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فال روزانه آشپزي

ماکارونی 
مواد لازم :

یک بسته )700 گرمی(   ماکارونی  
گوشت چرخکرده   400 گرم 

1 عدد   پیاز بزرگ  
رب گوجه فرنگی   4 قاشق غذاخوری 

 نمک و فلفل  به مقدار لازم 
به مقدار لازم   زردچوبه  
به مقدار لازم   دارچین  

طرز تهیه :
 ابتدا پیاز را خرد کنید و داخل روغن تفت بدهید زمانی که رنگ 
آن تغییر کرد گوشت چرخ کرده را اضافه کنید تفت بدهید سپس 
رب گوجه و ادویه ها را اضافه کنید وقتی تفت دادید که رب 
گوجه فرنگی رنگ بیاندازد به اندازه 1-2 لیوان آب به مواد اضافه 
کنید و اجازه بدهید تا مواد و رب گوجه تان بپزند و طعم همه 
مواد به خورد هم بروند. زمانی که آب سس تان تمام شد آن را 

خاموش کنید بهتر است سس تان زیاد سفت نشود.
در زمان آماده شدن سس قابلمه ای را آب کنید و روی گاز قرار 
بدهید زمانی که جوش آمد ماکارونی که را به سلیقه خود به دو 
نیم یا سه قسمت یا کامل به آب اضافه کنید و به آن نمک و 
روغن بیافزایید. آب آن را بچشید باید با نمک باشد. آن را هم 

بزنید تا ماکارونی ها به هم نچسبند.
بعد از اینکه ماکارونی ها نرم شدند آنها را آبکشی کنید و روی 
همه قسمت های ماکارونی آب بریزید این کار باعث می شود 

هنگام دم کشیدن، ماکارونی ها به هم نچسبند.
داخل قابلمه کمی روغن بریزید و اجازه بدهید داغ شود با سلیقه 
خود کف آن را ته دیگ بیاندازید. بعد از قرار دادن ته دیگ یک 
لایه ماکارونی بریزید و یک لایه سس و باز یک لایه ماکارونی 
و یک لایه سس این کار را تا زمانی که موادتان تمام شود ادامه 
بدهید و در آخر چند سوراخ روی آن بزنید و مقدار خیلی کم آب 
داخل تابه سستان بریزید و بعد روی ماکارونی ها بریزید و در 

قابلمه را بگذارید و اجازه بدهید بخار کند و زیر آن را کم کنید.
و بعد از دم کشیدن نوش جان کنید.

جوجه چينی
مواد  لازم :

 دلستر یا شیر  نصف پیمانه 
500 گرم فیله مرغ  

3 عدد   تخم مرغ  
1 پیمانه   آرد  

 روغن مایع یا روغن زیتون   به مقدار لازم
 بکینگ پودر  1 قاشق مرباخوری 

 نمک وفلفل  به مقدار لازم 
 زردچوبه یا زعفران   به مقدار لازم

طرز تهیه :
ابتدا فیله مرغ را از درازا برش بزنید و آن را به دو قسمت تقسیم 
کنید. بعد فیله را با پیاز و نمک و فلفل و زعفران و آبلیمو آغشته 
کنید و بگذارید تا مزه دار شود، البته این برای خوشمزه تر شدن 
جوجه چینی ها است. ولی بیشتر مواقع مزه دار نمی کنم. اگر 
هم زمان و هم حوصله دارید بهتر است این کار را انجام بدهید.

بکینگ پودر و نمک را در شیر یا دلستر حل کنید تخم مرغ ها 
را اضافه کنید و هم بزنید روغن و آرد را اضافه کنید و هم بزنید 
تا مخلوطی یکدست بدست آورید، بهتر است حداقل یک ساعت 

در یخچال قرار بدهید.
سپس فیله مرغ را در موادتان بزنید و در قابلمه کوچک و پر 
روغن سرخ کنید فقط حواستان باشد شعله ملایم باشد وگرنه 

خمیر در روغن داغ می سوزد.

سالاد انار و مرغ
مواد لازم :

 کلم برگ سفید   نصف یک عدد
 انار ملس   دو عدد

 سینه ی مرغ  نصف یک عدد
 مغز گردوی نگینی ریز شده   نصف پیمانه

2 قاشق غذاخوری   سس مایونز  
 ماست   1 قاشق غذاخوری

به میزان لازم   آبلیمو، نمک و فلفل  
طرز تهیه :

ابتدا سینه ی مرغ را بپزید و ریش ریش کنید، کلم برگ را ربز 
خرد کنید و بشویید اجازه بدهید آب آن خارج شود سپس دو عدد 
انار بزرگ ملس را دون کنید و به همراه کلم برگ ریز شده در 

ظرف بریزید، مغز گردوی نگینی شده را نیز اضافه کنید.
سپس  سس مایونز، ماست، آبلیمو و نمک و فلفل را به مواد اضافه 
کنید و همه ی مواد را خوب هم بزنید تا آغشته به سس شوند، 
سپس  چند ساعت در یخچال قرار بدهید تا همه ی مواد به خورد 
هم بروند و سالاد ما جا بیفتد و آماده ی میل کردن شود. به 

همین راحتی و خوشمزگی.

برنج کته
مواد لازم  :

برنج  2 پیمانه 
روغن  3 قاشق غذاخوری 

نمک  به میزان لازم 
طرز تهیه :

برای پخت برنج کته، ابتدا برنج تان را پا کنید سپس آن را بشویید 
و  در آخر آن را خیس کنید. اجازه بدهید یکی دو ساعت خیس 
بخورد سپس آب آن را خالی کنید و برنج را درون قابلمه بریزید و 
روی آن آب سرد بریزید. آب سرد به اندازه ای باشد که به اندازه 
ی یک بند انگشت روی برنج آب قرار بگیرد. مقداری نمک به 
آن اضافه کنید مراقب باشید نمک زیاد نریزید زیرا قرار نیست 
آن را آبکش کنید تا نمک اضافی آن خارج شود. اگر نمی دانید 
چه اندازه نمک بریزید مقدار کمی بریزید و بعد از جوشیدن نمک 
آن را بچشید، اگر کم بود دوباره اضافه کنید.2-3 قاشق روغن را 
هم اضافه کنید آن را هم بزنید و زیر شعله را روشن کنید هنگام 

پخت برنج کته بهتر است اصلا آن را هم نزنید.
اجازه بدهید بجوشد و آب آن تمام شود تا حدی که کف آن خیلی 
کم آب باشد سپس آن را در وسط جمع کنید مانند دم گذاشتن 
برنج. البته اگر می خواهید برنج کته شما قالبی باشد آن را جمع 
نکنید و مقداری روغن روی برنج بریزید و در آن دمکنی قرار 

بدهید و بعد از بخار پیچیدن زیر آن را خیلی کم کنید. 

فروردین
 شما امروز بخاطر مسائلی که در این روزهای اخیر برایتان 
نظر  به  زیرا  اید،  سردرگمی شده  کمی دچار  است  داده  رخ 
درستی  مسیر  اید  گذاشته  گام  آن  در  که  مسیری  خودتان 
بوده است اما اکنون که به بن بست برخورد کرده اید دچار 
سردرگمی شده اید، اما خوشبختانه این بن بست زمان زیادی 
به طول نمی انجامد، با تلاش و کوشش تان از این بن بست 

عبور خواهید کرد. 
اردیبهشت

 رویاهایی که از دوران کودگی در سر داشتید، این رویاهای نیز 
با رشد شما بزرگ شده اند، این رویاهای شما را بیش از پیش 
مشوش کرده اند و باعث شده اند که نتوانید تصمیم درستی 
را اتخاذ کنید. شما به رویاهایتان زیاد اهمیت می دهید بهتر 
است از فکر رویاها بیرون بیایید و در واقعیت زندگی کنید. 
زیرا رویاها دوام چندانی ندارند، گاهی مانند پوشالی تو خالی 

هستند و می توانند واقعیت زندگی شما را از بین ببرند. 
 خرداد  

به تازگی دچار مشکلی شده اید که نمی توانید هیچ راه حلی 
را برای پاسخ این مسئله پیدا کنید افکار نادرست و اشتباه 
بسیاری را در سر می پرورانید، گاهی این افکارتان خطرناک 
می شود. اما به شما توصیه می کنیم با دلایل منطقی و عقلانی 
برای حل این مشکل پیش بروید نه با دلایل احساسی. زیرا 
دلایل و تصمیماتی که از روی احساسات گرفته شود در آینده 

شما را پشیمان خواهند کرد.
تیر  

شما به خود زحمت های بی موردی را می دهید و در فهرست 
شما  می شود.  دیده  کارها  این  از  مورد  چند  تان  روزانه  کار 
فردی نیستید که زمان با ارزش تان را به راحتی هدر دهید 
پس بهتر است انجام این کارهای بی موردی که ضرورتی نیز 
ندارند را از فهرست تان حذف کنید. به جای آنها به آینده تان 
فکر کنید زیرا این کارها قدرت تفکر و برنامه ریزی را از شما 

سلب کرده اند و مانع پیشرفت های آتی شما می شوند.
مرداد  

و  هستند  شما  انتظار  در  بسیاری  مالی  سودهای  و  منفعت 
باید  اما  نه چندان دوری نصیب شما می شوند.  روزهای  در 
حواستان را جمع کنید تا این منفعت های را بیهوده هدر ندهید. 
بعد از رسیدن به این منفعت مالی، به شما توصیه می کنیم 
مرحله  این  به  رسیدن  برای  زیرا  کنید  استراحت  کمی  که 
تلاش های بسیاری را انجام داده اید، کمی احساس خستگی 
و ناتوانی می کنید، برای این که دوباره قوای جسمانی خود را 

بدست آورید این استراحت برای شما الزامی می باشد.
شهریور  

از رفتار دوستان تان و یا کارهایی را که در این اواخر خودتان 
انجام داده اید گیج و دچار سر در گمی شده اید زیرا به نطرتان 
یا رفتارهای چیزهای نیستند که شما لایق و  این کارها و 
سزاوار آنها باشید، زیرا شما تلاش های و رفتارهای دیگری 
را پیش بینی می کردید. اما دیگران در رفتارهایشان با شما 
اند این شما هستید که توقع بسیاری دارید،  بیراه نرفته  به 
یا کارهایی که در اواخر انجام داده اید، شما به همان اندازه 
که تلاش کرده اید پاداش گرفته اید، برای پاداش بیشر باید 

تلاش بیشتری را انجام دهید . 
مهر  

 در رابطه با مسائل کاریتان دچار مشکلی شده اید، به خاطر 
همین مشکلات از دیگران دوری می کنید و به انزوا رفته اید. 
برای این که توجه دیگران نسبت به خودتان را منحرف کنید 
کارهای بسیاری را انجام می دهید برای مثال: تنهایی را اختیار 
کرده اید. اما خلوت نشینی دیگر کافی است، روابط اجتماعی 
مشکلاتتان  حل  برای  است  بهتر  و  ببخشید  بهبود  را  تان 
با  و  راحتی  به  زیرا مشکلتان  بگیرید.  نیز کمک  از دیگران 

شیرینی هر چه بیشتر حل خواهد شد.
آبان  

شما مسئول اشخاص و رفتارهای دیگران نیستید. زیرا شما 
در این روزها بیش از حد خود را به دیگران اختصاص داده 
فعالیت های شخصیتان  خودتان،  برای  را  کمی  زمان  و  اید 
می خواهید  دیگران  به  کردن  توجه  با  شما  می کنید.  صرف 
شخصیت اصلی خودتان را به دیگران اثبات کنید اما برای 
اثبات وجودتان راه های دیگری نیز وجود دارد. زیرا زمانی به 
خود می آید و می بیند که هیچ کار درست و مفیدی را برای 

خودتان انجام نداده اید.
آذر  

اید،  شما در این روزهای تمامی تلاش تان را متوقف کرده 
همه چیز را به دست تقدیر و قضای روزگار گذاشته اید. اگر به 
این روند ادامه دهید طولی نخواهد کشید که دچار افسردگی 
می شوید گرچه اکنون نیز کمی از نشانه های افسردگی در شما 
دیده می شود. شما به درستی و دقیق راه درست را می دانید 
اما از این که در این راه گام بگذارید واهمه دارید. بهتر است 
از امروز خودتان زندگی را پیش ببرید نه اینکه زندگی تان را 
به دست قضا و قدر روزگار بسپرید زیرا موفقیت های ژرفی 

در انتظار شما خواهد بود.
دی  

در تفکرات تان شما وارد جزیره ای شده اید که در وسط دریا 
قرار دارد و از هیچ سمت و سویی به جایی راه ندارد و شما 
در این راه تنها هستید. اما تمام این تفکرات زائده ذهن شما 
است، شما در حال حاضر در بهترین موقعیت قرار دارید فقط 
و  خوشبختی  برده،  کمی جلو  را  خود  دست  که  است  کافی 

موفقیت های واقعی را لمس کنید.
بهمن  

به  که  اید  کرده  آغاز  را  رفتاری  یا  و  کاری  تازگی  به  شما 
نظرتان به سادگی می توانید به هدف غایی خود نائل شوید، 
اما اگر هدف را ساده بینگارید، نمی توانید به نتیجه ی مطلوبی 
برسید. شما آمادگی برای تلاش های و موقعیت های بیشتری 
را نیز دارید پس تلاش هایتان را برای به دست آوردن منفعتی 

بزرگتر و با ارزش تر افزایش دهید. 
اسفند  

شما به مرحله ای رسیده اید که از تصمیمات و رفتارهایی 
که در زندگی انجام داده اید و با آنها روبرو شده اید احساس 
خستگی و ناتوانی می کنید، قابلیت انعطاف پذیری در برابر 
مشکلات را از دست داده اید. این مساله می تواند برای شما 
خطرناک باشد. به استراحت بیشتری احتیاج دارید تا بتوانید 
قدرت انعطاف پذیری خود را دوباره به دست آورید و برای 

رویارویی با مشکلات توان بیشتری داشته باشید.

خانواده
 هشدار جامعه شناسان ؛

وقتی والدین خطرناک می شوند
برای کودک، پدر و مادر در حکم سپری علیه بلایای 
روزگار هستند و منبع ایمنی و ارضای خاطر جسمی 
و روانی به شمار می آیند. کودک، علاوه بر احساس 
خویش  اولیای  به  نسبت  است  لازم  که  مهربانی 
داشته باشد و از آنها محبت ببیند، می خواهد مطمئن 
باشد که پدر و مادرش نیز، یکدیگر را دوست دارند. 
وجه  هیچ  به  کودک  که  نیست  این  منظور  البته 
مخالفت پدر و مادر را با یکدیگر نبیند؛ بلکه باید 
سعی کرد تا احساس ایمنی او بر اثر شکی که در 

مورد روابط پدر و مادر دارد، متزلزل نشود.
باشد، وظیفه  از یک کودک در خانواده  .اگر بیش 
والدین است که به آنها بفهمانند هر یک را به اندازه 
او  به خاطر شخصیت خود  را  دیگری و هر کدام 
دوست دارند. والدین به هیچ وجه نباید میان کودکان 
مقایسه  هم  با  را  آنها  و  شوند  قایل  تبعیض  خود 
کنند، بلکه لازم است هر کدام را برای استعدادها 
و خصوصیاتی که دارند، مورد تشویق قرار بدهند 
و به این وسیله برای رشد و پیشرفت قوای مثبت 

آنها تلاش کنند.
نیز وجود دارد  نوزاد  ایمنی، در  احتیاج به احساس 
و نیازمند آن است که یک دوره طولانی از توجه 
و علاقه مادری برخوردار باشد و اگر در آن مدت 
مادر کنارش حضور نداشته باشد، باید فرد دیگری 
توجهی  چنین  بگیرد.  عهده  به  را  او  مسئوولیت 
ادامه حالت طبیعی جنین است. زیرا در آن مدت 
از او به خوبی محافظت می شده و این توجه، برای 
بسیار  امری  نوزاد،  در  اضطراب  بروز  از  جلوگیری 
ارضای  برای  تنها  نه  رابطه  این  است.  ضروری 
بلکه  است،  لازم  کودک  روانی  و  جسمی  حوایج 
روابط اجتماعی او از نیز پایه گذاری می کند یکی از 
منابع تولید احساس ایمنی در کودک، شیردادن مادر 
به کودک است، زیرا نزدیکی جسمی و روانی نوزاد 

به مادر، در او ایجاد آرامش می کند.
تشکیل  برای  مادر  دادن  شیر  کرد  تصور  نباید 
باید  بلکه  است،  مسلم  امر  یک  سالم  شخصیت 
دانست نحوه رابطه عاطفی مادر با کودک در هنگام 
شیر دادن نقش بسیار مهم تری را ایفا می کند. به 
عبارت دیگر، مادر می تواند بدون اینکه شیر خودش 
را به کودک بدهد او را پرورش دهد، به شرط اینکه 

محبت و رابطه صمیمانه ای که کودک به آن نیاز 
به  مادر  بهتر، شیردادن  بیان  به  تامین شود.  دارد، 
کودک به خودی خود در کودک موثر نیست. بلکه 
چون به وسیله آن، مادر ابراز محبت می کند، نبودن 

آن، توسط نوزاد به عدم محبت تعبیر می  شود.
والدین به هیچ وجه نباید میان کودکان خود تبعیض 
قایل شوند و آنها را با هم مقایسه کنند، بلکه لازم 
است هر کدام را برای استعدادها و خصوصیاتی که 
دارند، مورد تشویق قرار بدهند و به این وسیله برای 

رشد و پیشرفت قوای مثبت آنها تلاش کنند
آموزگاران  به مدرسه می رود،  هنگامی که کودک 
و همکلاسی هایش سهم مهمی در ایجاد احساس 
ایمنی در او خواهند داشت، زیرا او احتیاج به توجه و 
مورد قبول بودن معلمان و بقیه دانش آموزان کلاس 
دارد، دلش می خواهد آنها منصفانه با او رفتار کنند. 
این احتیاج در زمان بلوغ شدت می یابد، به طوری 
که اغلب اوقات، نوجوان به آنچه همسالانش به او 
می گویند، نسبت به نظر پدر و مادر، اهمیت بیشتری 
وسیله  به  ایمنی  احساس  بزرگسالی  می دهند.در 
عوامل مختلف و متعددی به وجود می آید و تاثیر 
آنها در مورد افراد متفاوت است. از جمله این عوامل، 
سلامتی، موقعیت اجتماعی، ثروت و پیشرفت در 
حرفه است. عوامل خانوادگی نیز در بزرگسالی مهم 
است و بزرگسالان، به ویژه زنان، قسمتی از رابطه 
سالم  روابط  مدیون  را  خود  مهرآمیز  و  صمیمانه 

خانوادگی می دانند.

* از خود راندن و تنبیه کودک
طبیعی  به طور  مادرها  و  پدر  می شود  تصور  اغلب 
ممکن  چه  اگر  دارند.  دوست  را  خود  کودکان 
اطفال  به  والدین  اتفاق  به  قریب  اکثریت  است 
که  هستند  هم  عده ای  اما  باشند،  علاقه مند  خود 
کودکانشان را از خود می رانند. روان شناسان روزانه 
با خانواده های متعددی برخورد می کنند که در آنها 

پدر، مادر یا هر دو، کودکان را از خود می رانند .
راندن از خود، در شرایط عادی درجات مختلفی دارد 
و اغلب پدر و مادرها فقط گاهی این عمل را انجام 
می دهند و به ندرت پدران و مادرانی پیدا می شوند 
که طفل را به طور کامل از خود برانند. اولیای مورد 
پرورش  برای  که  می کنند  استدلال  چنین  اشاره، 
صحیح کودک، باید گاهی از برآوردن خواهش های 
او خودداری کرد. گاه والدین این روش را، حتی در 
مورد تربیت نوزاد که باید مورد توجه کامل عاطفی 
و جسمانی باشد نیز، به کار می برند در سال های 
ارضای  براساس  سالم،  شخصیت  زندگی،  اول 
خواسته های عاطفی و جسمی پایه گذاری می شود، 

نه بر مبنای محرومیت و ناکامی.
کودکی که از ابتدای زندگی با خوشحالی و آرامش 
پرورش یافته باشد، این شانس را دارد که به زندگی 
امیدوار بوده و دیدگاهی مثبت نسبت به دنیای خود 
برای  شانس  این  وجود  احتمال  اما  باشد.  داشته 
کودکی که احساس می کند به واسطه بدی رفتارها، 
بسیار  است،  داده  دست  از  را  مادر  و  پدر  محبت 

ضعیف است. لذا ضمن راهنمایی، باید به او فهماند 
که پدر و مادر با صمیمیت و دلسوزی قصد کمک به 
او را دارند و به هیچ وجه نباید احساس کند که چون 
قادر نیست مطابق میل پدر و مادر رفتار کند، او را 

دوست نخواهند داشت.
متاسفانه رسیدن به این طرز فکر، برای بعضی پدر 
کودک  اگر  اوقات  اکثر  و  است  مشکل  مادرها  و 
رفتارهایی نشان دهد که مطابق خواسته شان نباشد، 
به تدریج احساس تنفر واقعی نسبت به کودک پیدا 
می کنند. دلایل طرد شدن کودکان به وسیله پدر و 
مادر، متعدد و مختلف است، که از آن جمله زیبایی 
جسمانی، مقدار هوش، طرز رفتار و اخلاق و علایق 
و امثال آن را می توان ذکر کرد. به طور کلی در طرد 
از خود راندن کودک دو روش به وسیله  کردن و 
پدر و مادرها به کار برده می شود، یکی بی اعتنایی 
کودک  بی اعتنایی،  اثر  بر  پرخاشگری.  دیگری  و 
احساس می کند پدر و مادر، او را نمی خواهند و فقط 
براساس انجام وظیفه، حضور او را در خانه تحمل 
می کنند. روش دیگری که بعضی پدر و مادرها در 
طرد کردن کودک اعمال می کنند، پرخاشجویی و 
تنبیه است. این گروه از پدر و مادر ها اغلب رفتار 
خود را منطقی جلوه می دهند و ادعا می کنند داشتن 
انضباط سخت، کودک را آبدیده و آماده مقابله با 

مشکلات می کند.
 * ضرر و زیان توجه افراطی

بعضی از پدر و مادرها، در رابطه با کودکان خود، 
این  به  رفتار می کنند.  به شیوه ای مخالف  درست 
معنی که کودک را بی اندازه مورد توجه قرار می دهند 
و در مقابله با مشکلات محفوظ می دارند. البته، در 
چند ماه اول زندگی کودک محافظت و توجه دائمی 

و کامل افراد لازم است.
 اما هنگامی که کودک رشد می کند، باید بفهمد 
تحت  را  او  و  شود  توجه  او  به  دایم  اینکه  امکان 

محافظت قرار دهند، وجود ندارد.
در ضمن باید به کودک یاد داد که به طور مستقل 
فکر و عمل کند تا زمانی که به سن بلوغ می رسد 
و ناچار به تصمیم گیری برای مقابله با مشکلات 
زندگی می شود، توانایی آن را داشته باشد تا به تدریج 
از لحاظ اقتصادی و روانی از اولیای خود جدا شود. 

در خانواده های با سطح سلامت پایین تر، زن و شوهر به سفر رفتن 
و یا میهمانی رفتن یکدیگر به صورت جدا جدا، علاقه دارند و دائم 

می گویند: خدا کند امشب شوهرم دیر بیاید.
با همسر و فرزندشان مشکل  بعضی ها فکر می کنند همین که 
آنچنانی ندارند و صدای داد و بیدادشان، گوش فلک را کر نمی کند، 
خانواده سالمی دارند. آنها تصور می کنند، اگر اهل اعتیاد نیستند 
و تا به حال پایشان به پاسگاه پلیس و دادگاه کشیده نشده، پس 
نا درستی  یا  جزو خانواده های سالم این مملکت هستند. درستی 
تصورشان با خودشان، اما روانشناسان، ویژگی های دیگری را در 

مورد یک خانواده سالم عنوان کرده اند.
خانواده هایی که بتوانند خود را به تعادل برسانند و درگیر یا مغلوب 
مشکلات مختلف و موقعیت های چالش انگیز نگردند و از پا نیفتند 
متناسب  مرز  مطلوب،  ارتباط  و  مراوده  سالم  سیستم  از  بتوانند  و 
انسجام مناسبی  از سلامت و  برخوردار گردند، در چرخه خود  و... 
برخوردار گردیده و اعضاء آن، خوشبختی و شادکامی را به صورت 

روشن تری احساس می کنند.
 * ببینید خانواده تان ویژگی های زیر را دارد:

1- در خانواده های سالم، زن و مرد برای دیدن و رسیدن به یکدیگر 
لحظه شماری می کنند، ساعتی که مرد از یک روز شلوغ کاری، به 
خانه بر می گردد، برای زوج های خوشبخت و سالم ، ساعت اوج 
روز است، دلشان می تپد و خودشان را برای دیدن یکدیگر آماده 
می کنند، در صورتی که در خانواده های با سطح سلامت پایین تر، 
زن و شوهر به سفر رفتن و یا میهمانی رفتن یکدیگر به صورت جدا 
جدا، علاقه دارند و دائم می گویند: خدا کند امشب شوهرم دیر بیاید 

و یا ای کاش خانمم امشب خونه مادرش بماند!
2- در خانواده های سالم، زن و شوهر برای یکدیگر گفتنی بسیار 
دارند و هر گاه در کنار هم باشند، میان آن ها گفتگوی گرمی برقرار 

می شود، اتفاقات روز گذشته را برای یکدیگر بازگو می کنند، در 
مورد اطرافیان صحبت می کنند و نظر می دهند و نظر طرف مقابل 
را جویا می شوند، آب و هوا، تیترهای خبری، برنامه های آینده، 
جوک و ...خلاصه باهم حرف می زنند، در صورتی که خانواده های 
غیرخوشبخت، بیشتر لحظه ها به قهر می گذرد و پرسش و پاسخ 
ها میان آن ها بسیار کوتاه هستند و هر گاه زن و شوهر کنار هم 
قرار بگیرند، شوهر، روزنامه می خواند، جدول حل می کند، تلویزیون 
نگاه می کند یا برعکس... یا به عبارتی هر کس به کاری مشغول 

می گردد.
3- در خانواده های خوشبخت، همسران به سلیقه هم آشنا بوده و 
به آن عمل می کنند، برای نمونه، خوراک، پوشاک، معاشرت یا رفت 
و آمد و خرید. آن چیزی را می پوشند که عشقشان دوست دارد، 
آن رفتاری را می کنند که همسرشان می پسندد، در صورتی که در 
خانواده های غیرسالم، همسران نسبت به سلیقه طرف مقابل بی 
خبر و بی تفاوت بوده و تنها به خواسته های شخصی خود اندیشیده 

و عمل می کنند.
و  همبستگی  اتحاد،  خوشبخت،  و  سالم  های  خانواده  در   -4
و  غیرخوشبخت، گسستگی  خانواده  در  اما  دارد  وجود  یکپارچگی 
تکروی، هر گاه میان اعضاء خانواده ای واژه هایی هم چون »به 
مربوط  تو  »به  نیست«،  مربوط  من  »به  تو چه«،  »به  من چه«، 
نیست«، »به کسی مربوط نیست«، »به خودم مربوط است«، را 
بسیار شنیدید، این گمان را ببرید که با خانواده ای بدون آینده و 
وجود  منی"  سالم"  خانواده  در  هستید.  رو  به  رو  خوشبخت،  غیر 

ندارد، همه اش "ما"ست.
5 - در خانواده های خوشبخت، اعتماد وجود دارد و اعضاء به راحتی 
گفته های یکدیگر را پذیرفته و در درستی آن تردید نمی کنند ولی 
خود،  گفته  پذیرش  دریافت  برای  غیرخوشبخت،  های  خانواده  در 

پیوسته بایستی برای دیگر اعضاء سوگند خورد، سوگند به جان این 
و آن، یا به مقدسات شان و طرف مقابل، در تلاش برای فهمیدن 
صحت حرف همسر است و یا گرفتن یک سوتی که مشت او را 

باز کند!
ارتباطات  در  دارد،  وجود  احترام  خوشبخت،  های  خانواده  در   -6
به  پاسخ  و  نیازها  درخواست  طور  همین  و  غیرگفتاری  و  گفتاری 
آن ها و ارائه سرویس و برخورد با یکدیگر به گونه ای است که 
دارای استاندارد ادب و حرمت و با وجود صمیمیت، مدیریت و حرف 
شنوی از بزرگ ترها و در نظر گرفتن موقعیت کوچک ترها در یک 

مجموعه، رعایت گشته و لحاظ می شوند.
را هر جایی که  با یکدیگر  بودن  7- در خانواده های خوشبخت، 
ممکن باشد، همچون میهمانی، مسافرت، خرید، پارک و حتی در 
ترجیح  دیگران،  با  بودن  به  سپاری  خاک  به  و  سوگواری  مراسم 
می دهند. در صورتی که خانواده های غیرسالم، مرد خانواده بیشتر 
به برنامه های مجردی مردانه، کشش و رغبت نشان می دهد و 
زن خانواده بیشتر به میهمانی و دوره ها و مسافرت های زنانه و 

غیرخانوادگی، علاقه نشان می دهد.

مشكلي در خانواده بحران زده ؛

خدا کند امشب شوهرم دیر بیاید!

یک روانپزشک با اشاره به برخی از رده بندی های سنی اعمال شده 
روی محصولات فرهنگی بدون در نظر گرفتن نظارت های لازم، 
برای  بیشتر  را  نوجوان  و  کودک  رده بندی ها  این  که  کرد  تأکید 

تماشا ترغیب می کند.
گفتگو  در  تحلیلی  درمانگر  روان  و  روانپزشک  امیرحسین جلالی 
محصولات  که  اینترنتی  پلتفرم های  به  اشاره  با  مهر  خبرنگار  با 
کرد:  بیان  می کنند  ارائه  و  عرضه  مخاطبان  برای  را  مختلفی 
تردیدی وجود ندارد که استفاده از این پلتفرم ها بدون ساز و کار 
اما  باشد  داشته  مخاطب  برای  جانبی  عوارض  می تواند  مناسب، 
این عوارض به این معنا نیست که باید پلتفرم ها تعطیل شوند یا 

محدودیت های جدی برایشان ایجاد شود.
تحقیق  موضوع  ایران  در  رسانه ای  سواد  کمبود  کرد:  اضافه  وی 
رسانه ای  آزاد  نسبتاً  فضای  باید  حال  عین  در  اما  است.  شده ای 
تا سواد رسانه ای و  باشد  باشد و مکانیزم های دیگری هم  فراهم 

تفکر انتقادی ارتقا یابد.
* تعریف پیوست های سلامت روانشناختی برای وی اودی ها

کرد:  تصریح  مسئول  سازمان های  دادن  قرار  مخاطب  با  جلالی 
باید پیوست های جدی سلامت روانشناختی برای این سرویس ها 
تعریف شود. وقتی کودک یا نوجوانی خیلی سریع و راحت می تواند 
به این رسانه ها دسترسی داشته باشد و از آن ها استفاده کند باید 

حتماً قوانینی برای این مدیوم ها لحاظ شود.
خشونت  محتوای  یا  نیست  مناسب  کودک  برای  ویدئویی  وقتی 
آمیزی دارد، تماشای آن عوارض بعدی را در بر خواهد داشت و 

حتی درج رده بندی سنی صرف می تواند کودک و نوجوان را بیشتر 
ترغیب کند تا به تماشای این محتوا بنشیند

وی افزود: این مدیوم ها باید حتماً موظف باشند که مجموعه قوانین 
و مقرراتی را برای نظارت والدین نصب کنند. در نقاط دیگر جهان 
هم برخی از بازی ها یا محتواها در قالب خرید از پلتفرم، محدودیت 

سنی دارد و نمی توان اجازه داد هرکسی آن را خریداری کند.
* والدین حساس باشند

این روانپزشک در بخش دیگر خانواده ها و والدین را خطاب قرار 
داد و عنوان کرد: البته همیشه نمی توان نهادهای نظارتی را مسئول 
دانست بلکه خود والدین و مردم هم باید حواس شان را روی این 
استفاده  بهره برداری  مهارت های  میزان  کنند.  متمرکز  اتفاقات 
کودک از تکنولوژی طی سال های اخیر رشد بالایی داشته است. 

شاید در نسل های پیش فناوری در حد ماشین حساب بود اما الان 
بچه ها از سنین پایین مهارت های بالایی از سیستم های رایانه ای 
و تکنولوژی ها دارند و راحت می توانند به این شبکه ها وارد شوند 

و کنجکاوی کنند.
این روان درمانگر تحلیلی عنوان کرد: نظارت بر محتوا دیگر مثل 
گذشته نیست و قوانین هم باید در این راستا به روز شود. به طور 
مثال این پلتفرم ها باید برای والدین به نوعی قابل خرید باشد و 
دست کم برای زیر 15 سال قابل خرید نباشد. وقتی ویدئویی برای 
کودک مناسب نیست یا محتوای خشونت آمیزی دارد، تماشای آن 
عوارض بعدی را در بر خواهد داشت و حتی درج رده بندی سنی 
صرف می تواند کودک و نوجوان را بیشتر ترغیب کند تا به تماشای 

این محتوا بنشیند.
* نظارت هوشمند روی پلتفرم ها

فراهم  را  تکنولوژیک  بستر  وقتی  شد:  یادآور  ادامه  در  جلالی 
فناورانه  و  نواورانه  هم  را  نظارت ها  این  کنارش  در  باید  می کنیم 
کنیم. متأسفانه نظام آموزش و پرورش تفکر خلاق را به کودکان 
آموزش نداده است و اگر ما توان بهره مندی منتقدانه از اخبار را 

نداشته باشیم هر خبری را باور می کنیم.
وی در پایان باز هم روی نظارت توسط والدین در استفاده از این 
پلتفرم ها  این  روی  هوشمند  نظارت  گفت:  و  کرد  تاکید  پلتفرم ها 
می تواند تا حدی برای عموم مفید باشد به ویژه که نظارت توسط 
والدین باید به شکل کنترل های درونی و آموزش فرزندان اعمال 

شود، نه اینکه صرفاً آن ها را محدود کنند.

»وی اودی«ها و چالش نظارت-۴ ؛

روی استفاده کودکان از»وی اودی «حساس باشید


