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فال روزانه آشپزي

خوراک لوبیا چیتی 
مواد اولیه :

لازم  ابتدا  گلپر  با  چیتی  لوبیا  خوراک  کردن  درست  برای 
است مواد نام برده زیر را مهیا نمایید :خوراک لوبیا چیتی

لوبیا چیتی   2 پیمانه
روغن زیتون  2 ق غ

رب گوجه فرنگی  1 ق غ
پیاز  1 عدد بزرگ

گلپر و نمک و فلفل قرمز به میزان دلخواه
دستور تهيه :

برای درست کردن این خوراک ابتدا باید از چند ساعت قبل 
لوبیا ها را خیس کنید و چند بار آب آن را عوض کنید.سپس 
لوبیا های خیس خورده شده را به همراه روغن زیتون و یک 
عدد پیاز خرد شده ، نمک و فلفل با حرارت ملایم بپزید.
بهتر است به اضای هر نفر نصف پیمانه لوبیا استفاده کنید.

وقتی لوبیا ها خوب پخته شدند میتوانید رب گوجه فرنگی را 
هم داخل آن بریزید و اجازه دهید با حرارت کم بجوشد تا 
خوب جا  بیفتتد و لعاب بندازد.در آخر هم گلپر را روی غذا 
هنگام سرو بپاشید.در ضمن هنگام سرو این خوراک دقت 

کنید تا نه خیلی آبکی باشد و نه خیلی سفت شود .

کتلت گوشت و سبزیجات 
مواد لازم :

3 عدد  سیب زمینی پخته شده 	
1 عدد   سیب زمینی خام کوچک	

200 گرم  گوشت چرخ کرده 	
1 عدد  پیاز کوچک رنده شده 	

یا نصف قاشق پودر سیر یک حبه سیر رنده شده	
2 عدد تخم مرغ	

نصف قاشق چایخوری نمک و فلفل و زردچوبه	
به مقدار لازم پودر تخم گشنیز + ادویه	

پودر سوخاری 2 قاشق غذاخوری
یک  نداشتید  چوچاق  اگر  چوچاق  و  جعفری  شامل  سبزی 

مشت جعفری خرد شده بریزید
 دستور تهيه :

سیب زمینی پخته را له یا رنده کنید و سیب زمینی خام را 
هم رنده کنید. پیاز را هم رنده کنید و آب آن را بگیرید. و 
سپس تمام مواد را به آن اضافه کنید و خوب مخلوط کنید. 
تلفیق  با هم  تا مزه ها  بکذارید  نیم ساعت داخل یخچال 
شوند و بعد داخل تابه روغن بریزید و هر مدلی که دوست 
افطار  برای  کتلت  این  کنید.  سرخ  و  بدهید  شکل  داشتید 

گزینه مناسبی است.
 

دسر خرده شیشه شیر کاکائو 
مواد لازم  :

2 بسته  ژله آلبالو 	
یک بسته  ژله آلوئه ورا 	

1 لیوان   شیرکاکائو	
4 لیوان  آب جوش 	

 دستور تهیه :
ابتدا دو بسته ژله آلبالو یا هر طعمی که دوست دارید را با سه 
لیوان آب جوش حل کنید و داخل یک ظرف مستطیل یک 
لایه نازک بریزید تا کاملا سفت شود به صورت مربع های 

کوچک برش بزنید و همه را داخل قالب مورد نظر بریزید.
 سپس یک بسته ژله آلوئه ورا را با یک لیوان آبجوش حل 
کنید و بگذارید سرد شود بعد از خنک شدن یک لیوان شیر 
روی  آرام  و  بزنید  هم  خوب  و  کنید  اضافه  آن  به  کاکائو 
ساعت  دو  بدهید  اجازه  بریزید  قالب  داخل  ها  ژله  خورده 

داخل یخچال بماند و بعد ژله را از داخل قالب جدا کنید.

دسر فرنی بستنی 
 مواد لازم :

 نشاسته  هشت قاشق غذاخوری پر
شیر   4 لیوان-  گلاب  نصف لیوان

شکر  1 لیوان - بستنی وانیلی لیوانی 1 عدد
خامه صبحانه سه قاشق غذاخوری

زعفران به میزان لازم
 دستور تهیه :

همه مواد به )جز زعفران و خامه( را داخل قابلمه بریزید و 
روی شعله بگذارید و آن را دائم هم بزنید تا جوش بیاید و 
به غلظت دلخواهتان برسد. شعله را خاموش کنید حالا خامه 
را اضافه کنید و مخلوط کنید. سپس می توانید نصف مواد را 

زعفرانی کنید. می توانید شکلاتی کنید.
 در ظرف دلخواه بریزید و تزیین کنید در یخچال بگذارید تا 

سرد شود البته گرم هم سرو می شود.
 

حلوا کاسه 
مواد لازم :

آرد برنج اعلا	1 پیمانه - شکر  2 پیمانه 
گلاب  1/5 پیمانه -  زعفران دم کرده نصف پیمانه 

روغن نصف پیمانه- آب 2 لیوان 
دستور تهیه :

ابتدا آرد برنج را با دقت و حوصله بو بدهید طوری که رنگ 
آرد تغییر نکند. اجازه بدهید آرد کاملا خنک شود. در یک 
ظرف مناسب به آرد بو داده و خنک شده گلاب را اضافه 

کنید و با هم مخلوط کنید تا حالت کرم مانند شود.
 در قابلمه ای دو لیوان آب بریزید و شکر را در آب حل کنید 
و روی حرارت بگذارید تا گرم شود و نباید بجوشد میزان آب 
در اثر تبخیر نباید کم شود. فقط در حدی که شکر حل شود. 
زعفران را به آب و شکر اضافه کنید و بعد آرد برنجی که در 
گلاب مخلوط کردیم را آرام آرام اضافه کنید و هم بزنید. تا 

کاملا با آب و شکر و زعفران مخلوط شود. 
در این مرحله حرارت را کم کنید و مدام هم بزنید تا مواد به 
غلظت برسد. این پروسه حدودا یک ساعت زمان می برد. 

زمانی که به غلظت رسید روغن را اضافه کنید.
اما بعد از مخلوط کردن و  ابتدا روغن روی مواد می آید   
مدام هم زدن جذب می شود و مواد حباب می زند. تمام  
مراحل باید روی حرارت خیلی ملایم انجام شود و با حوصله 
به غلظت مطلوب  بینید که حلوا  نهایت می  بزنید. در  هم 

رسیده و عطر خوشی که دارد.

فروردین
می‌رسد  پایان  به  سردرگمی  و  ابهام  دوران  كه  حالی  در 
می‌توانید با وضوح بیشتر همه چیز را ببینید، اما ممكن است 
به مسائلی كه امروز می‌آموزید علاقه نداشته باشید. با این 
باقی  از در تیرگی و ظلمات  حال دستیابی به حقیقت بهتر 

ماندن است.
شما باید اول یك تصویر ذهنی كامل داشته باشید، سپس 
می‌توانید به موضوعاتی بپردازید كه هنوز نیاز به این دارند كه 
رویشان كار شود. زمانی كه به دوستانتان احتیاج دارید از تكیه 

كردن بر كمكهای آنها تردید به خودتان راه ندهید.
اردیبهشت 	

فقط به خاطر اینكه بتوانید قابلیتهای شخصی خود را نشان 
دهید، همراهی كردن با یك گروه را فراموش كنید. امروز 
تعریف كردن نیازهای شخصیتان و سپس برنامه‌ریزی كردن 
بر اساس آنها برای شما از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است. به 

خاطر طرز فكر دوستانتان و خانواده‌تان نگران نباشید. 
حتی اگر آنها انگیزه‌های شما را متوجه نشوند، وقتی كه شما 
برایشان  موضوع  این  میك‌نید  كار  به  شروع  خود  مسیر  در 

واضح‌تر می‌شود.
خرداد 	

زمانی كه دیگران از شما توقعی ندارند تصمیم درست گرفتن 
برایتان كار آسانتری می‌شود. خوشبختانه امروز شما نیاز ندارید 
كه به خاطر راضی كردن یك شخص دیگر مسئولیتهایی را 
با دیگران  برای قسمت كردن  اگر شما چیزی  قبول كنید. 
دارید با رضایت كامل این كار را انجام بدهید. اما خارج از 
وظایف شخصی كاری را برای فردی انجام دادن همان قدر 

كه برای دیگران دشوار است برای شما نیز هست.
تیر 	

را  تنشها  با  رویارویی  حوصله  شما  امروز  كه  است  ممكن 
نداشته باشید. هرچقدر رابطه شما با فردی كه دوستش دارید 
صمیمی‌تر می‌شود، شما بیشتر ازش فاصله می‌گیرید. شاید 
فرد  این  شاید  باشد.  كار  این  برای  توجیهی  شما  ترسهای 
شما را نپذیرد و یا ممكن است شما از برقراری این ارتباط 

خوشحال نشوید.
مرداد 	

اگر یك شخص غیرعادی در زندگی شما وجود دارد، سعی 
نكنید كه او را عوض كنید. اكنون موقعیت مناسبی نیست كه 
بخواهید فرد دیگری را شبیه ایده‌آل‌هایتان بسازید. در مورد 
دیگران خیلی سریع و بر اساس اولویتهای خودتان قضاوت 
نكنید، برای اینكه تصور كردن این موضوع سخت است كه 
اهیمت  دارای  شما  برای  كه  موضوعاتی  همان  با  هم  آنها 
هستند برانگیخته بشوند.سعی كنید به خودتان بقبولانید كه 
در مسیر زندگی راه‌های زیادی وجود دارد و لزوما راهی كه 

شما برگزیده‌اید برای دیگران مناسب نیست.
شهریور 	

ارتباط برقرار كردن با واقعیت امروز مهم‌ترین اولویت برای 
از  بعضی  گذشته  روز  چند  در  شما  اینكه  برای  است،  شما 
چیزها را از قلم انداخته‌اید. اما فقط به این دلیل كه در گذشته 
احساس راحتی میك‌ردید، دوباره به روال یكنواخت روزهای 
را  كارهایتان  با شیوه‌های جدید  كنید  برنگردید. سعی  قبل 
انجام بدهید. روشهای جدید را برای رسیدن به هدفهایتان 

جستجو كنید.
مهر 	

این  اما  امروز شما برای قدری تفریح كردن آمادگی دارید، 
تفریح باید به دلخواه شما باشد. ایده شما این است كه تفریح 
و سرگرمی همیشه باید وجود داشته باشد و شاید این خواسته 
شما همیشه برآورده نشود. این نوع طرز تفكر مطمئناً برای 
شما بسیار خوشایند است، اما زیاد هم انعطاف ناپذیر بودن نیز 
باعث می‌شود نتوانید خوب فعالیت كنید. در موقعیتی كه شما 
واقعا نیاز دارید از زندگی لذت ببرید، كمی نرم‌خویی می‌تواند 

به نشاندن لبخند روی صورتتان كمك كند.
آبان 	

بدانید  دارید  دوست  كه  است  گونه‌ای  به  شما  رفتار  امروز 
بنابراین زمانی كه آنها به شما  دیگران چه احساسی دارند، 
می‌گویند كه به چه می‌اندیشند شما مأیوس می‌شوید. شما 
و  خانواده  اما  بروید،  فرو  رویاهایتان  در  بیشتر  می‌خواهید 
داشته  اجتماعی  تعاملات  كه شما  می‌خواهند  دوستان شما 
باشید. به جای اینكه با فردی كه علاقه‌ای به احساسات شما 
ندارد خیلی زود ارتباط برقرار كنید، باید برای تحقیق كردن در 

مورد آن شخص زمان بگذارید.
آذر 	

امروز روز مناسبی برای فراموش كردن برنامه‌های دراز مدت 
و تعهدات عملی نشده می‌باشد. آنها از بین نمی‌روند اما به 
منظور رسیدن به یك بینش جدید لازم است كه بین شما و 

هدفهایتان فاصله بیفتد.
این اتفاق شبیه یك مرخصی یا تعطیلات كوتاه مدت است. 
امروز فقط به چیزهایی بپردازید كه نیاز به توجه فوری دارند 

و فعلًا به فكر استراحت و آرامش نباشید.
دی 	

توجه كردن به موضوعی كه شما اخیراً آن را نادیده گرفته‌اید 
فعالیتهای  به  بازگشتن  است.  داده  شما  دست  به  بهانه‌ای 
تكراری گذشته باعث می‌شود حالت فعالیت شما به گونه‌ای 
را  غیر ضروری‌ای  فعالیت  هیچ  كه  فكركنید  كه شما  شود 
انجام نمی‌دهید. اما اجازه ندهید كه بیش از حد خودتان را با 
كارهایی كه قبلا انجام می‌دادید محدود كنید. اینها مربوط به 

گذشته شما بودند و اكنون شما باید به آینده نگاه كنید.
بهمن 	

حتی اگر شما عادت داشته‌اید كه افراد جدیدی را وارد زندگی 
وارد  را  است كه شما شخصی  امروز ممكن  اما  كنید،  خود 
زندگی خود كنید كه به واسطه حس ششم او را شناخته‌اید. 
اگرچه شاید بار اولی باشد كه او را ملاقات میك‌نید، اما برای 
شما اینگونه به نظر می‌رسد كه مدت زیادی است كه او را 
می‌شناسید. مراقب باشید، برای اینكه ممكن است وسوسه 
شوید كه قبل از اینكه حتی تشخیص بدهید كه او چه كسی 

است، با او ارتباط نزدیك برقرار كنید.
اسفند

روز  می‌تواند  امروز  شما،  مذهبی  وابستگی‌های  رغم  علی 
نوسازی امور معنوی برای شما باشد. اما این نوسازی ممكن 
نباشد. جادوی  است كه مربوط به اصول قراردادی مذهبی 
آفرینش مستقیماً به واسطه زیبایی طبیعت و وفور نعمت در 

زندگی با شما صحبت میك‌ند.

خانواده
قابل توجه خانم ها ؛

 جای مهریه، این حقوق را بگیريد 
بروز مشکلات زیاد اقتصادی و گرانی سکه که در 
مهریه  زندانیان  تعداد  افزایش  با  گذشته  ماه  چند 
همراه بود، بحث پیدا کردن جایگزینی براي مهریه 
را به مسئله محفل ها رسمی و غیر رسمی، رسانه 
ها و مراجع قضایی و همچنين مجلس، تبدیل کرد.

از  بعضی  که  شده  مطرح  موردهای  از  یکی   
شروط  جایگزینی  دارند،  تأکید  آن  بر  کارشناسان 

ضمن عقد بجاي مهریه است.
 شروط ضمن عقد ازدواج چیست؟

با امضای قباله ازدواج، مرد از نظر حقوقی مکلف به 
پرداخت مهریه و نفقه و زن مکلف به تمکین از مرد 
ميشود . در کنار این موارد، بعضی از امور زندگی زن 
وابسته به اجازه مرد می گردد. این مسئله میتواند 
در آينده مشکلاتی براي زن به وجود آورد . جهت 
جلوگيري از مشکلات احتمالی، بعضی خانم‌ها اقدام 

به درج شرایط ضمن عقد ازدواج در قباله ميکنند .
 مهم ترین شرایط ضمن عقد ازدواج شامل وکالت 
اشتغال، حق خارج  در طلاق، حق تحصیل، حق 
در صورت  فرزندان  از کشور، حق حضانت  شدن 
طلاق و حق تعيين خانه است. با توجه به اینکه 
قباله یک سند حقوقی است، نحوه تنظیم متن این 
شرط ها از اهمیت بالایی برخوردار است، به دلیل 
آن که هر کلمه میتواند تغییری در مفهوم و حیطه 
اعمال شرط به وجود آورد یا حتی سبب باطل شدن 

آن شود.
 لازم است بدانید شروط ضمن عقد ازدواج دو گروه 

هستند:
گروه نخست شرایط از پیش موجودی هستند که 
در تمام قباله ها موجود بوده و بدون نیاز به تقاضا 
از دفتر ازدواج و طلاق، در سند نکاحیه به صورت 

تایپ شده وجود دارند.
 گروه دوم شرایط مازادی هستند که زوجین تمایل 
دارند بر شرایط ديگر اضافه شده و دستمزد دیگری 

را براي دو طرف مشخص نمایند.
* نمونه ای از شروط ضمن عقد ازدواج مازاد

همان طور که در بالا هم طرح شد، زن و شوهر 
میتوانند علاوه بر شروط گروه نخست، از سردفتر 
به  را  دیگری  تا شرایط  بخواهند  و طلاق  ازدواج 
صورت مازاد در قباله یادآوری کند. در ادامه بعضی از 

مهمترين شرایط قابل استفاده و نمونه ای از روش 
نوشتن آنها عرضه ميشود :

 1- شرط حق تحصیل:
زوج، زوجه را در ادامه تحصیل تا هر مرحله که زوجه 
لازم بداند و در هر کجا که وضعیت ایجاب نماید 

مخیر می سازد.
 2- شرط حق اشتغال:

زوج، زوجه را در اشتغال به هر شغلی که مایل باشد، 
در هر کجا که وضعیت ایجاب نماید مخیر ميکند .

 3- شرط حق خارج شدن از کشور:
زوج به زوجه، وکالت بلاعزل ميدهد که با تمامی 
اختیارات قانونی بدون نیاز به اجازه شفاهی یا کتبی 
مدت،  تعيين  شود.  خارج  کشور  از  شوهر،  دوباره 
مقصد و وضعیت مربوط به سفر به خارج از کشور به 

صلاح دید خود زن است.
 4- شرط حق تعيين خانه:

حق انتخاب خانه و تعيين شهر یا محلی که زندگی 
مشترک در آن جا ادامه پیدا کند با زوجه خواهد بود.

 5- شرط حق حضانت فرزندان:
زوجین درشروط ضمن عقد توافق نمودند اولویت در 
حضانت فرزند یا فرزندان مشترک در صورت طلاق 
با مادر خواهد بود، اعم از این که دوباره ازدواج کند 

یا خیر.
 6- شرط گرفتن حق طلاق

بر بر اساس ماده ۱۱۳۳ قانون مدني و شرع، حق 
طلاق به دست مرد است. ولی مرد میتواند اجرای 

حق خود در طلاق را به همسرش یا هر فرد دیگری 
وکالت دهد.

زن(  زوجه)  به  مرد(  زوج)  که  درصورتی  نکته:   
وکالتنامه بلاعزل طلاق داده باشد حق طلاق مرد 
هنوز پابرجاست و شوهر هم میتواند براي طلاق 

اقدام کند.
 وکالت حق طلاق یا همان گرفتن حق طلاق به 

دو صورت است: 
سند  در  عقد  بصورت شرط ضمن  اینکه  نخست 

ازدواج نوشته شود.
اسناد  دفترهای  از  یکی  به  مرد(  زوج)  اینکه  دوم 
به  طلاق  در  وکالت  و  ميکند  مراجعه  رسمی 
همسرش یا دیگری بدهد. درصورتی که زوج خارج 
از کشور باشد میتواند به سفارت یا کنسولگری ایران 
مراجعه کند و حق طلاق را به هر کس که تمایل 
داشته باشد اعطا کند. ولی مورد شایع این است که 
ولی   . ميدهد  وکالت در طلاق  به همسرش  مرد 
این وکالت  همان طور که گفته شد زوج میتواند 
پدرش،  فرضا  بخواهد  که  کس  هر  به  را  طلاق 

دوستش و یا همسرش منتقل کند.
محضریباشد  حتما  بایستی  طلاق  وکالت  نکته:   
یعنی در سند رسمی باشد. خواه ضمن سند ازدواج یا 

بصورت وکالتنامه طلاق محضری.
 آنچه که در حق طلاق براي زن اهمیت دارد حدود 
اختیارات است. مثلا مرد میتواند از سردفتر بخواهد 
بخشش  قبال  در  طلاق  کند  قید  وکالت  در  که 

)بخشیدن( تمام مهریه باشد و یا نه میتواند وکالت 
در طلاق را با بخشش هر اندازه از مهریه یا غیر 
آن قرار دهد؛ بنابراین در خصوص این سوال که 
درصورتی که حق طلاق با زن باشد مهریه تعلق 
می گیرد؟ باید خاطرنشان کرد که بستگی به حدود 

اختیارات وکیل در وکالت زن در طلاق دارد.
 وکالت براي طلاق درصورتی که در سند ازدواج 
مرد  جانب  از  عزل  قابل  غیر  باشد،  شده  شرط 
میباشد و درصورتی که اعطای وکالت در طلاق در 
دفتراسناد داده شده باشد میتواند بلا عزل و یا قابل 
عزل و یا مدت دار باشد که تمامی این موارد بستگی 
به مرد دارد که چه نوع وکالت در طلاقی بخواهد 

اعطا کند. که اجرای حق طلاق وی را بخواهد.
 7- شرط تنصیف:

یکی از شروط ضمن عقد مرسوم که در سال های 
گذشته در سند های رسمی ازدواج منتشر ميشود 
شرطی است که بر مبنای آن شوهر تعهد ميکند در 
موقع طلاق- درصورتی که طلاق به درخواست زن 
نباشد و طلاق به تشخیص دادگاه ناشی از تخلف 
زن از وظایف همسری و سوء اخلاق و رفتار وی 
نبوده باشد- تا نصف اموالی را که در طول زناشویی 
به دست آورده بر اساس نظر دادگاه به زن منتقل 
کند. با گرفتن این حق، خانم‌ها حتی درصورتی که 
شاغل نباشند و اصلا درآمدی هم نداشته باشند، 
هنگام طلاق میتوانند نصف دارایی همسرشان را 

با خود ببرند.
 8- شرط جلوگیری از ازدواج دوباره شوهر

بر اساس قانون مرد نمی تواند با داشتن زن، همسر 
دوم اختیار کند مگر با اجازه دادگاه. عواملی، زیرا عدم 
قدرت همسر اول به ایفای وظایف زناشویی، اعتیاد، 
ترک زندگی خانوادگي و ... باعث میشوند تا دادگاه 
به مرد اجازه تجدید فراش و ازدواج دوباره دهد. با 
امضاء کردن شرط حق اجازه زن براي ازدواج دوباره 
شوهر، مرد حق ازدواج دوباره بدون اجازه همسرش 

را نخواهد داشت.
 شرایط بالا از شرطهایی است که خانم‌ها میتوانند به 
نفع خود در قباله ثبت کنند. این شرایط اثرات زيادي 
در زندگی زوجین دارد، پس حتما برای این که بعدا 
پشیمان نشوید از وکیل های آزموده کمک بگیرید.

دخالت خانواده‌ها یکی از عوامل اصلی طلاق در این روزهاست، اما چه 
رفتار‌هایی در همسران جوان می‌تواند به دخالت خانواده‌ها و اقوام در 

زندگی مشترک آن‌ها دامن بزند؟
طی  ایران  در  طلاق  علل  درباره  بررسی‌ها  و  مطالعات  بیشتر  در 
سـال‌هــای اخیر، دخالت خانواده‌ها یکی از عوامل قابل توجه معرفی 
شده است البته در برخی بررسی‌ها این عامل رتبه دوم را داشته و در 
برخی، رتبه‌های پایین‌تر؛ اما هرچه هست به نظر می‌رسد بحث دخالت 
خانواده‌ها و تبعات منفی آن، موضوعی است که باید جدی گرفته شود.

پرداخت؛  خانواده‌ها  دخالت  مسئله  به  منظر  چند  از  می‌توان  البته   
دامن  این موضوع  به  آن،  انجام  با  رفتار‌هایی که همسران جوان  از 
می‌زنند تا ویژگی‌هایی از والدین که باعث می‌شود احتمال دخالت آن‌ها 
افزایش یابد، از تفاوت دیدگاه نسل جدید با نسل قبل در این موضوع تا 
برخورد‌های اشتباهی که عوارض این موضوع را تشدید می‌کند. در این 
فرصت، اما ما سراغ رفتار‌های همسران جوان رفته‌ایم؛ رفتار‌هایی که 
می‌تواند به دخالت بیشتر خانواده‌هایشان دامن بزند و به عبارتی، فرمان 

زندگی مشترک را از دست زوج جوان خارج کند.
 * حد و مرزهای خانوادگی تان را تعیین کنید

اوایل زندگی مشترک ، دختر و پسر هنوز به طور کامل از خانواده های 
خود مستقل نشده اند .از سوی دیگر ،خانواده هابه بهانه این که دختر و 
پسر کم تجربه هستند سعی دارند در تصمیم های آنها اثر گذار باشند . 
دختر و پسر هم گاهی به دلیل این که نیاز به این حمایت ها دارندیا هنوز 
خود را به قدر کافی توانمند نمی بینند ،راه را برای دخالت والدین باز می 
گذارند . اما اگر با همین فرمان جلو بروید و از همان ابتدا ،هویت خانواده 
خود را تعیین نکنید هیچ وقت نمی توانید خانواده خود را شکل بدهید .

 برای آنکه هویت خانواده خود را تعریف کنید باید در تصمیم گیری ها 
مستقل باشید .

علایق خود را در زندگی تان پیاده کنید ،شبکه ارتباطی جدید برای خود 
تعریف کنید ) مثلا دوستان و خانواده جدید (و نشان دهید که مستقل 
شده اید . مهم تر از همه این که وابستگی مالی تان را به  خانواه ها قطع 

کنید تا استقلال شما به رسمیت شناخته شود .

 * مشورت کنید اما تصمیم نهایی را خودتان دو نفر بگیرید
اگر شما به عنوان دختر خانمی تازه عروس یا آقاپسری تازه داماد، بعد 
از هر بار بگو مگو با همسر و بروز مشکل، سراغ مادر، خواهر یا دیگر 
اعضای خانواده خود می‌روید، باید آمادگی لازم برای بروز مشکل را 
داشته باشید. درست است که مشورت گرفتن از بزرگ‌تر‌ها در بسیاری 
از موقعیت‌هاتوصیه شده است، اما یادتان باشد، درددل کردن پیوسته 
بااعضای خانواده به در هم شکستن مرز‌های بین خانواده نوپای شما با 
خانواده قدیمی تان و سوءتفاهم‌هایی منجر می‌شود که بسیاری از ما آن 

را به نام دخالت خانواده‌ها می‌شناسیم.
 * ارائه مشورت اجباری به دیگران

اگر به خانه والدین، خواهر یا برادر خود رفته و به خود اجازه می‌دهید 
بدون این که آن‌ها خواسته باشند درباره جزئیات زندگی آن‌ها نظر بدهید، 
توجه کنید که با این کار به نوعی کارت دعوت برای دخالت آن‌ها در 
زندگی خودتان صادر می‌کنید چراکه اگر قرار باشد ما به خودمان اجازه 
دخالت و ارائه نظر بدون درخواست دیگران را بدهیم، نباید انتظار زیادی 
از طرف مقابل در رعایت مرز‌ها و حریم‌های شخصی‌مان داشته باشیم.

* تلاش برای حذف خانواده‌
شاید برای برخی قابل پیش‌بینی نباشد، اما تجربه نشان داده گاهی 
از  همدیگر  خانواده‌های  برای حذف  همسران  افراطی  تلاش  اوقات 
زندگی مشترک‌شان، می‌تواند به دخالت بیشتر آن‌ها منجر شود. این 
موضوع البته دلیل پیچیده‌ای ندارد، زمانی که والدین احساس کنند رابطه 
عاطفی آن‌ها با فرزندشان به شدت تحت کنترل و در حال افول است، 
ممکن است به سمت رفتار‌هایی بروند که ظاهر دخالت کردن در زندگی 

همسران جوان را دارند. 
در چنین مواقعی، تقویت رابطه عاطفی هر کدام از همسران با خانواده‌اش 
و در پیش گرفتن رویه‌ای متعادل در روابط، می‌تواند به حل مشکلات 

کمک کند.
 * این تنش‌ها خود به خود حل نمی‌شود!

همان‌طور که بسیاری از همسران تجربه کرده‌اند، شاید شما هم در کنار 
رعایت چنین مواردی باز در تنظیم روابط با خانواده خود و همسرتان 

دچار مشکل باشید. اگر مسئله دخالت و ارائه نظرات آن‌ها باعث تنش در 
رابطه شما دو نفر شده است، شاید بهتر باشد پیش از بالا گرفتن مسئله، 
به مشاور یا روان‌شناس مراجعه کنید. توجه داشته باشید این تنش‌ها، 

خود به خود حل نخواهد شد.
 * تقسیم وظیفه تصمیم گیری

 برای این که بتوانید به بهترین نحو تصمیم بگیرید این نکات زیر را 
رعایت کنید:

1- عدالت را رعایت کنید : اگر برای زندگی خود و همسرتان می خواهید 
تصمیمی بگیرید حتما عدالت را در قبال او رعایت کنید. متأسفانه بعضی 
از همسران  اغلب مردها برای همسر خود تصمیماتی می گیرند در حالی 

که برای خودشان هیچ محدودیتی قائل نیستند.
 در زندگی زناشویی اگر از همسرتان می خواهید به تصمیمات شما 
احترام بگذارد شما نیز باید به نظر و خواسته های او احترام بگذارید اگر 
قرار باشد یک نفر و تنها با نظر شخصی خودش تصمیم بگیرد پس دیگر 

زندگی مشترک چه معنی می دهد؟
 2- مسوولیت پذیر باشید: اگر تصمیمی می گیرید باید در قبال اجرای 
آن تصمیم و هدفتان مسوولیت پذیر باشید نه این که تنها تصمیم 
بگیرید و به بعد آن کاری نداشته باشید گاهی ممکن است لازم باشد در 
تصمیمی تجدید نظر کنید و آن را تغییر دهید پس تصمیماتی که می 

گیرید را بررسی و پیگیری نمائید.
 3- قانون شکنی نکنید: همواره و تحت هر شرایطی به قوانینی که برای 
زندگی مشترکتان اتخاذ کردید، احترام بگذارید و قوانین را در تصمیم 

گیری هایتان دخیل کنید.
 4- تصمیم گیری ها را تقسیم کنید: با پیدا کردن توانایی های همدیگر 
در زمینه های مختلف می توانید تصمیم گیری ها را با توجه به توانایی 
های همسرتان و خودتان تقسیم بندی کنید تا یک نفر همه تصمیم ها 

را نگیرد و از توانایی های همه افراد در خانواده استفاده شود. 
5- مشورت بدهید :  مشورت بگیرید و تصمیم گیرنده را تنها نگذارید. 
اگر نکته ای به ذهنتان می رسد که در زمینه تصمیم گیری به کار می 

آید حتما آن را بیان کنید.

به دور از دخالت هاي ديگران ؛

براي زندگیتان خودتان تصمیم گیرنده باشید 

خیلی از مادرها ناراحتند که بچه های شان مخصوصا دختر بچه ها موقع 
لباس عوض کردن با اذیت ها و اداهای شان آنها را عصبانی و کلافه 
می کنند در این مقاله به شما مادران عزیز طریقه رفتار با کودکانی که 

این رفتارها را انجام میدهند گردآوری نموده ایم با ما همراه باشید.
* مقاومت کودکان در برابر لباس پوشیدن:

سه سال اول زندگی کودک، بیشترین تلاش او برای به دست آوردن 
استقلال است؛ کودک قبل از یک سالگی کاملا قادر به درک خواسته 
پدر و مادر است و گاهی به خاطر حفظ استقلال از انجام آن کار سر 
باز می‌زند، حال اگر پدر یا مادر حین لباس پوشیدن به فرزند خشمگین 
یا وارد بازی شوند، کودک از کنترل آنها لذت می‌برد وکارش را ادامه 
می‌دهد که به آن لجبازی می‌گویند.  90 درصد پدر و مادر‌ها مشکل 
لباس تن کردن کودک را دارند، گاهی کار به جایی می‌رسد که جیغ و 
گریه کودک شما را از بیرون رفتن منصرف می‌کند یا برعکس کار بالا 
می‌گیرد و شما بی‌توجه به دست و پا زدن کودک لباس بر تنش می‌کنید 
و به سختی او را سوار ماشین می‌کنید. کودک می‌آموزد روابط بر پایه 
جنگ است و کم کم در هر موردی مخالفتش را ابراز می‌کند؛ هنگام غذا 
خوردن بازی در می‌آورد، یا وقت آموزش دستشویی همکاری نمی‌کند، 

چون همکاری را نیاموخته است.
 * نحوه رفتار با لجبازی کودکان در لباس پوشیدن :

اولین قدم برای کمک به کودک در تعویض لباس حفظ آرامش است، 

باید به کودک زمان داد، اگر به خاطر دیر شدن مدام هولش کنیم معمولا 
کار‌ها را آرامتر انجام می‌دهد، پس 10 دقیقه زودتر بیدار شویم تا زمان 

بیشتری داشته باشیم.
در تمام مدت با او صحبت کنید و به او بگویید دارید چه کار می‌کنید 
»خب، الان می‌خوام پیرهنت رو بپوشونم، می‌شه این دست‌ات رو بکنی 
تو آستین؟ آفرین، آهان! حالا اون یکی دست ات و ...« و در حین کار 

تعریف و تمجید کنید تا مشارکت بیشتری انجام دهد.
اجازه دهید کودک لباس مورد علاقه‌اش را انتخاب کند، اول به او 2 
انتخاب دهید، در صورت عدم همکاری، اجازه بدید با لباس منزل به 
مهد برود تنها لباس مناسب را همراه داشته باشید، کودک به محض 
ورود متوجه نامناسب بودن لباسش می‌شود و از شما کمک می‌خواهد 

در نتیجه اعتمادش به شما بیشتر خواهد شد.
برای مقابله با لجبازی کودکان در لباس پوشیدن در حین پوشاندن 
لباس، برایش قصه بگویید، نام بخش هایی را که می پوشانید، ببرید و 
لباس هر عضو را که پوشاندید، برایش توضیح دهید ضمناً می توانید 
برایش ترانه و سرود هم بخوانید؛ توجه داشته باشید که شما همه این 
فعالیت ها را برای آن می کنید که حواس او را پرت کنید تا مقاومتی 
در پوشاندن لباس هایش نشان ندهد. برای حل مشکل لباس پوشیدن 
کودک، نباید تحت تاثیر مخالفت کودک در زمان تعویض لباس قرار 
بگیرید و نباید به رفتار کودک واکنش نشان دهند، زیرا این امر سبب 

ادامه لجبازی کودکان می شود.
ذهن او را به چیز دیگری مشغول کنید. در زمان لباس پوشیدن حواس 
کودک را به چیز دیگری پرت کنید. مثلا وقتی که پیراهن به تن او 
می‌کنید در مورد بازی او با دوستش صحبت کنید. اسباب‌بازی مورد 
علاقه‌اش را در دست بگیرید یا به او بدهید. آواز بخوانید. با او یک بازی 
دو نفره انجام دهید: »بینی پسر من کجاست: ایناهاش!«. از او بخواهید 
به شما کمک کند. مثلا اجازه دهید او لباس‌ها را برداشته و به شما بدهد.

با ساعت مسابقه بگذارید، مدت زمانی را که برای پوشیدن لباس خود 
صرف می کند اندازه بگیرید و صبح روز بعد از کودک بخواهید رکورد 

قبلی خود را بشکند.

در لباس پوشیدن ؛

نحوه رفتار با لجبازی کودک را ياد بگيريد


