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گوش سپردن به یک موسیقی دلنشین و روشن کردن چند شمع در خانه، همیشه احساس خوشایندی 
از آرامش را برای‌ خودمان و همه اعضای خانواده به ارمغان می‌آورد. شاخه‌های باریکی از نور که به محیط 
چهره‌ای شاعرانه می‌بخشند و  دغدغه‌های یک روز پر مشغله را آرام می کنند. شمع‌ها در رنگ‌های 
متنوع، اشکال و ابعاد مختلفی عرضه می‌شوند، با این حال گاهی ممکن است شمع‌های بازار همان 
چیزی نباشند که دنبالش می‌گردیم و شمعی نباشند که طبق سلیقه خودمان طراحی شده باشد. از سوی 
دیگر ممکن است شمعی چشم‌مان را بگیرد و به علت بالا بودن قیمت، از خرید آن منصرف شویم. با این 
توصیف‌ها هیچ راهی بهتر از این نیست که دست به کار شویم و شمع منحصر به فرد خودمان را بسازیم.

* ممنونم از زندگی‌سلام که پرونده‌اش، دقیقا به درد همین 
روزهای‌مان می‌خورد. امروز رفتم و یک استخر بادی بزرگ 
به قیمت 500 هزار تومان خریدم. روحیه بچه‌هام خیلی 

عوض شد. یک هفته است تو خونه زندانی شدن.
* در عکســی که برای مطلب ترامبولین در پرونده زندگی 
سلام انتخاب کردید، فکر کردید که اگر یک درصد آن فرد 

بیفتد، هیچ جایی از بدنش سالم نمی‌ماند؟
* واقعا با وجود این همه پیشــرفت علم پزشــکی، کســی 
ســراغ درمان خانگی می‌رود؟ مثلا خودتان برای درمان 
عفونت از روغــن نارگیل اســتفاده می‌کنیــد؟ مربوط به 

ستون بانوان.
پرونــده  در  فکــری  بازی‌هــای  معرفــی  ســتون  در   *
»ســرگرمی‌های آپارتمانی«، جای منچ و مارپله و شطرنج 
خالی بود. کاش اشاره می‌کردید که لازم نیست حتما بریم 
بازار و شاید بشــه از همون وسایلی که تو خونه هست برای 

سرگرم شدن استفاده کرد.
* درباره مطلب صفحه خانواده باید بگــم که من خودم در 
بچگی، یک قربانی قلــدری بودم. خیلی حــس بدی بود. 
البته هیچ‌وقت به بابام نگفتم. احساس می‌کردم که غرورم 

می‌شکنه اگر بگم. روزهای تلخی بود.
* در ســتون قرار و مدار به جای این‌که بگویید: »به دیگران 
تذکر بدهید که دستان‌شان را بشویند«، باید می‌گفتید که 

همه ما حواس‌مان باشد 
که مدام دست‌هایمان 

را بشوییم.
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روز سرک‌نکشیدن به گوشی دیگران

قرار و مدار

از امروز برای همیشــه تو اتوبوس، محل‌کار، 
جمع‌های دوســتانه و ... وقتی نفر بغلی‌تون 
داره با گوشیش کار می‌کنه یا پیامی رو برای 

کسی می‌فرسته، 
ســرک نکشین و 
فضولی‌تــون رو 

یت  یر مد
کنین.

مخاطب گرامی، به تنش و 
تقابلی که با دختر نوجوان 
خــود داریــد بایــد از چند 
جنبه نگریست که در ادامه 

به آن‌ها اشاره می‌شود.

  اقتضاهای سنی دخترتان را درک کنید
توصیه اول، آشنا شــدن بیشتر با ویژگی‌های 
نوجوانی اول اســت که در این مرحله رشــد، 
به هرحال نوجوانــان بی‌تعادلی‌هایی دارند 
و چنان چه به اقتضای ســنی توجهی نکنیم، 
بیشــتر از رفتارهــا و درخواســت‌های آنــان 

متعجب و نگــران خواهیم شــد. نکته بعدی، 
توجه به نوع عملکرد والدین است که چه سبک 
برخورد و ارتباطی با فرزند نوجوان دارند چون 
بخشی از واکنش‌های فرزند به مدل ارتباطی 

والدین با نوجوان مربوط می‌شود.

  نگاه خطی به نوجوان اشتباه است
در چنیــن مواقعــی حتما باید پرســید کــه آیا 
والدین در تعامل با فرزند، هماهنگ و یک‌صدا 
عمــل می‌کننــد یــا دو مــدل نــگاه تربیتــی و 
برخورد اعمال می‌شــود؟ به طــور کلی، نگاه 
خطی به نوجوان و درخواســت‌های منطقی 

یا غیرمنطقی او کارساز نیست و نگاهی همه 
جانبه را می‌طلبد. چانه‌زنی‌ها و اصرار نوجوان 
بــر خواســته‌های غیرمنطقی خود ناشــی از 
رابطه معیــوب والدین و فرزند نوجوان اســت 
که باید رابطه تقابلی به رابطــه تعاملی و موثر 

تبدیل شود.

  4 توصیه برای حل مشکل‌تان
علاوه بر نکات مطرح شده، برای حل مسئله 

شما چند پیشنهاد ارائه می‌شود.
1-  متناســب بــا اقتضای ســنی فرزنــد با او 
برخورد داشته باشید و در برابر بی‌تعادلی‌های 
احتمالی وی که به شدت تحت تاثیر تغییرات 
جســمی، روحــی و اجتماعی و در حــال گذر 
از کودکی به جوانی اســت و به تعبیری نوعی 
تولــد را تجربه می‌کند، شــنونده خوبی برای 
استدلال‌های منطقی یا غیرمنطقی او باشید. 
او را زود قضاوت یا مسخره و تهدید نکنید و بعد 
از گوش دادن فعال، آن‌گاه نظر منطقی خود 
را با آرامش و در عین حال مقتدرانه بیان کنید 
تا کمکی به تقویت رابطه همدلانه با فرزندتان 

کرده باشید.
2-  ســبک ارتباطــی مقتدرانه باعــث تقویت 
عزت‌نفس نوجوان می شود و او را از چانه‌زنی 
برای به کرســی نشــاندن خواســته خــود باز 
می‌دارد. سپس او متوجه می‌شود که والدین 
منطقی را نمی‌توان شرطی و با اصرار، فشار و 
تهدید آنان را تسلیم خواسته خود کرد. ماجرای 
گردنبند شانس هم که دخترتان مطرح کرده و 
به احتمال زیاد از همین دسته است، با همین 

رویکرد قابل مدیریت خواهد بود.
3-  از مسائل مهم در تربیت و تعامل با فرزندان، 
وحدت نظــر و یک‌صدایی والدین اســت که به 
انسجام نوجوان منجر می‌شود. وقتی دوگانگی 
و تفاوت‌نظر بین والدین وجود نداشــته باشد، 

چانه‌زنی فرزند متوقف خواهد شد.
4-  فراموش نکنیم که نوجوانان آسیب‌پذیری 
بیشتری از فضای‌مجازی دارند و بیشتر ممکن 
است قربانی کلاهبرداران و سودجویان شوند. 
با این حال و اگر تصمیم به خرید آن گردنبند 
دارید، شــاید بتوانیــد به صــورت حضوری به 

سراغ فروشنده بروید.

اگــر بــه ایــن امیــد ازدواج کرده‌ایــد که 
همسرتان باعث شود تا اخلاق‌تان خوب 
شود، اشتباه فکر کرده‌اید و دچار توقعی 

بی‌جا شده‌اید. 
موثرتریــن روش بــرای دور کــردن حالت بدخلقــی یا غم، 
در درجه اول رفــع علت به وجــود آورنده آن اســت البته به 
شرطی که بدانید چه چیز شما را ناراحت کرده و چرا باعث 
ناراحتی‌تان شده اســت. با این حال و در ادامه این مطلب، 
توصیه‌هایی به شــما می‌شــود و امید اســت با به کارگیری 

آن‌ها، اخلاق‌تان بهتر شود.

   احساسات منفی‌تان را تغییر دهید

گفتید که اعصاب ندارم، اخلاق هم ندارم. بهترین راه‌حل 
برای اصلاح اخلاق، تمرکز بر تغییر احساســات منفی‌تان 
اســت؛ برای مثال ســعی کنید یــک هدف به ســرعت قابل 
دســترس را تعییــن کنید که رســیدن به آن موجــب تقویت 
روح‌تان شود. تمیز کردن کمد و قفسه‌ها، جمع و جورکردن 
وســایل و پرونده‌های روی میزتان یا نوشــتن نامه به فردی 
که خیلی وقت است از او خبر ندارید، می‌تواند از جمله این 

اهداف قابل دسترس باشد.

   ورزش را جدی بگیرید

در مطالعــات مربوط بــه تعدیل و تنظیــم خلق و خــو، ورزش و 

تحرک بدنی مستمر، تاثیرگذارترین راهکار برای از بین بردن 
احساســات بد اســت. مطالعات علمی گوناگون این مسئله را 
تایید می‌کند که فعالیت‌های ایروبیک مانند پیاده‌روی یا تند راه 
رفتن به طورقابل توجهی موجب بهبود حالات خلقی می‌شود.

   برای آینده‌تان برنامه‌ریزی کنید
بیشــتر به بخش‌هایی از زندگی‌تان فکر کنید که خوب پیش 
می‌روند نه آن‌ها که شما را آزار می‌دهند. موفقیت‌های گذشته 
را مرور کنید. قبــل از ایجاد انگیزه در خودتان برای پیشــبرد 
بیشتر امور در آینده، آن چه را که انجام داده‌اید به خودتان یادآور 
شــوید. همچنین عبادت کنید. انجام امــور دینی و مذهبی، 
بیشترین تاثیر را بر رهایی از اضطراب و افسردگی دارد و باعث 
خوش اخلاقی‌تان می‌شود. این توصیه را هم فراموش نکنید 
که انجام کارهای داوطلبانه و فعالیت در خیریه‌ها، احساس 
بهتر بودن را به ما می‌دهد. رفتار شاد داشته باشید. لبخند زدن 
و داشتن چهره شاد موجب از بین رفتن مشکلات نمی‌شود اما 
به بهبود حالت و خلق کمک می‌کند. همچنین توصیه می‌شود 
در زندگی تاکیدتان بر آینده باشد. نمی‌توانید گذشته را دوباره 

بنویسید اما می‌توانید از آن درس بگیرید.

دخترم می‌گوید که گردنبند شانس‌اش را در خواب دیده و باید برایش بخرم!

اعصاب ندارم و خانمم از من راضی نیست

 تربیت 
فرزند

مشاوره 
زوجین

خانمی 45 ساله هســتم. دختری 14 ســاله دارم. او مدام در فضای‌مجازی 
کانال‌هایی را به من نشان می‌دهد که در آن انواع زیورآلات و لباس با قیمت بسیار 
کم به فروش گذاشته می‌شود. به دخترم می‌گویم که این‌ها کلاهبرداری است و 
بعد از دریافت مبلغ، لباس را ارسال نمی کنند اما گوشش بدهکار نیست. به تازگی گردنبندی را 
نشانم داده و می‌گوید که همان را در خواب دیده و او را از اتفاق بدی نجات داده. می‌خواهد با این 

کار، من را مجبور کند که گردنبند را برایش بخرم. از دستش کلافه شدم.

اعصاب ندارم. اخلاق درست و حسابی هم ندارم. خودم متوجه این مشکل هستم. 25 ساله‌ام و همسرم از 
من راضی نیست. حق هم با اوست. در زمان مجردی با خودم گفتم ازدواج کنم تا اخلاقم بهتر شود اما نشد. 

الان متاهلم و بداخلاق. چه کنم؟

عبدالحسین ترابیان |    کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

نسیم احمدی |    کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

کاملا قابل‌اجتناب است

اگر هدف شــما این اســت که زندگــی بدون 1
استرسی داشــته باشــید، به احتمال زیاد در 
این هدف موفق نخواهید شــد مگر این‌که در 
یک غار و بدون دسترسی به اینترنت زندگی کنید! دکتر 
»باربارا دالن« روان شــناس‌بالینی سرشناس در این باره 
می‌گوید: »بســیاری از مــردم فکر می‌کننــد می‌توانند یا 
دســت کم باید تلاش کنند از ایجاد اســترس جلوگیری 
کنند. اما نکته مهم این‌جاســت که اجتناب از اســترس و 
حتی تلاش برای این کار غیرممكن است«. به گفته دالن، 
هدف ما نباید جلوگیری از ایجاد استرس باشد؛ درعوض 
ما باید بتوانیم تشخیص بدهیم که چه زمانی دچار استرس 
هستیم و در این مواقع استرس‌مان را به شیو‌ه‌های سالمی 

کنترل کنیم.

 همیشه چیز بدی است

معمــولا نگرشــی کــه مــا بــه اســترس 2
داریم، منفی است اما »ســیمون رگو«، 
روان شــناس ارشــد از کالج پزشــکی 
آلبرت‌اینشــتین می‌گوید چنین دیدگاهی درباره 

استرس به طور کامل درست نیست. وی 
می‌گوید استرس در شرایط مناسب و در 
سطح مناسب می‌تواند مفید باشد زیرا 
در چنین شرایطی می‌تواند افراد را به 
سمت عمل یا تغییر سوق دهد. به گفته 

سیمون رگو، استرس فقط پاسخی به 
رویدادهای منفی زندگی نیست: »ممکن 

است شما بعد از وقایع مثبت زندگی، مانند 
ارتقای شــغلی، ازدواج یــا تولــد فرزندتان 

هم احساس اســترس داشته باشید. احســاس استرس به 
هیچ وجه نشانه این نیست که زندگی شما آشفته است یا به 
خوبی پیش نمی‌رود. نکته مهمی که همیشه باید به آن توجه 

داشت، مدیریت درست استرس است.«
 مانع شاد بودن می‌شود

»ســت سویرســکی« نویســنده کتــاب »21 3
راه بــرای مقابله با افســردگی« معتقد اســت 
بزرگ‌ترین باور نادرســت درباره استرس این 
است که اســترس از شــاد بودن ما جلوگیری می‌کند. به 
گفته سویرسکی اگر به جای این‌که استرس ما را کنترل 
کند، ما چیزهایــی را که برای‌مان اســترس ایجاد 
می‌کنند مدیریت کنیم، در آن صورت منفی‌ترین 
جنبه استرس که تنش و نگرانی است، به میزان 
زیادی کاهش پیدا می‌کند. سویرسکی پیشنهاد 
می‌کند فهرستی از کارها و موضوعاتی 
را که در یــک هفته آینــده می‌توانند 
برای شــما اســترس‌زا باشند، تهیه 
کنید. وقتی این فهرست کامل شد 
آن را خط بزنید. به گفته سویرسکی 
این کار به جای احساس اضطراب و 
نگرانی به شما حس خوبی از مدیریت 
و موفقیت خواهد داد، حســی که قطعا 

خوشایند است!

 قابل کنترل نیست

دکتــر »درو رمــزی« روان‌پزشــک از دانشــگاه 4
کلمبیا می‌گوید: »برداشــت اشــتباهی که به 
نظــر می‌رســد تعــداد زیــادی از مــردم درباره 
استرس دارند، این است که استرس را خارج از کنترل خود 
می‌دانند.« وی می‌افزاید، شــیوه‌های درمانی می‌تواند به 
افراد كمك كند تا آن‌چه را كه می‌توانند و نمی‌توانند كنترل 
كنند، تشخیص بدهند و یاد بگیرند كه چگونه عمل كنند.« 
»لیندســی تولچین«، روان‌شــناس بالینی نیــز در این باره 
می‌گوید، راه دیگــر برای كنترل اســترس، تغییــر دیدگاه 
شماســت. او معتقد اســت تکرار چنین جملاتی می‌تواند 
کمک کننده باشد: »من قبلًا توانسته‌ام با مشکلات زیادی در 
زندگی‌ام کنار بیایم، همه آن شرایط حالا به پایان رسیده‌اند« 
یا »این شــرایط ناراحت کننــده، موقتی اســت«. به عقیده 
توچین شما می‌توانید از انرژی‌تان برای حل مشکل استفاده 

کنید و روی استراتژی‌های مدیریت زمان متمرکز شوید.
 بهترین انگیزه‌دهنده است

یکی از معدود دیدگاه‌های مثبتــی که درباره 5
اســترس وجود دارد، این اســت که این اتفاق 
می‌توانــد یــک عامــل انگیزه‌دهنــده باشــد. 
»تئا گالاگر« دکتر روان شــناس می‌گوید: »ایــن دیدگاه تا 
حدودی درست است. کمی استرس می‌تواند به ما انگیزه 
بدهد اما اســترس زیاد نتیجه معکوس خواهد داشــت. به 
همین دلیل است که وقتی مردم از چیزی احساس ناراحتی 
می‌کنند، اغلب دست از کار می‌کشند.« او می‌افزاید، عامل 
بسیاری از تعلل‌ها، اضطراب است بنابراین توصیه می‌شود 
کارهایی را که برای‌تان اســترس‌زا هستند، به بخش‌های 
کوچک‌تر و قابل کنترل تقسیم کنید.  اگر می‌خواهید بدانید 
برای ایجاد انگیزه به استرس نیاز دارید یا نه، سعی کنید به 
اضطراب‌تان توجه نکنید و ببینید آیا هنوز هم انگیزه دارید.

 همیشه برای سلامتی مضر است

درست است که اگر استرس به خوبی مدیریت 6
نشود، می‌تواند روی بدن تأثیر منفی بگذارد اما 
»دکتر جانینا اسکارلت« روان شناس بالینی، 
می‌گویدکه  استرس می‌تواند نقش مثبت نیز داشته باشد. 
او معتقد است: »از بســیاری جهات، اســترس بزرگ ترین 
قدرت ماست زیرا سیســتم جنگ و گریز را در بدن ما فعال 
می‌کند و باعث می‌شود سریع‌تر حرکت و فکر کنیم. در واقع 
استرس، ما را قوی‌تر و آماده‌تر می‌کند. ما به جای این‌که با 
اســترس مقابله کنیم، می‌توانیم یاد بگیریم که آن را منبع 
قدرت و انرژی خود بدانیم آن هم در مواقعی که بیشترین نیاز 

را به انرژی داریم. البته همه 
این‌ها درصورتی است 

که سطح استرس ما 
متعادل باشد.«

  وسایل لازم برای ساخت شمع عطری
برای ساخت شمع به سه وســیله اصلی پارافین، 
فتیله و ظرف نگهدارنده نیاز داریم. اگر شمع‌های 
رنگی را می‌پســندید، فرقی نمی‌کند که از رنگ‌ 
مصنوعی یــا خوراکی اســتفاده کنیــد. چند تکه 
کوچک از مداد شمعی هم نسخه خوبی برای رنگی 
کردن پارافین اســت. پارافین را هم می‌توانید از 
بازار تهیه کنید، هم می‌شود از شمع‌های قدیمی 

که فتیله‌شان تمام شده است استفاده کنید.

  طرز ساخت
از شیشه‌های ســس کمک بگیرید: پارافین را 
با یک کارد تیز به قطعات کوچک تقسیم و با روش 
بن‌ماری ذوب کنید. پارافین را در ظرفی بزرگ‌تر 
که دیگر قصد استفاده از آن را ندارید، مثل قوطی 
شیر خشک یا رب، آب کنید و سپس به ظرف نهایی 
انتقال بدهید. ظروف مختلفی برای ساخت شمع 
در فروشگاه‌های لوازم قنادی وجود دارد، اما شما 

می‌توانید از شیشــه‌های کوچک مربا یا سس هم 
استفاده کنید.

بهترین زمان اضافه کردن عطر به شــمع: نخ 
فتیله را قبل از وارد کردن پارافین، به وســیله یک 
لوله خــودکار، نــی یا ســیخ چوبی کباب، وســط 
ظرف تنظیم کنید و انتهــای آن را با چســب به ته 
ظرف بچســبانید. بعد از اضافه کــردن پارافین و 
خشک شدن آن، اضافه فتیله را قیچی کنید. برای 
عطرآگین بودن شمع بهتر است از گیاهان طبیعی 
و خشــک شــده‌ای مثل رزماری، اســتوقودوس، 
یاس یا گل‌محمدی اســتفاده کنید اما اگر رایحه 
مخصوصی مد نظرتان است در بازار انواع گوناگون 
آن‌ها را خواهید یافت. 15 قطره عطر برای 250 
گرم پارافین کافی است و بهترین زمان برای اضافه 
کردن آن به پارافین، 10 دقیقه پس از خنک شدن 
آن اســت. اگر قصد دارید شــمعی پر زرق و برق‌تر 
داشــته باشــید از پارافین‌های بی‌رنگ اســتفاده 
کنید تــا گیاهــان خشــک درون پارافیــن خودی 
نشــان بدهند. اکلیــل و مروارید هــم گزینه‌های 

خوبی هستند.
ســراغ یخچال نروید: تنها این نکته را به خاطر 
بسپارید که برای خشک شدن پارافین صبور باشید 
و آن را داخل یخچال قرار ندهید، چرا که شمع‌تان 
ترک خواهد برداشت و به زیبایی تکامل‌یافته خود 

نخواهد رسید.

6 باور رایج اما نادرست 
درباره استرس

 غیرقابل کنترل، همیشه بد، کاملا قابل‌اجتناب و ... از تصورات اشتباه مردم 
درباره استرس است

استرسی شدن یک اتفاق طبیعی، رایج و حتی از نظر بعضی‌ها لازم است. با این حال عادی تلقی 
شدن آن در زندگی روزمره ما آن را به یک مشکل بهداشت عمومی تبدیل کرده است. آمارها نشان 
می‌دهد سطح استرس انسان‌ها در دنیا هر ساله رو به افزایش است و این مسئله تأثیر منفی بر 
سلامت روحی و جسمی بسیاری از افراد به‌جا خواهد گذاشت. در این مطلب به شش تصور غلطی 

که درباره این پدیده روزمره وجود دارد و باید آن‌ها را از ذهن خود پاک کنیم، پرداخته شده است.

محوری
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بانوان

شمع عطری بساز
نظرتان درباره روشن کردن چند شمع در خانه به خصوص اگر دست‌ساز و دقیقا مطابق سلیقه خودتان 

ساخته شده باشد، چیست؟


