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مــادر گرامــی، لطفا در 
نظر داشــته باشــید که 
در  کــودکان  معمــولا 
مرحله خاصی از رشد، 
در برابر جدا شدن از یکی از والدین ‌شان، 
اضطرابــی واقعــی را نشــان می‌دهند و 
آشــفته می‌شــوند کــه بــه این احســاس 
اضطراب، اضطراب جدایی می‌گویند که 
یک مرحله طبیعی از رشد عاطفی کودک 
است. به نظر می‌رسد که مشکل کودک 
شما بر اســاس اطلاعاتی 

که در پیامک‌تــان به مــا داده‌اید، همین 
اختلال باشد. در ادامه نکاتی در همین 

باره مطرح خواهد شد.

  احساســی که نبایــد تا این ســن در 
کودک می‌مانده است

ســن شــروع اضطــراب جدایــی معمولًا 
از هفــت ماهگــی اســت و در ۱۰ تــا ۱۸ 
ماهگی بــه اوج خــود می‌رســد و ممکن 
است تا سه سالگی هم ادامه یابد. اگر در 
این دوره رشدی کودک احساس امنیت و 

توجه کافی را دریافت نکند، ممکن است 
این تجربه احساس اضطراب در کودک 
باقــی بماند و میــزان اضطــراب مفرط و 
نامتناســب با رشــد خــود را در خصوص 
جدایــی از خانه یــا والدین نشــان دهد. 
بنابرایــن بهتر بــود زودتر به این مســئله 

رسیدگی و درمان می شد.

  با علایم این اختلال آشنا شوید
بــرای دادن نظــر قطعی درباره مشــکل 
فرزندتان باید یک مشاور کودک، مسئله 
را به صورت دقیق‌تر بررســی کند. با این 
حال، شــما باید بــا علایم ایــن اضطراب 
آشــنا شــوید. چنین کودکی به واســطه 
اضطــراب زیــاد تمایلــی بــه حضــور در 
مدرســه ندارد یا در مدرسه مرتب نگران 
است و به درس توجهی نمی کند. نگران 
اســت که اتفاق ناگواری برای خودش یا 
والدینش رخ دهد. ناراحتی درخصوص 

از دست دادن یا صدمه به والدین یا افراد 
نزدیک و ترس از تنها ماندن یا دور ماندن 
از والدینش دارد. شــکایت از نشانه‌های 
جســمی مثل ســردرد، دل درد، تهوع و 
استفراغ؛ بی خوابی و کابوس دیدن هم 
از دیگر نشانه‌هاست که شما به چند مورد 

از آن‌ها در پیامک ‌تان اشاره کردید.

  احساس امنیت به فرزندتان بدهید
در این بین، ممکن است اضطراب بعد از 
سه ســالگی ادامه   و فرزندتان همچنان 
افکار آشــفته و نگران کننده درخصوص 
از دست دادن والدین یا خود داشته باشد 
که شما با این مشکل مواجه شدید. مادر 
عزیز، توجه داشته باشید که افکاری که 
به آن‌ها اشاره کردید ناشی از اضطرابی 
اســت کــه فرزندتــان دارد بنابراین لازم 
اســت نوع رابطــه والــد و فرزندی‌تان را 
بررســی و ســعی کنیــد بــه فرزنــد خود 
احساس امنیت و اعتماد و توجه و آرامش 
دهیــد و حتمــا از یک مشــاور متخصص 

کمک بگیرید.

رمیسا ایزدپناه |    کارشناس ‌ارشد روان شناسی

 تربیت 
فرزند

افکار منفی، دست‌‌ از سر پسر 7 ساله‌ام برنمی‌دارد

1- اگر كمربند به پهنای انگشت شست ‌تان بود معلوم 
می‌شود كه كمربند مخصوص لباس‌ های رسمی است 
و هر كمربندی كــه از اين اندازه پهن‌تر باشــد معمولی 

است و مناسب لباس ‌های رسمی نيست.
2- شــما با توجه به ظاهر كمربند هم می‌توانيد به نوع 
كاربرد آن پی ببريد مثلا كمربندهای اســپرت معمولا 
رنگ‌ هــای بــراق دارنــد در صورتــی كــه كمربندهای 

رسمی رنگ و بافت ‌هايی صاف و مات دارند.
3- هر كمربند برچسبی دارد كه روی آن سايز كمربند 
نوشــته شــده اســت. انــدازه دور كمرتــان را بگيريد و 
كمربندی با يک شــماره بزرگ‌تر از آن بخريد مثلا اگر 
اندازه دور كمرتان ۳۳ يا ۳۴ ســانتی‌متر اســت اندازه 

كمربندتان ۳۶ – ۴۰ سانتی‌متر خواهد بود.

4- سه رنگ اصلی برای كمربند وجود دارد، مشكی، 
قهــوه‌ای و قهــوه‌ای ســوخته كــه بهتــر اســت بــرای 
لباس‌های رسمی از رنگ مشكی استفاده كنيد، البته 
دربــاره كمربندهــای اســپرت می‌توانيــد بــا توجــه به 
رنــگ لباس‌های‌تان هماهنگــی رنگــی را انتخاب و از 

کمربندهای رنگی استفاده کنید.
5- كمربند هميشه بايد به عنوان لوازم فرعی لباس‌تان 
باشد نه مهم‌ترين جزء آن. پس دنبال كمربندهايی نرويد 
كه قيمت‌ شان از كفش يا كت و شلوارتان گران‌تر است.

6- ســاده‌ترين قانون برای هماهنگ كردن كمربند با 
لباس اين اســت، رنگ كمربند بايد همواره با كفش‌ها 
يكی باشــد. خيلی ساده، كفشــی ســياه و براق با يک 

كمربند سياه براق، همين!

7- چــون كمربنــد بــدن را بــه دو قســمت تقســيم و 
خط‌هــای افقــی ايجــاد می‌كنــد بايــد از رنگــی كــه 
متفــاوت بــا لباس‌های‌تــان اســت اســتفاده نكنيــد 
 و گــر نــه كوتاه‌تــر و چاق‌تــر نشــان داده می‌شــويد.
8- كمربندهــا باعث ايجــاد جمع شــدگی و چين در 
قسمت شــكم می‌شــوند و دور شــكم را بزرگ‌تر از آن 
چه كه هست، نشــان می‌دهند. در نتيجه خانم‌هايی 
كه شــكم بزرگ دارند بهتر اســت از كمربند استفاده 

نكنند.
9- پهنای كمربند و سگک ‌های تزیينی می‌تواند ظاهر 
شــما را خيلی نافرم يا برعكس بســيار متناسب نشان 

دهد پس هنگام خريد اين دو نكته را فراموش نكنيد.
10- اگر استخوان‌ بندی ظريف داريد حتی اگر اضافه 
وزن هم داريد از كمربندهايی با ســگک ‌های ظريف و 

كوچک استفاده كنيد.
11- اگر لاغر هســتيد از كمربندهای نــازک و باريک 
اســتفاده نكنيــد چــون شــما را اســتخوانی‌تر نشــان 

می‌دهد.
12- اگر كمــر كوتاهــی داريــد به هيچ وجــه كمربند 
عريض و پهن نبنديد زيرا اين نوع كمربندها كمر شما را 

پهن و كوتاه‌تر نشان می‌دهد.

بانوان

معلولیتم هیچ مشکلی برایم ایجاد نکرده است
ناتالیا از بــازوی راســت خود بــرای نگه داشــتن توپ 
استفاده می‌کند. او می‌گوید: »مســئله سرویس زدن 
من  ممکن است شما را متعجب کند، اما در واقع چیز 
خاصی وجود ندارد. من توپ را با ســمت راســت خود 
می گیرم و با دســت چپم به آن ضربه می زنم. در واقع 
این معلولیت هیچ مشکلی برای من  ایجاد نمی‌کند و 

من قادر به بازی کردن مانند دیگران هستم.«

حضور در پارالمپیک در 10 سالگی
این ورزشکار پنج مدال طلای پارالمپیک را در کارنامه 
ورزشی خود دارد و شــش دوره در بازی های المپیک 
از جملــه  رقابت هــای پکن 2008 و لنــدن 2012 و 
پارالمپیک شرکت کرده‌است. ناتالیا  از  هفت سالگی 
تنیس روی میز را شروع کرد و اولین مدال بین‌المللی 

خــود را در ســال ۱۹۹۹ و در رقابت‌هــای 
قهرمانــی جهــان معلــولان بــه دســت 

آورد. هنگامــی که در 10 ســالگی 
در پارالمپیــک ۲۰۰۰ ســیدنی 
شرکت کرد به عنوان جوان‌ترین 
شرکت کننده تاریخ این رقابت‌ها 
پارالمپیــک  در  شــد.  شــناخته 

۲۰۰۴ آتــن او یــک مــدال طــای 
انفرادی و یک نقره تیمی کســب کرد 

و همچنین در همان سال دو مدال طلای 
اروپایی از مســابقاتی که ورزشــکاران سالم هم در 

آن شرکت داشتند، به دســت آورد. او می‌گوید: »باید 
اعتراف کنم هیچ وقت فکر نمی‌کردم به این ســطح از 

موفقیت برســم و حتی این برای من و پــدر و مادرم هم 
شوک آور بود، اما من تسلیم نشدم و هر روز تمام تلاش 
خودم را می‌کردم و این به من ثابت کرد هیچ چیزی غیر 

ممکن نیست و من می‌توانم هر کاری را  انجام دهم.«

الگوی پشتکار و قوی‌بودن
روحیه قــوی و جنگنــده این ورزشــکار 
باعث شده امروز به الگوی ورزشی 
مهمــی بــرای تمــام خانم‌هــا و 
دختران جوان تبدیل شود و به 
کسانی که گاهی در مواجهه 
با یک مشــکل فکــر می‌کنند 
همه‌چیــز تمام شــده و تلاش 
کــردن برای رســیدن به هدف 
فایده ندارد درس پشــتکار و قوی 
بودن بدهد.  حالا ایــن زن که نمادی 
از قدرت و تلاش محســوب می‌شــود، هدف 
بزرگ‌تری در سر دارد و آن گرفتن یک  مدال المپیک 

در 31 سالگی است.

 موفقیت به شیوه ورزشکار زن استثنایی
 المپیک توکیو

»شرایط هر ورزشکاری متفاوت است و هر انسانی تجربیاتی در شرایط مختلف به دست آورده 
است. تنیس روی میز برایم بسیار سرگرم کننده است و نمی توانم بگویم که از پیروز شدن 
خسته شده ام«، این ها بخشی از صحبت‌های »ناتالیا پارتیکا« پینگ‌پنگ‌باز زن  لهستانی 
است که در همین شروع المپیک توکیو به شدت مورد توجه هواداران ورزش در سراسر جهان 
قرار گرفته است. این ورزشکار 31 ساله، با مشکل مادرزادی متولد شده، او دارای نقص در دست راست خود 
است. با این حال در مسابقات المپیک 2020 درخشان‌تر از همیشه حاضر شده و با پیروزی قاطع 4 بر صفر برابر 
میشل بروملی استرالیایی به همه ثابت کرده‌است که حتی مشکل دستش نمی‌تواند جلوی تلاش او را بگیرد و 

برایش محدودیت  ایجاد کند.

مهسا کسنوی   |    روزنامه نگار� 

چهره ها

 چه کمربندی مناسب خانم‌هاست؟

یک سری از لباس ‌های زنانه به کمربند نیاز دارد یا با کمربند زیباتر می‌شود. خانم‌های عزیز، اگر قصد خرید 
کمربند دارید، دانستن چند نکته کلیدی که در این مطلب به آن اشاره خواهد شد به کمک شما خواهد آمد.

مارال مرادی |  روزنامه نگار

پسری 7 ساله دارم که مدام افکار منفی در ذهنش دارد. یک روز از من 
می پرسد که اگر بابا دیگر به خانه برنگردد، چه کنیم؟ یک روز می‌پرسد 
که اگر من بمیرم، شما چه کار می‌کنید؟ میل زیادی به یادگیری ندارد. 

تمرکز ندارد. چه کنم؟ این فکرها دست از سرش برنمی‌دارد. نگرانش هستم.

   عاقبت درمان ‌نشدن مشکلات زوج ها در جوانی
واقعیت این اســت که طــاق پدیده چند علیتی اســت 

و وقتــی در ســنین بالا یعنــی مثلا بعــد از 30 ســال رخ 
می‌دهــد، بیانگــر درمــان‌ نشــدن دردهای ســطحی و 

مشکلات بزرگ و کوچکی اســت که زوج ها در جوانی و 
شروع زندگی ‌مشترک خود یا اهمیتی به آن نداده‌اند یا 
معمولا دنبال فرصتی مناسب برای عملی کردن هدف 
خود یعنی جدایی بوده‌اند. واضح اســت که بیشــتر این 
مشکلات راهکارهای ساده و قابل حلی دارند اما گذشت 

زمان باعث می‌شود تا درمانش پیچیده‌تر شود.

   کمبود محبت و افزایش توقعات
تعدادی از ایــن زن و شــوهرها معتقدند که 

مــن از اول او را نمی‌خواســتم، ســلیقه و 
صلاحدید پــدر و مــادرم بــوده و ... . این 
یعنــی کمبــود محبــت و تجربــه نکردن 
عشــق، ریشــه طلاق در این ســن و سال 
است. برخی دیگر دوام این چندین سال 
ازدواج را حضــور فرزنــدان می‌داننــد و 
منتظر بودند که همه فرزندان سر و سامان 

بگیرنــد و بعدش دلیلــی برای بــا هم بــودن نمی‌بینند 
و طــاق را پیــش می‌گیرند که بــه قول خودشــان، آخر 
عمری آرامش داشته باشند. متاسفانه درک نادرست از 
ازدواج، مسئولیت‌ پذیر نبودن، افزایش توقعات زوج ها از 
یکدیگر با افزایش سن و همچنین تلاش نکردن برای رفع 
مشکلات ساده و سطحی، کار زن و شوهرهای میان سال 

و مسن را به دادگاه و درخواست طلاق کشانده است.

   الگوبرداری اشتباهی از زوج های جوان
الگــو بــرداری از ســبک‌ زندگــی زوج هــای جــوان هم 
می‌تواند یکــی از علل جدایی چنین زن و شــوهرهایی 
باشــد. تعداد زیادی از زوج های جوان، صبر و حوصله 
در زندگی به خــرج نمی‌دهند و با کوچــک ‌ترین بحث، 
راه طلاق را در پیــش می‌گیرند. متاســفانه کثرت این 
مسئله که دیگر برای هیچ فردی دور از انتظار نیست، راه 
جدیدی برای زوج های مســن باز کرده که چقدر حیف 

که ما هم زودتر به این فکر نبودیم و ... .

   تلاش‌ نکردن برای پرنشاط شدن زندگی‌ مشترک
همچنین ماهواره و شبکه‌های اجتماعی برای افرادی که 
متاسفانه فرهنگ و سواد استفاده درست را ندارند، خیلی 
خطرآفرین است. زوج هایی که به جای زمان دادن برای 
حل مشکلات خودشان سر خود را با تماشای برنامه‌های 
جورواجور ماهواره‌ای نامناســب و گشــت و گذار دایمی 
در شــبکه‌های مجازی گرم می‌کنند، در چنین شرایطی 
چطور می‌توان انتظار زندگی مشترک پرنشاطی از آن‌ها 
داشت؟ وقت زیاد گذاشتن در این شبکه‌ها باعث کم رنگ 
شدن روابط و گفتمان بین زوج ها، مقایسه نا به جا با سبک 
زندگی‌ های متفاوت، آشــنایی با افراد نامناســب و حتی 
خیانت می‌شود. جالب است بدانید بنا بر تحقیقات انجام 
شده در کشورمان، مشاوره پیش از طلاق برای زوج هایی 
که ســال‌های طولانی از ازدواج ‌شــان گذشــته، شــانس 
موفقیت کمتری به خصوص در کوتاه مدت دارد. مشکلات 
عمیق و حل نشده را با چند جلسه مشاوره نمی‌توان چاره 
کرد. بنابراین برای این‌ که کار به جدایی نرسد، 
بهترین کار عمل بــه همان ضرب المثل 
معروف است یعنی پیشگیری بهتر از 
درمان اســت،  اجباری شدن جلسات 
مشاوره قبل از ازدواج شاید فانوسی 
به دست دختر و پسرهای در شرف 
ازدواج بدهــد که یــا به ایــن نتیجه 
برسند که اصلا مناسب هم نیستند 
یا وقتی زندگی‌شان به خطر افتاد، 
راه حل درســت کردنــش را از همان 

ابتدا یاد گرفته باشند.

جدیدترین گزارش مرکز آمار ایران درباره وضعیــت اجتماعی و فرهنگی ایران، میزان 
طلاق، ازدواج و ... در ســال 99 به تازگی منتشر شده است. در بخشــی از این گزارش 
آمده اســت: »در ســال ۹۹ طول مدت ازدواج ۱۱ هزار و ۷۱۵ طلاق ثبت شــده کمتر از 
یک سال بوده است. از سوی دیگر ۷۸۰۹ رویداد طلاق هم با طول مدت ازدواج حدود 
۲۹ سال در همین سال به ثبت رسیده است.«)منبع خبر: ایسنا(. این روزها گاهی دیده می‌شود زن و 
شوهرهایی که با بد و خوب و کم و کاستی یکدیگر کنار می‌آمدند و حرمت لحظه‌های تلخ و شیرینی را که 
طی سال های دراز در زندگی‌ مشترک تجربه کرده بودند نگه می داشتند، کارشان به جدایی می‌کشد 
و می‌گویند که دیگر تحمل بودن با یکدیگر را ندارند. البته شاید هم گاهی به دلیل خجالت کشیدن از 
طلاق و ... به جدایی ختم نشود اما طعم زندگی‌ مشترک را به کام آن‌ها تلخ کند. واقعا علت این پدیده 

چیست؟ آیا از همان اول این دو نفر مناسب هم نبوده‌اند یا دلایل دیگری هم در این بین وجود دارد؟

محوری

فریبا البرز |   کارشناس ‌ارشد مشاوره‌ خانواده

* درباره پرونده زندگی‌ ســام می‌خواستم بگم که تصور 
دراز کشــیدن زیر یک تخته پر از میــخ، اونم وقتی یک نفر 
داره بالاش راه می ره و می‌پره، خیلی ترسناکه. چه جوری 
این فرد جرئت کرده که چنین کاری رو انجام بده! خیلی 

عجیبه واقعا.
* متاسفانه میزان رعایت پروتکل ‌های بهداشتی خیلی 
اومده پایین. ترس مردم هم که خودتون در صفحه خانواده 
نوشتین که چرا ریخته و دیگه آمارها باعث نگرانی بعضی‌ها 
نمی شــه. الان فقط خودمون می‌تونیم بــه داد خودمون 

برسیم. لطفا بیاین همه ماسک بزنیم.
* شما هم دل‌تون خوشــه. الان من یک ساینا ثبت ‌نامی 
دارم که بایــد فروردین بهم می‌دادن، هنــوز هیچ خبری 
نیست. تحویل این کراس ‌اوور ها که قطعا تاخیر چند قرنی 

خواهد داشت.
* در صفحه سلامت، درباره آسیب‌ های کرونا دیگه مطلب 

نزنین. واقعا روی اعصابه.
* کشاورزی که اون خیار 20 کیلویی رو برداشت کرده، 
اگر الان بخواد بفروشه نزدیک 200 هزار تومان قیمتشه! 

می‌دونین که خیار، الان کیلویی 10 تومان شده.
* جملاتی که در داده ‌تصویری نوشتین که باعث فراری 
دادن مردم از آدم می شه، خیلی دقیق بود. واقعا بعضی‌ها 
با گفتن همین جملات ساده، باعث می شن که اعصاب 

بقیه خرد بشه.
* پرونده رکوردهای جالب ایرانی خیلی جالب بود. باز هم 

از این جور مطالب چاپ کنید.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز شاد کردن فضای خانه

تغییر حال ‌و ‌هوای خونه و شاد کردن فضا 
در آستانه عید بزرگ غدیر، باعث 
می شه تا خودتون، بقیه اعضای 
خانواده به خصوص کوچولوترها 
احســاس خیلــی خوبی 
رو تجربــه کنیــن. مثلا 
امروز یک ســری بادکنک 
و شرشــره و ... بخریــن و 

بزنین روی دیوار.

قرار و مدار

ما و شما

۷۸۰۹ جدایی بعد از 29 سال زندگی
 نگاهی روان ‌شناسانه به جدیدترین گزارش مرکز آمار و پاسخ  به این سوال که چرا زندگی ‌مشترک بعضی زوج ها
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