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خانواده
فال روزانه آشپزي

موهیتو طالبی، نوشیدنی خنک  
نوشیدنی های خنک و مناسب فصل گرماست که بدون موهیتو 
طالبی یکی از جذاب ترین و خوشمزه ترین نوشیدنی های خنک 
و مناسب فصل گرماست که بدون شک از نوشیدن آن لذت 
خواهید برد. اما اینبار نوبت موهیتو طالبی است. ترکیب طعم نعنا 

و لیمو با طالبی واقعا فوق العاده است.
اما جالبترین نکته در مورد موهیتو طالبی این هست که این 
نوشیدنی می تواند به جای لیوان داخل پوست طالبی هم سرو 
شود. این موضوع علاوه بر این که ظاهر این نوشیدنی را خاص 
و هیجان انگیز جلوه می دهد، باعث می شود طعم طالبی بیشتر 
در موهیتو احساس شود و جالب این که هر چه بیشتر به ته 
ظرف نزدیک شوید این طعم جالبتر و محسوس تر می شود! این 
را هم نباید فراموش کرد که این یک رسپی اسپانیایی است. 
نوشیدنی های اسپانیایی واقعاً بی نظیر هستند. پس به هیچ وجه 
از امتحان کردن موهیتو طالبی غافل نشوید. مخصوصاً که تهیه 

آن هم خیلی آسان است.
مواد لازم :
طالبی ۱ عدد

آب خنک ۲ پیمانه
لیمو ترش ۴ عدد

شکر ۴ قاشق غذاخوری
برگ نعنا به تعداد کافی

یخ قالبی به دلخواه
طرز تهیه :

اول از همه طالبی را از وسط نصف کنید. تا جایی که می توانید 
برش را صاف و تمیز انجام دهید )همچنین سعی کنید از طالبی 
استفاده کنید که شکل زیبا و متقارنی داشته باشد(. تخم های 
که  جایی  تا  اسکوپ ساز  از  استفاده  با  کنید.  خارج  را  طالبی 
را در  بردارید و توپ های طالبی  از طالبی اسکوپ  می توانید 
ظرفی کنار بگذارید.حال با قاشق بخش هایی از طالبی را که 
داخل پوست باقی مانده خارج کنید. مراقب باشید پوست را زیاد 
نازک نکنید. بهتر است پوست طالبی تا جای ممکن ضخیم 
باشد تا موهیتو ا آن به بیرون نشت نکند. کف پوست طالبی با 
چاقو یک برش صاف بزنید تا کاسه شما ثبات پیدا کند و خوب 
روی بشقاب بایستد، درست مثل یک کاسه واقعی. این کار را 
برای هر دو نصف طالبی انجام دهید.شکر را همراه با چند برگ 
نعنا داخل آسیاب بریزید و بکوبید. سپس آن را به دو نیم تقسیم 
کنید و در پوست های طالبی خالی شده بریزید. داخل هر کدام 
دو سه قالب یخ کوچک و یک لیوان آب خنک بریزید و هم 

بزنید تا شکر در آب حل شود.
از توپ های طالبی که قبلًا  حال، داخل هر کاسه چند عدد 
رابه  لیمو ها  آب  سپس  بریزید.  کردید  درست  اسکوپ ساز  با 
تدریج داخل کاسه ها بریزید تا به طعم دلخواه شما برسد. باقی 
لیمو ترش ها را حلقه کنید و برای تزیین روی موهیتو بریزید. 
همچنین می توانید از چند برگ نعنا برای تزیین موهیتو طالبی 

استفاده کنید.

آلبالوپلو؛ با طعمی جذاب 
آلباپلو از آن غذا هایی است که نمی شود به صورت ثابت در برنامه 
غذایی ما باشد، چون نیاز به مربای آلبالوی خانگی دارد؛ مگر 
اینکه در فصل آلبالو مقدار زیادی از آن را درست کرده باشیم و 

بتوانیم در بقیه فصل ها از آن استفاده کنیم.
آلباپلو را هم می شود با مرغ درست کرد هم با گوشت چرخ کرده. 
نکته مهم مقدار مربایی است که داخل برنج می ریزیم؛ زیرا کم 

و زیاد آن می تواند طعم جذاب را از ما بگیرد.
مواد لازم :

فیله مرغ: ۵ عدد
زعفران: ۲ قاشق مربا خوری
نمک و فلفل: به میزان لازم

طرز تهیه :
فیله مرغ را تکه تکه کرده و با نمک و فلفل در کره تفت دهید 
و اجازه دهید تا کامل بپزد. در ادامه زعفران را به آن اضافه کنید.

بعد از اینکه برنج را آبکش کردید، مرغ و مربای آلبالو را لابه لای 
برنج دم کنید. دقت کنید که میزان برنج کف قابلمه بیشتر از 
مربای آلبالو باشد تا ته دیگ نسوزد.می توانید از خلال پسته هم 

استفاده کنید و لابه لای برنج دم کنید.
نکات کلیدی :

از ریختن آب مربا داخل برنج خودداری کنید.
اگر دوست ندارید که برنجتان صورتی رنگ شود، مربای آلبالو و 
خلال پسته را با کمی کره تفت دهید یا با مقدار کمی برنج دم 
کنید و بعد روی برنج بریزید و مرغ ها را کنارش بچینید.اگر مقدار 

برنج زیاد است بهتر است از روش بالا استفاده کنید.
می توانید از گوشت قلقلی هم به جای مرغ استفاده کنید. در 
این شرایط هم گوشت را بعد از طبخ یا لابه لای برنج دم کنید 
یا جدا کنار برنج بچینید. به جای مربا می توانید آلبالو را با کمی 
شکر بپزید. این بستگی به ذائقه شما دارد که می خواهید شیرین 

باشد یا ترش..

مربای خرما بدون شکر
مواد لازم :

زمان آماده سازی : ۱0 دقیقه
زمان پخت : ۱0 دقیقه
  خرما با شیره   ۱ کیلو

آب   ۱ لیتر
 طرز تهیه :

برای تهیه مربای خرما نیاز به ۱ کیلو خرما با شیره دارید.
حتما برای تهیه مربای خرما خوشمزه باید خرمایی انتخاب کنید 

که شیره داشته باشد.
خرما را در ظرفی ریخته و ۱ لیتر آب به آن اضافه کنید و کناری 

بگذارید تا خرما نرم شود. 
دانه های خرما را خارج کید و ظرف را روی شعله بگذازید تا 

خرما بپزد و ظاهر مربا شبیه فرنی شود.
سپس شعله را خاموش کنید و صبر کنید مربا سرد شود.  

مربا را درون مخلوط کن ریخته و میکس کنید تا یکدست شود 
و دوباره روی شعله قرار دهید تا آبش کاملا خشک شود.

بهتر است هر از گاهی مربا را هم بزنید که ته نگیرد. بعد از 
سرد شدن، مربا را درون ظرف شیشه ای ریخته و در یخچال 
نگهداری کنید. هنگام سرو میتوانید مقداری کنجد ، پودر پسته 
و پودر نارگیل یا ترکیبی از مغزهای خرد شده و غنچه گل 

محمدی برای تزئین روی مربا بریزید.

فروردين
در حالیکه شما با شرایط آشفته ی حاضر خود را وفق داده اید، 
همه چیز در حال عوض شدن است. شما امروز در محیطی 
آرام تر و ساکت تر قرار دارید. به جای فعالیت کردن، امروز را 
کاملا بًه استراحت اختصاص داده و اصلا هیچ کاری انجام 
ندهید. ممکن است کمی احساس بی حوصلگی کنید، اما شما 

در حال حاضر واقعا به استراحت کردن نیاز دارید.
ارديبهشت 

شما امروز کاملا احساس راحتی می کنید، برای اینکه ماه در 
نشانه شما قرار گرفته است. با آغوش باز پذیرای خوشی ها 
اما  کنید.  استفاده  آنها  از  درستی  به  می توانید  شما  باشید، 
فکر نکنید که تمام روز را باید استراحت کنید. فعالیت های 
از  بیشتر  طبیعت  و  پیک نیک  به  رفتن  مثل  آرامش بخش 

گوشه ای نشستن و کار نکردن به شما انرژی می دهد.
خرداد 

و  هستید  کردن  رقابت  حال  در  هنوز  شما  اینکه  وجود  با 
پیرامون شما همه  در  می کنید،  پیشروی  جلو  به  با سرعت 
شما  کمی  موضوع  این  و  می کند،  را طی  آرامی  روال  چیز 
را عصبانی می کند. این سخن به این معنی نیست که شما 
نمی توانید از یک محیط آرام لذت ببرید؛ بلکه به معنی این 
است که شما دوست دارید با کسانی که روابط متقابل دارید 
روزتان را سپری کنید. اگر احساس می کنید که نیاز به تحرک 
و هیجان دارید پس این کار را بکنید، اما در عین حال باید از 

آرامش و سکون نیز لذت ببرید.
تیر 

اینکه شما می خواهید مهمانی را که برای شام در  با وجود 
خانه تان تدارک دیده اید را کنسل کنید، و یا به خاطر کارهایی 
برنامه های  کردن  پیگیری  ولی  بمانید،  خانه  در  دارید  که 
زمانی که  است.  برخوردار  ویژه ای  اهمیت  از  اجتماعی شما 
شما فرصت استفاده کردن از لحظه های لذت بخش را دارید، 

فراموش نکنید که برای فعالیتهایتان برنامه ریزی کنید.
مرداد 

شما امروز گزینه های زیادی برای انتخاب کردن ندارید، برای 
اینکه دیگران به شما تکیه کرده اند و شما باید تعهداتی که به 

دیگران داده اید را عملی کنید. 
با وجود اینکه شما از تحت فشار قرار گرفتن ناراحت می شوید، 
همه چیز طبق انتظار شما پیش نمی رود. در حالی که خودتان 
را برای تغییرهای بزرگ آماده می کنید، فکر نکنید که در آینده 

همه چیز عالی خواهد شد.
شهريور 

شما آخر هفته را با آرامش سپری کرده اید. با وجود اینکه بعداً 
در طول روز کمی دچار تضاد خواهید شد، ولی قادر خواهید 
بود بین چیزهایی که دارید و چیزهایی که می خواهید داشته 
باشید تعادل ایجاد کنید. حتی اگر شما از چیزهایی که دارید 
راضی هستید، الان نباید از کار کردن بیشتر هراس داشته 
باشید. درحالی که تلاش مضاعف باعث می شود شما زودتر 

به نتیجه برسید.
مهر 

درست  تصمیم گیری  و  است  افتاده  جدیدی  اتفاقات  امروز 
برایتان مشکل شده است. شما همان طوری که قبلًا انتظار 
داشته اید، تعطیلات آخر هفته هفته خوب و آرامی داشته اید. 
اما الان دست ندارید وظایفی که به شما محول شده است را 
انجام دهید. شما زمانی به فکر شاد کردن دیگران می افتید، 
را خوشحال  منافع خود گذشته و شما  از  به خاطر  آنها  که 

کرده باشند.
آبان 

مانع و مخالفت  با  این نشوید که  ممکن است شما متوجه 
بر  فردی سرسخت  با  راه  نیمه  در  وقتی  اما  روبرو شده اید، 
خوردید واقعاً این حس به شما دست می دهد. به جای اینکه 
است،  بوده  اشتباه  کنید که عملکردشان  متقاعد  را  دیگران 
سعی کنید که این مشکل را با روشی درست حل کنید. باید 
تا موقعی که توانایی پیدا کنید یک موضوع را از جنبه های 
مختلف بررسی کنید، رویش کار کنید، حتی اگر نتوانستید با 
روش خود عمل کنید حداقل با افرادی که دچار مشکل شده 

اند یبشتر همدردی خواهید کرد.
آذر 

که  دادن  انجام  برای  کننده ای  خسته  کارهای  امروز  شما 
به  باید  بنابراین  کنید.  آنها شانه خالی  بار  زیر  از  نمی توانید 
دارد  امکان  تا جایی که  و  را شروع کرده  کارهایتان  زودی 
آنها را زود به اتمام برسانید. به جای اینکه با نقشه کشیدن 
برای فرار کردن از زیر بار وظایفتان عصبانیت فرد دیگری را 
تحریک کنید، از قوه تخیل خود استفاده کنید تا راهی را بیابید 
که به واسطه آن بتوانید به هدفهایتان برسید. در این صورت 
وقتی که تحت فشار قرار گرفتید قادر خواهید بود از موقعیت 

جدیدی که اتخاذ کرده اید بیشتر لذت ببرید.
دی 

امروز که ماه به سمت سیاره بخت شما یعنی ونوس متمایل 
شده است برای شما هم فوایدی دارد. ولی نباید سعی کنید 
که همه کارها را در مدت زمان کوتاهی به اتمام برسانید. شما 
کارهای زیادی برای انجام دادن دارید و در عوض بهتر است 
که ابتدا به آرامی کارهایتان را شروع کنید و انرژی تان را برای 
آخر کار ذخیره کنید. شما در پایان روز وظایفتان را به طور 

کامل تمام خواهید کرد و احساس بهتری خواهید داشت.
بهمن 

ممکن است که شما در طول روز بدون دلیل خاصی احساس 
اضطراب و نگرانی داشته باشید. مطمئن باشید که احساسات 
خود را با منطق و برهان تفسیر کرده اید، اما پیدا کردن دلیل 
کردن  درست عمل  دارد.  بیشتری  اهمیت  بافی خود  منفی 
از شاد بودن مهم تر است، اما قدرت و توانایی ای که باعث 
می شود روزتان تبدیل به روزی پر از انرژی های مثبت بشود 

به واسطه خود شما حاصل می شود.
اسفند 

در  کردن  پردازی  خیال  به  آزادانه  روز  طول  در  شما  اگر 
محیطی آرام بپردازید، ممکن است بعداً کمی احساس نگرانی 
داشته باشید. با وجود این زیر ساخت مسئولیتها و قرارهایتان 
باعث می شود که شما احساس جدیت بکنید، برای اینکه شما 
قصد ندارید که انرژی تان را با فکر کردن در مورد کارهایی 

که باید در آینده انجام دهید تلف کنید. 
با مسائل بدیهی و غیر قابل اجتناب مقابله نکنید. فقط طبق 
یک برنامه از پیش مشخص شده به جلو بروید و تا جایی که 

می توانید از زندگی لذت ببرید.

پدر و مادرها هشیار باشند ؛

خطرات فضای مجازی برای کودکان و نوجوانان
کودکان و نوجوانان آسیب پذیرترین قشر کاربران 
از  سوء استفاده  و  بهره کشی  هستند.  اینترنت 
مهم  زمینه های  از  یکی  به  نوجوانان،  و  کودکان 
جرایم سایبری تبدیل شده است. پس بهتر است 
والدین بدانند که فرزند شما هم با بیشترین احتمال 

ممکن در معرض این تهدید عمده قرار دارد.
کودکان و نوجوانان آسیب پذیرترین قشر کاربران 
کنجکاو،  تجربه،  بی  آنها  اغلب  اینترنت هستند. 
و  هستند  "تنها"  مهمتر  همه  از  و  احساساتی 
درست به همین دلیل هدف خوبی برای مجرمان 

و تبهکاران اینترنتی محسوب می شوند.
نمی توان تصور کرد که فرزندان ما بزرگ شوند، 
حوزه های  وارد  بروند،  دانشگاه  به  کنند،  رشد 
نداشته  سروکار  کامپیوتر  با  اما  شوند  مختلف 
نشناسند.  را  )اینترنت(  جهانی  شبکه  و  باشند 
است  جدید  تکنولوژی های  دنیای   امروز  دنیای 
با سرعت وارد زندگی بشر شده و راه  که چنان 
از کنار  ادامه می دهند که نمی توان  نفوذ خود را 
به  آنها  با  باید  بلکه  گذشت؛  تفاوتی  بی  با  آنها 
و  سود  بیشترین  تا  کرد  برخورد  صحیح  روش 
مثبت  اثرات  که  همچنان  آید.  حاصل  استفاده 
قابل  ما  زندگی  کیفیت  در  نوین  تکنولوژی های 
انکار نیست؛ در صورت عدم مدیریت صحیح نیز 
ممکن است تأثیرات مضر آن بر زندگی کودکان 

و نوجوانان ما غیرقابل جبران باشد.
مثبت  اثر  تعیین  برای  عوامل  مهمترین  از  یکی 
یا  کودک  که  است  زمانی  مدت  رایانه  منفی  یا 
نوجوان از آن استفاده میکند و مسئله دیگر نوع 
فعالیت هایی است که با آنها درگیر است. وقتی 
بچه برای مدت طولانی از روز پای کامپیوتر می 

و  ارتباطی  تحصیلی،  فعالیتهای  سایر  در  نشیند 
اجتماعی دچار عقب ماندگی می شود.

موجب  کامپیوتر  از  نشده  کنترل  و  زیاد  استفاده 
افزایش وزن، رکود عملکرد اجتماعی- ارتباطی، 
گوشه گیری، انزوا و غمگینی می شود همچنین 
بازی های خشن کامپیوتری کودکان و نوجوانان 
را مستعد مشکلات رفتاری و پرخاشگری می کند 
ولی اگر از برنامه های صحیح آموزشی استفاده 
برای  فرصتی  و  می یابد  افزایش  خلاقیت  شود 
اکتشاف و جستجوگری در اختیار او قرار می گیرد.

مضرات شبکه های اجتماعی برای کودکان
تاثیراتی که شبکه های اجتماعی می توانند روی 

بچه ها بگذارند، زیاد هستند.
ایجاد بلوغ زودرس در نوجوانان و اثرات منفی بر 
انزوا  و  روان، گوشه گیری  و  رشد طبیعی جسم 
بروز  جوانان،  و  نوجوانان  در  افسردگی  بروز  و 

رفتارهای عصبی و غیرمتعادل، تپش قلب و بی 
اشتهایی و یا کم اشتهایی و رنجور شدن جسم 
امر تحصیل و فعالیتهای ورزشی  و بی میلی به 
با  کار  روانی  و  روحی  و  جسمی  آسیب های  از  

کامپیوتر و اینترنت برشمرده می شود.
انجام  به  رغبتی  کم  یا  و  تمایل  عدم  ین  همچن
مذهبی،  و  علمی  مجامع  در  حضور  و  ات  واجب
مشغول شدن و استفاده زیاد از تلفن همراه برای 
بازی و یا دیدن کلیپ و موسیقی)اعتیاد به تلفن 
و  درسی  مطالعات  کاهش  و  بی خوابی  ه(،  همرا
غیردرسی و بروز افت تحصیلی، انتخاب لباس و 
آرایش ظاهری به سبک های نامأنوس و ناهنجار 
و گرایش به سیگار، موادمخدر و کاهش انگیزه 
با  کار  آسیب های  دیگر  از  تلاش  و  کار  برای 

اینترنت و رایانه است.
سروان  فتا،  پلیس  سایت  اطلاعات  ساس  ا بر 

وحید صاحبکاران توصیه هایی را درمورد استفاده 
فرزندانشان از اینترنت داشته است:

- زمان استفاده از اینترنت را محدود کنید.
- به نوجوان بیاموزید هر چیزی که در اینترنت 
می بیند یا می خواند حتماً و لزوما درست و واقعی 

نیست.
حتماً  کند  می  مراجعه  که  هایی  سایت  روی   -

نظارت داشته باشید.
- با اطلاعات و تکنولوژی های جدید آشنا شوید. 
دور ماندن والدین از پیشرفت های جدید باعث ایجاد 

شکاف نسلی بین آنها با فرزندانشان می شود.
همراه  تا  دهید  اختصاص  را  هایی  ان  زم  -
کنید،  دیدن  مختلف  های  سایت  از  دتان  فرزن
و  بازی  و  کنید  صحبت  آنها  محتوای  به  راجع 
فعالیت هایی داشته باشید. در این صورت امکان 

نظارت شما بر فرزندتان فراهم می شود.
- به فرزند خود بیاموزید که ارتباط برقرار کردن 
در اتاق گفتگو درست مانند صحبت کردن با یک 
غریبه است و باید همان احتیاط هایی که در این 

زمینه به کار می رود باز هم رعایت شود.
اطلاعات  نباید  هیچگاه  که  بگویید  او  به   -
اختیار  در  اینترنت  در  را  خانوادگی  و  شخصی 

دیگران قرار دهد.
شده  آشنا  گفتگو  اتاق  در  که  کسی  با  هرگز   -

ملاقات واقعی ترتیب ندهد.
- به بچه ها آموزش دهید که همان قوانینی که 
در ارتباطات واقعی رعایت می کنیم مانند فحش 
ندادن، استفاده نکردن از کلمات رکیک و طنزها 
نیز به کار  اینترنت  باید در  و مطالب مبتذل و... 

گرفته شود.

رفتار هایی که ما برای راضی کردن خودمان پیش از دیدن نیاز های 
که دست  می شوند  عاداتی  به  تبدیل  می گیریم  پیش  در  دیگران 
کشیدن از آن ها دشوار است، اما غیرممکن نیست. در این مطلب 
نگاهی می اندازیم به برخی عادات خودخواهانه ای که بر روابط مان 

سایه می افکنند و آن را زشت می کنند.
از  بیش  خودمان  نیاز های  به  داریم  تمایل  انسان ها  ما  رین ها:  برت
اندازه توجه کنیم و بیشتر به دنبال خواسته های خودمان باشیم تا 
دیگران. در دنیای امروز به سختی می توان کسی را پیدا کرد که 
اصلا خودخواه نباشد و برای همین وقتی کسی را می بینیم که واقعا 

خودخواه نیست، او را تحسین می کنیم.
رفتار های خودخواهانه ی ما می توانند جنبه های زشتی از رابطه مان 
باشند. رفتار هایی که ما برای راضی کردن خودمان پیش از دیدن 
نیاز های دیگران در پیش می گیریم تبدیل به عاداتی می شوند که 
دست کشیدن از آن ها دشوار است، اما غیرممکن نیست. در این 
بر  که  خودخواهانه ای  عادات  برخی  به  می اندازیم  نگاهی  مطلب 

روابط مان سایه می افکنند و آن را زشت می کنند.
- وقت من

زیادی  هم  کوچک مان  وقت های  به  نسبت  گاهی  ما  از  خیلی 
وسواس نشان می دهیم. چند بار پیش می آید که از جمله ی »وقتم 
هدر رفت« استفاده کنید؟ احتمالا بار ها در زندگی تان آن را به زبان 
زمان  و  وقت  از  وقتی صحبت  دیروز!  همین  هم  شاید  آورده اید، 
می شود به راحتی ممکن است در دام خودخواهی بیفتیم، اما مدام 
به وقت خود اهمیت دادن خطرناک است. شما تنها آدم وجود در 

رابطه تان نیستید!
نیز مانند هر  هرگز فراموش نکنید که در زندگی مشترک، زمان 
که  کاری  کنید  فکر  اینکه  جای  به  است.  مشترک  دیگری  چیز 
قدمی  دیگریست،  از هر چیز  انجام می دهید، مهمتر  الان  همین 
به عقب بردارید و وقت و زمان همسرتان را نیز مدنظر قرار دهید. 
نه، پس  اگر  دارد؟  نقشی  برنامه ریزی شما  آیا همسرتان هم در 

باید رویه ی خود را اصلاح کنید. یک گفتگوی صمیمی و مثبت با 
همسرتان را ه. حل ترک عادت شماست.

- نیاز های من
دیگری  انسان  با  داریم  سعی  وقتی  خودخواهیم!  انسان ها  ما 
می کنیم.  فکر  خودمان  به  فقط  هم  باز  کنیم،  برقرار  رابطه ای 
تا  را  خود  خودخواهانه ی  تمایلات  می توانند  راحت تر  بعضی ها 
حدودی کنار بزنند، اما برای عده ای دیگر واقعا سخت است. نیاز ها 
همیشه فیزیکی نیستند؛ همه ی ما نیاز های روحی و معنوی زیادی 
داریم. شما باید همان رفتاری را که انتظار دارید همسرتان با شما 
داشته باشد نسبت به او انجام دهید. اگر همیشه فقط خواسته های 
دیگری  جور  او  دارید  توقع  چگونه  باشند  داشته  الویت  خودتان 
را  خودتان  که  نیست  معنی  این  به  زناشویی  رابطه  کند؟  رفتار 
فراموش کنید بلکه باید به نیاز های همسرتان هم اهمیت دهید و 
دلسوزانه رفتار کنید تا تعادل مطلوبی برقرار شود. تصور کنید وقتی 
همسرتان ببیند شما به نیاز ها و خواسته های او توجه دارید، برای 

شما چه فداکاری هایی خواهد کرد.
- احساسات من

این جنبه از خودخواهی واقعا زشت و آزاردهنده است و متاسفانه به 
راحتی نیز تبدیل به یک عادت همیشگی می شود. وقتی در مورد 
را  شما  چیزی  که  زمانی  مخصوصا  می زنید،  حرف  مشکلات تان 
عصبانی کرده است، دور از انتظار نیست که طرف مقابل را بابت 
احساسی که دارید متهم کنید و مقصر بدانید. مراقب باشید در این 
دام گرفتار نشوید. احساسات شما مهم اند و باید آن ها را به زبان 
شفاف  و  روراست  کاملا  می خواهید  که  وقتی  مخصوصا  بیاورید، 
باشید، اما کلمات خود را هوشمندانه انتخاب کنید. احساسات شما 
آزردگی  قیمت  به  آن ها  ابراز  نباید  باشند  مهم  که  هم  چقدر  هر 

همسرتان تمام شود.
همدیگر  به  و  بگذارید  وقت  همسرتان  حرف های  شنیدن  برای 
بدانید.  گوناگون  موقعیت های  در  را  هم  احساسات  دهید  اجازه 

برای  باشد  فرصتی  دارید،  اختلاف  هم  با  که  زمان هایی  بگذارید 
که  دارید  را  حق  این  شما  احساسات.  موثر  گذاشتن  اشتراک  به 
دهید،  بروز  رنجش تان شده اند  و  به خشم  منجر  که  را  چیز هایی 
قرار دهید که  را در موقعیتی  ندارید طرف مقابل  اجازه  اما هرگز 
فکر کند احساسات او مهم نیستند. قوانین منصفانه جنگیدن را بلد 
باشید و به هم فرصتی برابر بدهید. جملات و کلماتی که از دهان 
دارند،  عهده  بر  را  ن.  احساسات تا  مسئولیت  می شوند  خارج  شما 
انتخاب واژه های مناسب هنر و مهارتی است که به آن  بنابراین 
نیاز دارید. این فرمول را فراموش نکنید: »من احساس .. می کنم 

وقتی که تو..، زیرا ..«.
شکستن عادت زشت خودخواهی اصلا کار ساده ای نیست، اما قابل 
انجام است. یادتان باشد ارزش قائل شدن برای طرف مقابل، اولین 
وقت شما همیشه هم  است.  از خودخواهی  دور شدن  برای  قدم 
فقط متعلق به خودتان نیست، این فقط شما نیستید که احساس 
دارید، فقط شما نیستید که نیاز ها و خواسته هایی دارید و تنها شما 
نیستید که باید مورد احترام باشید. تمرین کردن برای ترک عادت 
چون  دارد،  را  ارزشش  باشد  دشوار  که  هم  چقدر  هر  خودخواهی 
دست آورد های آن به رابطه ی شما رنگ و بویی تازه می دهد که 

هر دوی شما از آن سود خواهید برد.

هر زمان بچه  ها تهدید به صدمه زدن خودشان یا هرکس دیگر 
کنند، باید مسئله را جدّي گرفت. امکان دارد حس کنید که کودک 
به دنبال جلب  توجه است، ولی حتی درصورتی که مسئله همین 

باشد، کماکان نشانه  ی این است که اوضاع خوب نیست.
رفتارهای غیرمتعارفی در کودکان وجود دارد که با وجود آزاردهنده 
بودنشان، دلایل آن، اکثرا به سن کودک و شرایط رشد روانی وی 
مربوط میشود.گاهی این مشکلات به رفتارهای نابه هنجار، تبدیل 
می شوند که از وضعیت معمولی خارج شده و باعث ازار خود فرد و 

بیش از آن، دیگران میشود.
در بسیاري وقت ها، آن چه سبب وخامت اوضاع میشود ، پیدایش 
های  العمل  عکس  بلکه  نیست؛  کودک  در  رفتارهایی  چنین 
نامطلوب، ناپخته و گاه اشتباه والدین و اطرافیان در برابر آن است 
که به دلیل عدم اگاهی، نه تنها سبب برطرف شدن مشکل نمی 
شوند، بلکه به به جا ماندن رفتار نابه هنجار یا پیدایش رفتارهای 

نامطلوب دیگر، منجر میشوند. 
در این مطلب چند رفتار نگران کننده در کودکان ذکر شده است:

مدام نافرمانی می کنند
مدل خاصی از اختلال رفتاری که به آن اختلال نافرمانی مقابله 
جویانه یا ODD میگویند ، با رفتارهای مختل کننده همراه است. 
سرپیچی، ناسازگاری و رفتار مقابله جویانه در برابر فرد مقابل از 

علامت های این اختلال است.
 به نقل از کلینیک مایو کودکی که اختلال نافرمانی مقابله جویانه 
داشته باشد بصورت دائم یعنی بیش از ۶ ماه رفتار مخالف و مختل 

کننده دارد. 
با  و بحث  بداخلاقی کردن، جر   ODD از علامت های  برخی 
رفتار خصومت  سایرین، خشم،  کردن  مقصر  نافرمانی،  بزرگترها، 

آمیز، مشکل درسی یا عدم قابلیت برقراری رابطه دوستانه است.

شبها نمی  خوابند
درصورتی که کودکتان قبلا راحت می خوابید و اینک شبها خوابش 
نمی برد، چیزی پیش آمده است. به  هم  خوردن خواب، کلید وجود 
یک  از  می تواند  بسا  چه  خواب  بهم  خوردن  است.  بالقوه  مشکلی 
سری موضوعات انباشت شده ایجاد شده باشد؛ پس بکاوید و ریشه 

 اش را بیابید.
- به خودشان آسیب می رسانند

این  نشان دهد.  می تواند  به شیوه  های مختلفی  را  زنی خود  خود 
روش در بچه  های کوچک تر بیش تر خود را در نیشگون گرفتن 
خود، خراشیدن، یا مشت زنی بخود نشان می دهد. این رفتار در سنین 
نزدیک به نوجوانی و نیز در طی این دوره به طرف رفتارهایی مانند 

بریدن و آتش زدن کشیده می شود.
بسا  چه  می کند،  زنی  خود  که  دارید  کودکی  که  درصورتی   
سراغ  باید  نیست،  جدّي  هم  آنقدر  به  نظرتان  که  درصورتی 
پردازش  و  تحلیل  را  کودک  عواطف  تا  بروید  کودک  درمانگر 
تشدید شود،  اش  زنی   که خود  کنید  قدر صبر  آن  که  این  کند. 

ایده  ی اصلًا خوبی نیست.
- ترس و نگرانی دارند

ترس، حالتی هیجانی است که وقوع خطری را هشدار میدهد و 
با تغییراتی در بدن، مثل عرق کردن، لرزیدن، نفس نفس زدن و 
تپش قلب، فرد را آماده فرار از آن حالت یا جنگیدن با آن میکند 
. به نظر میرسد ترس های زمان بچگی، قسمتی از جریان رشد 
انسان هستند و اکثراً ، در اثر تجربه های ناشناخته ای که به نظر 
امکان  آید.  همچنین  به وجود می   ، تهدیدکننده مي اید  کودک، 
دارد کودک، از چیزی که خواهر و برادر وی هم می ترسند، اظهار 

ترس کند.
اشاره به این نکته الزامی است که ترس، مدام، مسئله ساز و اسیب 

زننده نیست و چه بسا میتواند کمک کننده هم باشد؛ زیرا سبب 
میشود کودک، به روشی درست عمل کند. مثلا ، ترس از آتش، 
با کبریت خواهد شد. همچنین ترس  بازي  از  اجتناب وی  سبب 
ها و نگرانی های کودک، در طول رشد، تغییر میکنند و وی، کم 
آزار  بی  از شرایط های  را  تهدیدهای حقیقی  یاد می گیرد   ، کم 

تشخیص دهد.
- با هیچ کدام از دوست های صمیمی شان زیاد بازي نمی کنند

درصورتی که کودکتان خیلي غیرمنتظره دست از بازي با دوست های 
نزدیکش بکشد، این یک مشکل است. مشکلی که می تواند علامتی از 
وجود یک دعوا باشد. می توان از روی حال و حوصله  ی کودک پیش بینی 
کرد که موضوعی پیش آمده است. هرچه که باعث ایجاد این مسئله 

باشد، حتما باید بررسی شود.
- تهدید به کشتن خودشان یا شخصی دیگر می  کنند

هر زمان بچه  ها تهدید به صدمه زدن خودشان یا هرکس دیگر کنند، 
باید مسئله را جدّي گرفت. امکان دارد حس کنید که کودک به دنبال 
جلب  توجه است، ولی حتی درصورتی که مسئله همین باشد، کماکان 
نشانه  ی این است که اوضاع خوب نیست و آن ها احتیاج به کمک 

بیش تر دارند.
- پنهان کاری می کنند

بچه  ها مخصوصا نوجوان ها عموما درباره تلفن و فعالیت های اینترنتی شان 
پنهان کاری می کنند. ولی اگر به تلفن یا کامپیوترشان نگاهی می  اندازید، 
ترس برشان دارد باید درمورد این رفتار نگران شوید و دنبال علت آن 

باشید.
از  خانواده  دارد،  را  رفتارها  این  از  درصورتی که کودکتان هر یک 
و پزشک متخصص کودکان یا یک درمانگر کودک بیش تر کمک 
بگیرید. هیچوقت براي کمک دریافت کردن زود نیست، بلکه غالبا 

خیلي دیر هم است.

در زندگی مشترک ؛

این نوع خودخواهی صمیمیت  شما را خراب می کند

قابل توجه زوج های جوان ؛

رفتارهای کودکانه ای که باید شما را نگران کند


