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قرار و مدار

روز درست کردن دوغ خانگی

امروز کمی ماســت و آب رو در یک لیوان 
یا پارچ مخلوط کنین و هــم بزنین، بعدم 

داخلش گل‌محمدی خشک 
و نعنــاع بریزیــن و نیــم 

قبل  ســاعت 
یــا یــک 

عت  سا
از  بعد 
غذا میل 

کنین...

 مهار افسردگی
 پس از زایمان!

آیا می‌دانســتید مادرانی که فرزند پســر به دنیــا می‌آورند، 
بیشتر دچار افســردگی پس از زایمان می‌شوند؟ محققان  
دانشگاه کنت  انگلیس در اواخر سال 2018 با بررسی ۲۹۶ 
خانم بعد از زایمان و تحقیق در این زمینه، بیان می‌کنند که 
احتمال بروز افسردگی پس از زایمان در مادرانی که فرزند 
آن‌ها پسر است در مقایســه با آن‌هایی که فرزند آن‌ها دختر 
اســت، ۷۱ تا ۷۹ درصد بیشتر اســت و همچنین زنانی که 
تجربه زایمان ســختی را دارند نسبت به کسانی که زایمان 
راحتی دارند، 10 برابر بیشتر احتمال بروز افسردگی پس 
از زایمان در آن‌ها وجود دارد. بنابراین بر اساس تحقیقات، 
به دنیا آوردن فرزند پسر یا داشــتن زایمان سخت از عوامل 
ابتلا به افسردگی پس از زایمان است. خانم‌هایی که یکی از 
این دو فاکتور را دارند باید مراقب سلامتی خود بعد از زایمان 
باشند تا در صورت نیاز از‌ مشاور یا پزشک متخصص کمک 
بگیرند. علاوه بر موارد ذکر شده، تحقیقات نشان می‌دهد 
زنانی که پیش زمینه استرس و اضطراب داشته‌اند، ممکن 
است افسردگی پس از زایمان شدیدتری را تجربه کنند. مورد 
توجه و حمایت بودن پس از زایمان، یک عامل کمک کننده 
است تا زنان بتوانند افسردگی پس از زایمان را در وجودشان 
کم رنگ کنند. افســردگی و اندوه در هفته‌های اول پس از 
زایمان قابل کنترل اســت و زنان با برخورداری از حمایت و 
کمک اطرافیان، می‌توانند این افسردگی را به حداقل میزان 

خود در آن زمان برسانند.

 8 توصیه برای مقابله با افسردگی پس از زایمان

1- از اطرافیانتان کمک بگیرید. ۲- از خودتان انتظارات 
واقع‌بینانه داشته باشــید. ۳- قدم بزنید و هر از گاهی از 
خانه بیرون بروید و این بیرون رفتن را مثل یک زنگ تفریح 
برای خودتان نگه دارید. ۴- از قبل انتظار روزهای خوب 
و بد را داشته باشید. ۵- رژیم غذایی مناسب را رعایت و از 
خوردن مواد کافئین‌دار خودداری کنید. ۶- زمان‌هایی 
را مخصوص خود و همســرتان نگه داریــد و برای یکدیگر 
وقت بگذارید. ۷- با دوستان و اقوام خود در ارتباط باشید. 
۸- وقتی نوزادتان می‌خوابد، شــما هم ســعی کنید با او 
sciencedaily.com :بخوابید.� منبع

* ریختن پــول بیت‌المــال در جیــب ایــن بازیکن‌های 
خارجی که به اندازه سر سوزنی باعث پیشرفت فوتبال 
کشورمان نمی‌شوند، اگر خیانت نیست، چیست؟ کاش 
آقای تاج اطلاعیه بدهد و تمام قســمت‌های »ما چقدر 

ضرر کردیم؟« در پرونده زندگی‌سلام را تکذیب کند.
* دخترها فرشــته، ســنگ صبور پــدر، یار و یــاور مادر، 
چشمه محبت، دریای نجابت، معنی‌‌بخش وجود بشر، 
ستون زندگی و پرورشگاه انسان هســتند. بعد آن پسر 
12 ساله با چنین ادبیات ســخیفی درباره‌شان سخن 

گفته، وای بر ما.
* هیچ دلیلی وجود نداره که فکر کنیم تنفر بین دخترها 
و پسرها در حال بیشتر شدن است. حتی به نظرم نسل 
جدید با پذیــرش جایگاه دختــران در جامعه بیشــتر به 

مساوات بین دو جنس احترام می‌ذارن.
* درباره مطلب انواع ماســاژ در صفحه سلامت، مراکز 

معتبر و قیمت‌شان را هم بزنید.
* در روزهایی که پرسپولیس نیاز به آرامش دارد تا مانند 
سه فصل گذشــته، خودش را پیدا کند و قهرمان شود، 
چرا به دنبال تخریب و حاشیه‌سازی هستید؟ یعنی شما 
از کالدرون که سابقه نایب‌قهرمانی آسیا را دارد، بیشتر 
می‌فهمید که چه بازیکنی فیکس باشــد و چه بازیکنی 

نه؟ اسم هم نزدید تا نویسنده را بشناسیم.
* درباره انشــای پســر بچه 12 ســاله می‌خواستم بگم 
طبیعی است! پسرا وقتی بچه‌اند، از دخترا خوش‌شون 

نمیاد. خخخ.
* خانم من هم به شدت درگیر مشکل چشم‌و‌هم‌چشمی 
با جاری‌اش است. صفحه خانواده را گذاشتم روی میز 
تا حتما بخواند. امیدوارم اصلاح شود. هرچند بیشتر، 

خودش به دلیل این مشکل اذیت می‌شود نه من.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

بانوان

 توصیه این روان شناس غیرحرفه‌ای است

اگر طبق گفته یکی از مســافرها )که ادعا کرده خودش هم 
مشاور است(، روان شناس و مشاوری به افراد توصیه کند که 
خودشان به‌ تنهایی تمام مشکلات‌ روانی‌شان را حل کنند، 
غیرحرفه‌ای عمل کرده زیرا برای یک روان شناس بااخلاق، 
بهبود اصولی مراجعانش اولویت دارد و هرگز راضی نیست 
مردم از راه خوددرمانی‌های آسیب‌زننده به بیراهه بروند. آیا 
این فرد اصلا درباره علت ایجاد این مشکل از راننده تاکسی، 
چیزی پرسیده؟ آیا پرسیده که چند وقت است با این مشکل 
دســت و پنجه نرم می‌کند؟ طبیعتا نه! نکته مهم این اســت 

که یک روان شــناس از شــنیدن مشکلات 
مراجعانــش خوشــحال نمی‌شــود بلکه از 
بهبودی آن‌ها حس رضایــت پیدا می‌کند. 
حالا اگر مشــاوری چنیــن ادعایــی کرده، 
اشتباه بوده و در ادامه به ناکارآمد بودن این 

طرز فکر اشاره خواهم کرد.

 وقتی همه ما روان شناس خودمان هستیم!

حتماً این جمله را شنیده و گفته‌اید که »من خودم دکتر خودم 
هستم!«  حالا جمله »من خودم روان شناس خودم هستم!« 
نیز قرار اســت از توانمنــدی افــراد در حوزه روان شناســی 
هم رونمایی کند. اگر این حــرف به معنی »خودمراقبتی« و 
»پیشگیری اولیه« باشد، اتفاق خوبی است اما بعید می‌دانم؛ 
زیرا ممکن اســت صاحبــان چنین بــاوری، با مشــکلات و 
تعارض‌های حل‌نشــده زیادی دســت‌وپنجه نــرم کنند. با 
این ‌حال اما حاضر نیستند بعد از بروز مشکل به متخصص 
حرفه‌ای مراجعه کنند. بنابراین نه خبری از پیشگیری بوده و 

نه حالا توانسته‌اند، مسئله‌شان را حل کنند. باور »همه توانی« 
)به معنای قدرت مطلق بودن و توانمندی در همه حوزه‌ها(، 
به‌قدری ناکارآمد و ناسالم اســت که نمی‌گذارد شخص، از 
متخصص‌ها کمک بگیرد. لازم اســت این فکر اشتباه را به 
چالش بکشیم و بپرسیم چرا این‌قدر تأکید داریم که در همه 

زمینه‌ها)به‌ویژه در حیطه روان شناسی( ماهر هستیم؟

 شما تخلیه نمی‌شوید، پر می‌شوید!

طبق یک باور اشــتباه دیگر، برخی‌ها فکر می‌کنند »مشاور 
فقط پول می‌گیره گوش بده که طرف خالی بشــه«. »تخلیه 
هیجانــی«، بخــش کوچکــی از فرایند اســت 
اما تمام درمان نیســت. کافی اســت مراســم‌ 
ســوگواری را تصــور کنیــد. افــراد چقــدر 
گریــه و شــیون می‌کننــد؟ آیــا بعــد از تخلیــه 
هیجان‌هایشان، صددرصد حال خوبی دارند؟ 
پس این راه‌حل که با دوســتان‌مان حرف بزنیم، پیش آن‌ها 
گریه و خودمان را خالی کنیم، به ‌تنهایی نمی‌تواند مؤثر باشد. 

 روان شناس‌ها فقط گوش می‌کنند؟

شــاید بپرســید آیا روان شــناس فقط گوش می‌کند؟ خیر، 
»گوش کردن فعالانــه«، فقط یکی از تکنیک‌هــای درمانی 
اســت. ده‌ها تکنیک دیگــر وجود دارد کــه مردم با آن آشــنا 
نیستند. روان شــناس حرفه‌ای، تســهیل گری است که به 
مراجعانش کمک می‌کند تا آن‌ها بتوانند به خودشان کمک 
کنند. پس او یک شــنونده منفعل نیســت بلکه با ایجاد یک 
فضای امن روانی، شرایطی را فراهم می‌کند تا افراد بتوانند 
هیجان، افکار و رفتارهای کارآمدتر و سالم‌تری داشته باشند. 

به جای رفتن نزد مشاور، فلافل بخوریم؟!
به بهانه دوربین‌مخفی برنامه »سلام، صبح بخیر« که در آن یک مشاور، پول دادن به 

مشاورها برای درمان را غیرضروری می داند

برنامه صبحگاهی ‌»سلام، صبح‌بخیر« که از شبکه 3 پخش می‌شود، یک بخش دوربین مخفی دارد  
که در آن بازیگری در نقش مسافرکش سوالات جالبی را از مردم می کند. در برنامه صبح سه شنبه 
راننده با گلایه به مسافرانش می‌گوید که »دلم گرفته است! چه‌کار کنم؟ برم پیش مشاور؟« یکی از 
مسافران جواب می‌دهد: »نه چرا بری پیش مشاور؟ خودت بهترین مشاوری«. مسافر دیگری هم که 
خودش را مشاور و تحصیل کرده این حوزه معرفی می‌کند، می‌گوید: »من خودم مشاور هستم و بهت میگم که مشاورها با 
استفاده از درددل‌های ما پول درمی‌آورند. به‌جای این‌که به مشاور پول بدهی، رایگان برو پیش کسی که دوستش داری، 
باهاش حرف بزن یا با همون پول برو رستوران، مثلا فلافل بخور و به خودت جایزه بده تا حالت خوب بشه«. در ادامه چند 

نکته درباره این ادعا و طرز تفکر باید گفته شود.

از دوستان شوهرم شکایت دارم که مدام برای شوهرم عکس‌های نامناسب می‌فرستند و 
می‌خواهند  او را در دام روابط خارج از خانواده بیندازند . نتیجه اش را هم نمی‌دانم. خواب و 

خوراک ندارم و حیرانم. چه کار کنم؟

نگار فیض‌آبادی| کارشناس‌ارشد روان شناسی‌بالینی

قبل از 20 سالگی بخوانید!
اوایل دهه سوم زندگی، همزمان است با ورود به دوره‌ای با نیازها و مسئولیت‌های جدید که مدیریت‌شان نیاز به فراگیری یک سری مهارت‌ها دارد

   »ای کاش وقتی 20 ساله بودم، می‌دانستم که ...«، شاید شما هم این 
جمله را از افرادی که دوره میان سالی را می‌گذرانند یا وارد دوره پیری 
شده‌اند، شنیده باشید. معمولا رسانه‌ها و به خصوص در فیلم‌ها، دهه 
دوم زندگی را همیشه سال‌های پرسه‌زنی بی‌هدف و خوش‌گذرانی‌ 
نشان می‌دهند، در حالی‌که حقیقت ورای آن است و دهه دوم زندگی افراد، دهه بسیار مهم 
و سرنوشت‌سازی است. به طور کلی، پایان دهه دوم و اوایل دهه سوم زندگی، همزمان 
است با ورود به دوره‌ای با نیازها و مسئولیت‌های جدید. در ادامه به مهارت‌هایی اشاره 
می‌کنیم که بهتر است اگر هنوز 20 ساله نشده‌اید، زودتر برنامه‌ریزی کنید تا قبل از ورود به 

دهه سوم زندگی‌تان، آن‌ها را فرا بگیرید و آینده بهتری برای خودتان رقم بزنید.

مهدی خراسانی|کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

محوری

 زمان کشف استعدادتان رو به پایان است

اولین مهارتی که یک فرد تا قبل از 20 ســالگی بدون شک باید یاد 
بگیرد، این است که بتواند اســتعداد خود را تشخیص دهد و زمینه 
تحصیلی و شغلی خود را متناسب با استعداد و علایقش انتخاب کند. 
اما شناسایی اســتعدادها چگونه صورت می‌گیرد؟ تعریف 
ساده استعداد: »مهارتی را کشف کنم که بتوانم سریع‌تر و با زحمت 
کمتری نســبت به دیگران فرا بگیرم.« برای شناسایی استعدادها 

چندین راه وجود دارد که در این‌جا به چند مورد اشاره می‌کنیم:
1- به موسســات و مشــاوران دارای صلاحیت مراجعــه و طی یک 

فرایند علمی بررسی کنید در چه حوزه‌هایی استعداد دارید.
2- خاطرات دوران کودکی و نوجوانی خود را بررسی کنید و ببینید 
در بین همسن و ســال‌های خود، در چه زمینه‌ای توانایی بیشتری 
داشته‌اید که بتوانید آن را به زمینه‌ای برای کسب درآمد تبدیل کنید.

آیا کشف استعداد در این شرایط اقتصادی فایده ای دارد؟ 
ممکن اســت خیلــی از والدیــن و افــراد بــا خوانــدن مطالبی در 
خصوص این‌که اســتعداد خود را چگونه کشف کنیم، این سوال 
برای‌شــان به وجود آمده باشــد که در شــرایط اقتصــادی فعلی، 
حال اگر من توانستم اســتعداد خود را کشــف کنم، چه اهمیتی 
دارد؟ آیا بازار کار به این استعداد من اهمیت خواهد داد؟در این 
باره باید گفت وقتی یک اســتعداد خود را رشــد و توسعه بدهید، 
به مهارتی تبدیل می‌شــود که می‌تواند برای شما امتیازاتی را به 
همراه داشته باشــد اما داشتن اســتعدادی خاص در یک زمینه، 
در دنیای رقابتی امروز منجر به تمایز شــما از دیگران نمی‌شــود 
زیرا هر مهارتی که داشته باشید، افراد بسیاری هستند که دقیقا 
مهارت‌هایی شبیه شــما دارند. به همین علت علاوه بر استعداد 
خاص، باید مهارت‌هایی متناظر با آن استعداد را در خود پرورش 
دهید تا بتوانید نســبت به دیگــران مزیتی رقابتی بــرای ورود به 
دنیای کسب و کار داشته باشــید. برای این موضوع، از اصطلاح 
ســبد مهارت‌هــا اســتفاده می‌کنیــم. این که در ســبد خــود چه 
مهارت‌هایی را باید بگنجانید نیاز به مطلبی جداگانه دارد زیرا هر 
نظریه‌پردازی بر اساس گمان خود مهارت‌های متفاوتی را مطرح 
می کند اما به نظر می رسد برای شروع، خوب است به فهرست ده 
گانه مهارت‌های زندگی که توسط سازمان بهداشت جهانی ارائه 
شده است، نگاهی بیندازید و توسعه این مهارت ها در زندگی خود 

را در اولویت قرار دهید.

 تفکر راهبردی در زندگی داشته باشید

تفکر راهبردی همچنان‌که از نامش پیداست، قرار است شیوه‌‌ای 
بهتر برای فکر کردن را به ما بیاموزد و به ما کمک کند منابع خود 
را بهتر ببینیــم و ارزیابی کنیــم و بتوانیــم از فرصت‌هایی که در 
محیط‌مان وجود دارد، بیشترین بهره را ببریم. برخی از آیتم‌های 

تفکر راهبردی عبارتند از :
1- مدیریــت زمان: یکــی از مهم تریــن موانع راهبــردی فکر 
کردن و راهبردی عمل کردن، نداشــتن زمان است. ما آن قدر 
در روزمرگی‌ها و حجم زیاد کارها و فعالیت‌ها غرق می‌شویم که 
زمانی برای فکر کردن در مقیاس‌های بزرگ‌تر و بلندمدت‌تر پیدا 
نمی‌کنیم. وقتی در طول روز مجموعه‌ای از کارهای روزمره ما را 
درگیر خود می‌کند، نمی‌توانیم به اهداف بلندمدت‌تر فکر کنیم. 
بنابراین برای داشتن تفکر استراتژیک در اولین قدم، باید بتوانید 
اهداف بلندمدت، میان‌مدت و کوتاه‌مدت خود را در بستر زمان 

مشخص و برای رسیدن به آن‌ها برنامه‌ریزی کنید.
2- داشــتن اولویت‌بندی: وقتــی در زندگی همــه چیز برای 
شما اهمیت داشته باشد، مانند این است که هیچ چیز برای شما 
اهمیت ندارد. قبل از شــروع برنامه‌ریــزی، اولویت‌های خود را 

مشخص کنید.
3- همسو کردن فعالیت‌ها: در زندگی فردی، همسو بودن 
به این معناست که فعالیت‌های مختلف ما باید به تقویت یکدیگر 

کمک کنند یا لااقل یکدیگر را تضعیف نکنند.
4- داشــتن شــاخص‌های مناســب: اگــر در زندگــی خود 
می‌خواهید بهبودی را احســاس کنیــد، لازم اســت بتوانید از 
اعداد و ارقام و شــاخص‌های درســت و مفید استفاده کنید، در 
غیر این‌صورت هیچ‌وقت نمی‌توانید معیار درستی از پیشرفت 
خود را به دست آورید. مثلا اگر هدف بهبود سلامتی خود را در 
نظر دارید، به جای این‌که بگویید من می‌خواهم ورزشکار شوم، 
بگویید من می‌خواهم در روز 10 دقیقه ورزش کنم و به مرور آن 

را به روزی 30 دقیقه برسانم.
5- شــفاف بودن جهت کلی حرکت: تا ندانیم مقصد کلی 
کجاست و مسیر کلی حرکت چگونه است، گرفتار پیچ‌و‌خم‌های 
روزمره زندگی می‌شویم. بدون چشم‌انداز، کار و زندگی مانند 
قطار شهربازی می‌شود یعنی اوج و فرود و ترس و هیجان و لذت 

دارد اما در نهایت در همان نقطه اولیه پیاده می شویم. 

   نقشه زندگی خود را ترسیم کنید 

در خصــوص اهمیــت هدف‌گــذاری 
مطلب زیاد شــنیده و خوانده‌اید و قصد 
نداریم در این جا تکرار مکررات داشته 
باشــیم اما یکی از مهارت‌هایی که قبل 
از ورود به دهه ســوم زندگی بهتر است 

بیاموزید، این است که بتوانید برخی 
از اتفاقــات مهم زندگــی خود 

را در طــول 10 ســال آینــده 
مشخص کنید که قرار است 

چه زمانی اتفاق بیفتد. مثلا دانشــگاه 
چه زمانی تمام شود؟ آیا ادامه تحصیل 
می دهید یا می خواهیــد وارد بازار کار 
شوید؟ آقا پسرها چه زمانی می خواهند 
ســربازی بروند؟ در چه محیط شــغلی 
می‌خواهیــد مشــغول کار شــوید؟ چه 
زمانــی می‌خواهیــد ازدواج کنید؟ 
چــه زمانــی می‌خواهیــد صاحب 
فرزنــد شــوید؟ و ســوالاتی از این 

دست.

ضمــن درک نگرانــی شــما و ارج 
نهادن بــه تلاش‌تــان بــرای حفظ 
زندگی‌مشــترک خــود، هرچنــد 
شایســته بــود اطلاعاتــی از قبیل 
سن، تحصیلات و شغل همسرتان و نیز مدت زندگی 
مشــترک‌تان و ... را قید می‌کردید اما چند توصیه به 
شــما دارم. البته قبل از آن باید بگویــم منطقی بودن 
شــک تان درباره شوهرتان و دوســتانش باید بررسی 
شــود. شــما جایی گفته‌اید از نتیجه خبر ندارید ولی 
در جایی دیگر گفتــه اید که مــی خواهنــد او را در دام 
بیندازند ! بنابراین قبل از هر چیز باید از صحیح بودن 

ادعایتان مطمئن شوید.

 مهارت نه گفتن را در شوهرتان تقویت کنید

بهتر اســت به جای  کنترل شــوهرتان از طریق حذف 
منابع بیرونی، به دنبال راهکارهای فراگیری مهارت نه 
گفتن و همچنین تقویت خویشتن‌داری برای شوهرتان 
باشــید زیرا منابع اطلاعاتی و وسوســه‌های بیرون از 
خانواده در زمینه‌های مختلف وجود دارد و قطعا شما 
امکان حفاظت از شوهرتان در برابر همه آن‌ها را ندارید 
بنابراین اگر به شوهرتان کمک کنید به مرحله‌ای برسد 
که خودش در مقابل این موارد مقاومــت کند، آن‌گاه 

نیازی نیست همواره نگران اشتباهات او باشید.

 روحیات شوهرتان را بیشتر بشناسید

یکی از رمزهای موفقیت زوج ها ، شــناخت مناسب از 
روحیات، ســایق و نیازهای طرف‌مقابل اســت. اگر 
می‌خواهید همسرتان به هیچ فردی جز شما فکر نکند، 
بهتر اســت ابتدا خودتان و سپس همســرتان را خوب 
بشناسید و از فانتزی‌های ذهنی وی آگاه شوید. در این 
صورت می‌توانید برای رفع نیازها و خواسته های وی 

اقدام کنید و تا حد ممکن آن‌ها را پوشش دهید.

 شوهرتان را متوجه اشتباهش کنید

بــا اشــتباهات شــوهرتان بــه مقابلــه برنخیزید و 
هیــچ‌گاه از ادبیــات دســتوری و ســرزنش کردن 
استفاده نکنید بلکه همواره ســعی کنید در زمان 
مناســب و با آرامــش وی را متوجه اشــتباهاتش و 
عواقب آن‌ها بکنید و اجازه بدهید خودش تصمیم 
بگیرد کــه آن هــا را تکرار نکنــد زیرا فقــط در این 

صورت نتیجه مطلوب حاصل می‌شود.

  با تکنیک مناسب صحبت کنید

یکی از مهارت های اساسی و لازم برای همه زن و 
شوهرها، فراگیری مهارت گفت‌وگو کردن است 
و توانایــی زوج هــا در ایــن مهارت بــه آن‌ها کمک 
می‌کند تا بسیاری از مشــکلات، نگرانی‌ها، سوء 
تفاهمات و انتظارات متقابل خــود را بدون ایجاد 
درگیــری و بــا لحنــی آرام و منطقی بیــان و حل و 

فصل کنند.
 بنابراین لازم اســت شــما نیــز در ایــن خصوص با 
شــوهرتان صحبت کنید و به جای گفتن عباراتی 
از قبیل من دوست ندارم، مخالفم، تو حق نداری، 
نباید و غیره از کلماتی نظیر شایســته نیســت، به 
صلاح زندگی مشــترک‌مان نیســت یــا از تو توقع 
ندارم و ... اســتفاده و در نهایت هم دلایل خود را 

مطرح کنید.

 جذابیت ایجاد کنید

یکی از نکاتی که در تحکیم روابط زوج ها موثرواقع 
می شود، ایجاد جذابیت و تنوع در روابط مختلف 
زن و شــوهری در خانواده اســت زیرا این موضوع 
باعث می‌شود  حالت یک نواختی، سردی و فاصله 
گرفتن از یکدیگر به وجود نیاید. پیشنهاد می‌شود 
محیط منزل را به نحــوی مدیریت کنید تا هرچند 
وقــت، حداقل یــک تجربه جدیــد یا تنــوع در امور 

روزمره را در زندگی داشته باشید.

دوستان شوهرم مدام برایش عکس‌های 
نامناسب می‌فرستند!
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