
مخاطب گرامی، ضمن تبریک 
ازدواج‌تان باید اشــاره کنم که 
احتمــالا خواهــر کوچک‌تــر با 
عقدتــان و بیشترشــدن توجــه 
شــما و دیگر اعضای خانــواده به شــوهرتان، 
حــس می‌کنــد دیگــر در مرکــز توجــه شــما 
نیســت. کودکان به محبت و توجه خیلی نیاز 
دارند و برای ارضــای این نیاز خــود کارهای 
متفاوتی می‌کنند که برای همگان آشناترین 
ایــن کارهــا، همــان رفتارهای عجیــب برای 
جلب‌توجه اســت. کارهایی که دوســت دارد 
همه او را ببینند و واکنش داشــته باشــند. به 
خصوص در جایی که کودک حس کند بقیه او 

را نمی‌بینند و دست کم گرفته‌اند.
توجه‌طلبی خواهرتان را بیشتر نکنید

گفته‌اید که دعوایش هم کردم، فایده نداشته 
است. بهتر است رفتارهایی را در پیش بگیرید 
که ناخواسته توجه‌طلبی کودک را بدتر نکند. 
مثلا اگر شــروع به رفتارهای بد می‌کند مثل 
در زدن‌های الکی به اتاق، فریاد زدن، پرتاب 
کردن وســایل و ...، شما ســعی کنید خود را 
کنتــرل کنیــد و پرخاشــگری نکنیــد. گاهی 
بی‌توجــه باشــید و در کنــار آن بــه رفتارهای 

مثبت او توجه کنید و واکنش نشان دهید.
علاقه‌تان به خواهرتان را ثابت کنید

ایــن روزهــا ســعی کنیــد کــه عبارت‌هــای 

محبت‌آمیز بیشــتری به خواهرتــان بگویید. 
مثلا من تو را دوست دارم، به تو افتخار می‌کنم 
و ... . القای حس دوست داشتن به خواهرتان 
حالت خوبی در او ایجاد و رفته رفته حس تعلق 
پیدا می‌کند. همچنین با شــوهرتان صحبت 
کنید و اجــازه دهید که شــما را درک و کمک 
کند. او می‌تواند گاهی هدیه‌ای کوچک برای 
کودک تهیه کند تا خواهر شــما او را به عنوان 
یک فرد مهربان بشناســد نه کسی که مزاحم 

شده و خواهرش را غصب کرده است!
برایش کار تعریف کنید

گفته‌اید خواهرتان یکهو وارد اتاقی می‌شــود 
که شــما هســتید. شــما می‌توانید یک سری 
مســئولیت‌های کوچک به او بســپارید تا این 
شرایط دردسرســاز ایجاد نشــود. مثلا وقتی 
همســرتان می‌آیــد، چنــد دقیقــه بــا حضــور 
خواهرتــان به اتــاق برویــد، ســپس در بیرون 
از اتــاق کار ســاده‌ای بــه او محــول کنیــد که 
برایش دوست داشــتنی هم باشد. به هر حال 

زمان‌بندی را برایــش توضیح دهید که مثلا 
کل این ساعات قرار نیست تو پیش ما باشی 
و ... . مثلا بــه او بگویید، وقتــی تکالیفت را 
نوشــتی، صدایم بزن تــا بیایم و بــه تو دیکته 
بگویم. در ضمن، والدین شــما مســئولیت 
مهمی در این شــرایط دارند و اصل تمرکز و 
دقــت روی رفتارهای کودک با آن‌هاســت. 
بنابراین از والدین در این راه کمک بگیرید. 
مراقب باشــید به ارتباط شــما و همســرتان 
خدشــه‌ای وارد نشــود و این‌طــور بــه نظــر 
نرســد که اولویــت شــما خواهرتان اســت. 
همچنین در زمان‌هایی که همسرتان پیش 
شــما نیســت، آن قدر تمــام وقت خــود را به 
خواهرتان ندهید که وقتی شوهرتان می‌آید، 
تحمل نکند و دایم بخواهد که کنارتان باشد.

دختری 22 ساله هستم. چهار ماه پیش عقد کردم. شوهرم هفته‌ای 2 بار به خانه ما 
می‌آید. یک خواهر 10 ساله دارم که آرامش ما را به هم زده و خیلی کنجکاو است. مثلا 

یکهو وارد اتاقی می‌شود که ما هستیم. دعوایش هم کردم، فایده نداشته. چه کنم؟

خواهر 10 ساله‌ام نسبت به تازه‌دامادمان خیلی کنجکاو است
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مشغله‌‌‌‌های زندگی امروزی، چالش‌های فرزندپروری، خستگی‌های ممتد از جمله عواملی هستند که باعث 
می‌شوند از نقاشی‌های رنگارنگ فرزندان‌‌‌‌مان روی دیوار، یخچال یا میز کار خود به‌سادگی عبور کنیم. این 
در حالی است که هر خط اغلب حاوی معانی پیچیده‌ای است که می‌تواند در کنار عوامل رفتاری، نشان‎دهنده 
پیامی ویژه یا آزردگی‌های روحی کودک باشد. ما از کنار حرف‌‌‌‌ها، بازی‌‌‌‌ها، رویاپردازی‌‌‌‌ها و حتی نقاشی‌‌‌‌های 
کودکان به‌‌‌‌راحتی می‌‌‌‌گذریم؛ اما کارشناسانی چون دکتر »جیاماری دیانو« متخصص بازی‌درمانی که مطالعات 
متعددی درباره دنیای کودکان، بازی‌‌‌‌ها و نقاشی‌‌‌‌های‌‌‌‌شان  داشته، نکات جالبی درباره معانی نقاشی‌های کودکانه دارد.وی 
معتقد است: »یک خردسال را درنظر بگیرید. وی در این سن قادر نیست آن چه را احساس یا تصور می‌کند به‌طور دقیق و 
کامل بازگو کند و در نخستین گام‌های ارتباطی خود با جهان، به‌صورت ناخودآگاه از نمادگرایی بهره می‌برد. آن‌ها با استفاده از 
نمادهایی که در محیط اطراف وجود دارد، عناصر طبیعی را شناسایی می‎کنند و عواطف درونی خود را با تکیه بر ابزارهای هنری 

همچون نقاشی انتقال می‌دهند«. در ادامه نظر کارشناسان دیگری را هم مرور می‌‌‌‌کنیم.

شاید با آمدن پاییز شما هم متوجه تغییر حال و احوالات روحی‌‌تان شده باشید. 
اختلال عاطفی فصلی )SAD( نوعی افسردگی ناشی از تغییرات فصول است و هر 
سال تقریباً در زمان‌های مشابهی شروع می‌شود و پایان می‌یابد. علایم این اختلال 
معمولا از پاییز شروع می‌شود، تا زمستان ادامه دارد و باعث می‌شود احساس کنید 
انرژی ندارید و گاهی وقت‌ها هم حسابی بدخلق می‎شوید. این علایم بیشتر وقت‌ها 
در ماه‌های بهار و تابستان غیب‌شان می‌زند و شما دوباره همان آدم قبلی می‌شوید. 

اما نشانه‌های این افسردگی پاییزی چیست و علتش چه چیزی می‌تواند باشد؟
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صابر    | روزنامه نگار

محوری

* خداقوت می‌گوییم بــه خرماچین‌های 
جنوب کشــور عزیزمان. زحمتکش‌هایی 
کــه در ایــن شــرایط ســخت ایــن میــوه 
خوشــمزه و پرخاصیــت را بــه دســت مــا 

می‌رسانند.
* گزارش از مراســم خرماچینی جالب و 
البته حیــرت‌آور بود. نمی‌دانســتم با این 

مشقت و خطر خرما چیده می‌شود.
* من هم سال‌هاست برای این که شیر سر 

نرود، درون آن کفگیــر چوبی می‌گذارم. 
ای کاش ایــن را هــم می‌گفتیــد کــه یک 
لیوان آب هم درون شــیر بریزیم که وقتی 

می‌جوشد، آب خود شیر تبخیر نشود.
* در زندگــی ســام بــه جوان‌ها هشــدار 
دهید که فقط عشــق برای شروع زندگی 
مشــترک کافــی نیســت. گــول جملات 
عاشــقانه را نخورند و با چشــم باز شریک 
زندگی‌شان را انتخاب کنند.�  مرادی

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 اولین نقاشی کودکان تمام دنیا

دکتــر »جــوزف دی‌لئو« یکــی از پیشــگامان تفســیردرمانی از 
نقاشی‌های کودکان هم از موضوعی عجیب صحبت می‌کند: 
»مهم نیســت که یک کودک در کدامین نقطه از این کره خاکی 
متولد شــده، زندگی کرده و حتی از چه فرهنگی است، باز هم 
اولین نقاشی وی شکلی مشابه دایره و نماد صورت خواهد بود. 
چنین انتخابی به این دلیل اســت که چهره، مرکز احساسات، 
توجه و ارتباطات برای یک بچه کم سن و سال است. با رسیدن 
به چهارســالگی، کودک شــروع به افــزودن اندام‌هــا و تکمیل 
دایــره می‌کند کــه در دانــش روان‎شناســی به »بچــه ‌قورباغه« 
مشــهور اســت. آن‌ها بیشــتر در نقاشــی‌های خود پیرو سبک 

هنری اکسپرسیونیسم یا بیان‌گرایی هستند و آن چه روی کاغذ 
می‌آورند، »واقعیت درونی« آن‌هاست«.

 رمزگشایی از نقاشی‌‌‌‌ها
به گفته محققان یک نقاشــی به تنهایــی نمی‌‌تواند در قالب 
ابــزار تشــخیصی دقیقــی عمــل کنــد و ممکــن اســت فقط 
مربوط به احــوالات لحظــه‌ای درونی کودک باشــد و بدون 
ارزیابی‌های رفتاری چیزی بیشتر از یک معما نخواهد بود. 
پس با دیدن یک نقاشی تیره، بدون مشورت با یک کارشناس 
کــه از نزدیک کــودک را مورد بررســی قــرار دهــد، درمورد 
سلامت روانش نگران نشوید و این نکات را صرفاً با این هدف 
بخوانید که بدانید پشت نقاشــی بچه‌‌‌‌ها مفاهیمی است. اما 

قدم اول؛ آشنایی با نشانه‌ها
برای این کــه بدانید افســردگی پاییزی به 
سراغ شما هم آمده است یا نه، باید به دنبال 

نشانه‌هایش بگردید. مثلا:
-تقریبــاً در بیشــتر اوقــات روز احســاس 

بی‌حالی، غمگینی یا ناراحتی می‌کنید.
-بی‌علاقگی به فعالیت‌هایی که 

زمانی از آن لذت می‌بردید.
احســاس  و  کــم  -انــرژی 
در  اختــال  و  سســتی 

خوابیدن
-مشــکل در تمرکز و احساس 

گناه، ناامیدی و بی‌ارزشی
-اختــال در رونــد خوابیــدن و حتی فکر 

کردن به خودکشی
-هوس شیرینی، پرخوری و افزایش وزن

علت‌ها را بشناسید
 برخی از عواملــی که ممکن اســت در این 

روند نقش داشته باشند، عبارت‎اند از:
ریتم شبانه‌روزی بدن| کاهش سطح نور 
خورشــید در پاییز و زمســتان ممکن است 
باعث شــروع اختــال افســردگی فصلی 
شود.   کاهش نور خورشید می‌تواند ساعت 
داخلی بــدن را مختــل کند و به احســاس 

افسردگی منجر شود.
کاهــش سروتونین|ســروتونین یک ماده 
شیمیایی در مغز است که بر خلق‌وخو تأثیر 

می‌گــذارد و میــزان آن می‌توانــد در بــروز 
SAD نقش داشته باشد.

ســطح ملاتونین| تغییــر فصــل می‌تواند 
تعــادل ســطح ملاتونیــن بــدن را کــه در 
الگوهــای خــواب و خلق‌وخو نقــش دارد، 
مختل کند و گاهی باعث به‌هم‌ریختگی 

روانی شود.
زنــان و جوانــان در دام 

اختلال عاطفی فصلی 
اختــال عاطفــی فصلــی 
در زنان بیشــتر از مــردان و 
در جوان‌ترها بیشــتر از افراد 
مســن رخ می‌دهــد. عواملــی که 

خطر ابتلا به این اختلال را بالا می‌برند:
سابقه خانوادگی| افرادی که در خانواده، 
سابقه SAD دارند ممکن اســت بیشتر در 
معرض ابتلا به افســردگی فصلی یا شــکل 

دیگری از افسردگی باشند.
ابتــا به افســردگی شــدید یــا اختلال 
دوقطبی| در صورت داشــتن یکــی از این 
شرایط، علایم افســردگی ممکن است در 

فصل پاییز یا زمستان بدتر شود.
ســطح پایین ویتامین D |کاهش ســطح 
ویتامیــن D و دریافت ناکافــی آن از غذاها 
و سایر منابع ممکن است باعث کمبود این 
ویتامین در بــدن و بروز علایم افســردگی 

فصلی شود.

افسردگی در پاییز زیر سر این ویتامین‌ است

1-  شناسایی زمان مناسب برای ازدواج
2- هم سطح بودن زوجین از منظر خانوادگی و مالی

3- اختلاف سنی مناسب
4- مقبولیت ظاهر فرد مورد نظر

5- وجود هماهنگی در باور های مذهبی
6- تعیین خط قرمز های فردی

 6 نکته مهم قبل از تصمیم به ازدواج

نکته ها�

از دنیای روان شناسی

انعکاس احساس کودک در نقاشی
 کودکان نمی‌‌‌‌‌توانند آن‌‌‌‌‌چه را در ذهن‌‌‌‌‌شان می‌‌‌‌‌گذرد، درست بازگو کنند؛ برای همین در نقاشی‌‌‌‌‌ها 

به نمادگرایی روی می‌‌‌‌‌آورند؛ نقاشی‌‌‌‌‌هایی که می‌‌‌‌‌تواند درونیات آن‌‌‌‌‌ها را بازگو کند

این‌‌‌‌که تمام نکات عمومیــت دارد یا نه، تشــخیص آن با یک 
فرد خبره است.

کودکانــی کــه در نقاشــی از رنگ‌های روشــن اســتفاده 1 
می‌کنند که نشان‎دهنده حالتی از آرامش عاطفی است 
و در آثارشان فردی با دســت‌های گشوده دیده می‌شود که هر 
بخش بدنش یک رنگ است و به شما نگاه می‌کند؛ این وضعیت 

بر احساس نزدیکی و مهربانی دلالت دارد.

حالا به‌‌‌‌طور مثال تصور کنید نقاشــی یک کودک صورت 2
نداشته باشد. نبود تمایز در اجزای چهره از یکدیگر است. 
این مســئله نشــان‌دهنده اتصال قوی هویت کودک بــا مادر و 
نداشــتن آمادگی وی برای توســعه هویت فردی مستقل خود 

است.

رنگ‌‌‌‌ها هم تفاسیر خاصی در نقاشی‌‌‌‌ها دارند. رنگ سیاه 3 
و بنفش حاکی از تسلط است و موردعلاقه کودکانی است 
که خواستار داشتن تسلط بیشتر هستند. رنگ آبی مورد علاقه 
کودکانی است که از روحیه اجتماعی‌‌‌‌تری برخوردارند و از بودن 
در جمع دیگران لذت می‌‌‌‌برند. قرمز رنگ هیجان است و بیشتر 
مورد علاقه کودکانی است که نمی‌‌‌‌خواهند چیزی را از دست 
بدهند. سبز، مورد علاقه کسانی است که متفاوت، هنرمند و 

باهوش هستند.
نشانه‌‌‌‌ها و تصاویر خاص در نقاشی‌‌‌‌ها

وجــود یــک خورشــید در مرکــز صفحــه بــا یــک لبخند 1 
نشان‌‌‌‌دهنده کودکی مرتب، خوشحال و راضی است.

کودکان معمولا در نقاشی‌‌‌‌های خود اعضای خانواده‌‌‌‌شان 2
را نزدیک به هم ترســیم می‌‌‌‌‎کنند و معمولا شخصی را در 

کنار خود ترسیم می‌‌‌‌کنند که علاقه بیشتری به او دارند.

هرچه نقاشــی کودک دارای جزئیات بیشــتری باشــد، 3 
نشان‎دهنده شناخت بهتر او از محیط پیرامون خود است.

اگر کودک در نقاشی، خود را به تنهایی به تصویر کشیده 4 
باشد، نشان‎دهنده آن است که احساس تنهایی می‌‌‌‌کند.

نقاشی ابر و باران نشان دهنده آن است که کودک دارای 5 
احساس اضطراب و نگرانی اســت؛ به ویژه اگر خود را به 

تنهایی در زیر ابر نقاشی کرده باشد.

نبود پنجره در خانه داخل نقاشی یا به تصویر نکشیدن دود از 6
دودکش خانه، می‌‌‌‌تواند نگران کننده باشد و حاکی از حس 
کودک است مبنی بر این‌‌‌‌که حس ارتباطات خوب، صمیمیت و 

گرمایی در خانواده حس نمی‌‌‌‌کند.

اندازه تصاویر نقاشی شــده هم دارای معانی متفاوتی 7 
است؛ به تصویرنکشــیدن دست‌‌‌‌ها در نقاشی‌‌‌‌ها بیانگر 
ترســو بودن اســت و اغــراق در اندازه دســت‌‌‌‌ها نیــز نمادی 
از تعامــات تهاجمی محســوب می‌‌‌‌‎شــود، کشــیدن پاها در 
اندازه‌‌‌‌های کوچک، نشــان‎دهنده عدم احســاس امنیت در 
کودک است. اگر هم کودک خجالتی باشد ممکن است در 
نقاشی افرادی قد کوتاه، بدون بینی یا دهان، با جثه‌‌‌‌های ریز 

و بازوهای چسبیده به تنه را بکشد. 
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