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قرار و مدار

روز درست کردن کاردستی!

هرازگاهی خلاقیت تــون رو بــه کار بگیرین 
تا دچار روزمرگی نشــین. مثلا امــروز با یک 
کاغذ، چندتا مدادرنگی و قیچی، یک کاردستی 

درست کنین. هم میشه برای 
خودتون نگهش دارین، هم 
میشه بدینش به یک بچه تا 

اونم خوشحال 
بشه.
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منبع نور را در نظر بگیرید  
یکی از اولین نکاتی که برای عکاسی آموزش 
می دهنــد، تعقیب کــردن نــور و پیــدا کردن 
بهترین حالت تابش آن اســت. همیشــه باید 
به  دنبال نــوری باشــید کــه تاثیرگذارترین و 
دراماتیک ترین حس را به عکس بدهد. سعی 
کنید تا حد ممکن از فلش گوشــی اســتفاده 
نکنیــد. یکــی از بهتریــن نورهــای طبیعی را 
می توانید در ساعت طلایی یعنی پس از طلوع 
یا پیــش از غروب پیــدا کنید که خورشــید در 
ارتفاع پایین و نزدیک خط افق قــرار دارد. در 
ســاعت طلایی، نور گــرم و لطیف اســت و به 
عکس، عمق و حسی شگفت انگیز می بخشد. 
چون معمولا گوشــی ها امکانات نورســنجی 
دوربین هــای پیشــرفته را ندارنــد وقتــی 
می خواهید رو به خورشید یا منبع نور مصنوعی 
عکاســی کنید کار ســخت می شــود. در این 
حالت می توانید جلوی نور مستقیم خورشید را 
با چیزی سد کنید و عکسی زیبا با نورپردازی از 
پشت و سوژه ای به حالت سایه درآمده بگیرید. 
برای این کار لازم است نقطه  فوکوس دوربین 
گوشــی را روی یکــی از نقاط روشــن اطراف 
قرار دهید. بدین ترتیب پس زمینه به شــکلی 
متعادل نوردهی می شود و ســوژه در عکس، 

ظاهری سایه مانند پیدا می کند.

لنزتان را تمیز کنید  
از آن جایی که گوشــی مــدام در دســت تان، 
داخل جیب، کیف و ... است احتمال این که 
لنز کثیف شود، زیاد اســت. پس خوب است 
قبل از انجام هر عکاســی لنــز را تمیز کنید تا 
اجازه دهید نور بهتری به لنز گوشی تان برسد 
و در نتیجــه عکس های شــفاف  تری بگیرید. 
البته باید دقت کنید شیشــه لنز گوشــی تان 
حســاس اســت و آن را بایــد با دســتمال نرم 
مخصوص لنز تمیز کنید. اســتفاده از ســایر 
دستمال هایی که زبر و خشن هستند می تواند 
باعث آسیب و خش برداشتن شیشه لنز  شود.

به سوژه نزدیک شوید  
اگــر بــه عکس هایــی کــه بــا دوربیــن تلفــن 
همــراه گرفته می شــوند نگاه کنیــد، یکی از 
خصوصیات مشترک همه شان این است که 
اغلب با زاویه دید باز گرفته شده اند. از آن جا 
که تقریبا دوربین تمام گوشی های موبایل به 
لنز واید مجهز هستند، ثبت کردن عکس هایی 
با زاویــه دید بــاز به یــک گرایــش طبیعی در 
عکاسی با موبایل تبدیل شده است. ولی باید 
دقت کنید در بســیاری اوقات، بهتر است به 
سوژه تان نزدیک تر شــوید تا بتوانید عکسی 
باکیفیت تر بگیرید. حتی خوب است بدانید 

امکان گرفتن عکس های بسته تر هم با دوربین 
گوشــی موبایل وجود دارد. تنها کافی است 
نترسید و به ســوژه نزدیک شــوید. فراموش 
نکنید راز موفقیت در ثبت یک عکس با نمای 
نزدیک یا »کلــوزآپ« در این اســت که هنگام 
عکاسی مرتبا زاویه دید را تغییر دهید و چندین 
عکس از زوایای مختلف بگیرید. حتی کوچک 
ترین تغییــر در ارتفــاع دوربین هــم می تواند 

ظاهر عکس را به شکلی اساسی تغییر دهد.

از عکاسی پی در پی استفاده کنید  
اســتفاده از عکاســی پی درپی یــا اصطلاحا 
Burst Mode شاید به نظر روشی تنبل برای 
عکاسی موبایل باشد ولی احتمالا مؤثرترین 
روش برای ثبت بهترین لحظه ممکن از سوژه 
است. فرقی نمی کند ســوژه  شما چه چیزی 
باشــد، عکاسی پی درپی روشــی عالی است 
برای این که بدون نگرانی تعداد زیادی عکس 
ثبت کنید. اگر گوشی اندرویدی شما به این 
قابلیت مجهز باشد، معمولا کافی است دکمه  
شاتر را چند لحظه نگه دارید تا دوربین شروع 
به گرفتن عکس های پشت سر هم با سرعت 
بســیار بالا بکند. پس از عکاســی می توانید 
عکس هــا را بازبینی و بی نقص تریــن آن ها را 

انتخاب کنید.

مخاطب گرامی، با توجه به  این که شــما ســابقه جدایی و از طرفی مســئولیت 
نگهداری فرزندتان را هم به عهده دارید ، اگر تصمیم به ازدواج مجدد دارید، باید 
آگاهانه تر و محتاط تر اقدام کنید. بنابراین لازم است قبل از گرفتن هر تصمیمی، 
ابتدا دلایل جدایی از همسر ســابق تان را بررسی کنید و به نقش و ضعف های 

احتمالی خود آگاه شوید سپس برای رفع این مسائل اقدام کنید.

  از آمادگی ازدواج این آقا مطمئن شوید
سپس در خصوص افراد پیشــنهادی دقت لازم را اعمال کنید. این که او شغل 
ثابتی ندارد و درباره مســئولیت پذیر بودن این فرد هم شک دارید و ضمنا  پنج 
سال از شما کوچک تر است، تقریبا مشخص می کند او، حداقل هنوز آمادگی 
ازدواج را کسب نکرده  است. در خصوص حدس شما باید توجه داشت ممکن 

است وضعیت شغلی شما جزو معیارهای خواستگارتان باشد که هیچ ایرادی 
ندارد مگر این که این مسئله بر پایه بی مسئولیتی وی باشــد که در این صورت 

آسیب زا خواهد بود.

  ازدواج با وجود داشتن فرزند، چالش برانگیز  است
درباره فرزندتان مسلما چالش هایی خواهید داشت. به خصوص که طرف 
مقابل تان ســابقه ازدواج نداشــته و ممکن اســت درکی از شــرایط نداشته 
باشد که این مسئله در صورت مشــاوره و دادن آگاهی های لازم تا حدودی 
قابل کنترل اســت و جای نگرانی زیادی نیســت. در نهایــت همه جوانب را 
بسنجید، حتی پیشنهاد می کنم شناخت تان را کامل تر و در صورت امکان، 
در جلسات مشاوره پیش از ازدواج حتما شرکت کنید تا چنان چه ضعفی در 
خواستگارتان وجود دارد با آگاهی دادن و ارائه راهکار برای برطرف کردن 

آن اقدام کند.

می ترسم خواستگارم به خاطر ثبات اقتصادی ام من را بخواهد!

امروزه در دسترس بودن گوشی های هوشمند 
مجهز به دوربین، همه ما را به عکاسانی بالقوه 
تبدیل کرده است. فصل پاییز است و بسیاری 
از شهرها را برف و باران فرا گرفته است. ما هم 
وقتی سوژه، منظره و لحظه متفاوتی را می بینیم، دل مان نمی آید به 

راحتی از کنارشان بگذریم و از آن ها عکس نگیریم. البته در بین 
همه این عکس گرفتن ها، گرفتن عکس واقعا خوب نیاز به دانستن 
بعضی نکات و فراگیری بعضی مهارت ها دارد. در این مطلب سعی 
می کنیم چند نکته را ذکر کنیم که به شما کمک می کند عکس های 

بهتر و جذاب تری بگیرید.

34 ساله و شاغل در یکی از ادارات دولتی ام. از همسر قبلی ام یک پسر دارم که آخر هفته نزد پدرش می رود اما روزهای دیگر پیش من است. از نظر 
مادی وضعیت متوسطی دارم. یک سال است با آقایی آشنا شده ام که پنج سال از من کوچک تر و مصمم به ازدواج بامن است. اما می ترسم هم به خاطر 
فرزندم و هم این که از من کوچک تر است و نکته مهم تر این که شغل ثابتی ندارد. نگرانم که به دلیل ثبات اقتصادی من، قصد ازدواج با من را داشته باشد.

* در پرونده »معروف ترین مدیران زن« به نظرم »مری بارا«، 
مدیرعامل جنرال موتورز که از کارگر به مدیرعاملی موفق 

تبدیل شده، باید نفر اول فهرست می بود نه اون مرکل.
* تو مهمونی بودیم، حواسم نبود که جورابم پاره شده. یکهو 
دیدم یکی از فامیل هامون این صفحه ای که روش نوشته: 
»چرا دیگر جوراب سوراخ را نمی دوزیم؟« بهم داد و گفت که 

بخون، برات خوبه. بعدش همه زدن زیر خنده!
* تقریبا پنج نفر از موفق ترین مدیرهای ارشــد زن دنیا که 
معرفی کردید، با پول پدرشــون به همه جا رســیدن. رمز 

موفقیت در همه دنیا، پارتی و پوله.
* درباره مطلب پیشــنهاد آقای بنفشــه خواه بــرای اوقات 
 فراغت باید بگم که ایشون میلیاردی پول می گیرن که اوقات 
فراغت شون رو با مسافرت می گذرونن. من که سالیان ساله 

ندارم یک سفر برم، باید چه خاکی توی سرم بریزم؟
* زندگی سلام جای پیامک های فوتبالی نیست.

* صفحه فرفره پر از اشکاله، همین روز پنج شنبه آخه کجای 
اون گربه خال خالیه؟!!! جواب بچه رو چی بدم؟

* درباره پرونده زندگی سلام، به نظر من هم اگر کارهای 
مدیریتــی به زن ها ســپرده بشــه، بــه خاطــر ویژگی های 
شخصیتی شون، دنیا جای بهتری برای زندگی خواهد شد. 
یک جوان 24 ساله  
* یکــی از مهم تریــن نــکات قــوت پرونده هــای معرفــی 
کشــورهای خارجــی در زندگی ســلام، اینه کــه روایتش 
خیلی دست اول و جذابه. در ضمن در پرونده کوهنوردی 
در کوه های خاطره انگیز، داستان »هایدی« از عالی بهتر 

بود. بیشتر برامون بنویس خانم دکتر ذاکری.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

مخاطب گرامی، دغدغه تربیتی شما در خصوص فرزندان هم 
قابل درک و هم قابل تحسین است. این که بار تربیتی سه فرزند 
را به تنهایی به دوش می کشید، مشکلی منحصر به شخص شما 
نیست بلکه یک معضل در حوزه تربیت فرزند است که در بیشتر 
خانواده های امروزی مشهود است. پدران به دلیل مشغله کاری و تامین نیازهای 
اولیه خانواده، چشــم را بــه روی نیازهای ثانویه)انســانی( فرزندان و همســران 
بسته اند و خیلی از مادران به تنهایی بار مسئولیت تربیتی و تحصیلی فرزندان را 
به دوش می کشند. این کم رنگ شدن نقش تربیتی پدران در خانواده باید به عنوان 
یک چالش خانوادگی و تربیتی در کانون توجه کارشناسان حوزه خانواده قرارگیرد 

و راه حل کاربردی ارائه دهند تا پدران بتوانند به جایگاه تربیتی خود برگردند.

  3 دلیل احتمالی مشکل شما
در خصوص سوال و گلایه شما مادر گرامی، اطلاعات کافی نداریم که آیا واقعا نیاز 
شدید مالی است که پدر در شبانه روز ۱۹ ساعت باید کارکند؟ یا این که برای پدر، 
کار اولویت اول است و خانواده اولویت دوم که این تفکر بسیار غیرمنطقی است. 
شاید هم مشــکل این اســت که پدر، تربیت فرزند را جزو وظایف خود نمی داند و 

همه بار تربیتی و تحصیلــی فرزندان را از تکالیف مــادر می داند. طبیعتا راهکار 
پیشنهادی باید بر اساس مشخص شدن پاسخ این سوال ها باشد. 

  تعیین زمان بندی برای نگهداری از فرزند
در یک فرصت مناسب با شوهرتان درباره نقش مهم او در تربیت فرزندان صحبت 
کنید. بهتر است ضمن درک شرایط همسرتان در صورت داشتن مشکلات مالی، 
از او بخواهید برای نگهداری فرزندان به برنامه ای که از قبل مشــخص شده و دو 
طرف درباره اش به توافق رسیده اید، پایبند باشد. به نظر می رسد به جای غر زدن 

و اعتراض های مداوم، بهره بردن از چنین راهکارهای عملی مفید باشد.

  این نکات را به شوهرتان بگویید
این روزها شاهد هستیم که اگر در تربیت یا وضعیت تحصیلی فرزندان، نارسایی یا 
ضعفی مشاهده می شود، برخی پدران به راحتی انگشت اتهام کم کاری را به سوی 
مادران می گیرند و خود را کاملا کنار گود تصور می کنند. این شیوه سبک زندگی، 
استرس مادران را که از حداکثر توان خود استفاده می کنند و نقش تربیتی پدر 
را هم به دوش می کشــند، افزایش می دهد و کوفتگی عصبــی حاد گریبان گیر 
این گونه مادران می شود. دادن چنین اطلاعاتی به همسرتان، می تواند او را در 

خصوص نقش مهم اش در تربیت فرزندان آگاه تر کند.

دو دختر 4 و 7 و یک پسر یک ساله دارم. شوهرم اصلا در بزرگ کردن بچه ها، کمک نمی کند. وقتی هم به خانه می رسد، خسته است و 
حوصله بازی با بچه ها را ندارد. من هم واقعا بریده ام. شوهرم شغل آزاد دارد و کمتر از پنج ساعت در روز در خانه هست. همین مدت کم 

را هم کمک نمی کند. چه کنم؟

 تربیت
 فرزند

شوهرم اصلا در بزرگ کردن بچه ها، کمک نمی کند

عبدالحسینترابیان|کارشناسارشدروانشناسی

ستارهصبوری|کارشناسارشدروانشناسیبالینی

  عوامل جدایی در اولین سال زندگی!
طلاق در ســال اول ازدواج به واســطه دو دســته عوامل 
روی می دهد. دسته اول مربوط به اشتباهات در انتخاب 
همســر اســت؛ این که افــراد از ابتدا انتخاب اشــتباهی 
داشته اند. این موضوع که البته شیوع قابل توجهی دارد، 
موضوع بحــث این مطلب نیســت اما دســته دوم عوامل 
مربوط به چالش هایی اســت که همســران در سال اول 
ازدواج با آن روبه رو شــده اند و برخلاف تصور بسیاری، 
محدود به گروه خاصی از همسران نیست. در واقع سال 
اول ازدواج برای بیشتر همسران، سالی پرچالش است 
که اگر مسائل در آن به خوبی مدیریت نشود، می تواند به 
نتایج ناخوشایندی منتهی شود. اما چه عواملی می تواند 
ســال اول ازدواج را تبدیــل بــه چنین ســال پرچالش و 

مسئله داری کند؟
 هجوم مسئولیت ها و فشار ناشی از آن

بــه طــور کلــی میــزان مســئولیت هایی که 1
افراد تا پیش از آغاز زندگی مشــترک ناچار 
به دســت و پنجه نرم کردن با آن هستند، با 

آن چه بعــد از آن تجربه می کننــد، در غالب اوقات قابل 
مقایسه نیست. وابســتگی اقتصادی کامل به خانواده 
اولیه تا پیش از ازدواج و نداشــتن مســئولیت جدی در 
خانه، البته می تواند مشــکلات در این بخش را تشدید 
کند. البته توجه داشته باشــید که منظور از این عامل، 
صرفا خود مسئولیت ها و توانایی از عهده آن ها بر آمدن 
نیست بلکه مسئله، بیشــتر بر سر فشــارهایی است که 

زوج تازه ازدواج  کــرده در این زمینه متحمل 
مــی شــوند و در نتیجــه ناتوانــی در مدیریت 
صحیــح آن هــا بــه اضطــراب، بهانه جویــی و 

بدخلقی منجر می شود.
 تصــورات و انتظاراتــی دور از 

واقعیت2
برخــی تصــورات و انتظاراتــی که 
همسران از زندگی مشترک خود و 
همسرشان دارند، عامل مهمی در شکل گیری 
اختلافات اســت. به عنوان مثــال تصور این که 
»دو نفر که عاشق هم هســتند، هیچ وقت با هم 

دعوا نمی کنند«، یا این انتظار که »همســرم به عشق من، 
هر روز زودتر از خواب بیدار می شود و برایم صبحانه حاضر 
خواهد کرد« از جمله این موارد است. این در حالی است که 
در واقعیت دو نفر که عاشقانه ترین رابطه را با همدیگر دارند، 
ممکن اســت با هم دعوا کنند و البته که خستگی ناشی از 
مسئولیت های متعدد، بسیار ساده تر از آن چه تصورش را 
می کنیم، می تواند مانع از انجام کارهایی چون آماده کردن 

روزانه صبحانه مفصل و چیدن میز و ... شود. در صورت زیر 
ســوال رفتن تصورات و انتظارات، هر چه همسران زودتر 
مســئله را بپذیرند و در پی راهــی برای مدیریــت عوارض 
مربوط باشــند، بهتــر می تواننــد از عوارض ناخوشــایند و 

پیچیده تر شدن عوارض جلوگیری کنند.
 بی توجهی به نقش های جدید

برخی روان شناســان، ازدواج دو فرد را چون 3
تاســیس کشــوری جدید می دانند! کشوری 
که قرار است آرام آرام مرزهای خود را در کنار 
کشــورهای قدیمی تر)خانواده هــای اولیــه هــر کــدام از 
همسران( مشــخص کند و البته با تقســیم وظایف بین دو 
شهروند این کشور جدید، کارها را پیش ببرد. در عمل اما 
مشــخص کردن مرزها با خانواده های اولیه، کار آســانی 
نیســت. از ســویی تقســیم وظایف می توانــد چالش های 
زیادی را به ویژه در ابتدای کار به دنبال داشــته باشد. این 
پیچیدگی هــا در روابط با دیگران و روابط بین همســران، 
می تواند دلیل بخشی دیگر از مشکلات سال اول ازدواج 

همسران باشد.
 دست کم گرفتن آمادگی های لازم

متاسفانه در کشور ما، بحث آموزش مهارت های 4
ارتباطی و حوزه زیست جنسی برای همسران 
جوان، چندان جدی گرفته نمی شود. البته این 
روزها پیش از ثبت رسمی ازدواج، زوج ها باید چند ساعتی 
در کلاس های آموزشی شرکت کنند اما واقعیت این است 
که این آموزش ها هنوز کیفیــت لازم را ندارد و از ســویی در 
واقعیت با گذراندن چند ساعت دوره آموزشی، رفتار و نگرش 
افراد تغییر اساسی نخواهد کرد. در نتیجه ناآشنایی با این 
مهارت ها تعداد همسرانی که بعد از ازدواج با روبه رو شدن با 
کوچک ترین مسئله ای آشفته می شوند، انتظارات غیرواقعی 
از خود و همسرشان دارند و توان مدیریت روابط با خانواده 

همسر را ندارند، بسیار زیاد است.

  اما چه می شود کرد؟
*   اول این که اگر در سن ازدواج هستید یا به تازگی ازدواج 
کرده اید، دغدغه آموزش خود را داشــته باشید و با 
مطالعه کتاب های مناسب یا شرکت در دوره های 

مناسب روی آینده خود سرمایه گذاری کنید.
*   در صورت مواجه شدن با مشکلات در سال اول، 
خود را نبازید. تجربه مشــکلات، موضوعی شایع 
است. با مشورت با بزرگ ترهای دلسوز یا مشاوران 

آگاه، تلاش کنید شرایط را مدیریت کنید.
*    و در آخر یادتان باشد داشتن رویا و فانتزی در ذهن، 
هیچ ایرادی ندارد اما اگر قرار به قضاوت درخصوص 
همسر و شرایط زندگی با توجه صرف به رویاها باشد، 

پایان خوشی در انتظار شما نخواهد بود.

 

آمار سازمان ثبت احوال نشــان می دهد بالاترین فراوانی طلاق 
مربوط به سال اول پس از ازدواج است. آخرین آمار رسمی طلاق 
بر حسب طول مدت ازدواج در سایت این سازمان نشان می دهد 

حدود 13 درصد طلاق ها مربوط به یک ســال اول ازدواج است. به عبارتی از هر 
هشــت زوجی که از هم طلاق می گیرند، یکی از آن ها ایــن کار را پیش از اولین 
سالگرد ازدواجش انجام می دهد! اما چرا چنین است؟ در ادامه نکاتی برای پاسخ 
به این سوال مطرح خواهد شــد که مطالعه اش به دختران و پسران دم بخت و 

همچنین آن هایی که به تازگی متاهل شده اند، توصیه اکید می شود.
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محوری

 ترفندهای عکس گرفتن از طبیعت
 با گوشی

 بسیاری از شهرها را برف و باران فرا گرفته و ما هم وقتی سوژه، 
 منظره و لحظه متفاوتی را می بینیم، دل مان نمی آید

 آن ها را ماندگار نکنیم

گردنه پرپیچ و خم 
سال اول ازدواج!
 آمارهای ثبت احوال نشان می دهد از هر 8 زوجی که طلاق می گیرند، یکی از

 آن ها این کار را پیش از گرفتن جشن اولین سالگرد ازدواج شان انجام می دهد

ترفند

بانوان


