌ها خیلی خوب 

پول میدن.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز درست کردن چاشنی غذا

امروز با یک جســت وجو تــو اینترنت برای 
پیدا کردن طرز تهیه چاشنی‌های 
خوشــمزه و مخلوط کردن 
چند تا سبزی، ادویه و ... یک 
چاشنی خاص و متفاوت برای 
میل کردن غذاتون درست 
کنین. تجربه خوب و 
خوشمزه‌ای میشه، 

امتحانش کنین.

قرار و مدار

ما و شما

شــوهرم چند وقت پیش، بی‌حالی و خستگی را بهانه 
کرد و رفت دکتر و بعد از 2 ســاعت زنگ زد و خبر داد که تســت 
کرونایش مثبت شده اســت. بعدش هم با اصرار زیاد و به بهانه 
ترس از مبتلا شــدن، من را به منزل مادرم فرستاد. چند روزی 
در قرنطینه‌خانگــی بــود و گاهــی بــرای او غذا می‌فرســتادم. 
تقریبا هفت یا هشت روز گذشته بود ‌که مدیر ساختمان‌مان که 
یک خانم است برای دریافت هزینه شــارژ با من تماس گرفت. 
وقتی بــه او گفتم که یک هفته اســت منزل نیســتم، از دهانش 
پرید: »اما همین دیشــب یک خانم در خودروی شــوهرتان بود 
که به خانه‌تان هم آمد!«. باور نکردم، نه این‌که باور نکنم، گفتم 

شاید اشتباه دیده باشد. اما نمی‌توانستم بی‌خیال ماجرا شوم. 
فوری با برادرم تماس گرفتم و گفتم که باید یک سر به منزل‌مان 
برویم. تا آخرین لحظه امیدوار بودم که همه این‌ها یک اشــتباه 
است و همسرم اهل خیانت نیست اما وقتی کلید را داخل قفل 
چرخاندم، چشــمانم برای دقایقی ســیاهی رفت و نقش زمین 
شدم. برادرم با شوهرم شروع به کتک کاری کردند اما من شوکه 
بودم و اصلا توان بلند شدن نداشتم. بعد هم کاشف به عمل آمد 
که شوهرم اصلا کرونا نداشته و این بهانه را جور کرده است تا با 
معشوقه‌اش سر کند. الان هم ویران شدم، به طور کامل ویرانم 

و نمی‌دانم باید چه کنم؟

تحلیل

3

زن جوان در اولین جلسه مشاوره بعد از تجربه یک اتفاق تلخ، خیلی ناراحت و به هم ریخته بود. بعد از دقایقی 
سکوت، وقتی از او خواستم که مشکلش را برای من توضیح دهد، بغض بدجوری گلویش را گرفته بود اما 
بالاخره صحبت‌هایش را این‌طور شروع کرد که قرنطینه 14 روزه به دلیل ابتلا به کرونا، خیانت همسرم را 
برملا کرد و هنوز شوکه هستم. در ادامه توضیحات این زن و تحلیل روان‌شناسانه این ماجرا را خواهید خواند.

محوری

زهرا متقی شکیب  |    کارشناس‌ارشد روان شناسی

آنالیز روان‌شناسانه نقاشی بهار خانم 6 ساله

1- بهار جان دختــری مهربان، پرانرژی، حســاس و 
برون‌گراســت. اعتماد به نفس بالایــی دارد و هوش 

محیطی و هوش عاطفی بسیار بالا.
2- سطح یکنواخت آسمان در این نقاشی که می‌توان 
در پنــاه آن به آرامش دســت یافت، نماد مادر اســت و 
حسی که بهارجان به او دارد. کشیدن تمام آسمان و 
دو ابر به رنگ آبی حاکی از این است که مادر را خیلی 
دوست دارد و البته با مامان گاهی لجبازی می‌کند و 
آن هم شاید به دلیل عیب و ایراد گرفتن‌های مدام مادر 
باشد که گاهی برای او همراه با ایجاد اضطراب است.

3- خورشید هم نماد پدر و قبل از هر چیز مبین اقتدار و 

خلاقیت مرد در خانه است. خورشید به صورت بزرگ 
و درخشان در وســط صفحه کشیده شــده که نشان 

دهنده این است که او پدر را هم خیلی دوست دارد.
4- پروانــه و زنبور را هــم در نقاشــی می‌بینید. آن‌ها 
نماد داشتن آرزو هستند. بهار عزیز، آرزوهای زیادی 
دارد و دوست دارد همه جا حتی در آرزوهایش، مادر 

و پدرش با او باشند.
5- علاوه بر این‌که بهار جان به والدینش علاقه زیادی 
دارد اما به نظر می‌رســد که به آن‌ها وابسته هم باشد 
و دوســت دارد تمــام وقت یــا در هر شــرایطی پدر در 

کنارش باشد.
6- خانه، معرف امن‌ترین مکانی است که کودک شما 

در آن احســاس آرامــش می‌کند. 
کشــیدن خانه بزرگ در نقاشــی 
مبیــن نیــاز بــه ارتبــاط بیشــتر با 
اعضای خانواده اما در شرایطی به 
دور از ناراحتی و پرخاشگری و جر 

و بحث است.
7- ایــن خانــه‌ای کــه بهــار جان 
کشیده، در ندارد. خانه بدون در، 
اضطراب کودک را نشان می‌دهد، 
شــاید اضطــراب ارتباطی.)ایــن 
موضوع به بررسی تخصصی توسط 

یک روان شناس‌ نیاز دارد.(
8- وسعت سقف خانه، نشــانه آن است که بهار جان 
دارای ذهنی باز اســت و هوش محیطی بالایی دارد. 
در ضمن خانه در سمت چپ صفحه ترسیم شده است 
و این یعنی بهارخانم دوست دارد ارتباط گسترده‌تری 

با مادر داشته باشد.
9- بهار عزیز اعتماد به نفس بالایی دارد و خودش را 
دوست دارد و اگر دلش بخواهد یک کار را حتما انجام 
می‌دهد اما اگر دوست نداشته باشد، انجام نمی‌دهد‌.
10- اســتفاده از هر رنگی در نقاشی توسط کودک 
دارای یک محتــوای عاطفی و هیجانی اســت اما در 
تحلیل آن رعایت احتیاط ضروری است. با این حال، 
بیشــتر از همه در ایــن نقاشــی از رنگ زرد اســتفاده 
شــده که معــادل نــور، شــادی و خوش‌بینی اســت و 
میل به مشــارکت یــا گرایش عمیــق به پیشــرفت را 

متجلی می‌سازد. استفاده از رنگ 
سبز نشــان می‌دهد که  بهارجان 
فضای‌ســبز، پــارک و شــهربازی 
را خیلــی دوســت دارد. کودکان  
ســالم که در مراحل رشد طبیعی 
به ســر می‌برند، بالطبــع  گرایش 
به انتخاب رنگ‌هــای گرم)قرمز( 
بــرای کشــیدن نقاشــی دارنــد. 
این رنگ نشــان از نوعــی انرژی، 
وابستگی، علاقه، تحرک و تمایل 

به داشتن زندگی شادتر است.

توصیه‌هایی به والدین بهار خانم

والدیــن گرامــی به خصــوص مــادر بهــار جــان باید 
شرایطی را فراهم کند که وابستگی و اضطراب جدایی 
دخترشان کمتر شــود. زمان بیشــتری را برای بازی 
کردن اختصاص دهید و مسئولیت دادن به کودک در 
کارهایی که می‌دانید از عهده آن برمی آید، به اعتماد به 
نفس و استقلال او کمک می‌کند. بالا بردن اعتماد به 
نفس در کودک و تایید و تشویق وی چه در کنار خانواده 
به خصوص عزیزانش)دخترخاله( و در جمع بیرون از 
خانه براســاس کارهای خوبی که انجام می‌دهد، به 
افزایش عزت‌نفس کودک بســیار کمک می‌کند. در 
ضمن، شما باید شــرایطی را  فراهم کنید تا استعداد 
کودک‌تان کشف شــود، موضوعی  که به ظاهر به آن 

بی‌توجه هستید.

بهار خانم پرانرژی با ذهنی‌باز
آنالیز روان‌شناسی نقاشی دختری 6 ساله که نکات جالبی درباره ویژگی‌های شخصیتی‌اش دارد

در تفسیر نقاشی کودک باید جنبه‌های مختلفی از نقاشی را مد نظر قرار داد که عبارت اند از: رنگ، 
محتوا، فضای به کار گرفته شده و خطوط)یا همان اشکال(. نقاشی کودکان، یک ارتباط مستقیم با 
بخش ناخودآگاه آن‌ها دارد و حاوی اطلاعات روان‌شناختی زیادی است که البته مطلق هم نیست و 
نباید تصور کرد گویای تمام زوایای شخصیت یک کودک اســت. در این بین و حتما در زمان ارسال 
نقاشی به شماره تلگرامی 09354394576  این عبارت را هم بنویسید: »مربوط به قسمت تحلیل 
روان‌شناسانه نقاشی« و علاوه بر نام، سن فرزندتان را هم حتما ذکر کنید. امیدوارم هفته بعد، تحلیل 

نقاشی فرزند شما چاپ شود.

دکتر فریده  ناصری |   روان‌شناس بالینی

نــور درمانــی | بــه دکوراســیون   
و چیدمــان منــزل توجه کنید تــا با نور 
طبیعی خورشید، رنگ و خطوط سایه را 
به فضا دعوت کنید. نور طبیعی روحیه 
و انــرژی افــراد را بهبــود می‌بخشــد، 
بنابراین پرده‌هــا را بــرای ورود نور باز 
بگذارید. همچنین استفاده از رنگ‌ها 
را بــرای بهبود افســردگی دســت کم 
نگیرید؛ رنگ‌های شــاد و روشــن را به 

دکوراسیون منزل‌تان دعوت کنید.

نظــم در چیدمــان | فضــای تمیز،   
باز، مرتب و ســازمان دهی شده باعث 
آرامش می‌شود، بنابراین سعی کنید 
همه قســمت های  منزل را مرتب نگه 
داریــد. همین طــور بهداشــت و تمیز 
کردن نه تنها به خــودی خود می‌تواند 
درمانی برای فرد باشد بلکه به محض 
تمیــز کــردن منــزل، بــه شــما امکان 
می‌دهد نگرانی کمتری از شلوغی فضا 
داشته باشید و احساس آرامش و روحیه 

شادتری را به شما هدیه می‌دهد.

|درمــان  دریابیــد  را  رنگ‌هــا   
افســردگی بــا طیف‌هــای رنگــی از 
روز‌های قدیم رایج بوده است و همین 
طور رنگ‌ها تاثیر نور را بر فضا بیشــتر 
نمایان می‌ کند. در واقــع نوع خاصی 
از افسردگی مرتبط با ماه‌های تاریک 
زمستان)به نام اختلال عاطفی فصلی( 
وجود دارد که با قرار گرفتن در معرض 
یک منبع نور مصنوعی مناسب مانند 

نور خورشــید و اســتفاده از رنگ‌های 
مناسب برای روشن‌تر نشان دادن فضا، 
می‌تواند افســردگی و حــالات روحی 
منفی را کاهش دهد. برای مثال رنگ 
و نور‌های ســبز و آبی اعصــاب را آرام  و 
به کاهش افسردگی کمک می‌کند یا 
رنگ قرمز قدرت و انرژی جســمانی را 
افزایش می‌دهد و رنگ بنفش با تولید 
هورمون‌های خاصی جوانی و پویایی 

را به ما  می بخشد.

مهمــان گیاهــان شــوید |بــرای   
شــادابی و افزایــش روحیــه مثبــت، 
گیاهــان ســبز را بــه محیــط دعــوت 
کنید.  تحقیقات ثابت کرده اســت که 
باغبانی برای بسیاری از افراد افسرده 
راهکاری درمانی محســوب می‌شود 
و علاوه بر داشــتن خصوصیات مثبت 
برای سلامتی و داشــتن زیبایی و روح 
بخشــیدن به دکوراسیون ســبب دور 
کردن بیماری‌های روحی نیز می شود.

نکته پایانــی |اگرچه عمــل به این   
نکات بسیار آسان است، اما اگر روزانه 
چند دقیقه  از وقت خود را به انجام این 
کارهــا اختصــاص دهید، خیلــی زود 
احساس  انرژی، نیرو و روحیه شادتری 
نســبت به گذشــته خواهید داشــت. 
بیایید بــرای تغییــر از فضــای داخلی 

منزل خود شروع کنید.
در تهیه این مطلب از سایت خبربانو 

کمک گرفته شده است

 درمان بی‌حوصلگی 
با تغییر دکوراسیون منزل!

 

در این روزها که بیشتر باید در منزل باشــیم و امکان تفریح و دورهمی 
فراهم نیســت اعضای خانواده ممکن است دچار بی‌حوصلگی شوند. 
نقش مادر خانواده در ایجاد یک فضای خوب و شــاد و پرانرژی بســیار 
تاثیرگذار است. امروز می‌خواهیم به مادرها  چند پیشنهاد بدهیم که 

بتوانند انرژی و حال خوب را به منزل بیاورند.

مارال مرادی |   روزنامه‌نگار

بانوان

این‌که به جای قطع ارتباط دوست 
داریــد حس خوبــی از حضــور در 
کنار دامادتان داشته باشید، قابل 
ستایش اســت. با این حال، سعی 
کنید در دیدارها و مــراودات خود بــا دامادتان از 
او یک شخصیت مثبت و دوست‌داشتنی در ذهن 

خود ایجاد کنید و بیشــتر روی ویژگی‌های مثبت 
و جنبه‌هــای خوب شــخصیت وی تمرکز داشــته 
باشــید. توجه داشته باشــید که قرار نیست داماد 
شــما یک انســان بی‌عیــب و نقص باشــد و ممکن 
اســت مثل خود شــما و همه انســان‌های دیگر در 
کنار ویژگی‌های مثبت و نقاط قوت خود ضعف‌ها 
و ایرادهایی نیز داشته باشد ولی آن‌چه مهم است 
کمرنگ دیــدن این خصوصیت‌هــا و بزرگ‌نمایی 
خوبی‌هاست زیرا عیب‌جویی و بزرگ‌نمایی نقاط 

ضعف باعث می‌شــود که به تدریج یک شخصیت 
منفی و غیر قابــل تحمل از او در ذهن شــما نقش 
ببندد. بنابراین شایســته اســت که با سعه صدر و 

مثبت اندیشی با وی روبه رو شوید.

هر فردی را در جایگاه خودش ببینید  
شما چندین ســال با خواهر و برادران تان زندگی 
کــرده و محــرم و همــدم یکدیگــر بوده‌ایــد و ایــن 
موضوع باعث الفــت و صمیمیت چندین ســاله و 
عمیق بین شما و اعضای خانواده‌تان شده است. 
اگر انتظــار دارید که شــوهر خواهرتــان در ذهن 
شــما هم ردیف اعضای خانواده نقش ببندد، یک 
توقع نابجاست زیرا هیچ‌فردی نمی‌تواند جایگاه 
اعضای خانواده را در قلب شــما به دســت بیاورد 
البته این بــه معنی نپذیرفتن و دوســت نداشــتن 
دیگران نیست ولی هر کســی در جایگاه خودش 
باید مــورد قبــول و دوســت داشــتن واقع شــود. 

بنابراین سعی کنید این عضو جدید خانواده را به 
عنوان شوهر خواهرتان بپذیرید و دوست بدارید نه 

به عنوان یکی از اعضای خانواده‌تان.

برای صمیمی شدن با دامادتان عجله نکنید  
اتفاقی که بین شــما و دیگر اعضــای خانواده تان 
از لحــاظ شــکل گیــری عواطــف و صمیمیــت 
احساســات در مــدت 24 ســال رخ داده اســت، 
نمی‌توانــد در یــک مــدت زمــان کوتــاه و آن هــم 
درباره یک شــخص جدیــد تکرار شــود. بنابراین 
بــرای صمیمی شــدن بــا دامادتان عجلــه نکنید 
و هیــچ‌گاه از خودتــان و ایشــان توقــع چنیــن 
احساســی  را نداشــته باشــید. به طــور قطع بین 
شــما و ایشــان اختــاف ســلیقه‌هایی نیــز وجود 
خواهد داشت. همواره سعی کنید به تفاوت‌های 
فردی و خانوادگی توجه و با صبر و حوصله توام با 

مثبت‌اندیشی و گذشت رفتار کنید.

24 ساله هستم و متاهل. 2 سال پیش ازدواج کردم. به تازگی خواهرم هم عروس 
شــد. از همان روز اول، حس خوبی به  دامادمان نداشتم. پسر بدی نیست. اما از 
نظر من، رفتارهایش خیلی نچســب اســت. این احســاس را دوســت ندارم و می 

خواهم مثل برادرم دوستش داشته باشم. چه کنم؟
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مشاوره 
خانواده 

دامادمان و رفتارهایش خیلی نچسب است

 برملا شدن خیانت‌ همسر
 در قرنطینه‌خانگی کرونا

 تحلیل روان‌شناسانه ماجرای زنی که شوهرش به بهانه مثبت شدن تست کرونایش

 او را فرستاده خانه مادرش ولی ...

متاسفانه نمونه چنین مسائلی  را 
در این دوران از زبان چندیــن مراجعه کننده 
شــنیدم و درک می‌کنــم کــه کشــف خیانــت 
همسر یکی از سخت‌ترین و تلخ‌ترین اتفاقاتی 
اســت کــه یــک زن ممکــن اســت شــاهدش 
باشــد. خطاب به افرادی که چنین تجربه‌ای 
دارند بایــد بگویم هیچ پاســخ صحیحی برای 
تصمیم‌گیــری دربــاره ایــن کــه می‌خواهیــد 
چــه بکنید و چــه نکنیــد، وجــود نــدارد. تنها 
کاری کــه می‌توانیــد انجــام دهید این اســت 
که مدتی به خودتــان زمان بدهیــد تا هیجان 
ناشــی از درک این واقعیت دردنــاک بر نحوه 
تصمیم‌گیری شــما مســلط نشود. شــاید فکر 
کنیــد که به محــض آگاهــی یافتــن از خیانت 
همســرتان، چمدا‌ن‌تان را می‌بندید و خانه را 
ترک می‌کنید، یا همســرتان را از خانه بیرون 
می‌کنید، ولی شــما بــرای تصمیــم گیری به 
زمان بیشــتری احتیاج دارید. به طورمطمئن 
می‌توانید مدتی را دور از همســرتان ســپری 
کنیــد، امــا هرگــز در قــدم اول نگویید طلاق 
می‌خواهیــد یا هیچ‌گونــه اقدامات شــدیدی 
را فوری انجــام ندهیــد و کاری نکنید که بعدا 

موجب پشیمانی شود.

   خودتان را مقصر ندانید
توجه کنیــد که دلایلی که همســرتان به شــما 
خیانت کرده، همیشه آشکار نیست و شما هرگز 
نباید خــود را به خاطر اشــتباهات همســرتان 
مقصر بدانید. اگــر بیش از حد روی ســرزنش 
کردن خود تمرکز کنید، به شریک زندگی خود 

اجازه داده‌اید از این ماجرا تبرئه شود.

   خودتان را با نفر سوم مقایسه نکنید
همچنین بیش از حد روی نفر ســوم حســاس 
نشــوید و به دنبال مقایســه کــردن خودتان با 
او نباشــید. جملــه‌ای که زیــاد از زبــان چنین 
خانم‌هایی می‌شنویم این است که: »آخه اون 
چی داره که بهتر از منه ؟«. شاید فکر کنید که 
دانســتن همه چیز دربــاره این فــرد می‌تواند 
به شــما کمک کند کشــف کنید چه چیزی در 
رابطه شما اشتباه بوده است، اما در واقعیت، 
ایــن کار هیچ پاســخی به شــما نمی‌دهد، چه 
بســا که درد و غم شــما را هــم اضافــه خواهد 

کرد. قبول کنید که شما صدمه دیده‌اید و نیاز 
دارید راهــی پیدا کنید تــا بتوانیــد به حرکت 
ادامه دهید، اما فکر نکنید که پیدا کردن بهانه 
برای همســرتان راه درستی اســت. آن چه را 
که همســرتان به عنوان دلایل خیانتش ابراز 
می‌کند، ممکن است منطق را به چالش بکشد 
پس ســعی نکنید زمان زیادی را صرف تلاش 
برای آوردن یک دلیل مناسب برای این اتفاق 
بکنید و به جای آن تلاش کنید مســیر درست 

را پیدا کنید.

   این مسئله را جار نزنید
ایــد و  قطعــا از ایــن اتفــاق صدمــه دیــده 
عصبانــی هســتید و طبیعــی اســت کــه نیــاز 
داشــته باشــید این موضوع را با همه اعضای 
خانــواده، نزدیک‌تریــن دوســتان یــا حتــی 
دنبال‌کنندگان‌تان در رســانه‌های اجتماعی 
در میان بگذارید تا احساسات‌تان را بروز دهید 
اما بهتر اســت به جای این که ایــن موضوع را 
جار بزنید، تنها با مشاور خانواده که واقعا می 
تواند به شما کمک کند  آن را در میان بگذارید. 
اغلب افرادی  که می‌شناســم به شدت از این 
که این موضوع بین اقوام و آشنایان شان برملا 
شده پشیمان هســتند. اجازه ندهید قضاوت 
دیگــران بــر فرایند تصمیم‌گیری شــما ســایه 
اندازد. گفت‌وگو با افراد آگاه قطعا می‌تواند به 
شما کمک کند قدرت و یک چشم انداز جدید 

درباره وضعیت‌تان به دست آورید.

   این رفتارها بی‌فایده است
در نهایــت، بدانیــد کــه اگرچه ممکن اســت با 
بی‌رحمی رفتار کردن با همسرتان، دور کردن 
او از چیزهایی که دوســت دارد یا حتی داشتن 
رابطــه بــرای تلافی کــردن ،احســاس خوبی 
داشــته باشــید اما باید بدانید این نوع رفتارها 
شما را به جایی نمی‌رساند. بپذیرید که خیانت 
یک شــبه اتفاق نمی‌افتــد و باید رد پــای آن را 
از رفتارها و حالت های مشــکوک همســرتان 
خیلی قبل‌تر حدس می‌زدید که در آن صورت 
شاید امکان پیش‌بینی و جلوگیری از بسیاری 
از اتفاقات ناخوشــایند وجود داشت اما هرچه 
که هست، تلاش کنید تا اصولی‌ترین واکنش 

را به این اتفاق تلخ داشته باشید.

 با تلخ‌ترین اتفاق در زندگی‌مشترک چه کنیم؟

شوهرم گفت کرونا دارم تا خیانت کند! داستان


