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3
برای خود مشخص کنید و آن‌ها را به طور منظم 1 برنامه روتین روزانه داشته باشید  |چند کار را 

و هر روز انجام دهید. به‌طوری که جزو برنامه روزانه شما 
شــوند. برای مثال می‌توانید هر روز صبــح که از خواب 

بیدار شــدید، تخت خودرا مرتب کنید یا شب‌ها قبل از 
خواب ظرف‌های کثیف را بشویید.

2 بــا نامنظم‌ترین منطقه شــروع کنید  |هنگام 
شــروع هرکاری ما بیشــترین انرژی و انگیزه را 
داریم پس بهتر است در ابتدای مسیر با سخت‌ترین کار 
شروع کنید. نامنظم‌ترین و کثیف‌ترین نقطه خانه را پیدا   

و کار خود را با آن‌جا شروع کنید.
3 نقاط پر رفت‌و‌آمد را پیدا کنید |نقاطی از منزل 
را پیدا کنید که در مســیر کودک‌تان است. این 
نقاط معمولا همیشه به هم‌ریخته هستند. این منطقه را 
همیشه در شب و وقتی فرزندتان خوابیده است، مرتب 

کنید تا حداقل از داشتن خانه‌ای مرتب در چند ساعت 
از شبانه روز لذت ببرید.

4 محصــولات بهداشــتی را در جــای مناســب 
بگذارید  |شاید این نکته بسیار ساده و بدیهی به‌نظر 
برسد اما قرار دادن وسایل بهداشتی و تمیزکننده در جای 
مناسب، به شما انگیزه لازم برای مرتب کردن را خواهد داد. 
برای مثال بهتر است محصولات مربوط به لباس شویی در 
کنار آن و محصولات شست‌‌و شوی سرویس بهداشتی یا گاز 

و آشپزخانه در محدوده خودش باشد.
5 از بالا بــه پایین کار کنیــد  |از بــالای یک اتاق 
شروع و به سمت پایین حرکت کنید زیرا  ممکن 

است  گرد و غبار و خاک به زمین بریزد. بنابراین اول از 
همه هر اتاق را مرتب و سپس گردگیری کنید و در آخر 

تی بکشید یا جاروبرقی کنید.
6 اســباب و اثاثیــه خــود را جابه‌جا کنیــد |زیر 
مبلمان شما می‌تواند محلی برای تجمع گرد و 
غبار و خاک باشد بنابراین مبلمان را جابه‌جا کنید و هر 
ماه یک بار زیر آن را تمیز کنید. مطمئن باشید هر زمان 
که مبل‌های اتاق نشیمن خود را حرکت دهید، چندین 
اســباب بــازی یــا حتــی ممکــن اســت کاســه باقــی 

مانده غذا ی کودک خود را آن‌جا پیدا کنید!
pintrest :منبع �

چگونه با وجود کودک، خانه مرتبی داشته باشیم؟

 مخاطــب گرامــی، چقــدر 
از  خــوب اســت کــه قبــل 
گرفتن تصمیــم نهایی برای 
مهم‌ترین اتفاق زندگی‌تان، 
از یک مشــاور راهنمایــی خواســتید. برای 
ازدواج باید چند موضوع را همزمان مدنظر 
داشت. اولین و مهم‌ترین آن‌ها این است که 
آیا از نظر روحی روانی آمادگی ازدواج را دارم 
یا خیر؟ و سپس کلا هدف از ازدواج چیست؟ 
ازدواج قرار است چه نتیجه‌ای برای من و در 
آینده من داشته باشــد؟ اگر به این سوالات 
پاســخ دهید و به این نتیجه برسید که واقعا 
زمان مناســبی برای گرفتن چنین تصمیم 
مهمی است، آن‌گاه می‌توان به سراغ بحث 

مالی و اقتصادی آن رفت.

  از توقعات طرف مقابل مطلع شوید
در بعد مالی باید به دو سمت قضیه نگاه کرد 
یعنی هم تــوان مالــی و درآمدی شــما و هم 

انتظارات و خواســته‌های طــرف مقابل. در 
این باره بهترین کار این اســت که به صورت 
غیرمســتقیم، مثلا از طریق بزرگان فامیل، 
نظر دختــر خانم را هم درباره مســائل مالی 
و انتظاراتی که از همســرش دارد، بپرسید. 
ســپس با توجه به آن‌هــا ببینید که آیــا قادر 
به تامیــن مالی خــود و خانواده‌تان خواهید 
بــود یا خیــر؟ باید توجــه کنید کــه پذیرفتن 
مسئولیت یک زندگی، مسئولیتی تمام وقت 
اســت. بدین معنا که شــما همیشه مسئول 
تامین مالی همســر و فرزندان خود هستید 
و این مسئولیت با تغییرات بازار کار، تفاوتی 
نخواهد کرد. در نتیجه حتما به این موضوع 
که مقداری پس انداز برای روزهای بحرانی 

داشته باشید، فکر کنید.

  همســرتان هم به حمایت عاطفی نیاز 
دارد، هم مالی

موضوع دیگری کــه باید مدنظــر قرار داد، 

تفــاوت نحــوه کار کــردن و درآمــد مردان 
مجــرد و متاهــل اســت. طبق محاســبات 
آمــاری، مــردان متاهــل بیشــتر از مردان 
هم ســطح مجرد خــود درآمــد دارنــد زیرا 
هدفمندتر و ســخت‌تر کار می‌کنند. البته 
باید توجه کرد این موضوع هنگامی صادق 
است که ظرفیتی برای ایجاد درآمد بیشتر 
وجود داشــته باشــد. برخی از مردان تنها 
وظیفــه خــود را کســب درآمــد می‌دانند  و  
تمام تــوان و انــرژی خــود را برای شــغل و 
درآمــد هزینــه می‌کننــد. در نتیجــه توان 
کافــی را بــرای تامیــن نیازهــای روحی و 
روانی همســر و خانواده خــود ندارند. اگر 
می‌خواهید ازدواج کنید بایــد بتوانید هم 
از نظــر مالی و هــم عاطفی همســر خود را 

حمایت کنید.

  از خانواده‌ها کمک بگیرید
در نهایت قطعا تصمیم نهایی با شما و دختر 
خانم مدنظــر اســت. در این میــان حتما از 
میــزان حمایــت خانواده‌هــا هــم اطمینان 
حاصل کنیــد. این‌گونه نباشــد که در ذهن 
خود فــرض کنیــد، حتما خانــواده ها فلان 
مقدار کمک اقتصادی را خواهند کرد زیرا 
ممکن است شرایط فعلی خانواده‌ها با چند 
سال گذشــته متفاوت باشــد. پس حتما به 
صورت واضح با خانواده خود صحبت کنید 

تا شرایط برای شما مشخص شود.

به دختر خاله‌ام علاقه‌مند شدم و او هم می‌گوید که حاضر است با من ازدواج 
کند. 21 ساله هستم و شرایط اقتصادی ام خوب نیست. سر کار می‌روم اما 
حقوقم کم است و می‌ترسم بعد از ازدواج، نتوانم توقعات مالی دختر خاله‌ام 

را برآورده کنم. چه کنم؟

دکتر مهدی سودآوری | روان‌شناس و مدرس دانشگاه

مشاوره 
ازدواج

می‌ترسم نتوانم توقعات مالی دختر خاله‌ام را برآورده کنم

اتاق مشاورهداده تصویری

هر مادری می‌داند تمیز نگه‌داشــتن خانه با وجود بچه کار بسیار دشواری است. شــما با وجود چند کودک 
بازیگوش حتی به‌ندرت  زمان خالی برای خودتان پیدا می‌کنید، چه برســد به این‌که وقت برای تمیز کردن 
منزل و رسیدن به اوضاع خانه را داشته باشید. در ادامه چند ویژگی رفتاری زنانی را که با وجود کودک همیشه 

خانه‌ای مرتب دارند، بررسی خواهیم کرد.

بانوان

* اگر ادعای شــما درباره خلع‌ســاح تکنیک درســت 
باشه، چلسی باید قهرمان اروپا بشه چون ستاره کمتری 
نسبت به من‌سیتی داره. در آسیا هم امیدوارم تراکتور به 
یک تبریزی ساکن مشهد این افتخار دست پیدا کنه. �
* مخاطبان زندگی‌ســام، اگر ناراحتی معــده دارید، 
به جای توصیه‌های صفحه ســامت، فقــط عرق نعناع 
بخورید، از همه چیز بهتر است و از هرکسی هم بپرسین، 

بهتون می گه که چقدر فایده داره.
* فوتبال بدون کریس، مسی و... مثل شله بدون نوشابه 
اســت. امیدوارم هیچ‌وقت پیش‌بینی‌تون محقق نشه. 
معصومه، مشهد �
* عجب عکس خوشگلی از همبرگر در صفحه سلامت 

چاپ کردین. سر صبح با دهن روزه، دهنم آب افتاد!
* چقدر خوب که 45 درصد زنان طلاق گرفته، دوباره 
ازدواج می‌کنــن. خبــر خوشــحال‌کننده‌ای اســت بــه 
شرطی که حساب شــده باشــه و دوباره به جدایی ختم 

نشه.
* دربــاره پرونــده زندگی‌ســام بایــد بگــم بازی‌هــای 
استقلال در لیگ قهرمانان آسیا مثال نقض ماجراست. 
اگر قائدی و فرشید اســماعیلی نبودن، استقلال حتی 
یک برد هم به دســت نمــی‌آورد. این دو نفــر، روی همه 

گل‌های این تیم، تاثیرگذار بودن.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

   گم گشتگی، تعلیق، اضطراب و رنج
در فیلم » پــدر«، شــما تنها تماشــاچی زندگی 
یک ســالمند مبتلا به زوال عقل نیســتید بلکه 
تجربه‌کننده  جهان او هم هستید. تنها دریچه 
ارتباطی شــما با فیلم، حافظــه و روایت آنتونی 
است. بیننده در مواجهه با فیلم، درست مانند 
مواجهــه  یک مغــز روبــه اضمحلال بــا جهان، 

سرگردان و کلافه می  شود؛ تجربه  ای عمیق از 
همذات  پنداری با بیماران مبتلا به زوال‌عقل. 
منطق حاکم بر ســیر داستان، خطی و منطبق 
بر جهان واقعی نیســت بلکه با قوانین ذهن در 
حال زوال آنتونی، پیش می  رود. سناریوهایی 
موازی در حال رخ دادن است، هویت آدم  ها )به  
جز آنتونی( و زمان و مکان مدام تغییر می کنند. 

چه چیزی واقعی اســت؟ چه چیزی ســاخته و 
پرداخته  ذهن؟ تفکیک این دو همان قدر برای 
آنتونی دشــوار و اضطراب آور اســت کــه برای 
بیننده. شما به عنوان بیننده برای غلبه بر این 
ســردرگمی کلافه  کننــده، تلاش مــی کنید 
دست به شــناخت و پیش‌بینی مکان و زمان و 
شــخصیت ها بزنید، بیشــتر دقت می کنید تا 
سر درآورید و بیشتر سعی می کنید یک توالی 
منطقی بین اتفاقات بیابید، اما هربار که گمان 
می کنید دارید متوجه قضیه می شوید، درست 
مثل آنتونی، ناگهان زیر پای تان خالی می شود. 
آنتونی در زندگی خودش، در زمان و در مکان، 
گم شــده اســت؛ برای درک آن چه دارد اتفاق 
می افتد ســخت تلاش می کند اما هر تلاشی 
برای درک منطق و نظمی در جهان پیرامون، 
با شکســت مواجه و بیــش از پیــش موجب گم 
گشتگی، تعلیق، اضطراب و رنج او می شود. با 
هر خواب و بیداری، با هر ورود و خروج از اتاق، 
تمام این سرگشــتگی ها و واهمه ها از نو تکرار 
می شــوند. گم کردن زمان و مکان )که از مهم 
ترین علایم بیماری زوال‌عقل است( با نمادهای 
ساعت و خانه نشان داده شده است. آنتونی در 

طول فیلم مدام ساعت مچی اش را گم و 
فکر می کند ساعتش را دزدیده اند و مدام 
خانه خودش را با خانه دخترش اشتباه می 
گیرد؛ تکرار اشیای آشــنا )صندلی، تابلوها، 
راهروها و...( در مکان های مختلف، این حس 
گم شدگی و اشــتباه گرفتن مکان و زمان را به 

بیننده هم القا می کند.

 تجربــه  درک آنتونــی از زمــان و مــکان 

از آدم ها و از خودش
تاکید بر تماشــای اتفاقات از دریچه ذهن روبه 
زوال شــخصیت اصلی یعنی آنتونی، با حضور 
او در تمام ســکانس ها نشــان داده شده است. 
شما هرگز از ذهن آنتونی مستقل نمی شوید؛ 
هرگز نمی توانید اصل اتفاقات را به عنوان یک 
تماشاگر مستقل، کشف کنید. با تماشای فیلم، 
شما در حال تجربه  درک آنتونی از زمان و مکان، 
از آدم هــا و روابــط و از خــودش هســتید و تمام 
این ها، در جهانی بســیار کوچک، به کوچکی 
یک خانه اتفاق می افتد! و آنتونی، گم شده در 
این جهــان کوچک، متاثر از داستان-ســرایی 
مغز روبه زوالش، مدام بین حالت های مختلف 
عاطفی‌روانــی در رفــت و آمــد اســت؛ شــادی 
کودکانــه، آرامــش، لــذت معاشــرت، محبت، 
خشم، بیزاری، وابستگی، سردرگمی، تردید، 
وحشــت‌زدگی، شــک و بی‌اعتمــادی، ترس، 
تنهایی، بــی پناهی، انــدوه، تســلیم و عواطف 
متناقض دیگر؛ آنتونــی نه تنها زمــان و مکان و 
آدم های مهــم زندگی اش بلکه خــودش را هم 

گم کرده است.

 رابطه  روبه فروپاشی آنتونی و دخترش

اگرچه فیلم حول شخصیت آنتونی می گردد و 
تلاش دارد دنیای پدیدارشناختی اورا بازنمایی 
کند اما به شکلی ظریف و عمیق حس همدردی 
بیننده با دختر آنتونی را هم برمی انگیزد. رابطه  

آنتونی با اطرافیــان و به خصــوص دخترش، 
رابطــه ای پیچیــده، پــر از تناقــض و روبــه 

فروپاشی است. فیلم به دنبال قضاوت ها و 
شعارهای اخلاقی نیست؛ روایتی 

اســت از واقعیت بیمــاری زوال 
عقل و اثری که بر روابط فرد می 
گذارد. نزدیک شدن به مرگ و 
تنهایی، زوال و از هم گسیختگی 

روان، می‌تواند عمیق ترین روابط 

را متزلزل و دستخوش تغییر کند. دو طرف، در 
عین وابســتگی، عشــق و نیازی که به یکدیگر 
دارند، در تعامل با هم خشم، تردید، خستگی، 

تنفر و کلافگی را هم تجربه می کنند.

 چنگ انداختن به هر خاطره‌ای

بیمــار مبتــا بــه زوال عقــل، در اضطــراب و 
بی پناهی عظیمی فرو رفته است. به هر خاطره 
)حتی تلخ ترین آن ها( و هر ردپای باقی مانده ای 
در ذهــن روبه ویرانــی اش چنگ می انــدازد تا 
جهان را بــار دیگر برای خود قابل شناســایی و 
پیش بینی کند. آشناترین بخش های زندگی، 
جایی کــه در آن زندگی می کنــد، عزیزانش و 
خودش را گم کرده و ناآشنا می پندارد. او همه 
چیز را فراموش کرده و دیگران هم اورا فراموش 
کرده اند. در زوال عقــل، روابط پیش از مرگ و 
پیش از جدایی از دست می روند و این هم برای 
کسی که فراموش می کند و هم برای کسی که 
فراموش می شود دردناک است. سکانس های 
دونفره  آنتونی و دخترش »آن«، این رنج دوسویه 
را به درستی به تصویر می کشــد و بیننده را در 

تجربه  آن شریک می کند.

 احساس بی‌پناهی در این جهان غریبه
هرچند فیلم پدر، یک درام است اما از احساسات 
شما سوء استفاده نمی کند؛ پدر، روایتی است 
عریان از بیماری زوال عقل و نیازی به تزیینات 
عاطفی اضافه برای تحت تاثیر قرار دادن بیننده 
ندارد. احساسی ترین سکانس فیلم، احتمالا 
ســکانس پایانی اســت، جایــی کــه آنتونی در 
خانه ســالمندان، در وحشــتی عظیم، ناگهان 
به کودکی خــود برمی گــردد و با عجــز و گریه 
مادرش را طلب می کند )در منتهای هر رنجی، 
بازگشت ما به ســوی مادر اســت(. آنتونی، در 
چند جمله  پایانی، تمام وحشت خودش درباره  
بی پناهــی اش در این جهان غریبــه، زندگی و 
خاطرات از دست رفته اش و فقدانش در 
این جهان را برای پرستارش بیان می 
کند: »احســاس می کنم انــگار، برگ 
هام داره می ریزه ... شاخه ها، باد 
و باران ... دیگــه نمی دونم چه 
اتفاقی داره می افته ... تو می 
دونی چه خبره؟ دیگه جایی 
رو نــدارم کــه ســرم رو زمین 

بذارم« و... .

فیلم درام »پدر« )The Father( که در شش رشته از جوایز اسکار 2021 
نامزد شد و دو جایزه بهترین فیلم نامه اقتباسی و بهترین بازیگر نقش اول 
مرد را هم به دست آورد، ســاده، واقعی و ملموس شروع می شود؛ »آن«، 
دختری است که می خواهد برای زندگی به پاریس برود و نگران تنها ماندن 
پدر سالمندش، »آنتونی« است که دچار زوال‌عقل شده است. آنتونی هم نگران تنها شدن و از 
دست دادن آخرین فرد زندگی اش یعنی دخترش است. اما داستان به همین سادگی روایت 
نمی شود. شما به عنوان بیننده، خیلی زود وارد درک عجیبی از زمان، مکان و آدم ها )سه سوژه  
اصلی فیلم( می  شوید. پس از چند دقیقه شما همان قدر به برداشت تان از اتفاقات و روایت 
پیش چشم تان بی اعتماد خواهید شد که آنتونی با ذهنی در حال زوال، در خصوص تجربه و 
ادراکش از جهان پیرامونش بی  اعتماد و مردد است. در خور ذکر است، سازمان بهداشت 
جهانی پیش‌بینی می‌کند که تا سال ۲۰۵۰، تعداد افراد ‌مبتلا به زوال عقل سه‌برابر خواهد شد. 

به همین بهانه در این مطلب نگاهی روان‌شناسانه به این فیلم خواهیم داشت.

محوری

دکتر پرستو امیری|      متخصص روان شناسی سلامت

خدایا، کوششم را در این ماه مورد 
سپاس و گناهم را آمرزیده و عملم را 

پذیرفته و عیبم را پوشیده قرار ده
ای شنواترین شنوایان

دعای روز بیست‌وششم ماه‌رمضان

هشــدار
خطر لوث شدن داستان

 تجربه یک‌ساعت و 37 دقیقه از 
زندگی مبتلایان به زوال‌عقل

نگاهی روان‌شناسانه به فیلم »پدر« که درباره یک اختلال حاد است و سازمان بهداشت‌جهانی پیش‌بینی 

می‌کند تا سال ۲۰۵۰، تعداد ‌مبتلایان به این بیماری سه ‌برابر خواهد شد


