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کارگاه زندگی 

چند توصیه برای 
 برقراری روابط بهتر 
با فرزندان مجرد 

که فرزندان  در برخی خانواده ها یک رسم نانوشته وجود دارد 
کاه پدر و  کنند و به خانه بخت بروند وگرنه  حتما باید ازدواج 
مادر و بچه ها دائما در هم می رود. این مشکل را دختران و پسرانی 
گذاشته اما  که در سن ازدواج هستند یا ایــن سن را پشت سر 
همچنان مجردند به خوبی درک می کنند اما باید پذیرفت که به 
علت شرایط اقتصادی،  اجتماعی و فرهنگی، برخی جوان ها دیر 
ازدواج می کنند یا دچار تجرد قطعی می شوند. بنابراین توصیه 

به خانواده ها این است که حقیقت را بپذیرند تا آسمان خانواده 
همچنان آبی و آفتابی بماند.  اما  لازم است چه کارهایی انجام 
شود؟ اولین توصیه به بزرگ ترها این است که وارد حریم خصوصی 
ــرام بــگــذارنــد.  فــرزنــدان مــجــرد نشوند و بــه اســتــقــال آنــهــا احــت
همچنین اختاف سلیقه ها را بپذیرند و در مقابل نظرات متضاد 
موضع گیری نکنند. پدر و مادرها همچنین باید اجازه دهند تا 
فرزندان خودشان تصمیم بگیرند و صاح زندگی شان را انتخاب 

 کنند و اما توصیه مهم تر این که هیچ گاه فرزند یا فرزندان خود را 
به علت تجرد تحقیر نکنند.  در مقابل اما فرزندان هم باید دست 
کنند. به این  کار شوند و بــرای برقراری صلح در خانه تاش  به 
که با والــدیــن خــود بحث و مشاجره نکنند بلکه با آنها  ترتیب 
کره کنند. همچنین در امور مختلف از آنها مشورت  گفت و گو و مذا
گر به جایگاه خاص اجتماعی یا اقتصادی  بگیرند و تصور نکنند ا

رسیده اند باید با والدین با غرور رفتار کنند.

که روز نو می شود، مردم  ــوروز همان طور  با نزدیک شــدن به ن
کــردن ظرف های  هم سعی می کنند با خانه تکانی و جایگزین 
کــوزه هــا را  کنند. قــدیــم تــر هــا مـــردم  کهنه بــا نــو، همه چیز را نــو 
کردن ظرف های نو  می شکستند و سعی می کردند با جایگزین 
به خانه رنگ وبــوی تازگی دهند. قدیمی ها بر این بــاور بودند 
فقرزدایی،  انــدوه کــشــی،  پیام  خانه تکانی  و  ــوزه  ک شکستن   کــه 

نظم و نظافت را دارد. 
کــه خانه تکانی  ــت  ــود داش ــردم وج ــاور در بین م ــع ایــن ب در واق
کاشانه در آخر  از فضای خانه و  آلــودگــی و پلشتی ها  و زدودن 
ک  کـــردن ارواح خبیث، ناپا بــیــرون  از  ســـال، مظهر و نــمــادی 
، انـــدوه و  و فــرســوده از محیط زیست و زدودن ســیــاهــی، فــقــر
کــردن فضای خانه در آستانه  نــوروز اســت.دور انداختن  آمــاده 
کوزه های سفالیِ  و  کاسه ها  و فرسوده، شکستن  کهنه  اشیای 
کــه مـــردم در ایــن ایـــام انجام  کــارهــایــی بــود  کهنه نیز از دیــگــر 
می دادند. آن روزها شاید فلسفه آن را نمی دانستند اما امروزه 
میکروب ها  تجمع  مــحــل  شکستگی ها  کــه  کـــرده  ثــابــت  عــلــم 
گــفــت خــانــه تــکــانــی مــظــهــری از نظافت   اســــت. در واقــــع بــایــد 

و بهداشت عمومی افراد به شمار می رود . 

     فلسفه خاک گیری فرش ها 

ــه پــلــیــدی هــا در گــوشــه هــای  ــد ک ــودن ــر ایـــن بـــاور ب قــدیــمــی هــا ب
بــیــرون بــرونــد به  تــاریــک خانه پنهان می شوند و باید از خانه 
ک می کردند. در  گوشه خانه پا گرد و غبار را از هر  همین دلیل 
کــه در ایــن مکان   حقیقت، ایــن هــمــان میکروب هایی اســت 

به وجود می آید.
فاطمه عبدالهی، کارشناس بهداشت محیط به جام جم توضیح 

و  عمومی  بهداشت  خانه تکانی  پیام  »مهم ترین  که  می دهد 
ک گیری که در گذشته برای  فردی است به طور مثال همین خا
فرش ها صورت می گرفت بسیار اهمیت دارد . وقتی فرش قبل 
ک ها لابــه لای الیاف باقی  ک گیری نشود، خا از شست وشو خا
می ماند و هر بار که شسته می شود، یک لایه به لایه بعدی اضافه 

و سرانجام الیاف مانند یک بتون خشک و شکننده و موجب 
ایجاد صدا می شوند. این امر ممکن است به مرور موجب 

پوسیده شدن تکه ای از فرش شود«.

     همبستگی جمعی 
در خانه تکانی 

بین  در  جمعی  همبستگی  یــک  بــه  او 
مــردم در زمــان خانه تکانی اشــاره کــرده و 
می گوید: »خانه تکانی باعث ایجاد اتحاد 

دوستان  خــانــواده هــا،  بین  همبستگی  و 
و آشنایان در محله ها، روستاها و شهرها 
می شود . در این ایام، تمام اهل خانواده 

با یکدیگر متحد و به خانه تکانی مشغول 
به  همگی  ــان  ــت دوس و  همسایگان  همچنین  مــی شــونــد. 

تمیز کردن کوچه ها و جوی ها می پردازند«

ــا هــمــه بـــا اتـــحـــاد و هــمــدلــی به  ــاهـ ــتـ قـــدیـــم تـــر هـــا در روسـ
ــات، چـــشـــمـــه هـــا، نـــهـــرهـــا مـــی پـــرداخـــتـــنـــد و  ــ ــن ــ لایــــروبــــی ق
کـــه بـــه آن نــــوروز  ــد  ــدن ــی ــاش ــی پ گــــاب م ــر و  ــط ــا ع ــره ــه در ن
ــه ایــن  ــرا بـــاعـــث مـــی شـــد کـ ــاجـ ــن مـ ــ ــا مــی گــفــتــنــد و ای ــ ــ روده
مردم  بــرای  بلکه  نباشد  خسته کننده  نه تنها   خانه تکانی ها 

جذاب هم می شد. 

 خستگی ذهنی را 

از خودمان دور کنیم 
ــاد، شب بــیــداری و مسیرهای طولانی از محل کار  مشغله زی
کــه شما را بــه خستگی ذهــنــی دچــار  کــافــی اســت  ســه دلــیــل 
می کند. در واقع همین خستگی ذهنی  فرد را درگیر فرسودگی 
هیجانی و اضطراب می کند.  باید گفت خستگی ذهنی فرد را به 
فرسودگی می کشاند و او را از پای در می آورد. خستگی ذهنی 
برای هرکسی روی می دهد معمولا موجب بی انگیزه شدن و 
کاری وقتی با استرس  تحلیل انرژی فکری می شود.  مشغله 
همراه شود و فرد را بی خواب کند، سبب بروز خستگی ذهنی 
می شود. اما عواملی مانند جدایی، شغل جدید با فشارهای 
کاری زیاد، تغییر محل زندگی یا بیماری این عارضه ذهنی را 
طولانی تر کنند. اما این خستگی ها با خودش عوارض مختلفی 
را به دنبال می آورد. حساسیت های زیاد، بیماری و ناخوشی، 
کی مغز از تاثیرات این خستگی ها به  اختال در عملکرد ادرا
شمار می رود.  در برخی افراد خستگی ذهنی به کاهش سطح 
انرژی منجر می شود در این شرایط فرد احساس می کند برای 
کارها انرژی ندارد. خستگی ذهنی فرسودگی هیجانی  انجام 
ایجاد می کند، به این معنی که با اعضای خانواده، دوستان و 

عزیزان تان بدخلق و دم دمی مزاج رفتار خواهید کرد.
اینها تنها عوارض خستگی ذهنی نبوده و این خستگی جسم 
افـــراد را هــم خسته می کند. ایــن افـــراد مــدام تصور می کنند 
کــارهــا بــرایــشــان سخت و پیچیده اســت و  انــجــام و تکمیل 
کمتری بــرای باشگاه رفتن و ورزش کـــردن دارنــد. این  تمایل 
افراد حوصله پیاده روی  یا بیرون آمدن از رختخواب ندارند 
که زمانی برایشان شدنی و راحت  و همه فعالیت های بدنی 
کنون سخت شــده اســت. خستگی ذهنی بر وضعیت  بــود، ا
روان و جسم اثر می گذارد، بنابراین لازم است مراقبت های 
گر شما هم به خستگی ذهنی دچار  فردی جدی گرفته شود. ا
شده اید تاش کنید به فعالیت هایی بپردازید که دوست دارید 
و لذت می برید. سرگرمی هایی که  فکرتان را از استرس و نگرانی 
کنید و ذهن تان  دور می کند باعث می شود احساس انــرژی 
کسازی شود. بین کار و زندگی تان تعادل برقرار کنید. برای  پا
کارتان حد و مرز بگذارید و تعادل سالمی میان کار و زندگی تان 
کاری تان زمانی را برای  کنید. شما باید بعد از ساعات  برقرار 

استراحت و آرامش در نظر بگیرید.

یادداشت
کید می کنند کارشناسان در گفت وگو با »جام جم« تا

نو شدن رو حیه جمعی با خانه تکانی
وی پشت بام بیندازد. بعد دو نفر سر فرش را می گرفتند و پدر با چوب، خاک فرش را  ی که مادر می کرد این بود که فرش ها را جمع کند و آن را ر  اسفند که می رسید اولین کار

 گروه جامعه

ملیحه 
وفرشی که مادر در سالن پهن کرده بود زندگی کنیم . محمودخواه  وی همان ر وی زمین پهن می کردند . از اول اسفند تا شب عید مجبور بودیم ر کامل می گرفت و دوباره آن را برای شستن ر

تمام ظرف های داخل کابینت ها که شاید در طول سال یک بار هم از آن استفاده نمی شد را در حیاط می گذاشت و بچه ها هم مسئول شستن آن می شدند . معتقد بود همه 
وز اول عید تمام کتف ها و دست هایمان درد می کرد، آن هم  وع سال جدید تمیز و مرتب باشند و شگون ندارد یک ظرف هم داخل خانه خاک گرفته باشد. همیشه تا چند ر وسایل خانه باید در شر

به خاطر شستن دیوارها بود که قاعدتا آخرین کار قبل از انداختن فرش ها بود . این ماجرا تا زمانی که مادر زنده بود هر سال و هر سال تکرار می شد. 

حس خوب  برای جامعه 
که  رضا نعمتی جامعه شناس نیز به »جام جم« توضیح می دهد 
»مهم ترین اثری که خانه تکانی با خود به همراه دارد ایجاد روحیه 
جمعی در خانواده است . در واقع همکاری در بین اعضای خانواده 

نهادینه شده و قدرت انسجام افزایش پیدا می کند «. 
که »در حال حاضر به دلیل  این جامعه شناس بر این بــاور است 
مشغله خانواده ها و اشتغال زن و مرد در بیرون از خانه  شاید طی 
سال زمان برای نظافت هر روزه خانه وجود نداشته باشد به همین 
کردن خانه در روزهای پایانی سال می تواند صمیمیت  دلیل تمیز 
کردن  کند. این طور دیگر بحث تمیز  و همکاری را در خانه بیشتر 
خــانــه بــر دوش یــک نفر نمی افتد و همه بــا هــم بــه نظافت خانه 
می پردازند. « وی با بیان این که ذهن انسان از بی نظمی گریزان 
ــت؛ ادامـــه مــی دهــد: »خانه تکانی در نهایت منجر بــه مرتب  اس
 شدن محیط زندگی می شود و این نظم آرامــش ذهنی انسان را 

به دنبال خواهد داشت.«
که بیشتر بانوان در زمان خانه تکانی چیدمان  نعمتی معتقد است 
وسایل خانه را تغییر می دهند و این می تواند به تقویت خلاقیت 
کند و در توضیح آن  کمک  و اســتــفــاده از قــوه تخیل افـــراد 
که  گوید: تغییر در فضای خانه و جابه جایی وسایلی  می  
مــدت هــا در یــک مکان ثابت بــوده انــد موجب سرزندگی و 
نشاط اعضای خانواده می شود. برخی ها ظروف قدیمی را 
بیرون می اندازند و این باعث می شود انسان از وابستگی رها 
کنار بیاید. در واقــع انسان وقتی  شود و راحت تر با تغییرات 
که محیط خود را تکراری و پر از رخوت ببیند سعی می کند با 
تی جدید در زندگی، این احساس را از خود دور کند.  تحولا
گی  کیز اقــدام به پا بنابراین تغییر دکوراسیون خانه و 
که  ــت  اس سنت هایی  جمله  از  خانه تکانی  و 
ــی در  ــراد بــرای ایجاد تحولات روحــی و روان اف
ــرا مــی کــنــنــد.« ایــن  خـــود و خــانــواده شــان اجـ
جامعه شناس معتقد است که خانه تکانی عید 
می تواند احساس خوب جمعی به مردم تزریق 
کــار جمعی  کند. وقتی همه مــردم در یــک 
که منجر به احساس  حضور پیدا می کنند 
بهتر در محیط زندگی و روحیه افراد می شود 

در واقع تزریق شادی به همه مردم است .

مکث


