
»پگِ بورد« نظم‌دهنده‌ شگفت‌انگیز خانه

بپا مثل قورباغه آب‌‌پز نشی
سندروم »قورباغه آب‌‌پز«، درباره افرادی که نسبت به شرایط اشتباه زندگی‌‌شان بی‌‌تفاوت 

هستند و درنتیجه با یک اتفاق بد غافلگیر می‌‌شوند

  پگ بورد چیست؟
پگ بورد، پنلی اســت که حفره‌هایــی دارد  و با فاصله 
یکسان از هم قرار گرفته‌اند. در این حفره‌ها می‌توان 
گیره یا میخ قرار داد و ابزاری نظیر وسایل آشپزخانه، 
یا ابزار مکانیکی و فنی نظیر چکش و پیچ گوشــتی را 
به آن‌ها آویزان کــرد. از پگ بورد برای ســازمان دهی 

وسایل، به خصوص در آشپزخانه، استفاده می‌شود.
  کجا از پگ بورد استفاده كنم؟

از ایــن وســیله می‌تــوان در آشــپزخانه هــا بــه عنوان 
نگهدارنده ظروف و مواد غذایــی، جای ادویه و گاهی 
هم به جای کابینت در آشــپزخانه اســتفاده کرد. پگ 
بورد را  در زیباســازی و کاربردی کردن فضا به عنوان 
گلخانه های دیواری هم اســتفاده مــی کنند. یکی از 
کاربردهای مهم از این وســیله در فضای انباری است 
که  برای سازمان دهی وسایل ، استفاده می شود. در 
ســرویس  بهداشــتی و حمام هم از پگ بورد به عنوان 
نگهدارنده وسایل  حمام می‌توان استفاده کرد. و  البته  
اســتفاده از پگ بوردهــا در ورودی داخلی خانه برای 
آویزان کردن وسایل ضروری که لازم است در دسترس 

باشند گزینه مناسبی به نظر می‌رسد.

  اصول استفاده از پگ‌بورد در آشپزخانه 
یک روش ایده‌آل برای استفاده از پگ بورد، اختصاص 
دادن یــک دیــوار خالی بــه آن اســت. هرچنــد اغلب 
اوقات پیدا کردن دیواری که سراســر خالی باشــد در 
آشپزخانه امکان پذیر نیست اما می‌توانید دیواری را که 
فضای بیشتری برای کار دارد انتخاب کنید تا بتوانید 

پگ بورد بزرگ‌تری 
و  کنیــد  نصــب  را 
وسایل بیشــتری به 
آن بیاویزیــد. البتــه 
همیشه لازم نیست 
بــه  ایــن وســیله را 
دیــوار وصــل  کنید 
اگر یک دیوار خالی 
برای استفاده از پگ 
بورد پیــدا نکردید از 
آشــپزخانه  جزیــره 
کمک بگیریــد. این 

جزیره می‌تواند فضای زیادی برای قرار گرفتن وسایل 
آشپزخانه در اختیار شما قرار دهد.

اگر یک قورباغه را داخل ظرفی پر از 
آب‌‌داغ بیندازید هیچ‌‌واکنشی نشان 
نمی‌‌دهد، او حتی با افزایش دما هم 
در همان وضعیــت می‌‌ماند و متوجه 
افزایش دما نمی‌‌شــود، حتی اگر آب بــه نقطه جوش 
برسد.  بی‌‌تفاوتی قورباغه باعث می‌‌شود کم کم آب‌‌پز 
شود و بمیرد؛ بدون این‌‌که متوجه شود فرصتی برای 

مواجهه صحیح با آن وضعیت داشته است.
 در روان‌‌شناسی سندرومی وجود دارد به نام »قورباغه 
آب‌‌پز« و برای افرادی به‌‌کار می‌‌رود که مدت طولانی 

راجع به اوضاع بدی که دارند بی‌‌تفاوت هستند.
 خیلــی از ما می‌‌توانیم شــرایط بد مالــی، عادت‌‌های 
اشتباه، رفتارهای غلط مثل نداشتن مدیریت زمان، 

ضعف‌‌های شخصیتی که مانع رشد هستند و... را به‌‌ 
مرور رفع کنیم، اما دنبال حل مشکل نمی‌‌رویم چون 
نمی‌‌دانیــم در چه وضعــی قــرار داریم. بــرای همین 
مــدام ضعف‌‌های‌‌مان را نادیــده می‌‌گیریــم، حتی به 
آن‌‌ها عادت  و گاهی تقویت‌‌شان می‌‌کنیم و حتی نظر 
دیگران را که از بیرون به ماجــرا نگاه می‌‌کنند نادیده 
می‌‌گیریم و ناغافل مثل قورباغه آب‌‌پز می‌‌شویم؛ البته 
قورباغه مدت‌‌ها در حال مرگ بوده فقط نمی‌‌دانسته. 
همه ما شرایط سخت را تجربه کرده‌‌ایم، ضعف‌‌هایی 
داریــم و مشــکلاتی در زندگی‌‌مــان وجــود دارد کــه 
بســیاری از آن‌‌ها با همت، برنامه‌‌ریزی، تلاش و امید 
قابل حل است. درســت اســت نباید برای چیزهایی 
که از اختیار و توان ما خارج هســتند ناراحت شــویم، 
اما حق نداریم به مشــکلاتی که قابل رفع هستند هم 

عادت کنیم.     

* با نظر نویســنده مطلب »حیات ‌وحش با تم خیس« 
موافقم که عکس ســومی، واقعا نباید برنده می شــد. 
در نهایت می توانست بین 10 اثر برگزیده باشد ولی 

نباید سوم می شد.
* متاسفانه هزینه مشاوره‌ها خیلی بالاست و بسیاری 
از مردم عــادی توان پرداخت‌شــون رو نــدارن. واقعا 
جلســه مشــاوره برای از ما بهترونه. کاش بیمه بشه و 

همه بتونن اختلالات‌شون رو درمان کنن.
* عکس صفحه اول زندگی ســام بســیار تلــخ بود و 

حالم گرفته شد. بیچاره اون مرغابی.
* مردم سوراخ سوراخ شدن، بس نیست؟ تا کی باید 
واکســن بزنیم؟ مربــوط به مطالــب »اثر بخشــی دوز 

چهارم واکسن چقدر است؟« در صفحه سلامت.
* مطلـب »زنـگ‌ خطرهـای زبـان ‌بـدن زوج‌هـا« بسـیار 
خواندنـی بـود. امیـدوارم همـه زن و شـوهرها بخواننـد و 
بررسی کنند که خودشان چنین رفتارهایی دارند یا نه؟
* زندگی‌ســام. یکــی از نیازهای ما شــاد بودنه، که 

متاسفانه اصلا نداریم. به نظرت باید چه کرد؟
* عکس‌هایــی که در صفحه اول زندگی‌ســام مورخ 
شنبه 27 فروردین چاپ شــده بودن، هر کدوم‌شون 
یک دنیا حرف داشــت و انگار با انســان حرف می‌زد. 

خسته نباشید.

مخاطب گرامی، ســن خاصی برای 
جــدا کــردن اتــاق خــواب کــودک 
توصیــه نمی‌شــود ولــی هرچــه در 
سنین پایین‌تر باشد، بهتر و راحت‌تر 
است و کودک واکنش کمتری دارد. 
مســلما همه کــودکان در برابــر تغییراتــی مثل ترک 
شیر و پوشک و به خصوص جدا شدن از اتاق والدین، 
مقاومت می‌کنند و چالش دارند که موضوعی طبیعی 
اســت و آســیب‌های روحی ایــن تغییرات بــا آگاهی و 

مدیریت صحیح والدین می‌تواند به حداقل برسد.

  حواس‌تان به احساس امنیت کودک باشد
اصرار کودک بــرای بیتوته در اتاق والدیــن، صرفا برای 
رســیدن به امنیــت بیشــتر و مقاومــت در برابــر جدایی 
به دلیل کاهش احســاس امنیت اســت کــه در موضوع 
جداســازی، حداکثر تلاش باید به تامین امنیت کودک 
منجــر شــود. همچنیــن در خصوص جــدا کــردن اتاق 
کودک، ضرورت دارد والدین هم صدا و منســجم باشند 
و این جدایی تصمیم مشترک والدین باشد و دو صدایی 
نباشد که مثلا مادر اصرار به اتاق جدا برای کودک داشته 
باشــد ولی پدر آن را ضروری نداند! این‌گونه دوگانگی، 

آسیب‌ها را افزایش می‌دهد و کار را مشکل می‌کند.
  کودک را از لحاظ روانی آماده کنید

همچنین ضــرورت دارد کــودک چهار ســاله مطابق 
درک و آگاهــی از نظر ذهنــی با گفت و‌گوی ســازنده 
برای ایــن تغییر ناگهانــی آماده شــود و بــدون ایجاد 
آمادگی روحی، اتاقش جدا نشــود. اگر زمینه‌سازی 
و آمادگی روحی در کودک ایجاد نشود، ممکن است 
جدایی را تنبیه خود تلقی کند و این الگو هم احساس 
ناامنی و هم مقاومت را در کــودک افزایش می‌دهد. 
یکی از موارد موثر در زمینه‌سازی برای جدایی کودک 
از والدین، مشاهده اتاق خواب کودکان همسن فامیل 
است. چنان‌چه در میان اطرافیان تان کودک همسال 
فرزندتان اتاق مستقل دارد، سعی کنید کودک شما 
اتاق همسال خود را مشــاهده کند تا در این خصوص 
تشویق شود و احساس نکند فقط وی از پدر و مادرش 
جدا شده است. همچنین تزیین اتاق کودک با تصاویر 
مورد علاقــه وی، اســتفاده از چراغ خواب مناســب و 
بســتن نمادهایی که ترس کودک را باعث می‌شــود، 
مثل لوله بخاری و ... هم توصیه می‌شــود. بهتر است 
در اتاق کودک قبل از جدایی او، بیشتر حضور‌ داشته 
باشید و حتی شام و ناهار هم صرف کنید تا کودک در 

کنار والدین با اتاق جدیدش انس بگیرد.
  مادر در روزهای اول کنار کودک بخوابد

بعــد از رعایت همــه مــوارد امنیت بخش، لازم اســت 
روزهــای اول، مادر هنــگام خوابیدن کــودک کنار او 
باشــد و بعد از بــه خواب رفتــن او، اتاق را تــرک کند و 
چنان چه شــب بیدار شــد و به اتاق والدیــن آمد، باید 
مجــدد او را به اتــاق خــودش برگرداند و تــا دوباره به 
خــواب رفتــن، کنــارش بمانــد. فراموش نکنیــد اگر 
مصمم به جدایی کودک نباشید و گاهی فرصت دهید 

در اتاق شما بخوابد، مشکل زیاد می‌شود.
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ما و شما 

4 سالگی سن خوبی برای جدا کردن اتاق‌خواب فرزند است؟
دختری دارم 4 ساله. می‌خواهیم اتاق خوابش را جدا کنیم اما نگرانیم که از لحاظ روانی تحت 
فشار قرار بگیرد. زندگی مشترک من و همسرم آرام   و رابطه‌مان هم با دخترمان خوب است. 

آیا 4 سالگی سن خوبی برای این کار است؟ راهنمایی کنید.

تربیت فرزند

عبدالحسین ترابیان| کارشناس ارشد روان شناسی 

  مشکل‌زا شدن ازدواج بدون آمادگی‌های روانی 
و مالی

افزایش طــاق در متولدین دهــه 80، اتفــاق ناگوار 
و زنگ خطری اســت که اگر به موقع مدیریت نشــود، 
نســل آینده را بــا دردســرهای زیادی مواجــه خواهد 
کرد. بهترین زمان برای ازدواج وقتی اســت فردی را 
که صلاحیت زندگی‌مشــترک با شــما را داشته و هم 
کفو باشد، پیدا می‌کنید و به نظرتان قادر خواهید بود 
بقیه زندگی‌تان را با او ســپری کنید. زوج‌هایی که در 
زمان نوجوانی با هم ازدواج می‌کنند، خطر بیشتری 
برای طــاق دارنــد. ازدواج در ســن زیر 20 ســال به 
خاطر نداشتن آمادگی‌های روانی، اجتماعی و مالی 

می‌تواند مشکل‌زا باشد.
  مهارت‌هایی که فراگرفته نشده است

با توجه به این که سن بلوغ‌جنسی در همه کشورهای 
جهان به دلایــل متعدد کاهــش یافتــه، در نوجوانان 
بلوغ جنسی زودرس شکل گرفته و باعث می‌شود که 

کارکرد اصلی خانواده بر اســاس نیاز جنســی شکل 
بگیرد. از طرفی بســیاری از دهه هشتادی‌ها معمولا 
مســئولیت‌های جنســیتی خود را به عنوان یک زن و 
مرد به طور کامل در خانواده یــاد نگرفته‌اند بنابراین 
آمادگــی پذیــرش مســئولیت‌های جــدی و جدید را 
ندارند. یکی از این پذیرش‌ها که نیاز به آمادگی دارد، 
مسئولیت تشکیل و مدیریت خانواده است. مسئولیت 
یک مفهوم کامــا اجتماعی اســت و باید بســترهای 
اجتماعی آن باشــد تا شکوفا شــود. نگرانی عمده‌ای 
که امــروزه با آن مواجه هســتیم این اســت که کودک 
و نوجــوان مــا در درون خانــواده و محیــط اجتماعی 
بی‌تعهد، فاقد اعتماد به نفس، بدون عزت نفس  و دور 
از درک و شعور عاطفی رشد کند. در چنین شرایطی، 
پایــداری زندگی‌مشــترک این فــرد در آینده بــا اما و 
اگرهای زیادی همراه خواهد شد. نداشتن سازگاری 
یکی دیگر از عواملی است که فرد باید به لحاظ روانی 
به بلوغ رسیده باشد تا بتواند خود را با شرایط زندگی 

آماده کند و افزایش مهارت‌های زندگی در این زمینه 
می‌توانــد کمک شــایانی به دهــه هشــتادی‌ها برای 

پیشگیری از طلاق داشته باشد.
  نگاه اشتباه دهه هشتادی‌ها به طلاق

در خانواده‌هــای نوظهــور ما، بعضی دختــران گاهی 
برای فــرار از شــرایط ســخت خانوادگی‌شــان تن به 
ازدواج‌هایــی اتفاقــا با هــدف طــاق می‌دهند چون 
طلاق گرفتــن به آن‌ها مشــروعیتی بــرای رفتارهای 
بعدی‌شــان می‌دهد یعنی خیلی آگاهانه و ابزاری به 
این قضیه نــگاه می‌کننــد. همچنین و به طــور کلی، 
قبح طلاق در نگاه دهه هشتادی‌‌ها ریخته و این نگاه 
اشتباه هم در افزایش آمار طلاق‌شان بی‌تاثیر نیست.

 احساساتی که زود فروکش می‌کند
تقلید و الگو برداری در ســنین پایین بیشــتر از بزرگ 
ســالی اســت. برای همین بعضی دهه هشــتادی‌ها 
زندگــی و شــرایط خــود و همسرشــان را بــا دیگران 
مقایسه می‌کنند که می‌تواند منجر به نداشتن کفایت 
اقتصــادی شــود و نارضایتی ایجــاد کنــد. همچنین 
دهه هشتادی‌ها اگر انتخاب درستی نداشته باشند، 
بعــد از تجربــه یــک رابطــه عاشــقانه و پرشــور، از هم 
دلزده خواهند شــد زیرا نگه‌داشــتن چنین شدتی از 
احساسات کار آسانی نخواهد بود. بنابراین نداشتن 
معیارهــای صحیح برای انتخاب همســر هم از دلایل 

طلاق دهه هشتادی‌ها محسوب می‌شود.
  نکته پایانی

سن دقیقی برای رســیدن به هیچ یک از این مراحل و 
در نتیجه ازدواج وجود ندارد. ازدواج در سنین پایین 
و بالا مشــکلات خودش را دارد. بنابراین بهتر اســت 
افراد پیش از تصمیم بــه ازدواج، حتما با یک مشــاور 
ازدواج مشــورت کنند و از آمادگی خود برای این امر 

مهم مطمئن شوند.

چرایی کاهش نگران‌کننده سن طلاق 
دهه‌هشتادی‌ها 

کاهش سن طلاق حتی بین دهه 
هشتادی‌ها، ضرورت آموختن 

مهارت‌هایی توسط زوج‌ها و 
خانواده‌هایشان را عیان می‌کند

    طلاق به معنی پایان قانونی زندگی‌مشــترک و جدا شدن همسران از یکدیگر است. 
در هنگام ازدواج همه زوجین فکر می‌کنند که زندگی‌مشترک آن‌ها پایان بسیار خوشی 
خواهد داشت اما به مرور مشکلات و اختلافات خود را نشان می‌دهند که می‌تواند منجر 
به جدایی شود. بر‌اساس آمار، میانگین سن طلاق برای زنان در کل کشور حدود ۳۳ سال 
بوده است اما به شکل جزئی‌تر باید گفت میانگین سن طلاق در متولدان دهه ۵۰ حدود ۳۱ سال بوده و در 
دهه ۶۰ حدود ۳۰ سال بوده است. در این بین، میانگین سن طلاق برای متولدان نیمه اول و دوم دهه ۷۰ به 
ترتیب ۲۲ سال و ۱۸ سال و برای دهه هشتادی‌ها به حدود ۱۵ سال رسیده است. این روند به طورمستقیم 
با کیفیت ازدواج و مدت‌زمان زندگی مشــترک ارتباط دارد و این افراد کمترین زمان زندگی‌مشــترک را 
داشته‌اند)منبع: شرق(. در ادامه، نکاتی در همین باره به همراه توصیه‌هایی به دهه هشتادی‌ها برای متاهل 

شدن و خانواده‌هایشان خواهیم داشت.

دکتر شکیلا یوسفی|  روان‌شناس سلامت

محوری 

یکی از بزرگ‌ترین مشکلات همه خانم‌ها در چیدمان وسایل خانه نامنظمی آن‌هاست و این نامنظمی معمولا 
بر اثر کمبود فضا به وجود می‌آید. در ادامه به شما یک وسیله کاربردی به نام پگِ بورد را معرفی خواهیم کرد 

که از طریق آن می‌توانید فضای خانه را منظم کنید.

موفقیت

مهسا کسنوی| ‌  روزنامه‌نگار

سید سورنا ساداتی| ‌  روزنامه‌نگار

داده تصویری

بانوان


