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فال روزانه آشپزي

طرز تهیه “کدو حلوایی پلو” 
مواد لازم :

برنج خام دو و نیم پیمانه
نمک برای خیس کردن برنج دو و نیم قاشق چایخوری

گوشت چرخ کرده 250 گرم
پیاز رنده شده 1 عدد

کره 100 گرم
نمک 1 قاشق چایخوری
شکر 2 قاشق سوپخوری

تا 400  کدوحلوایی پوست کنده و مکعبی خرد شده 300 
گرم

پیاز داغ 3 قاشق سوپخوری
ادویه پلویی 1 قاشق چایخوری

فلفل قرمز نصف قاشق چایخوری
زعفران دم کرده 1 قاشق سوپخوری

طرز تهیه :
برای پخت این غذا باید برنج را از چند ساعت قبل بشویید 

و با نمک خیس کنید.
سپس در یک ظرف مناسب گوشت چرخ کرده را بریزید و 
پیاز رنده شده را به همراه کمی نمک و فلفل قرمز به آن 
اضافه کنید و خوب ورز دهید تا مخلوط شوند. و از آن کوفته 

ریزه های کوچک درست کنید.
تابه ای را روی حرارت  ملایم شعله قرار دهید و نصف کره 
را در آن بریزید و بعد از ذوب شدن کره کوفته ها را در آن 
سرخ کنید. بعد از سرخ شدن کوفته ها کدو حلوایی  و شکر 

را اضافه کنید و کمی تفت دهید.
برنجی را که از قبل خیس کردید آبکش کنید و در زمانی 
که خواستید برنج را دم کنید از مایه گوشت و کدو حلوایی 

لا به لای  برنج بریزید. 
روی آن مقداری پیاز داغ و ادویه پلویی بریزید و پلو را با 

حرارت ملایم  دم کنید.
را  مانده  باقی  کره  نصف  و  زعفران  پلو،  پخت  اواخر  در 

مخلوط کنید و در اواخر طبخ روی برنج بکشید.
نکته :

کدو حلوایی پلو جزو پلو و چلو میباشد
دقیقه   0 و  ساعت   1 حدود  در  آن  انتظار  و  پخت  زمان  و 
میباشد. کدو حلوایی پلو را می توانید در وعده نهار - شام 

- سرو کنید.
نفر   4 برای  تهیه  دستور  و  اولیه  مواد  مقدار  نمایید  توجه 

مناسب میباشد .

شیرینی خرمایی
مواد لازم :

آرد دو پیمانه )250 گرم( 
 شکر پودر شده 20 گرم 

نمک   یک چهارم قاشق چایخوری
زرده تخم مرغ  یک عدد 

یک دوم قاشق چایخوری وانیل شکری 
آب یک چهارم پیمانه )50 میلی لیتر(

گلاب یک چهارم پیمانه )50 میلی لیتر(
 مواد لازم :
کره  25 گرم 

خرما )بدون هسته(   200 گرم
100 گرم  مغز گردو )خرد شده(  

یک چهارم قاشق چایخوری  دارچین  
یک چهارم قاشق چایخوری پودر هل 
یک هشتم قاشق چایخوری جوز هندی 

طرز تهیه :
در ظرفی مناسب آرد، شکر پودر شده و نمک را الک کنید؛ 

مواد را کاملا مخلوط کنید.
کره را ذوب کنید و اجازه بدهید سرد شود بعد آن ها را داخل 
ظرف دیگری بریزید و زرده تخم مرغ را به آن اضافه کنید. 

حالا وانیل را اضافه می کنیم.
 گلاب را هم به مواد بالا اضافه می کنیم. عطر و تازگی 
گلاب خیلی مهم است؛ بهتر است که از گلاب با کیفیت 
آب  کنیم؛  می  اضافه  هم  را  آب  کنید.  استفاده  مرغوب  و 
اتاق باشد. حالا با همزن دستی مواد را به  باید هم دمای 
خوبی مخلوط می کنیم تا کاملا با هم ترکیب شوند و مایع 

یکدستی داشته باشیم.
به  را  زرده  و مخلوط  کنیم  را گود می  آرد   وسط مخلوط 
آن اضافه می کنیم. با دست مواد را ورز می دهیم تا خمیر 

یکدستی داشته باشیم. 
به  داریم که اصلا  لطیفی  نهایتا خمیر  دلیل وجود کره  به 
دست نمی چسبد. روی خمیر را با سلفون پوشانده و اجازه 

می دهیم در دمای محیط یک ساعت استراحت کند.
 در مدتی که خمیر استراحت می کند مواد داخل شیرینی را 
آماده می کنیم. کره را در ماهیتابه ریخته بعد خرما، دارچین 
پودر شده، هل و جوز هندی رنده شده را به آن اضافه می 

کنیم و چند دقیقه تفت می دهیم.
دهیم  می  اجازه  و  برداشته  حرارت  روی  از  را  مواد  سپس 
پوست  که  کنید  می  استفاده  خرمایی  از  اگر  شوند.  خنک 
در  کنید.  جدا  را  آن  پوست  که  است  بهتر  دارد  ضخیمی 
کمی  مجددا  بود  چسبناک  حد  از  بیش  خرما  که  صورتی 

کره اضافه کنید.
با  اینکه خمیر استراحت کرد آن را روی سطح کار  از  بعد 
وردنه پهن می کنیم بعد آن را به مستطیل های یک اندازه 
برش می زنیم من خمیر را به شکل نواری با ابعاد 3×10 
خمیر  های  برش  روی  را  ها  خرما  زدم.  برش  متر  سانتی 

قرار می دهیم.
را  را رول می کنیم و دو سر آن ها  حالا دونه دونه همه 
بهم می چسبانیم و گردشان می کنیم. آن ها را در سینی 

فر می چینیم.
حالا سینی را حدودا 10 دقیقه در فر با دمای 1۸0 سانتیگراد 
کاملا  ها  شیرینی  تا  دهیم  می  قرار  شده  گرم  قبل  از  که 

بپزند.
آن ها را از فر خارج کرده و اجازه می دهیم در دمای محیط 

خنک شوند.

 فروردین
 امروز روزی است که همه اطرافیانتان کاملا با شما مخالف 
هستند، حتی اگر شما بدانید که چه حرفهایی باید بزنید، باز 
هم آنها حرفهای شما را تأیید نخواهند کرد! اما با وجود این 
شما باز هم می خواهید حرف خود را بزنید!! فراموش نکنید 
که شما بالاخره از این نمایش خسته می شوید و این موضوع 
پیامهای شما را کاهش می دهد. حرفهای خود را بزنید و بعد 
افراد  به صحبتهای  این صورت می توانید  در  ساکت شوید، 

دیگر هم گوش بدهید.
اردیبهشت  

امروز شما مشتاقانه می خواهید در مورد موضوعی که ازش 
هراسهای  و  ترس  همه  کنید.  تحقیق  بودید  گردان  روی 
رفته است.  بین  از  امروز کاملًا  این موضوع  به  شما نسبت 
شما خیلی دوست دارید که دیگران هم نقطه نظرات شما 
ای  فوق العاده  تأثیر  اکنون  هم  می دانید  که  چرا  بشنوند،  را 
بر دیگران خواهید گذاشت. فقط یادتان باشد قبل از اینکه 
که  بدهید  کافی  فرصت  آنها  به  بپردازید  بعدی  موضوع  به 

نظرشان را درباره گفته های شما بگویند.
خرداد  

خودتان  خاص  بی تکلف  روش  بین  می توانید  شما  امروز 
برقرار  تعادل  احساسات  کردن  ابراز  در  تر  مستقیم  شیوه  و 
کنید. دانستن اینکه دیگران در پشت این شوخ طبعی و بذله 
گویی شما چه چیزی را می بینند، موضوع خیلی مهمی است. 
بنابراین به بذله گویی خود ادامه بدهید تا این گفتگو بیشتر 
طول بکشد. با خود آنها به فضای احساسیشان وارد شوید و 

بعد ببینید که چه احساسی دارید.
تیر  

خیلی  شما  حسهای  که  حقیقت  این  نمی توان  اصلا  امروز 
قوی هستند را کتمان کرد. اکنون شما دلتان می خواهد که 
طور  آن  ناشناخته ها  این  اما  بروید،  ها  ناشناخته  کشف  به 
نیستند.  کران  بی  و  رازآمیز  خیلی  داشتید  دوست  شما  که 
بانکیتان را متعادل کنید و یا  در عوض اگر شما حسابهای 
مشکل صورت حسابهای پرداخت نشده تان را حل کنید، شاید 
مشکلات جدیدتان خیلی پیش پا افتاده و معمولی جلوه کنند.

مرداد  
شما اعتقاد دارید که اگر اصلًا تاریکی و هیچ چیز مبهمی وجود 
نداشته باشد - و یا حداقل هرکس یک چراق قوه دستش 
بگیرد و در ظلمات و تاریکی آن را روشن کند!!- شما شادتر 
خواهید شد. حالا شما تصمیم گرفته اید وقتی که قدرت آنها 
که  باشد  یادتان  کنید.  را کشف  رازها  خودتان  می شود  کم 

اصلا خوب نیست از اعتماد دیگران سوءاستفاده کنید.
شهریور  

مورد  در  می خواهند  که  افرادی  به  ندارید  دوست  شما 
اعتماد کنید، چراکه  موضوعات روان شناسی صحبت کنند 
و  خصوصی  موضوعاتی  مسائل  اینجور  می کنند  فکر  شما 
شخصی هستند. شاید فلسفه شما این است که فقط باید در 
مورد موضوعات کلی و ضروری صحبت کرد و نه هیچ چیز 
دیگر، اما حالا شما وسوسه می شوید که ذهنتان را ازچیزهایی 
که تا حالا پیش خود نگه داشته اید پاک کنید. ولی باید به 
از آن چیزی که قصد  بیشتر  آرامی شروع کنید، وگرنه شما 

داشتید بگویید را فاش خواهید کرد.
مهر  

امروز روابط اجتماعی شما قوی تر شده است و می توانید در 
می کردید صحبت  فرار  ازشان  بحال  تا  که  چیزهایی  مورد 
به شما  قبلًا  با فردی که  دارید  نظر  کنید. در حالی که در 
گفتن  برای  زیادی  چیز  ولی  کنید  نظر  تبادل  کرده  اعتماد 
وجود ندارد. دیگر لازم نیست که کار دیگری انجام دهید.

گفتن حقیقت به اندازه کافی خوب است و همه چیز را درست 
خواهد کرد.

آبان  
تصمیم  که  است  راحت تر  برایتان  امروز  دیروز  به  نسبت 
مهمی بگیرید. اما خیلی اهمیت دارد که همین امروز این کار 
خواهد  سخت تر  هم  باز  تصمیم گیری  فردا  چون  بکنید،  را 
با پلوتو که در جلویش قرار دارد گفتگو و گپ  شد. عطارد 
دوستانه ای دارد و به شما این امکان را می دهد که از این 
گفتگو سود ببرید. چرا که موضوعات پنهانی را آشکار می کند 

و مشکلات را به شما نشان می دهد.
آذر  

امروز شما وقتی که به یاد یک سنت مذهبی قدیمی  می افتید 
یاد  را  متفاوتی  مذهبی  مراسم  و  جشن  یک  وقتی  یا  و 
می گیرید، این آیین وتشریفات مذهبی برایتان خیلی جذاب 
و دوست داشتنی خواهد بود. شاید شما بخواهید دیگران هم 
این چیزها را بدانند، ولی ابتدا باید در موردش به آنها توضیح 
شما  اندازه  به  آنها  شاید  که  اینجاست  مشکل  ولی  بدهید. 

علاقه و هیجان نداشته باشند. 
دی  

هدف شما این است که نظریاتتان برپایه دیدگاه های قابل 
قبول باشد، اما همین که شروع به صحبت می کنید چیزهایی 
پس  می کنید.  فاش  را هم  بداند  نمی خواستید کسی  که  را 
اول  کنید؛  قبلی صحبت  برنامه  بدون  طوری  همین  امروز 
برای خود برنامه ریزی کنید و بعد شروع کنید. این کار بهتان 
کمک می کند که در مسیر خود باقی بمانید و بیشتر از آنچه 

باید بگویید حرف نزنید.
بهمن  

مثل اینکه وقت شما در حال تمام شدن است!!! اگر فردی 
می خواهد با شما صحبت کند و حرفی برای گفتن دارد، از 
صحبت کردن با او امتناع نکنید، برای اینکه شاید روزهای 
مورد  در  کردن  صحبت  برای  کافی  زمان  و  فرصت  آینده 
آگاهی  با  که  نکنید  فراموش  باشید.  نداشته  را  احساساتتان 
بعضی از دیدگاه های درست را قبول کنید، چون که شما با 
دید خاص خودتان به جهان اطرافتان نگاه می کنید و این نوع 

نگاه همه چیز را بزرگتر از حد واقع به شما نشان می دهد.
اسفند  

امروز وقتی رشته کلامتان در حین صحبت کردن پاره شود 
چه  اینکه  به  کردن  فکر  با  می شوید.  عصبانی  خیلی  شما 
اینکه  برای  نکنید،  را تلف  بزنید وقتتان  حرفی می خواستید 
هم اکنون همه شرایط بر علیه شماست. به جای اینکه بحث 
انگیزی بکشانید، فقط بگذارید  را به سمت موضوع خاطره 
شور و هیجان شما گفتگو را هدایت کند. مطمئن باشید که 

اگر این کار را بکنید، راضی تر خواهید شد.

خانواده
قابل توجه آقايان ؛

خانم ها به دنبال اين گونه مردان هستند 
خــانمها معمولا نمي توانند مرد نجیب، حساس 
را  خـود  نـظـر  مـورد  مـهـربـان  و  خـوب  و 
پـیـدا نمایند. مطمئنا براي شما هم پیش آمده که 
بخواهید آن مرد مورد نـــظر باشید و حتما فکر 
کرده اید که نباید در مقابل خانمها مـقـاومــت 
ناباوري  از خود نشان دهید.ولي در کمال  زیادي 
زیادي  خانمهاي  داد،  نخواهد  جواب  مورد  ایــن 
اطراف شــما وجـود خــــواهند داشت اما با هیچ 
کدام از آنان نمي توانید رابطه عـاشقـانـه داشـته 
در  کـنـید.  شروع  مشترک  زندگي  و  بـاشیـــد 
نـهایـت سرگردان مي شـــوید که در چه جهنمي 

گرفتار آمده اید.
 من این قضیه را براي شما روشن خواهم کرد، 
تفاوت قابل توجهي بین آنچه که خانمها از مرد 
مورد نظرشان انتظار دارند و خصوصیات واقعي آن 
به عبارت دیگر، خصوصیات  دارد.  شخص وجود 
واقعي فرد مورد نظر و اسطوره اي که طرف مقابل 
از شخص مورد نظر براي خود ساخته است. آنچه 
خصوصیات  ترین  عمومي  از  برخي  آمده  زیر  در 
همچنین  باشد،  مي  نظر  مورد  مرد  از  شده  ذکر 
دارند  آنقدر صحت  موارد  این  آیا  که  مطلب  این 
که بتوان روي آنان حساب کرد نیز مورد بحث و 

بررسي قرار گرفته است.
 * مرد حساس

بسیاري از خانمها اذعان مي کنند به مرد حساسي 
خود  احساسات  مداوم  بیان  از  که  مندند  علاقه 
واهمه نداشته باشد، وقتي این مورد زیاد تکرار مي 
شود با احساس زنانه او هماهنگ است حال هر 
معني داشته باشد مهم نیست. این مردي است که 

رفتار مردانه ندارد.
بنابراین چنین مردي در نهایت هر زني را از خود 
مي راند و انتظارات او را نیز بالا مي برد )این مورد 
زماني روي مي دهد که مرد بسیار احساساتي و 
که  نیست  معنا  بدان  این  البته  باشد(.  پذیر  نفوذ 
خانمها یک انسان بي احساس و حیوان صفت را 
مي پسندند که همیشه به آنان بي احترامي نماید و 

اعصاب آنان را خورد کند.
 بنابراین خانمها به دنبال چه نوع مردي هستند؟ 
مردي بین دو مورد ذکر شده. مردي که نه زیاد 

احساساتي باشد و نه زیاد بي احساس. به عنوان 
مثال در صورت درگذشت یکي از بستگان نزدیک 
مورد  این  اما  بزنند  فریاد  مردها  که  است  عادي 
نمایش، بسیار  آوري یک  یاد  به  بار  بیستم  براي 

غیر عادي خواهد بود.
همچنین، زماني که خانمها به شخصي واقعا علاقه 
آنان کمي مرموز و عجیب مي  مند باشند، رفتار 
شود. پس باید بدانید که چه موقع باید کنار او باشید 
و چه موقع باید تنهایش بگذارید. به عنوان مثال 
در صورتي که به شما با حالتي گریان زنگ بزند 
چرا که یکي از بدترین هفته هاي زندگي اش را 
نکنید، اصلا  رفتار  او  با  به خوبي  گذرانده و شما 
رفتار خوبي نخواهد بود پس عصبي اش نکنید و 

به او زنگ بزنید.
باور عمومي سن جواني سن حساس،  بر خلاف 
خوب و پر از سلحشوري و فتوت میباشد. با این 
دوست  را  احساساتي  بسیار  مرد  خانمها  وجود 
مردانه  احساسات  با  واقعي  مرد  یک  آنها  ندارند، 
مي  تعادل  از  سخن  هم  باز  اما  پسندند.  مي  را 
ما  دادن  قرار  تاثیر  تحت  در  چنانچه سعي  باشد. 
از طریق احساساتي بودن زیاد دارید، احساسات ما 
را خاموش خواهید کرد، اما چنانچه با اغوش باز 
باز کنید و برایش چاي  در را به روي همسرتان 
درست  راه  بگویید،  نباشید  او خسته  به  و  بریزید 

را بر گزیده اید.
 * پولدار پولدار

اغلب آقایان فکر مي کنند خانمها یک مرد پولدار 
مجلل  آپارتمان  و  سیستم  آخر  ماشین  با  موفق 
اغلب  که  چرا  نیست،  درست  اما  خواهند.  مي 
خصوصیات خوب آقایان است که خانمها را تحت 

تاثیر قرار مي دهد نه حسابهاي بانکي آنان.
خانمها مردي را خواهند پسندید که قادر به ایجاد 
یک زندگي خوب و راحت باشد همچنین بلند پرواز 
باشد نه اینکه ناگهان ارث پدري به او رسیده و از 
طریق آن خوشبخت و پولدار شود. چرا که به قول 
بنابراین خانهما  برد،  باد مي  را  آورده  باد  معروف 
مي خواهند بدانند آیا واقعا مردشان قدرت بدست 
آوردن پول و جرات چرخاندن یک زندگي را دارد 

یا نه.
 * هواداران تام کروز

به غیر از زنان پست و فرومایه و دختران نوجوان، 
دیگر خانمها از شما انتظار نخواهند داشت که مانند 
یک ستاره سینما عمل کنید. آنچه که آنان از شما 
انتظار دارند اینست که از آنچه به دست مي آورند، 
نهایت استفاده را بکنید و به خودتان اهمیت دهید، 
اعتماد بنفس و جذبه بالائي داشته و توان استفاده 
همچنین  باشید.  داشته  را  زندگي  اداره  در  آن  از 
بدانید که چه مدلها و رنگهایي به شما مي آید و از 

آنان استفاده نمائید.
سعي کنید کسي نباشید که در دراز مدت نتیجه 
معکوس براي خانمها داشته باشید. به خاطر خدا 
و  ببرید  لذت  خودتان  شخصیت  از  کنید  سعي 

هوش خانمها را با بازي دادنهاي مشخص و واضح 
دوستتان  کنید  مجبور  را  آنان  تا  نکنید  آزمایش 

داشته باشند.
 * مرد خانواده

زني که به دنبال چیزي بیش از یک عیش و نوش 
زود گذر است مي خواهد با مردي باشد که حداقل 
از زندگي در بین سرو صداي بچه ها براي خود 
جهنم نسازد و بچه ها را دوست داشته باشد. لازم 
نیست کژپنداري کنید و فکر کنید که زنها به دنبال 
پدري براي فرزندان متولد نشده شان هستند. این 
فقط بدین معناست که چنانچه خانمها براي خود 
در آینده فرزندي تصور کنند، مایلند شریک زندگي 
آنان کسي باشد که مانند آنان فکر کند، بنابراین 
اگر روزي زني احساس کند که باردار است نگران 
این نباشد که این قضیه براي همسرش شک بدي 
است و یا اینکه نگران این نباشد که همسرش از 
او بخواهد بچه را سقط کند؛ این مرد مورد علاقه 

اوست.
همچنین اغلب خانمها مایلند با کسي زندگي کنند 
که با افراد خانواده آنان رابطه خوبي داشته باشد و 
با آنان با احترام و مهرباني برخورد نماید. این قضیه 
نشان مي دهد که او براي مفهوم خانواده ارزش 
نزدیک  و  رابطه خوب  اهمیت یک  و  قائل است 

داشتن را در خانواده مي داند.
خصوصیات دیگري که زنها در زندگي براي مرد 

مورد علاقه اشان به دنبال آن هستند عبارتند از:
- یک اخلاق خوب که فقط مختص به شوخي و 
مزه ریختن با دیگران نمي شود وفاداري )هیچ زني 

وجود یک هوو را تحمل نمي کند(
- احترام

- مهرباني
- گرما

- هوشمندي
- تفاهم

شانس  که  چرا  بسپارید،  خاطر  به  را  بالا  موارد 
شما براي اینکه مرد مورد علاقه خانمي باشید را 
افزایش مي دهد. نگران نباشید لازم نیست نقش 
مرد رویائي را بازي کنید که سوار بر اسب سفید 

براي خوشبخت کردن خانمي از راه مي رسد.

تغییر  برای  آن ها  تمایل   ، زوجین  میان  تنش  بروز  از دلایل  یکی 
رفتار دیگری است .

 یک روانشناس گفت: یکی از دلایل بروز تنش و کشمکش میان 

زوجین که احتمال جدایی شان را بالا می برد، تمایل آن ها برای تغییر 
رفتار دیگری است.

 اکبری روانشناس در گفتگویی؛ در خصوص علت بروز تنش بین 
ویژگی ها  از  برخی  و  رفتار  تغییر  برای  تمایل  کرد:  اظهار  زوجین 
که  زوجینی  و  می برد  بالا  آنان  در  را  جدایی  احتمال  زوجین،  در 
چنین تمایلی دارند، نمی توانند همسرشان را همان طوری که هست 
از ویژگی ها اساسا  بپذیرند. شاید زوجین متوجه نیستند که بعضی 
دادن  تغییر  به  قادر  افراد  که  گفت  می توان  و  هستند  تغییرناپذیر 

یکدیگر نیستند.  
افراد  پذیرفتن شخصیت  و  تعامل  روی  بر  باید  اینکه  بیان  با  وی 
عمیق  زوجین،  میان  اختلافات  موضوع  گاهی  گفت:  کرد،  تمرکز 
تبادل  و  گفتگو  در  کافی  مهارت های  نبود  تنها  آن  و علت  نیست 

نظر با یکدیگر است.
گونه ای  به  گفتگوهایتان  در  کرد:  بیان  ادامه  در  روانشناس  این    

صحبت نکنید که دفاع همسرتان را برانگیزد، به عنوان مثال نگویید 
تو همیشه اشتباه می کنی، بلکه بهتر است در صورت بروز اشتباه 
از سوی همسرتان به او بگویید: انسان گاهی خطا می کند، با کمی 

دقت می شود کارها را بهتر پیش برد.
 اکبری با اشاره به اینکه زوجین نباید با یکدیگر دستوری صحبت 
اثبات  درباره  نه  کنید،  موضوع صحبت  درباره  کرد:  تصریح  کنند، 

خودتان یا اینکه چه کسی متهم است.
نظر  و  بدهید  پیشنهاد  بلکه  نکنید،  دستوری صحبت  با همسرتان 

طرف مقابلتان را بپرسید.
  وی افزود: همیشه قبل از صحبت کردن، کمی تأمل کنید تا حرفی 
که می زنید به رشد ارتباط میان شما و همسرتان کمک کند، زیرا 
اگر بدون فکر، شروع به حرف زدن کنید یا از سر عصبانیت های 
است  ممکن  دهید،  قرار  انتقاد  مورد  را  مقابلتان  طرف  لحظه ای 

پشیمان شوید.

یکی از مهم ترین آموزش ها به کودکان، که در حیطه مهارت های زندگی 
قرار می گیرد، آموزش در مورد چگونگی بیان و ابراز احساسات شان است .

همان جور که به کودک خود آموزش می دهید چگونه قاشق به دست 
بگیرد یا چطور به دستشویی رود، باید در مورد احساسات در شرایط 
مختلف، درک و مقابله با آ نها به او آموزش های لازم را دهید. ابتدا باید 
مطمئن شوید که کودک شما با انواع احساسات آشنا شده است و سپس 

چند نکته را در نظر بگیرید : 
 1  (  کودکان از همان سنین پایین نسبت به گوناگونی احساسات خود آگاه 
هستند پس باید آموزش را از سنین خردسالی آغاز کنید. دقیقا از زمانی  
که کودک شروع به صحبت کردن می کند، می توانید آرام آرام آموزش 

را شروع کنید . 
 2  (  آموزش را با احساسات ساده مثل شاد و غمگین شروع کنید. بدین 
و  بخوانید  خود  کودک  برای  را  احساس  با  مربوط  لغات  که  صورت 
همزمان از طریق حالات چهره خودتان یا عکس های مرتبط با هر 
حس، به او آموزش دهید. این کار کمک می کند تا کودک بین هر حس 

و مشخصه ی آن ارتباط برقرار کند.  
 3  ( بخشی از یک داستان را بخوانید: »مثلا: مادر مریم مریض شده بود« 

و به کودک خود بگویید تا حدس بزند مریم چه احساسی دارد؟
 4  (  آموزش را چندین بار تکرار و تمرین کنید . 

 5   (  احساسات خود را با کودک تان به اشتراک بگذارید. اجازه بدهید تا 
احساسات و اینکه هر احساسی چه موقع بروز پیدا می کند را یاد بگیرند. 
مثلا اگر ناراحت هستید به او بگویید که ناراحتید و اگر می توانید دلیل آن 
را به کودک خود توضیح دهید تا بداند چه چیزهایی ممکن است انسان 

را غمگین، شاد یا عصبانی کند . 
بروز  روش های  انواع  کودکان  آن  در  که  دهید  انجام  بازی هایی    )  ۶ 

احساسات را نشان دهند. مثل نمایش، پانتومیم و... 
راهکارهای بیان احساسات در صورت بروز مشکلات چنانچه شما جزء 
والدین، مراقبین یا معلم کودک هستید و نسبت به او دلواپسی هایی 
دارید، ترغیب به صحبت در زمینه عواطف می تواند هم برای شما و هم 

برای کودک کمک کننده باشد.
مواقعی که در خانه اتفاقاتی مانند مشاجرات پدر و مادر، جدایی یا مرگ 
یکی از عزیزان وجود دارد، کودکان احتمال دارد غمگین یا آشفته شوند 
و در مورد احساسات خود با کسی صحبت نکنند. در این بین صحبت با 
کسی بغیر از پدر و مادر مانند مشاور و روان شناس کودک گاهی می تواند 

برای کودکان بسیار بافایده باشد.
حتی گاهی پدر بزرگ یا مادر بزرگ، عمه یا خاله، عمو یا دایی، معلم 

یا کسی که کودک با او احساس نزدیکی می کند، در چنین مواقعی 
می توانند، از کودک پشتیبانی و به وی یاری کند و به هر طریقی از 

کودک بخواهند حسی که دارد را بروز دهد . 
* در بازی کودکان بدنبال سرنخ باشید 

کودکان این توانایی را ندارند که معضلات و مشکلات خود را برای 
شما به صورت واضح بیان کنند و در مورد آن ها توضیح دهند. یکی از 
چیزهایی که در این بین می تواند به مراقبین کودک کمک کند بازی 
است. بازی کودک مانند گفتار یک بزرگسال و حتی شفاف تر از آن 
می تواند مشکلات را به شما نشان بدهد. با گذراندن زمانی کوتاه برای 
بازی با کودک، می توان چیزهای زیادی در زمینه عواطف و حتی نوع 

تفکر او دریافت . 
معمولا کودکان مضطرب و پریشان با عروسک ها و اسباب بازی های 
شان به شیوه خشنی بازی می کنند و با عصبانیت بازی را پیش می برند . 

در چنین مواقعی می توان به کودک چنین گفت: »انگار اینجا کسی 
عصبانی شده و جنگ داریم« یا »فکر می کنم عروسک ترسیده. نظر تو 
چیه؟ .« این ها جملاتی هستند که می توانند آغاز کننده صحبت در زمینه 
نگرانی ها و ناراحتی های کودک تان باشد . سعی کنید در این بین تنها 
نقش سؤال کننده را نداشته باشید و کودک را با سوال های مداوم خود 
خسته نکنید. اجازه بدهید که کودک از احساسات و مشکلاتش برایتان 
بگوید و هرجا سکوت کرد سریع با پرسشی او را وادار به حرف زدن 
نکنید. اگر تنها شنونده کودک باشید و او را سوال پیچ نکنید، این اقدام 
سبب خواهد شد که فرزندتان با شما حس آسایش و راحتی بیشتری کند 

و راهی به منظور نمایش دادن احساساتش به شما باز کند . 
تلاش  باید  می کنید،  به صحبت  آغاز  خود  کودک  با  شما  زمانی که 
نمایید که به آهستگی از او بپرسید به نظرش مشکل در کجاست؟ اگر 
دیدید که کودک میلی به صحبت ندارد، تلاش کنید صحبت در زمینه 
موضوع مورد نظر را به وقت دیگری موکول کنید و بازی را ادامه داده 
و اجازه دهیدکودک هروقت که خودش میل دارد در زمینه احساس ها و 

دلواپسی هایش با شما صحبت کند . 
  کودکانی که از صحبت کردن هراس دارند شاید مورد سوءاستفاده 

قرار گرفته باشد
 اگر کودک شدیدأ از صحبت کردن، می ترسد : 

چنانچه می بینید کودک مورد نظر شما از صحبت کردن واهمه دارد 
و زمانی که می خواهید با او حرف بزنید استرس می گیرد، دست پاچه 
می شود و دچار تنش می شود احتمال دارد این طفل مورد سوءاستفاده 
قرار گرفته باشد. در این موقعیت سؤالی شبیه این می تواند سودمند 

باشد: »اگر کسی اذیتت کرده یا تو رو ناراحت کرده می تونی راجع به 
این مطلب با من صحبت کنی و من بهت قول می دم کمکت کنم «.

در این مواقع ممکن است که کودک شخص آزارگر را به عنوان کسی  
که عصبانی بوده و او را ناراحت کرده در نظر بگیرد و از این که موضوع 
آزارش فرد را به پدر و مادر یا آشنایان بگوید شدیدأ هراس داشته باشد . 

است  این  جریانات،  این  در  کودکان  نگرانی های  مهم ترین  از  یکی 
که شما گفته ها و صحبت های آنها را به فرد دیگری بیان کنید. در 
زمان هایی که کودک مورد سوء استفاده قرار گرفته هرگز به او چنین 
قولی ندهید که به هیچ کس نخواهید گفت، بلکه برایش توضیح دهید 
که اگر واجب و ضروری باشد به کسانی که می توانند به او کمک کنند، 

موضوع را خواهید گفت . 
   اگر فرزندتان خشمگین یا بدرفتار است : 

وقتی یک کودک، پرخاشگر و خشن است، مطمئنا این نوع رفتار علت 
یا دلایلی دارد و صحبت در زمینه عواطف و احساسات کودک می تواند 

در یافتن علل این رفتار به شما یاری رساند . 
می توانید صحبت را این گونه با کودک آغاز کنید »وقتی این کار رو 
انجام می دی هم بقیه اذیت می   شند و هم خودت به دردسر می افتی «.

بعد به او بگویید که اگر می خواهد، می تواند در مورد احساس خشم و 
دلیل عصبانی بودنش با شما صحبت کند. این شیوه ممکن است در 
کوتاه مدت تأثیرگذار نباشد و کودک سریع تغییر رفتار ندهد، همچنین 
احتمال دارد او به راحتی به صحبت های شما گوش ندهد و حتی موقع 

گفتن این سخنان به شما پرخاشگری کن.
وقتی  چه  که  می شوند  متوجه  خودشان  کودکان  نباشید.  نگران 
رفتارشان نامطلوب و اشتباه بوده اگر شما صبوری کنید و به او نشان 
دهید که در هر صورت حمایتش می کنید به سمت شما می آیند و 

صحبت را آغاز می کنند . 
  اگر کودک عزادار و غمگین است : 

کودکان خردسال بطور معمول معنای مرگ را درست درک نمی  کنند. 
بهترین جمله برای چنین موقعیت هایی چیزی شبیه این است: “مامانربابا 
مرده، اون دیگه هرگز پیش ما برنمی گرده”. هنگامی که یکی از نزدیکان 
کودک فوت می کند، حمایت و مراقبت شما باید خیلی زیادتر از قبل 
باشد. چنانچه کودک بسیار گریان و منزوی شده، می توانید تشویقش 
کنید تا در زمینه احساساتی که نسبت به فرد مرده دارد، با شما صحبت 
کند. می توانید برای نشان دادن همدردیتان، جملاتی این چنینی بگویید: 
»می فهمم. خیلی ناراحت کننده ست« یا »منم از اینکه دوست تو مرده 

خیلی ناراحتم، گاهی واقعاً سخته که بفهمیم چرا آدم ها می میرن«. 

در زندگي مشترك ؛

بيشترين دليل تنش بين زوجين را بشناسيد

از سنين پايين ؛  ابراز احساسات را به کودکان آموزش دهيد


