
از فرزندتان  را  بتوانید آن  یا  طلاق موضوعی نیست که بخواهید 
پنهان کنید.

با  دنبال مقصر نگردید! گاهی اوضاع خوب پیش نمی رود. گاهی 
وجود همه تلاش های شما و همسرتان، چاره ای جز دور شدن از 
هم باقی نمی ماند. می خواهید تحمل کنید؟ به خاطر فرزندتان به 
قول قدیمی ها »بسوزید و بسازید«؟ باور کنید گاهی این سوختن و 
ساختن نه تنها به نفع فرزندتان تمام نمی شود، بلکه زمینه را برای 

رشد او در فضایی آزاردهنده و پرتنش فراهم می کند.
اگر مدت هاست برای بهبود شرایط فرزندتان تلاش می کنید و از 
مشاوره های روانشناسی تا جلسات ریش سفیدی فامیلی را تجربه 
تلاش هایتان  تمام  وجود  با  اگر  نرسیده اید،  نتیجه  به  و  کرده اید 
مجبور به جدایی شده اید، به جای نگاه کردن به گذشته، به آینده 
بتواند  زیر  توصیه های  به  آغاز، عمل کردن  در  خیره شوید. شاید 

زمینه ساز آینده بهتری برای شما و فرزندتان شود. 
* هوای خودتان را داشته باشید

حواس پرتی، ذهن آشفته و کمبود تمرکز ممکن است اولین هدیه 
این  در  باشد.  شما  برای  جدایی  درنهایت  و  خانگی  جنگ های 
شرایط ممکن است توان برنامه ریزی برای سامان دادن زندگی تان 
را نداشته باشید، در کارتان دچار بحران شوید و نتوانید رابطه آرام 
و موفقی را با فرزندتان برقرار کنید. برای کم کردن ترکش های 
بحرانی که گرفتارش شده اید، در اولین قدم باید راهی برای جمع 
کردن حواس و کنترل فکرتان پیدا کنید. بد نیست در یک باشگاه 
متعادل کردن  برای  روان پزشک  از یک  یا  کنید،  ثبت نام  ورزشی 
وضعیت روانی تان کمک بگیرید. گذشته از سلامت روان، باید در 
این روزها بیشتر از قبل مراقب سلامت جسمتان باشید. تنش هایی 
که به روان شما وارد شده، ممکن است زمینه ساز ابتلا به مشکلات 

روان تنی متعددی شود.

یا بسیاری مشکلات دیگر که   معده درد، سردرد، خستگی مزمن 
این روزها با آنها درگیر هستید، می توانند حاصل فشارهایی باشند 

که به روان شما وارد می شوند. ساده از کنار آنها نگذرید.
* ذهن فرزندتان را شست وشو ندهید

ایجاد  به  نباید  باشد،  که  دلیلی  هر  به  همسرتان،  از  شما  جدایی 
پس زمینه منفی در ذهن فرزندتان درباره یکی از شماها منجر شود. 
شما و شریک سابق زندگی تان، میلی به بودن در کنار هم ندارید؟ 
اما قرار نیست حق والد بودن  با شماست.  انتخاب  اشکالی ندارد، 
از والدین  به یکی  را نسبت  از یکدیگر سلب کنید و فرزندتان  را 
با  او  حضور  در  هرگز  این،  از  گذشته  کنید.  منفی باف  و  کینه توز 
والد  به  فرزندتان  همسر سابقتان درگیر نشوید و هرگز در مقابل 

دیگرش توهین نکنید.
* بگذارید کودک بماند

از فرزندتان  را  بتوانید آن  یا  طلاق موضوعی نیست که بخواهید 
پنهان کنید. برای او در زمان مناسب، و نه دقیقا در هفته جدا شدن 
از همسرتان، توضیح دهید که مشکلاتی در رابطه شما وجود دارد. 
به فرزندتان اطمینان دهید که او مسبب هیچ مشکلی نیست، که در 
جریان زندگی مشترک ممکن است آدم ها با اختلافاتی درگیر شوند 
که بودنشان در کنار یکدیگر را دشوار کند. به او بگویید که با وجود 
جدا شدن از همسرتان، پدر و مادر او می مانید. اما در عین دادن این 
اطلاع به فرزندتان، هرگز جزئیات اختلافاتی که با شریک سابق 
زندگی تان داشته اید و دارید را با او در میان نگذارید. اجازه ندهید او 
از دنیای کودکی بیرون بیاید و به واسطه ای برای حل بحران ها یا 

منتقل کردن حرف ها تبدیل شود.
* کمک بگیرید

از  کنید.  پنهانش  دیگران  از  بتوانید  که  نیست  موضوعی  جدایی 
زمان شدت گرفتن مشکلات زندگی مشترکتان، حتما موضوع را 

با مربی مدرسه در میان بگذارید. اگر فرزندتان در مدرسه عملکرد 
مطلوبی ندارد، موضوع را به سربه هوایی یا بی خیال بودنش نسبت 
ندهید. او هم ممکن است درست مانند شما درگیر اضطراب باشد. 
می کنید،  تلقی  غیرمعمول  و  عجیب  را  فرزندتان  رفتارهای  اگر 
همیشه  از  منفعل تر  حتی  یا  سرکش  فعال،  را  او  مثال  برای 
را  فاحشی  تفاوت  خوابش  یا  تغذیه  الگوی  در  اینکه  یا  می بینید 
کنید.  صحبت  کودک  روانشناس  یک  با  حتما  می کنید،  مشاهده 
این تنش های روانی جدی تر از آن هستند که بخواهید نادیده شان 

بگیرید و حل شدنشان را به مرور زمان واگذار کنید.
* از شبکه های حمایتی غافل نشوید

حمایتی  شبکه های  در  حضور  به  نیاز  فرزندتان  هم  و  شما  هم 
دارید تا از اضطراب و فشاری که به روانتان وارد می شود بکاهند. 
گاهی  می توانید  که  اجتماعی  شبکه های  دوستانه،  گروه های 
وقت  که  کسانی  کنید،  فراموش  را  دغدغه هایتان  حضورشان  در 
که  خانواده ای  اعضای  یا  هستند،  کنارتان  در  سختی  یا  ناراحتی 
برای مراقبت از فرزندتان و حمایت از او اعلام آمادگی می کنند، 
این  هستند.  شرایطتان  بهبود  برای  کارآمدی  و  خوب  گزینه های 

گزینه ها را نادیده نگیرید.
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فال روزانه آشپزي

 بیسکوییت با رویه شکلات  
مواد لازم :

تخم مرغ   1 عدد
 شکر  75 گرم
 کره  160 گرم

 وانیل  یک چهارم قاشق چایخوری
آرد  170 تا 150 گرم

پودر نشاسته  حدود 70 گرم
شکلات تخته ای  120 گرم

 طرز تهیه :
آرد و نشاسته و وانیل و شکر را مخلوط کرده و کره را به 
آن اضافه کنید تا کاملا کره به خورد مواد برود. تخم مرغ 
را اضافه نموده مخلوط کنید تا خمیر یکدستی حاصل شود. 

خمیر را به مدت یک ساعت در یخچال قرار دهید.
بپاشید و خمیر را روی آن  سپس روی سطحی صاف آرد 
به اندازه سه میلیمتر با وردنه پهن کنید و با قالب مورد نظر 
حرارت  با  داده  قرار  شده  چرب  فر  سینی  روی  زده  قالب 
175 درجه به مدت 8 تا 10 دقیقه در فر قرار دهید تا رنگ 
بیسکوییت  روی  از پخت  بعد  ها طلایی شود.  بیسکوییت 
ها را با شکلات آب شده بپوشانید و روی آن را مغز گردو 
نیم شده یا بادام قرار دهید.  در ابتدا 150 گرم آرد را اضافه 
نموده مراحل کار انجام شود اگر خمیر چسبنده بود آرد را 

اضافه نموده تا خمیر به دست نچسبد.

 باسلوق شیره انگور
مواد لازم :

نشاسته گندم   1 پیمانه
آب   2/5 پیمانه

2/5 پیمانه  شیره انگور 
هل مقداری 

نصف استکان  گلاب 
 طرز تهیه :

آب سرد و نشاسته را با هم مخلوط کنید تا نشاسته حل شود 
سپس شیره انگور را اضافه کنید و روی گاز با شعله ملایم 
قرار بدهید و به صورت مداوم هم بزنید تا ته نگیرد و قوام 
بیاید یعنی به حالت فرنی برسد.  بعد از آن گلاب را بریزید 
و هل اضافه کنید و شعله را کم کنید زیر قابلمه شعله پخش 
کن قرار بدهید و روی آن دمکنی قرار بدهید. تا کاملا خامی 
نشاسته گرفته شود حدود 20 دقیقه به حالت دم بگذارید هر 
2-3 دقیقه در آن را باز کنید و مواد را مرتب مخلوط کنید 
تا جایی که وقتی با قاشق مواد را مخلوط کنید، حباب هایی 
که  دهد  می  نشان  این علامت  که  دیده شود  مواد  داخل 
خامی باسلوق گرفته شده است. بعد از روی حرارت بردارید 
و تا داغ است داخل ظرف سرو یا قالب بریزید و بگذارید تا 
کاملا خنک شود و بعد از خنک شدن از قالب جدا کنید و 

در نهایت با گردو یا پسته تزیین کنید.
 نکته :

دقت کنید مقدار آب در باسلوق به نشاسته ربط دارد و اگر 
باسلوق  پخت  هنگام  و  کردید  استفاده  بالا  مواد  اندازه  به 
شما خیلی سفت شد می توانید دوباره نصف پیمانه آب به 

آن اضافه کنید.

پنکیک سبزیجات 
مواد لازم :

آرد گندم  1/2 فنجان
1/2 قاشق چایخوری  بکینگ پودر 

نمک 1/2 قاشق چایخوری 
فلفل   1/4 قاشق چایخوری

تخم مرغ 1 عدد
هویج رنده شده 1 فنجان

کدو سبز رنده شده 1 فنجان
شیر 1/4 فنجان

پیاز قطعه قطعه شده 2 عدد
روغن 2 قاشق غذاخوری

 طرز تهیه :
در یک کاسه آرد و بکینگ پودر و نمک و فلفل را به هم 
بزنید تا خوب مخلوط شوند. در ظرف دیگری تخم مرغ و 
شیر و هویج و پیاز را با هم مخلوط کرده و هم بزنید. این 

مواد را به مواد مورد نظر قبلی افزوده و ترکیب کنید.
را روی  روغن  قاشق سوپخوری  بزرگ یک  تابه  در یک   
حرارت گذاشته تا گرم شود. توجه داشته باشید که حرارت 
متوسط باشد. موادی را که به صورت خمیر در آورده اید به 
صورت کوکو در ماهیتابه انداخته دو طرف آن را سرخ کرده 

تا طلایی شود.
 

پنکیک سبزیجات ترکیه ای
 مواد لازم  :

2 عدد   تخم مرغ 
شیر  1 لیوان

1 فنجان قهوه خوری )حدود 60 گرم(   روغن مایع 
آرد   1 لیوان +1 قاشق غذاخوری پر

2.5 قاشق چایخوری بکینگ پودر 
هویج کوچک 1 عدد

پیازچه 3 ساقه
شوید مقداری

جعفری  مقداری
نمک، فلفل سیاه، فلفل قرمز یه مقدار لازم

مقداری پنیر در صورت تمایل 
 طرز تهیه :

ابتدا سبزیجات را ریز خرد کنید. هویج را رنده کنید. تخم مرغ 
و شیر را هم بزنید. روغن مایع را اضافه کرده هم بزنید. آرد و 
بکینگ پودر را اضافه کنید. تا زمانی که خمیر یکدستی شود 
هم بزنید. هویج رنده شده، سبزیجات و ادویه ها را به مایه 

پنکیک اضافه کرده با قاشق هم بزنید.
 من از ماهیتابه مخصوص پنکیک استفاده کردم. ماهیتابه 
تفلون هم می توانید استفاده کنید. ماهیتابه را به کمک فرچه 
با روغن مایع چرب کنید.روی حرارت ملایم گذاشته با قاشق 
تا مواد خودش  از مایه پنکیک بریزید. صبر کنید  یا ملاقه 
پخش شود.  وقتی روی پنکیک حباب زد آن را برگردانید. بعد 

از پختن هر دو طرف، در ظرف سرو می گذاریم.
 

طرز تهیه مربا توت سفید 
مجموعه: انواع مربا و ترشیجات 

فروردین
هستید  تازه ای  نظرهای  و  ایده ها  دارای  روزها  این  در  شما 
اما برای پیش برد اهداف تان به کمک شخص یا اشخاصی 
با اطمینان بیشتری مسیر  احتیاج دارید، زیرا در این صورت 
پیشرفت را طی می کنید. توصیه می کنیم هر چه سریعتر اقدام 
کنید زیرا سکون و بی حرکتی باعث می شود انگیزه اولیه در 

راه ترقی را از دست بدهید. 
اردیبهشت  

شما انسانی هستید که خود را با شرایط روز خیلی سریع وفق 
می دهید، هیچ گاه از روزمرگی هفته هایتان خسته نمی شوید 
زیرا با برنامه های مختلفی که برای هر روز تان دارید، هر روز 
از روز قبلی متفاوت می شود. فعالیت ها و افکار مثبتی که در 
این روزها دارید باعث می شود بیش از پیش حرکت تان سریع 
شود. شما به دلیل اخلاق خاصی که دارید محبوب همگان 
هستید، در هر زمان که به هر مکان جدیدی می روید مورد 
افراد زیادی قرار می گیرید. در روابط تان کاملا صبور  پسند 

و محتاط هستید.
خرداد  

فعالیت هایی که در این روزهای اخیر انجام داده اید باعث شده 
از  قبل  است  بهتر  و گمراه شوید،  تا حدودی گیج  است که 
فعالیت هایتان نظری داشته  آینده  به  ابتدا  ادامه ی مسیر در 
بعد  و  باشید  داشته  مدت  کوتاه  ریزی  برنامه  یک  یا  باشید، 
به پیش بروید تا بیش از این گمراه نشوید. از افرادی که در 
این زمینه دارای تجربه هستند کمک بگیرید. زیرا اگر بدون 
مشورت به کارهایتان ادامه بدهید، فعالیت هایتان دیگر لذتی 

برای تان ندارد.
تیر  

و  گیر  گوشه  می برید،  به سر  در سکوت  مدام  اواخر  این  در 
اید. بهتر است کلبه تنهایی خود هر چه زودتر  منزوی شده 
افسردگی  ادامه دهید دچار  کار خود  این  به  اگر  کنید،  ترک 
از شما  نیز  بر افسردگی، اطرافیان تان  شدید می شوید علاوه 
گریزان می شود و بعد از مدتی، این موضوع تاثیر فوق العاده 
منفی بر روحیات شما دارد. در دنیای واقعی زندگی کنید، رویاها 
تنها در خواب هستند. شما از موضوعاتی که پیش می آید زود 
بهتر  برگزیده اید  را  دلیل کنج عزلت  به همین  فرار می کنید 

است در برابر مشکلات بایستید نه اینکه از آنها بگریزید.
مرداد  

زندگی چشم اندازهای جدیدی را به شما نشان می دهد بهتر 
آماده کنید. در  این مناظر  برای دیدن  را  است چشمان خود 
گذشته سرنوشت شرایط سختی را به شما تحمیل کرده بود 
اما در این روزها پاداش صبر و استقامت خود را خواهید گرفت. 
دنیا دوباره محدودیت هایی را برای شما در نظر گرفته است، 
پیش  تان  همیشگی  استقامت  و  با صبر  دوباره  شما  اگر  اما 
بروید پاداشی که در مرحله بعدی می گیرید خیلی بزرگ تر 

خواهد بود.
شهریور  

خوشبختانه، سربالایی زندگی تان رو به اتمام است، مشکلات 
تان به پایان رسیده است. اکنون زندگی تان در سراشیبی قرار 
گرفته است، بدون هیچ گونه سعی و تلاشی به تمام اهداف 
تان می رسید. فقظ بنشینید و از زندگی تان لذت ببرید و البته 

شاکر خداوند نیز باشید.
مهر  

شما فکر می کنید که مدام سختی ها و مشکلات دنیا در هر 
روز و هر ساعت تنها به سر شما می ریزد، بهتر است عاقلانه و 
منطقی به زندگی تان بنگرید نه این که مدام با احساسات تان 
تصمیم بگیرید زیرا علت تمام مشکلات تان همین موضوع 
است که شما احساس را در تمام تصمیم گیری های مهم تان 
جایگزین عقل تان کرده اید، توصیه می کنیم تا بیش از این 

آسیب ندیده اید این کار را ترک کنید.
آبان  

اطرافیان تان ارزش و حد شما را نمی دانند اما در روزهای آینده 
زندگی  در  شما  ارزش  به  دیگران  تا  می آید  پیش  موضوعی 
نادیده  را  شما  تان  اطرافیان  که  این  از  شما  البته  ببرند.  پی 
می گیرند دچار ناراحتی ها و حساسیت های زیادی شده اید اما 
نگران نباشید زیرا ارزش شما بر همگان فاش خواهد شد. مانند 
همیشه به راه خود ادامه دهید، سعی کنید تمجید دیگران از 

شما یا حضورشان در زندگی برایتان ارزش کمتری پیدا کند.
آذر  

پیش  برایتان  که  موقعیت هایی  و  اطراف  به  روزها  این  در 
می آید با نگاه بی تفاوتی می نگرید، به همین دلیل بسیاری 
از شانس ها، یا موقعیت هایی که روزها یا حتی سال ها منتظر 
آنها بودید بدون این که شما متوجه باشید از بین رفته اند. از 
اید، توصیه می کنیم  زندگی روزمره تان خیلی فاصله گرفته 
فعالیت های روزمرتان را دوباره از سر بگیرید تا به ریتم زندگی 

سابق تان برگردید.
دی  

شما می خواهید یک سری فعالیت های تازه ای را آغاز نمایید 
اما به دلیل این که مهارت های لازم برای شروع و ادامه ی 
کار را ندارید، گیج و سر در گم شده اید و نمی دانید باید چه 
کرد. زیرا برای کار خاصی که می خواهید آغاز کنید داشتن این 
مهارت های الزامی است، توصیه می کنیم به جای این که در 
کارهایتان دچار سر در گمی شوید از شخصی که دارای بینش 
و مهارت کافی است کمک بگیرید، از تجارب او استفاده کنید 

تا بتوانید به اهداف تان برسید.
بهمن  

 شما شخصی هستید که به پیشرفت های و دست آوردهای 
کوچک خیلی زود قانع می شوید، اما این راه درستی نیست، زیرا 
آینده خوبی را برای خودتان نمی توانید بسازید، توصیه می کنیم 
به فکر پیشرفت های بزرگتر باشید تا بتوانید راه زندگی تان را با 
سرعت بیشتری طی کنید البته دارای افکار مثبتی هستید، پس 

با تلاش بیشتری اقدام کنید.
اسفند  

شما در سابق برای طی کردن مسیر زندگی تان با برنامه ریزی 
و طرح بیشتری پیش می رفتید، می توان گفت تمام اقداماتی 
تمام  روزها  این  در  اما  بود  شده  حساب  می دادید  انجام  که 
کارهایتان را با بی برنامگی و عجله انجام می دهید. به همین 
دلیل دچار اضطراب و تشویش بسیاری شده اید برای این که 
به وضعیت سابق تان برگردید توصیه می کنیم که به زندگی 

قبل خود ادامه دهید تا آرامش بیشتری را به دست بیاورید.

خانواده
قبل از ازدواج ؛

هر زنی بایدحقایق مغز یک مرد را بداند
اگر قصد ازدواج یا جدایی از یک مرد را دارید، قبل از 
انجام هر کاری یکبار دیگر با مغز یک مرد از نزدیک 
آشنا شوید. شاید علت برخی از رفتارهای منفی آنها 

را درک کنید.
مغز  درباره  توجه  جالب  های  برداشت  از  بسیاری 
تا 22  بر اساس مطالعاتی روی مردان 18  مردان 
ساله انجام شده که اغلب به دنبال جور کردن پول 
خوراکی و کارت های اعتباری خود بوده اند. البته 
فوق  تغییرات  دچار  در طول عمرشان  مردان  مغز 
العاده ای می شود، و به سرعت از یک جوان مجرد 
خواهان رابطه جنسی به یک مرد با اراده و به دنبال 

آگاهی در حال تغییر است.
در این مقاله با تصورات غلط رایج در مورد مردان 
آشنا خواهید شد و یاد می گیرید که مردان چقدر در 
مقابل تنهایی آسیب پذیر بوده و چرا مردان اینقدر 
تمرکز ناامید کننده ای روی راه حل ها درارند؟ و 
در مدت کوتاهی آنچه که در مورد ذهن مردان نیاز 

است بدانید را بدست می آورید.
1. مردان هم ازدواج کردن را دوست دارند 

زنان می خواهد مشکلات را حل و فصل کنند و 
مردان می خواهند برای همیشه به سر به هواییشان 
ادامه دهند بنابراین از زیر بار ازدواج شانه خالی می 
کنند. ولی این مورد ممکن است یکی از بزرگترین 
اشتباهاتی باشد که در نتیجه انجام آزمایش روی 

دانشجویان انجام شد.
از سن 30  زیاد در مردان قبل  احتمال  به  خیانت 
سالگی رخ می دهد، یک مطالعه روی مردان بولیوی 
که در مجموعه مقالات انجمن سلطنتی سال 2007 
منتشر شد نشان داده است که بعد از 30 سالگی 

اولویت اول مردان تمرکز روی خانواده شان است.
البته برخی مردان نسبت به دیگران سخت تر تعهد 
پذیر می شوند –این مشکل می تواند ژنتیکی باشد. 
بر اساس مطالعه ای در سال 2008 که در مجموعه 
مقالات آکادمی ملی علوم منتشر شد، مردان بدون " 
ژن بی بند و باری " که حدود 60 درصد از جمعیت 
را تشکیل می دهند بیشتر احتمال دارد که ازدواج 
کنند. هم خودشان و هم همسران این مردان به طور 

نسبی بیشتر از زندگی خود ابراز رضایت کرده اند.

2. رئیس کیه؟ 
سری  یک   :Brizendine بریزنداین  گفته  به 
سلسله مراتب بی ثبات می تواند به طور قابل توجهی 
در مردان باعث اضطراب شود. ولی یک زنجیره با 
ثبات از دستورات مثل قوانین اعمال شده در ارتش 
و بسیاری از شرایط کاری سطح تستوسترون مردان 
را کاهش داده و تمایلشان به خشم و درگیری را 

کاهش می دهد.
3. پدر شدن 

در یک مطالعه که در سال 2000 روی تکامل و 
رفتار انسان انجام شد مشخص شد که مغز مردان 
چند ماه قبل از پدر شدن برای همکاری آماده می 
شود. پدر شدن باعث ایجاد تغییرات هورمونی در 
زنانه(بالا  )هورمون  –پرولاکتین  شود  می  مردان 
رفته و تستوسترون کاهش پیدا می کند –که سبب 

تقویت رفتار پدرانه می شود.
به گفته بریزنداین که در این مطالعه شرکت نداشته 
های  )هورمون  های  فرومون  است  ممکن  است: 
تحریک کننده( pheromones یک زن باردار 
باعث ایجاد این تغییرات در شریک زندگی اش شود.

مطالعه ای که در سال 2008 در مجله هورمون 
ها و رفتار منتشر شد نشان داده که: در انتظار مادر 
شدن ممکن است فوایدی به دنبال داشته باشد: 
باردار شود فرومون های  حتی قبل ازین که زن 
نورون های مادر خوبی  باعث جوانه زدن  مردانه 

بودن در مغز زن می شود.
4. بابا بازی 

مطالعات نشان داده پدران روشی خاص برای بازی 
با کودکان دارند –خشن تر، خود انگیخته تر و با 
دست انداختن بیشتر –که سبب می شود کودکان 
بهتر یاد بگیرند، اعتماد به نفس بیشتری پیدا کنند و 
برای رویارویی با دنیای واقعی آماده شوند.همچنین 
خطرناک  رفتارهای  پدران،  بودن  بازی  هم  این 

جنسی کودکان را کاهش می دهد.
مردانی  شده  انجام  که  مطالعه  چندین  اساس  بر 
که تمایل به ایفای نقش فعال پدری دارند، سطح 
تستوسترونشان پایین تر است. با این حال مشخص 
نیست آیا سطح این هورمون سبب ایجاد این رفتار 
می شود یا برعکس، محققان معتقدند که تکامل 
شامل علاقه به پدر بودن هم می شود. کودکان 
انسان در قلمرو حیوانات جز نیازمندترین کودکان 
خوب  پدران  شدن  بهینه  و  شوند  می  محسوب 
در  و  داده  افزایش  را  نوزادان  ماندن  زنده  شانس 

نتیجه نسلشان ادامه پیدا می کند.
* روش جذب مردان

5. منطقه " دفاع از قلمرو " مغز در مردان 
به گفته بریزندین " بخشی از وظیفه مردان در طی 
تکاملی که از آن یاد کردیم، دفاع از قلمروشان است. 
تحقیقات بیشتری برای این مورد در انسان نسبت 
به سایر پستانداران مورد نیاز است، منطقه " دفاع از 

قلمرو " مغز در مردان نسبت به زنان بزرگتر است.
ولی  دارند  مالکیت  احساس  هم  زنان  که  این  با 
مردان زمانی که با تهدیدی نسبت به قلمرو، عشق 
یا زندگیشان روبرو شوند احتمال بیشتری دارد که به 

خشونت روی بیاورند.
6. علت عادت چشم چرانی در مردان 

در  اجتماعی  روانشناس  مهتا،  پرانجال  گفته  به 
اغلب  که  حالی  در  نیویورک:  کلمبیا  دانشگاه 
تستوسترون را عامل پرخاشگری و خصومت می 
دانند این هورمون عامل میل جنسی هم هست. 
رگهای  در  را  این هورمون  زنان  برابر  مردان 6  و 
که  شدند  متوجه  همکارانش  و  مهتا  دارند.  خود 
مغز  کنترل  منطقه  در  اختلال  باعث  تستوسترون 
می شود. در حالی که این مساله هنوز تحت بررسی 
است ولی ممکن است توضیح بدهد که چرا مردان 
مانند یک " خلبان خودکار " چشم چرانی می کنند. 
با این که اغلب وقتی زنی از زاویه دیدشان خارج می 

شود او را به فراموشی می سپارند.
7. تمرکز مردان روی راه حل است 

در حالی که در بسیاری از مطالعات مشخص شده 
که زنان رفتارشان همدلانه تر از مردان است، دکتر 
بریزندین معتقد است که این مساله کاملا درست 
نیست. سیستم همدلی مغز مردان زمانی پاسخ می 
دهد که شخصی پریشان بوده یا مشکلش را بیان 
کند. و منطقه " حل کردن مشکل " سریعا جایگزین 

مرحله قبلی می شود.
این منطقه مانند موتور جستجوی گوگل تمام مغز 
را جستجو می کند تا راه حلی برای مشکل بیابد. 
در نتیجه مردان تمایل بیشتری به حل یک مشکل 

دارند تا نشان دادن احساس همدلی شان. 
8. مردان بیشتر در معرض تنهایی هستند 

 Dr. Louann بریزندین  لوان  دکتر  گفته  به 
بالینی  روانشناسی  استاد   Brizendine
نویسند  و  فرانسیسکو  سان  کالیفرنیا  دانشگاه 
تنهایی   ،  2010 سال  در   " مردان  مغز   " کتاب 
می تواند عوارض زیادی بر سلامت و مغز افراد 
بگذارد، ولی به نظر می رسد مردان مسن بیشتر 

در معرض این خطرات هستند.

طلاق یک مرحله بزرگ در هر زندگی زناشویی است که ممکن است 
برای هر کسی پیش بیاید. شما هم اگر در محله طلاق گرفتن هستید 

بهتر است این نکته ها را بدانید.
حالا که به مراحل پایانی روند طلاق نزدیک می شوم ) روند طلاق 
مانند ماراتن است نه دو سرعت ! ( به کارهایی که شاید بهتر بود به 
نحو دیگری انجام می دادم ، فکر می کنم یا شاید چیزهایی که می 
گویم ای کاش قبل از طلاق می دانستم. فکر نکنم کتابی واقعی 
برای طلاق و تجربه منحصر به فردی که برای هر شخص دارد، 
نوشته شده باشد. ولی همان طور که به انتهای راهروی طلاق می 
که  ای  رابطه  پایداری  برای  دانستن شان  متوجه می شوید  رسید 

شروع کرده بودید بی ضرر بوده است.
هیچ کس نیست که بتواند شما را برای طلاق آماده کند ولی قبل 
از این که تصمیم بگیرید به ازدواجتان پایان دهید با افرادی که قبلا 
طلاق گرفته اند صحبت کنید و خود را آموزش دهید. در این صورت 
شما می توانید این مسیر را به بهترین شکل ممکن طی کنید و برای 

اتفاقات آینده ، آماده شوید.
* طلاق چه تاثیری روی کودک نوپای من می گذارد

دخترم 3 ساله بود که من و پدرش از هم جدا شدیم. درباره تاثیر 
طلاق روی کودکان نوپا ، هیچ گاه در گوگل اطلاعاتی پیدا نمی 
کنید. خبری از میلیون ها تن اطلاعاتی که این تجربه چه تاثیری 
روی کودکان می گذارد در گوگل نیست. من در نهایت مجبور شدم 
برای کمک به دخترم از بازی درمانی استفاده کنم و زمانی که شوهر 
بازی ها شریک می  این  در  را هم گاهی  او  موافقت کرد،  سابقم 
کردیم. شاید این کار بهترین انتخاب من بود ولی می دانم که در 

آیند او با مشکلات بالقوه ای روبرو خواهد شد و باید برای کمک به 
کودکم در طول زمان از او جلوتر باشم. حقیقت این است که هیچ 
کس نمی تواند پیش بینی کند که طلاق چگونه روی کودکانش 

تاثیر می گذارد.
* برای مشاوره حقوقی از دوستان استفاده نکنید

منظورم این است که برای رسیدگی به روند طلاقتان از دوستتان 
دوستتان سبب  کنید که  فکر می  این  به  اگر  نکنید حتی  استفاده 
صرفه جویی در هزینه های جاری طلاق خواهد شد. من و شوهر 
سابقم از همین راه شروع کردیم و دوستمان واقعا دوست داشتنی و 
بزرگوار بود و واقعا قصد کمک به یک زوج شکست خورده را داشت 
ولی ما در نهایت تصمیم گرفتیم وکیل مان را تغییر دهیم. به دلایل 
مختلفی که روند طلاق ما را از مسیرش خارج کرده این اشتباه باعث 
شد طلاق ما 20 ماه طول بکشد و هنوز هم که هنوز است ادامه 

داشته باشد. تجربه ای بود که برایمان گران تمام شد!
* شفاف سازی کنید

میانجی ما وقتی شرایط طلاقمان را دید، شوکه شد. همه چیز کاملا 
مبهم و با پایان باز بود. نه ، نه ، نه ! این کار را انجام ندهید ! همه 
چیز را با جزئیات کامل بنویسید و هیچ موضوعی را دست نخورده 
نگذارید به ویژه زمانی که پای کودکان در میان است. بیش از حد 
سهل انگاری و مبهم بودن در نوشتن شرایط طلاق ممکن است بعدا 

برای شما مشکلاتی به وجود آورد.
* قبل از طلاق گرفتن

حتی با این که من و شوهرم تصمیم به طلاق گرفتیم، زمانی که 
او دوباره نامزد کرد و می خواست نامزدش را به کودکم معرفی کند 

پذیرش این مساله که قرار است یک غریبه در اطراف کودکم باشد 
برای من سخت بود. حتی اگر ذره ای احساس هم نسبت به شوهر 
سابقتان نداشته باشید، اگر بچه دارید، دانستن این که غریبه ای قرار 

است دور و بر او باشد برایتان سخت است ...
یک شریک زندگی جدید باعث تغییر رابطه شما با شوهر سابقتان 
خواهد شد. حتی اگر رابطه ای محترمانه و خوب با شوهر سابقتان 
داشته باشید، شریک زندگی جدید می تواند این رابطه را تغییر بدهد 

. تلخ است ولی واقعیت دارد.
* طول می کشد تا به جدایی عادت کنید

من فکر می کردم یک سال بعد از طلاق می توانم همه چیز را 
فراموش کند. در واقع من خوشحالم و نمی خواهم به عقب بر گردم. 
با این حال زمانی طول کشید تا بتوانم خودم را با تغییراتی که طلاق 
به همراه دارد وفق دهم ، مثل شریک زندگی جدید ، خانه جدید ، 
برنامه های جدید و غیره. با این که در حال حاضر شخص جدید در 
زندگی ام حضور دارد و از زندگی ام راضی ام ولی هنوز به خاطر 
این که کودکم را گاهی باید به پدرش بسپارم ، ناراحتم . سازگاری 
با تغییرات و ناراحتی های بعد از طلاق برای هر شخص مدت زمان 

خاصی به طول می انجامد.
* جدایی باید جدایی باقی بماند

من تشخیص نمی دادم که رفتار خوب به این معنی نیست که درب 
خانه مان نباید همیشه به روی شوهر سابقم باز باشد که هر وقت 
می  جدا  هم  از  شما  وقتی  بیاید.  فرزندم  و  من  دیدن  به  خواست 
شوید درب خانه تان را به روی شریک سابقتان ببندید مگر این که 
مساله خاص و واقعا بغرنجی ایجاد شده باشد که شما تصمیم بگیرید 

هر مرد و زن ؛

نکاتی که قبل از طلاق باید بدانید 

به خاطر فرزندت ؛  زندگي را از نو شروع کن


