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 4 پیشنهاد 
برای علاقه مند کردن کودکان به زمین پاک

 روز جهاني زمین پاک هر سال در 22 آوریل مصادف با 2 اردیبهشت در تمام دنیا برگزار و به همه 
مردم روي زمین یادآوري مي شود که سیاره خود »زمین« را فراموش نکنند و به فکر حفظ آن باشند. 
در همین خصوص برای آموزش تمیز نگه داشتن سیاره خود، کاهش مصرف، استفاده مجدد و 
بازیافت مواد قابل بازیافت به کودکان در هر سنی هیچ وقت دیر نیست. شما به عنوان یک مادر با 
کمی خلاقیت و ابداع سرگرمی های ساده و کودکانه به شیوه و زبان خودشان، می  توانید علاوه بر 

ایجاد سرگرمی و نشاط باعث علاقه مندی کودکان به محیط  زیست شوید.

parents :فاطمه قاسمی |    مترجم  منبع

این روزها آن هایی که دغدغه زمین را دارند 1  دوختن کیف خرید قابل بازیافت
به جای اســتفاده از کیســه های خرید کاغذی یا 
پلاستیکی به انواع پارچه ای قابل بازیافت آن روی 
آورده اند. با اســتفاده از یک کیف پارچه ای قابل 
شست وشو، بدون طرح و ساده به همراه مقداری 
رنگ اکریلیک، برچسب های پارچه ای، ماژیک، 
شابلون، مهره های فانتزی به شکل های گل، میوه 
و حیوانات می توانید یک سرگرمی جذاب برای 
کودکان فراهم کنید. الگوی ســاده دوخت یک 
کیف پارچه ای را در اینترنت جست وجو کنید. از 
کودک بخواهید با این ابزارها، کیف خرید خودش 
را با ســلیقه و خلاقیت خود تزییــن و رنگ آمیزی 
کند. کودک بــا حمل اســباب بازی و تنقلات در 

کیف دست سازش به خود افتخار خواهد کرد!
ساخت کاردستی با مواد بازیافتی تشویق کودکان برای ساخت کاردستی از 2 

زباله های قابل بازیافت یکی از بهترین راهکارها 
بــرای آمــوزش جداســازی زبالــه بــه کــودکان 
و مدیریت پســماند اســت. از کــودک بخواهید 
جعبه های پلاستیکی و مقوایی مثل جعبه های 
کفش را با ســلیقه خود بــا اســتفاده از تکه های 
پارچه، روبــان و دکمه هــای رنگــی تزیین کند. 
نتیجــه کار او را می توانیــد برای ســازمان دهی 
خرده اســباب بازی ها، نوشــت افزارهــا و دیگر 
لوازم کــودک اســتفاده کنید. یا با تغییر شــکل 
در بطری هــای پلاســتیکی ظرف غــذای پرنده 
بســازید، از کودک بخواهید آن را نقاشی کند و 
با پركردن آن از دانه پرنــدگان، به درخت آویزان 
کنید. همچنیــن می توانید به او کمــک کنید تا 
با بطری ها گلدان بســازد و در آن  گیاه بکارد و با 

لوله های دســتمال کاغذی تلسکوپ بسازد. به 
این ترتیب هم سرگرم می شود و هم یاد می گیرد 
که به راحتــی زباله ها را دور نریــزد و به بازیافت و 

استفاده دوباره آن ها فکر کند.
کار در باغچه یا خاک بــازی معمولا برای 3 کاشت گیاهان در باغچه یا گلدان

کودکان همیشــه جذاب بوده اســت. بســته به 
شــرایط  و فضایی که در اختیــار دارید مثل یک 
باغچه کوچــک یا گلدانــی در تراس، دانــه و بذر 
میوه و ســبزیجات و بوته های گل تهیــه کنید. از 
کودک خود در کاشت آن ها کمک بگیرید. برای 
افزایش احساس مسئولیت او در نگهداری گیاه 
کاشته شده، به او پیشنهاد دهید که برای گیاهش 
نامی انتخاب کند. این کار عــلاوه بر این که یک 
دست ورزی عالی برای کودک به ویژه زیر هفت 
سال شما خواهد بود، چگونگی پرورش محیط 
سبز و اهمیت مراقبت از کره زمین را هم آموزش 

خواهد دید.
کودکان مشتاق هر کار نو و تازه ای هستند 4 توجه به تفکیک و بازیافت زباله

بنابراین به راحتی می توانیم با کارهای ساده آن ها 
را مجذوب بازیافت و تفکیک زباله ها کنیم. این 
روزها در بســیاری از خانه ها سطل جداگانه ای 
برای مواد قابــل بازیافت وجــود دارد و در برخی 
از شهرها سطل های رنگی بازیافت پلاستیک، 
کاغذ، ظروف شیشه ای و قوطی ها در هر محله ای 
در نظر گرفته شــده اســت. به کودک در فرایند 
جداســازی زباله هــای خانگــی آمــوزش و  او را 
مشارکت دهید. تشویق کودک به این کار ضمن 
تقویت تداوم این رفتار مثبت او، باعث ایجاد حس 

ارزشمندی در او هم می شود.

برای پاسخ گویی  به شما  نیاز 
به اطلاعات جامع تری درباره 
زندگــی مشــترک تان داریم  
با ایــن حــال راهکارهایــی را 

خدمت تان بیان می کنیم.

   دلایل احتمالی پرتوقع بودن خانم تان
در ابتدا نیاز است دلایل احتمالی توقعات بالای 

همسرتان بررسی شود. 
خودبزرگ بینــی و خودشــیفتگی| ایــن دو 
ویژگی شخصیتی، یکی از دلایل داشتن توقعات 
غیرمنطقی در زندگی مشترک است. افرادی که 

خودشان را خاص و ویژه تلقی می کنند، انتظار 
برخورد، رفتار، احترام و ابــراز علاقه خاصی را 
هم  از طــرف مقابل دارنــد. زمانی کــه او نتواند 
این رفتار خاص و ویژه را داشــته باشد، شخص 
عصبانی می شــود و گمان می کند که اشتباه از 

طرف مقابل است. 
داشــتن خانــواده ای پرتوقــع| اگــر اعضای 
خانواده شخص نیز پرتوقع باشند و به او یاد داده 
باشــند که باید چیز زیــادی را از طرف مقابلش 
دریافت کند و باید پرتوقع باشد تا از جایگاه خاص 
و ویژه ای در بین دیگران برخوردار باشد، شخص 
این گونه تربیت می شــود و ممکن اســت همان 
توقعات اشتباهی را که والدینش دارند، خودش 

هم الگوبرداری کند و داشته باشد.

برای تحت فشار قرار دادن همسر| برخی از 
خانم هــا و آقایان، گمان می کننــد که هرچقدر 
طرف مقابل را تحت فشــار قــرار دهنــد و وادار 
کنند به توقعات شان عمل کند، او برایشان بیشتر 
تلاش خواهد کرد و بیشتر دوست شان خواهد 
داشت. در حالی که داشتن توقعات غیرمنطقی، 
دقیقا نتیجه عکس دارد، یعنی بعد از مدتی فرد 

خسته می شود و از شما فاصله می گیرد.
به دلیل وجود تبعیض در خانواده همسر| اگر 
اعضای خانواده همسر بین عروس ها و دامادها 
با تبعیض برخورد کنند، این رفتار زمینه ایجاد 
توقع را به وجــود می آورد. به طــور مثال ممکن 
اســت در زمان بارداری عروس دیگــر خانواده، 
برای ایشــان جشــن گرفته  و طلا خریده اند اما  

برای همسر شما این گونه برخورد نشده است.

   از مهارت حل  تعارض کمک بگیرید
افــراد بــه دلایــل مختلفــی ممکــن اســت در 
زندگی مشــترک پرتوقع شــوند. راهکار حل 

ایــن مشــکل در قــدم اول این اســت کــه هر  
فــرد توقعاتش را بررســی کند و ببینــد که اگر 
همسرش از او این توقعات را داشت، خودش 
تا چه حد می توانســت آن ها را بــرآورده کند؟ 
گاهی نیاز است که مشــاور ریشه این توقعات 
را بیابــد و ایــن مشــکل، یعنــی پرتوقــع بودن 
را حــل کند. اگر همســر شــما نیــز در زندگی 
مشــترک تان پرتوقــع اســت و همیشــه گلایه 
و ناله می کنــد که چــرا خواســته او را برآورده 
نمی کنیــد، وقت آن رســیده اســت کــه برای 
جلوگیری از آسیب دیدن رابطه و ازدواج تان، 
از یک روان شناس درخصوص حل این مشکل 
کمک بگیریــد تا از بــودن در کنار همســرتان 
لذت ببرید و رابطه خوبی با او داشــته باشید. 
اجــازه ندهیــد رابطه تــان بــه خاطــر توقعات 
بی جا، خراب شــود. اگر همســرتان شــخص 
متوقعــی اســت، می توانیــد بــرای یادگیری 
نحوه برخورد با او و بهبود رابطه، با زوج درمان 
گران در ارتباط باشید. در این زمینه یادگیری 
مهارت های زناشــویی از جمله مهارت گوش 
دادن، حل تعارض و حل مســئله بسیار کمک 

کننده است.

دکتر نجمه عابدی شرق |    روان شناس

مشاوره 
زوجین

خانمم می گوید باید خانواده ات برایم طلا بگیرند تا آن ها را ببخشم
همسرم اجازه دیدن پدر و مادرم را به من نمی دهد چون می گوید آن موقعی که 
باردار شدم، چرا پدر و مادرت برای ما جشن نگرفته اند و به من به دلیل باردار 
شدن طلا نداده اند؟ حالا هم می گوید اگر می خواهی من با پدر و مادرت آشتی 

کنم، باید از من عذرخواهی کنند و برایم طلا بگیرند که آن ها را ببخشم. چه کنم؟

بانوان

* باز این چه مســخره بازیه که تیم های شاخ و بزرگ، تو 
دنیا راه انداختن. من فکر می کنم همه زیبایی فوتبال 
به مصاف تیم هــای بزرگ با تیم های ضعیفه. شــگفتی 
تو همیــن بــازی رقــم می خــوره و فوتبــال رو غیرقابل 

پیش بینی کرده.
* این که هرچــی توئیــت منفی تر باشــه، بیشــتر وایرال 
میشه، نیازی به پژوهش نداشت که. تو اینستا هم هرچی 
زندگی لاکچری تری رو به نمایش بذاری، لایک بیشتری 

می گیری.
* ضمن آرزوی قبولی طاعــات و عبادات تــان در این ماه 
مبارک، در زندگی سلام بنویسید که واکسن ساخته شده 

در کدام کشور برای نابودی کرونا باکیفیت تر است؟
* این خانمی کــه پیامک داده و گفته: » خواســتگارهایم 
بعد از طلاقم، پاشــنه در را از جا کنده اند!«، چه اعتماد به 

نفسی داشته. 
* یــک ســوال در صفحــه ســالمندان چــاپ شــده که 
هدف تان را از چاپ چنین سوال هایی متوجه نمی شوم: 
» خوردنی های ملی ترکیه کدام ها هستند؟«. آخه این 

چه سوالیه؟ اصلا مهمه که بدونیم؟ نمی دونم والا.
* درباره پرونده زندگی سلام، این ماجرا فقط یک لجبازیه 
که آخرش  دو طرف باید کوتاه بیان و به یک تصمیم مشترک 

برسن وگرنه هم تیم ها نابود میشن، هم فیفا و یوفا.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

1 عیار رابطه زن و شوهری، صمیمیت است
در رابطه ای که صمیمیت بیشــتری وجود داشــته 
باشــد، عیار رابطــه بالاتــر مــی رود. این صمیمیــت نوعی 
خودافشایی و درک متقابل  است که در طول زمان به دست 
می آید و مستلزم صرف زمان است. صمیمی شدن با همسر 
نیازمند توجه بــه احساســات یکدیگر اســت، بنابراین اگر 
زوج ها به مدت طولانی با یکدیگر به گونه ای خالی از محبت 
و بدون درک طرف مقابل رفتار کنند و به یک باره با هدیه ای 
بزرگ بــه دنبال ابــراز محبت به همســر باشــند، این هدیه 
نمی تواند اثر طولانی مدت مطلوبی به همراه داشته باشد. 
رفتارهای مثبت جزئی و همیشگی در رابطه می تواند به غنی 

شدن آن کمک کند.
2  داوطلبانه است

دختر و پســرهای دم بخت بایــد بدانند کــه ازدواج 

پدیده ای اجباری نیست. این مسئله آن ها را برای تلاش در 
راستای بهبود رابطه بعد از تشکیل زندگی مشترک تشویق 
می کند. هر فردی با انتخاب خودش، همسر برمی گزیند 
و بایــد توجه داشــت، هــر انتخابی باعــث به دســت آوردن 
مجموعه ای از امتیازات و از دست دادن مجموعه ای دیگر 
از امتیازات خواهد شــد. از این رو انتخابی مطلوب اســت 
که شخص بهتر و بیشتر بتواند امتیازات مد نظر را در آن به 

دست آورد.
3  شامل تعادل، ثبات و رشد است

اگر همسران بتوانند پیش بینی پذیری، پایداری و در 
عین حال انعطاف پذیری را در رابطه ایجاد کنند، می توان 
بیشــتر به ســلامت رابطه امیدوار بود. موارد گفته شــده تا 
حدودی به ویژگی های شخصیتی زوج ها بستگی دارد. این 
که تا چه حد آن ها برای تجارب جدید آماده هســتند و تا چه 

اندازه به تکرار الگوهای قبلی علاقــه مندند. به این ویژگی 
گشودگی در برابر تجربه می گویند که طبیعتا مانند هر ویژگی 
شخصیتی دیگری، در این ویژگی هم اگر زوج ها با یکدیگر 
متناسب باشند و اگر حد وسطی از گشودگی را دارا باشند، 

فراهم می آورد.رضایت خاطر بیشــتری برای آن ها 

4  ازدواج، پایان »من« بودن است
بــا ازدواج، هر فرد فردیــت خود را حفــظ می کند و 
در عین حال، در صورت لزوم می تواند به نفع طرف  مقابل 
کوتاه بیاید. با ازدواج دختر و پسر، آن ها از حالت من بودن 
به ما بودن تبدیل می شــوند. یکی از مــواردی که می تواند 
برای زن و شــوهرهای تازه متاهل شده تعارض ایجاد کند، 
این است که نمی دانند چطور بین فردیت و ما شدن، تعادل 
ایجاد کنند. این تعادل به گونه ای است که هر دو نفر به هویت 
طرف مقابل احترام بگذارند، به نحــوی که نه این هویت به 
طور کامل تخریب و نه کاملا حفظ شود. توصیه می شود از 
زیر ذره بین گذاشتن رفتارهای همسر خودداری کنید، به 
همسر خود اجازه دهید علایق شخصی اش را هم در کنار 
علایق زوجی شما دنبال کند. در این صورت، انگیزه و رغبت 
او برای زندگی زناشــویی تان هم افزایش می یابد. موضوع 

دیگری که می توان در این جا مطرح کرد این است که گاهی 
همسران صداقت را با حفظ فردیت در برابر ما بودن اشتباه 
می گیرند و به نظرشــان می رســد در صورت حفظ فردیت 
خود، از صداقت شــان به همســر کاسته می شــود، چنین 
مواردی لازم است در مشــاوره های پیش از ازدواج مطرح و 

تفاوت های این دو مقوله برای زوج روشن شود.
5  2 دیــدگاه و تاریخچــه متفــاوت بــا هــم یکی 

می شوند
بعــد از ازدواج، ارزش ها و جهان بینی هــای متفاوت به هم 
می پیوندند و زوج ها باید بتوانند تقریبا درباره همه مسائل با 
هم به توافق برسند به گونه ای که رضایت نسبی  را برای هر 
دو نفر به دنبال داشته باشــد. در این خصوص ممکن است 
اختلافاتی برای همســران ایجاد شود؛ در چنین شرایطی 
بهتر است هر یک از دو طرف ، تلاش کند مسئله را از دیدگاه 
طرف مقابل و بــا ارزش گذاری های او ببینــد. این موضوع 
کمک می کند تا بتوانند با یکدیگر همدلی بیشتری داشته 
باشند و به هم نزدیک تر شوند. پیشنهاد می شود در صورت 
ایجاد اختلاف، همســران برای حل آن پیش قدم شــوند و 
منتظر اقدام از طرف مقابل نباشند، چرا که این کار احتمالا 

به طولانی شدن دوره ناراحتی منجر می شود.
6  رابطه زوج ها، هم گذشته و حال دارد و هم آینده

هرکدام از همســران بــا تاریخچــه ای از زندگی در 
خانواده پدری و با اهداف و برنامه هایی برای آینده، قدم در 
زندگی مشترک می گذارند و   گذشته و آینده شان به یکدیگر 
پیوند می خورد. از تاثیرات گذشته بر رفتار زوج ها نمی توان 
چشم پوشید. به نظر می رسد آن چه اهمیت دارد این است 
که در زمان حال، رفتار مناســبی با یکدیگر داشته باشند و 

بتوانند به نحوی در برنامه های آینده شان 
تغییر ایجاد کنند تا با کمک یکدیگر 

به آن ها دست یابند.

را  چالش هــا 
حــل  غیرقابــل 

ندانید   در نهایت آن که 
ازدواج به دلیل ماهیــت زوج بودن و 

دایمی بودن آن، چالش هایی دارد. در صورتی 
که به مقابله با این چالش ها برنیایید، نمی توانید چندان 

موفق شوید. پیشنهاد می شود به عنوان مسئله ای قابل حل 
و نه مشکلی غیرقابل حل، به چالش ها بنگرید و در قالب یک 
فعالیت مشترک و با مشورت همسر، به دنبال رفع و استفاده 
از آن ها در مسیر بهبود رابطه باشید. به یاد داشته باشید که 
این کار زمان بر است چراکه شما پیش از ازدواج تجربه چنین 
چالش هایی را نداشته اید، اطلاعاتی درباره شان ندارید و 
احتمالا مانند بسیاری  از افراد آموزش های کمی برای حل 

آن ها دریافت کرده اید.

 

وقتی یک دختر و پســر تصمیم به ازدواج می گیرند، هرچقدر با اطلاعات و آگاهی بیشتری در مسیر 
انتخاب همسر و تشکیل زندگی مشترک گام بردارند، آینده بهتری در انتظار خود و فرزندان شان خواهد 
بود. این رابطه در عین حال که می تواند صمیمانه ترین و انگیزه بخش ترین رابطه ممکن باشد، می تواند 
شدیدترین صدمات ممکن را به اعضا وارد کند و به جای تامین آرامش، انرژی زیادی از آنان  بگیرد و باعث 
بروز انواع مشکلات شود. بنابراین اگر دختر و پسرهای دم بخت، باورهای صحیحی درباره این تصمیم مهم داشته باشند، 
می توانند عوامل آسیب زا را کاهش دهند. در این مطلب قصد داریم به ناگفته ها از ازدواج برای چنین افرادی اشاره کنیم. 

محوری

مرضیه دین دوست|     کارشناس ارشد مشاوره  خانواده

ناگفته ها از ازدواج
 آن چه دختر و پسرهای دم بخت درباره ازدواج نمی دانند و همین مسئله،  خوشبختی شان را 

تحت تاثیر قرار می دهد

خدایا، در این ماه مهرورزی به 
ایتام و خوراندن طعام و آشکار 

کردن سلام و هم نشینی با اهل 
کرامت را نصیبم فرما، به عطایت 

ای پناهگاه آرزومندان.

دعای روز هشتم ماه رمضان

من خیلی نگران 
مامانم

من خیلی نگران 
مامانم

به جای گریه کردن
 الان باید مراقب مامانت 

باشی و بچه خوبی باشی تا 
زودتر از جا بلند شه

می دونم که نگرانی.
 داروها به مامان کمک می کنن 

حالش به مرور خوب بشه. ما 
هم هر کاری لازم باشه، 

انجام می دیم


