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* درباره پرونده قهرمانی‌های فراموش ‌نشدنی، می‌خواستم 
بگم که باید به قهرمانی سایپا هم اشــاره می‌کردین. نکته 
فراموش ‌نشــدنی اون قهرمانی این بود که علــی دایی هم 
بازیکن بود، هم مربی. هر وقت بازی گره می‌خورد، از روی 

نیمکت لباس می‌پوشید و می‌اومد تو زمین!
* موهای پدربزرگ در ســتون »ارتباط‌های کلامی غلط و 
جایگزین صحیح آن«، خیلی خاص بود. چهره آدم‌ها رو یک 

کمی واقعی‌تر و امروزی ‌تر بکشین.
* فشارخون از کرونا خطرناک‌تره؟ من نشنیده بودم تا خبر 

صفحه دارکوب رو خوندم.
* به نکته بسیار خوبی در پرونده زندگی ‌سلام درباره لذت از 
فوتبال اشاره کردین. البته کانال‌ها و پیج‌های هواداری هم 
خیلی دارن نفرت ‌پراکنی می‌کنن و هیچ نظارتی روشون 

نیست.
* پرونده‌ای که درباره پدر و دو پســرش کــه به علم اهمیت 
زیادی می‌دادند و یک آزمایشگاه خانگی راه انداخته بودند، 
جذاب بود. متاسفانه جایگاه و اهمیت علم در کشور ما رو به 

کم رنگ شدن است.
* داستان زندگی یک سال اخیر سوارز، خیلی الهام ‌بخش 
بود، به خصوص گریه‌هاش در تماســش با خانواده. درباره 
دلایل ضعیف شدن رونالدو و مسی هم مطلب بنویسین. آیا 

واقعا دوره‌شون تموم شد؟
* دخترعزيزمــان، پر‌ىنازجون، تولدت مبارک. دوســتت 
از طرف باباعباس، مامان‌مليحه، آبجى پريماه داریم. �

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز محافظت از چشم‌ها با عینک‌آفتابی

دمای هوا خیلی بالا رفته و بعضی از ما مجبور 
هستیم ساعت‌هایی از روز رو زیر این آفتاب 
شــدید باشــیم. امروز بعد از تحقیق درباره 
ملاک‌های یــک عینک آفتابی مناســب و 
استاندارد، برای خودتون یک عینک آفتابی 

بخرین تا از چشم‌هاتون 
در برابــر ایــن آفتاب 

بیشــتر  ‌ســوزان، 
محافظت کنین.

قرار و مدار

   اهمیت درک‌ متقابل زوج ها
داشــتن درک متقابــل در زندگــی ‌مشــترک و روابط بین 
همسران بسیار مهم است. وقتی ما به عنوان یک شوهر از 
سرکار به منزل می‌آییم، فکر نکنیم همسرمان بیکار بوده 
یا ما چون بیرون از منزل کار می‌کنیم، اجازه داریم در خانه 
هیچ کاری انجام ندهیم. در نظر داشته باشیم همسرمان 
هم با انجام کارهای خانه خســته اســت، بنابراین سزاوار 
برخوردی شایسته از طرف ماست. به همین نسبت زن هم 
باید توجه داشته باشــد که همسرش وقتی به خانه می‌آید 
نیاز به توجه و همراهی دارد. داشتن چنین نگرشی در تمام 
روابط، یعنی در نظر گرفتن خواسته‌ها، علایق و نیازهای 

طرف مقابل به ما کمک خواهد کرد در ارتباط‌مان موفقیت 
بیشتری داشته باشیم.

   اهداف همسرتان از ازدواج را بیابید
همان‌ طوری که زوج ها برای آغاز زندگی‌ مشترک احتیاج 
به یک سری وسایل اولیه دارند تا رفاه آنان تامین شود، در 
زمینه رابطه زن ‌و ‌شوهری هم احتیاج به آگاهی دارند تا در 
این فرایند کامیاب شوند. در این بین، آگاهی و چگونگی از 
ادراک متقابل زن ‌و‌ شوهر یکی از اساسی‌ترین راهکارهای 
روان‌شناختی برای تجربه خوشبختی بین زوج هاست. 
زندگی مشــترک از دو زندگی تشکیل می‌شــود که زن و 

 

درك و فهم به معني بينش و آگاهي اســت. مهم‌ترین موردي که تاثیر بسیار چشمگیری بر 
استحکام خانواده دارد و باعث می‌شود که ستون‌های خانواده از استحکام بیشتری برخوردار 
باشد، درک متقابل زن ‌و ‌شوهر اســت. هنگامی که زوج ها درباره موضوعی خاص با یکدیگر 
توافق ندارند، باید در محیطی آرام با یکدیگر صحبت و موضوع را حل کنند. اگر زوج ها درک 
مناسبی از ازدواج داشته باشند، در درک متقابل هم بهتر عمل می‌کنند. سازگاری یعنی این که زوج ها از حقوق 
خود دفاع می‌کنند و در عین حال به فکر حقوق همسر خود هم هستند. در همین صفحه خانواده ‌و ‌مشاوره بارها به 
زوج ها توصیه شده که برای رسیدن به خوشبختی باید درک متقابل داشته باشند اما درباره ترفندهای دستیابی 

به آن، کمتر صحبت شده است. در ادامه، نکات مهمی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

نگین اخوین|      دانشجوی دکترای روان‌ شناسی تربیتی

آنالیز روان‌ شناسانه نقاشی مهنیا خانم ۸ ساله

1- ماهی یکی از المان‌هایی است که در نقاشی 
بعضی از کودکان دیده می‌شود و احساس راحتی 

و آرامش کودک در زندگی را متجلی می‌سازد.
2- همان‌طور که بارها گفته شده، خورشید نماد 
پدر و قبل از هرچیز مبین اقتدار و خلاقیت مرد 
در خانه اســت. در این‌ که مهنیا جــان، پدرش را 
دوست دارد شکی نیست اما از ترسیم خورشید 
در سمت چپ صفحه، می توان این ‌طور برداشت 
کرد که مادر به منزله منبع اقتدار در خانه تلقی 

می‌شود.
3- ابر هم که در این نقاشی دیده می‌شود، نماد 

مادر اســت. هما‌ن ‌طور که مشــاهده می‌کنید، 
آبی بیشــترین رنگی اســت که در این نقاشــی 
دیده می‌شود که معرف حمایتی سحرآمیز است 
که می‌تــوان در پناه آن به آرامش دســت یافت. 
مهنیاجان، مادر عزیزش را خیلی دوست دارد .
4- خانــه، معــرف پناهگاهــی مطبــوع بــرای 
کودک اســت و ترســیم خانه در نقاشی، معرف 
کودکی اســت که برای اثبات خویشــتن تلاش 
می‌کند. کشــیدن دریچه‌های خانه، پنجره‌ها و 
در، نشان‌دهنده دریافت ‌پذیری، نیاز ارتباطی، 
روحیه باز و تمایل بــه برون‌گرایی در مهنیاجان 
اســت. در ضمــن، چارچــوب و محیــط خانــه با 

رنگ‌هــای زیبا، مزین و جلوه‌گر شــده اســت که 
نشــان می‌دهد خانه‌تان از دیــدگاه مهنیاجان، 

دلپذیر است.
5- دو پنجــره از ســه پنجره خانه در ســمت چپ 
کشیده شده و نشــان می‌دهد که روابط مهنیا با 
مادر بهتر است، همچنین خورشیدی که در سمت 
چپ ترسیم شده، این رابطه را پر اهمیت‌تر جلوه گر 
می‌سازد. شاید مهنیا جان فقط با مادرش زندگی 
می‌کند‌. حضور مادر در خانه آرامش بیشتری برای 
او فراهم می‌کنــد و همچنین دوســت دارد وقت 

بیشتری با خاله یا دختر خاله اش باشد.
6- وسعت سقف خانه نشان دهنده آن است که 
مهنیا دارای ذهنی باز است و با کودک باهوش و 

کنجکاوی سر و کار داریم.
7- در تحلیــل خــودروی کشــیده شــده در این 
نقاشی، می‌توان چنین گفت که مهنیا جان دوست 
دارد زمان بیشتری برایش گذاشته شود و با خودرو 
به همراه عزیزانش به خصوص بــه همراه مادر به 

مکان‌های تفریحی و خانه اقوام برود.

8- درخت بــه عنوان نمــاد زندگی اســت و ارتقا 
به ســوی گنبد لاجوردی، معرف قدرت، رفعت و 
رشد است. درخت معرف محور مرکزی شخصیت 
افراد تلقی می‌شود. درخت بزرگ، استواری فرد و 
ظرفیت سازش با افراد و محیط را نشان می‌دهد. 
همچنین درخت در سمت راست کشیده شده که 
نشانه استقلال کودک است. چنین نقاشی‌هایی 
مبین میل بــه اکتشــاف جهــان با مشــارکت در 

زندگی جمعی است.
9- کشیدن خط زمین، ترســیم تزییناتی مانند 
علف یا شکل‌های دیگر به معنای چابکی، نشاط، 

فعالیت و خوش‌بینی به زندگی است.

توصیه‌هایی به والدین مهنیا خانم

در این نقاشــی به صورت رمزی با کودکی مواجه 
هســتیم که می خواهد خودش را بیشتر در کنار 
پدر قرار دهد. در صورت نبــود پدر، نیاز به بودن و 
حضور پدربزرگ یا دایی در این سن برای فرزندتان 
الزامی اســت. همچنین دختر گل‌تــان تمایل به 
یکپارچه شدن با اطرافیان، مورد قبول آنان قرار 
گرفتن و نیاز بــه ارتبــاط برقرار کــردن با محیط 
را دارد. لطفــا شــرایط و امکانــات لازم را برایش 
فراهم کنید. البته رنگ ‌های هشــت گانه‌ای که 
مهنیا جان در نقاشی خود استفاده کرده، نشانگر 
شکل‌گیری کامل و رشد متعادل شخصیت او در 

این سنین است.

مهنیا خانم چابک با روحیه‌ای باز
آنالیز روان‌شناسی نقاشی دختری 8 ساله که نکات جالبی درباره ویژگ‌یهای شخصیت‌یاش دارد

 

رنگ‌ها و توزیع آن‌ها و همچنین انتخاب نمادها و چگونگی چینش آن‌ها توســط کودک در 
صفحه نقاشی راهنماهای خوبی هستند تا دریابیم درون ذهن و دل او در لحظه شروع و خاتمه 
نقاشی چه م‌یگذشته است. نقاشی کودکان حاوی اطلاعات روان‌شناختی زیادی است که 
البته مطلق هم نیست و نباید تصور کرد گویای تمام زوایای شخصیت یک کودک است. 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

1 تشویق بابت کارهای خوب
بــه مواقعی کــه فرزنــدان تــان کارهای 
خوب انجام می دهند توجه و آن‌هــا را با دادن 

حتی یک جایزه کوچک تشویق کنید.
2 پرت ‌کردن حــواس‌ کــودک در زمان 

انجام کار اشتباه
بهتر اســت حواس کودکان نوپا را که سعی در 

انجام کارهای بــد دارند، پرت کنیــد و آن‌ها را 
به انجام دادن کارهای درست هدایت کنید.

3 در برابر لجبازی‌ هایشان، نه بگویید 
معمولا کودکان در این سن و سال بسیار 
لجباز هســتند و عــادت دارنــد با گریــه و جیغ 
خواســته‌های خــود را از والدین طلــب کنند. 
حواس‌تــان باشــد در مقابل هر خواســته‌ای از 

کودک‌تان کوتاه نیایید و به او نه بگویید.
4 الگو باشید

کــودکان نوپا همیشــه نمی‌دانند کاری 
که انجــام می‌دهند اشــتباه اســت. این شــما 
هســتید که باید روش صحیح تعامــل با دنیای 
اطراف‌شان را به آن‌ها نشان دهید. برای مثال 
به آن‌ها بیاموزید که چگونه با حیوانات مهربان 

باشند و به طبیعت آسیب نرسانند.
5 پیامد کارهایش را به او توضیح دهید 
یــک  عنــوان  بــه  پیامدهــا  معرفــی 
دســتورالعمل برای نظم بســیار مهم اســت. با 
آرامش و قاطعیت عواقب کارهای نادرســت را 
برای کودک خود توضیح دهید و مطمئن شوید 
که کودک‌تان آن‌هــا را به روشــنی درک کرده 

اســت. یادتان نرود باید این عواقب متناسب با 
سن او باشد.

6 آرام و تحت کنترل باشید
آیا توجــه کرده‌ایــد که وقتــی  غمگین و 
ناراحت هستید، کودک شما همان رفتار شما 
را تقلید می‌کند و ناراحت و کم‌حرف می‌شود؟ 
شما اولین معلم فرزندتان هستید. سعی کنید 
حتی در مواقعی که بسیار خشمگین و عصبانی 
هســتید. خودتــان را کنترل کنید تا اســترس  

شما  به فرزندتان منتقل نشود.
7 گاهی رفتارهای بد را نادیده بگیرید 

همیشه لازم نیست ســخت‌گیر باشید. 
بســته به شــرایط حتی می‌توان از اشتباه‌های 
جزئی نیز چشم پوشــی کرد. شما باید تصمیم 
بگیرید که چــه چیزهایــی را می‌توانید نادیده 

بگیرید.

7 توصیه برای داشتن رفتار اصولی با کودک نوپا
 

بیشتر مادران فکر م‌یکنند برای تربیت کودک خود فقط دادن عشق به آن‌ها کافی است و 
همین ‌که با کودک با محبت برخورد کنیم، یعنی تمام الزامات تربیتی را رعایت کردیم. اما 
قطعا تربیت کودک به محبت کردن ختم نم‌یشود. در ادامه به بررسی نحوه برخورد با کودک 

نوپا خواهیم پرداخت.

pintrest :مهسا کسنوی |   مترجم� منبع

چقــدر خوشــحال کننده 
اســت که بعضــی از مــا به 
شــرایط،  تحمــل  جــای 
...، تصمیــم  و  غــر زدن 
بگیریم تا اوضاع‌مــان را تا حد ممکن برای 
خودمان بهتر و خوشایندتر کنیم. مخاطب 
گرامــی، این موضوع و مشــکلی کــه برای 
شــما پیش آمده، می‌تواند دلایل مختلفی 
داشته باشد. آیا به تازگی با مشکل یا مسئله 
جدیــدی در زندگی‌تان روبه‌رو شــده‌اید؟ 
در صورتی ‌که پاســخ به این ســوال مثبت 
اســت، احتمالا دلیل تجربه ســطح بالای 
تنــش روانــی شــما بــه آن مســئله مربوط 
است. ممکن است حتی شما با یک مسئله 
کاملا مشخص روبه‌رو نباشید بلکه وجود 
مشکلات و مســائل کمتر حاد اما طولانی 
مدت، دلیل این موضوع باشد. برای مثال 
اگر مدت طولانی است که به شغلی مشغول 
هســتید که دلخواه شــما نیســت یا به قدر 
کافی شما را خشنود نمی‌کند، ممکن است 
رفته‌رفته سطح تحمل شما از موقعیتی که 
در آن هستید کاهش یافته باشد و هر عامل 
مرتبط با این موقعیت از نظر شما آزاردهنده 

و غیرقابل تحمل باشد.

   فقط سر کارتان این مشکل را دارید؟
به طــور کلــی اگــر این حالــت بــه تازگی 
ایجــاد شــده یــا شــدت آن بــه طــور قابل 
ملاحظــه‌ای افزایــش یافته، بهتر اســت 
بــه بررســی شــرایط زندگــی و حــالات 
درونی‌تان بپردازید و ببینید چه موضوع 
یا موقعیتــی می‌تواند عامل ایجاد ســطح 

بالای تنش درونی شــما باشــد. از سوی 
دیگــر توجــه کنیــد آیــا تنهــا زمانــی کــه 
مشــغول کار هســتید، ایــن ســطح تنش 
را تجربــه می‌کنیــد؟ بــرای مثــال زمانی 
کــه در یــک روز تعطیــل وقــت خــود را با 
خانــواده یــا دوســتان‌تان می‌گذرانیــد، 
چه احساســی داریــد؟ باز هم احســاس 
می‌کنید اعصاب‌تان به ســادگی تحریک 
می‌شــود یــا ســطح بالاتــری از آرامش را 
تجربه می‌کنید؟ پاسخ به این سوال کمک 
می‌کند تــا متوجه شــوید مشــکل از کجا 

نشئت می‌ گیرد.

   شــغل‌تان را برای خودتان جذاب‌تر 
کنید 

برای ایــن ‌که بتــوان راه‌حل موثــری برای 
کنترل این وضعیت پیدا کرد، بسیار حائز 
اهمیت اســت کــه بتوانیــد دلایــل اصلی 
ایجاد موقعیــت فعلی را شناســایی کنید. 
در نهایــت ســعی کنیــد ســاعات کاری را 
برای خودتان با کمک گرفتن از خلاقیت و 
علاقه‌مندی‌هایتان کمی خوشایندتر کنید. 
برای مثال به یک موزیک خوشایند گوش 
کنید یا نوشــیدنی خنک مــورد علاقه‌تان 
را همــراه داشــته باشــید و   زمان‌هایی که 
احســاس می کنید عصبانی  هســتید، از 
آن ها اســتفاده کنید. ایجاد شــرایطی که 
بتواند در هنگام کار به شما کمک کند که تا 
اندازه‌ای احساس رضایت بیشتری کنید، 
می‌تواند در کنــار رفع دلیــل اصلی ایجاد 
موقعیت فعلی، آرامش بیشتری را برای شما 

به ارمغان بیاورد.

راننده درون‌شــهری هســتم و چند وقتی اســت که نم‌یدانم چرا 
آســتانه تحملم بــه پایین‌تریــن حد ممکن رســیده اســت. خیلی 
ب‌یاعصاب شدم و با بسیاری از مســافرهایم، جروبحثم م‌یشود. 

در صورت امکان، راهنما‌ییام کنید.

تینا امیری |  دانش‌آموخته انستیتو روان‌پزشکی

 راننده‌ام و کارم شده 
جر و بحث با مسافرها!
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درک متقابل زوج ها، چرا و چگونه؟
یکی از اصل‌یترین ستون‌های استحکام زندگی ‌مشترک، درک‌ متقابل زن‌ و ‌شوهر است، مهارتی که کمتر به آن پرداخته م‌یشود

 بزرگ‌ترین مانع در دستیابی به درک ‌متقابل را بشناسید
برای برخورداری از درک متقابل، تلافی یا مقابله به مثل بزرگ‌ترین 

مانع به شمار می‌آید. وقتی فکر می‌کنیم اگر طرف مقابل ما به 
وظایف خود عمل نکرد ما هم باید مثل او رفتار کنیم، هیچ‌گاه 
نمی‌توانیم او را درک کنیم. زوج ها وقتی طرف‌ مقابل را درک 

می‌کنند که تفاوت‌هایشان را بپذیرند که دو انسان با دو مغز، تاریخچه 
رشدی متفاوت، هیجان و نیاز متفاوت هستند و به آن‌ها احترام می‌گذارند.

شوهر هر کدام از تشکیل خانواده و ازدواج خود، اهداف 
و نیازهایی داشته‌اند. توجه به همین نکته، شروعی برای 

درک همسر است.

   مطمئن شوید که موضوع را درست متوجه شدید
در زمان حل تعارضات، درباره یک موضوع صحبت کنید 
و موضوع را شبیه مســئله‌ای قابل حل ببینید. همچنین 
مطمئن شــوید که موضوع را به درســتی درک کرده‌اید. 
با ایــن کار متوجه می‌شــوید کــه صحبت طــرف مقابل را 
فهمیده‌اید و می توانید بحث را به صورت اصولی‌تر ادامه 
دهید. این دســته از زوج ها در گفت ‌و گوهایشان بخشی 
از درخواست های همسرشان را که قبول دارند، تصدیق 
می‌کنند و بعد از آن بخشــی را که با آن مخالف هستند به 
همراه پیشنهادشان مطرح می‌کنند و حتی ممکن است 

آن‌ها هم نتوانند تعارضات را حل کنند، با وجود این سعی 
می‌کنند از روابط و تعامل‌شان مراقبت کنند.

   از زبان بدن کمک بگیرید
دربــاره راهکارهــای درک متقابــل زوج هــا در زندگــی‌ 
مشــترک، می‌توان به زبان بدن یکدیگر توجــه کرد، بین 
حرف طــرف مقابل حرف نــزدن و بــه حرف ‌هــای طرف‌ 
مقابل به صورت کامل گوش دادن و سپس پاسخ دادن به 
آن‌ها و ... اشاره کرد. بیان کردن شفاف خواسته‌ها، مورد 
مهم دیگری است که می‌توان نام برد. شما باید به شكلی 
خواسته‌های خود را مطرح کنید که شخص مقابل کاملا 
متوجه شــود، زمانی که خواسته شــفاف و مستقیم بیان 
شود امکان بیشتری برای رسیدن به درک ‌متقابل وجود 

خواهد داشت.

   همدلی باعث درک همسر م‌یشود
داشتن همدلی در زندگی ‌مشــترک اهمیت زیادی دارد 
و این همدلی زمانی می‌تواند به خوبی انجام شود که زن 
و شوهر بتوانند بر هیجانات خود، نظیر خشم و عصبانیت 
کنترل لازم را داشته باشند. همچنین در زمان گفت ‌و‌گو 
باید مراقــب کلمات همیشــه و هرگــز باشــید و از آن‌ها تا 
حد امکان اســتفاده نکنید. این کلمه‌ها حقیقت را نشان 
نمی‌دهند و معمولا باعث واکنش تدافعی در طرف مقابل 

می‌شوند.

   نگران‌یهای همسرتان را کشف کنید
برای درک همسر ســعی کنید که از نگرانی‌ها، موضوع و 
احساسات شخص مقابل مطمئن شوید و بعد نظرات خود 
را بیان کنید. در چنین مــواردی می‌توانید خلاصه‌ای از 
آن چه را که فهمیده اید بیان کنید، قبــل از این که نظری 
بدهید. همچنین برای بررســی کامل موضوع و رسیدن 
به نتیجه‌ای کاملا صحیح، سعی کنید خودتان را به جای 
شــخص مقابــل بگذاریــد. در آخــر دلایل رایــج عصبانی 
شدن‌های همسرتان را بشناسید و سعی کنید با او همدلی 
لازم را داشــته باشــید و بــه هنــگام عصبانیت بــا یکدیگر 
صحبت نکنید و حتمــا از اهداف خود و طــرف مقابل‌تان 

برای ازدواج آگاهی داشته باشید.


