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* جالبه شرکت فولکس سال 1936، فولکس رو ساخته و 
تا چند سال پیش، کم نبودند افرادی که تو کشور خودمون 
از این خودرو اســتفاده می کردن و هنوز هم تعداد بســیار 
کمی دارن ازش استفاده می کنن! بعد از نزدیک به 100 

سال از زمان تولیدش.
* در ســتون »دلایــل تنگی نفــس« در صفحه ســامت، به 
اصلی ترین دلیلش که می تونه بیماری کرونا باشه، اشاره 
نکردید! این روزها، اصلی ترین دلیل تنگی نفس، کروناست 

دیگه.
* درباره مطلب »نقاشــی پشت شیشــه، هنری فراموش 
شده« باید بگم تو این اوضاع یک کاس آموزشی هم نمیشه 
رفت آخه. چه جوری، این هنر رو یاد بگیریم و ازش درآمد 

کسب کنیم؟
* اولین خودروهای دنیا، 15 کیلومتر ســرعت داشتن! 
من با دوچرخه، تندتر میرم و زودتر به مقصد می رسم که. 
نوجوانی عاشق دوچرخه  
* بچه من، عاشق داســتان های ترســناکه. حداقل و هر 
هفته، یک قصه در صفحه کودک باید ترســناک باشــد تا 
هیجان بچه ها بیشتر شود. لطفا پیشنهادم را جدی بگیرید.
* ظاهر و شکل اولین محصول لامبورگینی که 100 سال 

پیش ساخته شده، از پراید خیلی شیک تر و باحال تره.
* مطلب »چرا نمی توانیم به صورت مان دست نزنیم؟« در 

صفحه خانواده، شوکه کننده بود!
* بابت چاپ نقاشــی کودکان در صفحه کودک، از شــما 
تشکر می کنم. در این روزهای قرنطینه، تنها انگیزه فرزندم 

چاپ شدن نقاشی اش در زندگی سام بود. 

ما و شما
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روز بازی گل یا پوچ با خانواده

قرار و مدار

دورهمی های خانوادگی فرصت خوبیه تا سراغ 
بازی های گروهی بروید، هم سرگرم بشین و 
هم لحظات شادی رو در کنار هم رقم بزنین. 
با یک نخود یا کاغذ کوچولوی گلوله شــده، 

میشه گل یا پوچ بازی 
کرد که بــه خصوص 

بچه هــا،  بــرای 
هیجان انگیز هم 

هست...

والدین گرامی، نوجوانی مرحله ای اســت 
که فــرد تاش می کنــد از وابســتگی های 
کودکانــه به والدیــن و دیگر بزرگ ســالان 
دور شــود و بــه اســتقال و خودکفایی در 
جنبه های مختلف زندگی دســت یابد. وقتی کــه فرزندان به 
نوجوانی می رسند، از سپری کردن اوقات با خانواده خودداری 
می کنند و بیشــتر اهل جــر و بحث می شــوند. بنابراین هرچه 
فاصله بین نگرش والدین و نوجوانان درباره آمادگی نوجوانان 
برای پذیرفتن مسئولیت های جدید بیشتر باشد، مناقشه آن ها 

بیشتر خواهد بود.  

   اصلی ترین ویژگی های دوران نوجوانی
با توجه به درخواســت تان در پیامک، اصلی ترین ویژگی های 
نوجوانی برای آگاهی بیشــتر و ارتباط موثر تر با آنــان در ادامه 

مطرح می شود.
انتقاد از افراد صاحب قدرت: والدین، معلمان و افرادی که 
در گذشته مورد تحسین وی بوده اند، در نوجوانی دیگر بی عیب 

و نقص به شمار نمی آیند.
تمایل بــه مجادله: شــرکت کــردن در بحث های فلســفی، 
اجتماعی، سیاسی، اقتصادی و ... یکی از ویژگی های دوران 

نوجوانی است.
توجه بیش از حد به خود: نوجوانان همیشه تصور می کنند 
کــه دیگــران آن هــا را از زیــر ذره بین نــگاه می کننــد بنابراین 
همیشه درباره ظاهر، پوشــش، رفتار اجتماعی، موفقیت ها، 

شکست های تحصیلی و دیگر فعالیت های خود نگرانند.
خود محوری: خود را منحصــر به فرد می دانند. به طور مثال 
بســیاری از نوجوانان معتقدند که هرگز معتاد نخواهند شــد، 

هرگز تصادف نخواهند کرد و ... .
بلاتکلیفی: نوجوانان در برخورد با انتخاب های متعدد دچار 
دوگانگی های شــدید می شــوند مثا انتخاب همسر، شغل، 

ادامه تحصیل و ...
هویت یابــی: در ایــن دوره از زندگی، نوجوان در پی کســب 
شــناخت خود برمی آید. شناخت هویت یعنی پاســخ دادن به 
ســوال من کیســتم؟ آن ها در این مرحله نگاهــی منتقدانه به 
مســائل اطراف خــود دارنــد و در پی این هســتند کــه هویت و 

شخصیتی مستقل پیدا کنند.
بلوغ: بلوغ جسمانی نیز با افزایش تعارض والد-فرزند ارتباط 
دارد. عوامل موقعیتی با تاثیرات هورمونی ترکیب می شوند و بر 

دمدمی بودن نوجوان تاثیر می گذارند.

ویژگی های رفتاری و اخلاقی پسر 18 ساله ام چیست؟

پسری 18 ساله دارم با میزان تحصیلات دیپلم، تا حدودی عصبی، لجباز و با غرور زیاد. تا به حال، توصیه های 
زیادی را برای تعامل با نوجوانان نوشته اید اما کمتر درباره ویژگی های خاص این سن گفته اید که والدین با 

دانستن شان بتوانند ارتباط بهتری با فرزندشان داشته باشد. لطفا در این زمینه، راهنمایی بفرمایید.

احترام اسماعیل زاده |  روان شناس عمومی

 تربیت 
فرزند

هرچنــد اطاعــات کمــی در اختیار ما 
قــرار داده اید و اشــاره به ســن و ســال، 
شــغل و درآمــد همســر و ... نکرده اید، 
ولی در عین حال نکاتــی را خدمت تان 

بیان می کنم.

  انگیزه ها و توافقات 15 سال گذشته را مرور کنید
این که 15 ســال با همســرتان زندگی کرده اید، قطعا به 
خاطر وجود دلخوشــی ها، انگیزه هــا و توافقاتی بوده که 
شما با همسرتان داشــته اید و در عین حال که خیلی مهم 
هســتند چون اشــاره ای به آن هــا نکرده ایــد، نمی توانیم 

درباره آن ها صحبت کنیم. 
بنابراین شایسته اســت که آن ها را مرور کنید و تغییراتی 
را که باعث نتیجه گیری فعلی شما شده است، بشناسید 

و تصمیم بهتری بگیرید.

  مشکل را علت یابی کنید

دو موضوع را باید ریشــه یابی کنید و پس از مشــخص شدن 
علت های واقعی برای آن ها راهکار پیدا کنیــد. اول این که 
چرا همسرتان حاضر نیست برای شما و زندگی مشترک تان 
هزینه کند؟ و دوم این که چه اتفاقاتی باعث شده است که شما 
بعد از 15 سال به این نتیجه برسید که باید طاق بگیرید؟ 
درباره موضوع اول باید خدمت تان عرض کنم که هر رفتاری 
به دنبال یک سری ذهنیت ها، انگیزه ها و دلایل رخ  می دهد 
و این اقدام همسرتان نیز از این قاعده مستثنا نیست. مثا 
ممکن است از روی خساســت، امید نداشــتن به آینده این 
زندگی، حرف شنوی از دیگران، نداشتن دلگرمی و دریافت 
نکردن انگیزه لازم از سوی شما یا هر دلیل دیگری باشد که 
فکر می کنم به طور طبیعی باید در طی این 15 سال به آن پی 
برده باشید. موضوع دوم که بیشتر به ذهنیت خودتان مربوط 
می شود این است که براساس مطالب شما، ظاهرا شرایط 
همسرتان تغییری نکرده و همان طور که در متن پیامک تان 
اشاره کرده اید از ابتدا هم برای شما هزینه نمی کرده است 

ولی شما با این موضوع مشــکلی نداشته اید. بنابراین علت 
این تغییر و پشیمانی باید بررسی شود.

  هیجانی رفتار نکنید

در شــرایطی  که اکنون شــما با آن مواجه هستید، ممکن 
است فکر کنید که احساسات خیلی در تصمیم گیری تان 
نقشــی ندارد ولی هیجاناتی مانند خشــم، نفرت، ترس و 
اندوهگینی می تواند بر تصمیمات شــما تاثیرگذار باشد. 
بنابراین ســعی کنید در قدم اول بــه دور از این هیجانات 
و با کمک مشــاور و روان شــناس متخصــص درصدد رفع 
مشکات موجود باشــید و همه تاش خود را برای حفظ 
این زندگی بــه کار گیرید. اگــر برای پاک کــردن صورت 
مسئله عجله کنید و برای ساختن زندگی تاش نکنید، در 
آینده پشیمان خواهید شد. هر چقدر راهکارها و اقدامات 
شما اصولی تر و درســت تر باشد، شــما را برای اتخاذ یک 

تصمیم عقانی و صحیح مطمئن تر می کند.

  یک نکته درباره عشق همسرتان
این که همســرتان اشــاره به دوست داشتن شــما می کند، 
ممکن است به دلیل وابسته شدن به شما باشد یا این که واقعا 
شما را دوست دارد که البته با نکاتی که شما بیان می کنید، 
جای تامــل دارد. بنابراین مجدد توصیه می کنــم به همراه 
همسرتان به یک روان شناس و مشاور مجرب و دارای مجوز 
مراجعــه کنید تا در شــناخت علت هــای واقعــی رفتارهای 

همسرتان و ارائه راهکارهای لازم به شما کمک کند.

شوهرم نه برای من و نه خریدهای خانه، هزینه نمی کند
من 15 سال است که با همسرم زندگی می کنم و هیچ وقت هیچ هزینه ای برای من نکرده است. دیگر تحملم 
تمام شده و می خواهم جدا شوم. شاغل هستم. همسرم هم تا اسم جدایی می آورم، می گوید که عاشقت هستم 
و اگر طلاق بگیری، خودم را می کشم ولی حاضر نیست هزینه کند، چه برای خانه و چه برای من. در ضمن من 

بچه دار نمی شوم و بچه نداریم و شوهرم با این موضوع مشکلی ندارد. لطفا کمکم کنید.

دکتر حسین محرابی |  روان شناس و استاد دانشگاه

مشاوره 
زوجین

 

همه ما در زندگی روزمره مان از کلماتی مانند استرس داشتن، نگرانی یا مضطرب بودن استفاده می کنیم ولی معمولا معنای دقیق 
روان شناختی آن ها را نمی دانیم. در واقع این گونه کلمات رایج دارای دو معنای متفاوت هستند؛ یک معنای رسمی در متون روان 
شناسی و دیگری معنای مصطلح در جامعه که الزاما با معنای اول همخوان نیست. در این نوشتار سعی می شود سه کلمه استرس، 

اضطراب و نگرانی از منظر روان شناسی معنی و تفسیر شود.

دکتر مهدی سودآوری| روان شناس و مدرس دانشگاه

   خودتان را مهمان دستپخت اش کنید:آشپزی 
یک فرصت عالی و خاطره ساز برای کودکان است. 
هنگامی که کودک با موفقیت غذا می پزد، احساس 
غرور، اســتقال و اعتمــاد به نفــس وصف ناپذیری 
دارد. ضمن این که یک راه عالی برای کاهش زمان 
صرف شــده در فعالیت های بی حســاب بازی های 
ویدئویی و تلفن همراه اســت. یک شــب خودتان را 
مهمان او کنیــد، البته بســته به ســن و توانایی اش 
از نظــر ایمنــی او را زیر نظر داشــته باشــید یا کاما 

اســتقال را برایش حفظ کنید و دســت او را 
باز بگذارید.

  تجربه لذت بخش نوشــتن یک 

کتاب:نوشتن یک داستان ساده 
یا خاطــره اولین روز مدرســه اش 
و تصویرگــری آن، چه بــه تنهایی 

توســط کودک و چه به صورت یک 
کار مشــارکتی با پدر و مادر می تواند 

یــک فعالیــت خاقانــه و ســرگرم کننده 
باشــد. در مرحله بعد تبدیل نوشته ها و نقاشی ها به 
یک کتاب واقعــی، کودک و پدر و مــادر را به چالش 
می کشد. نوشتن داســتان به بچه ها کمک می کند 
تا بهتر بخوانند و آن چــه را دیگران نوشــته اند بهتر 

بفهمند.
  چادر زدن در حیــاط خانه:این روزها که توصیه 

می شــود از خانه بیرون نروید، اگــر خانه تان حیاط 
دارد و درگیر زندگی  آپارتمانی نیســتید، در حیاط 
چادر بزنید و اجازه دهید که بچه ها حسابی درباره 

چــادرزدن کنجــکاوی کننــد. پیشــنهاد می شــود 
دقیقا مثــل چــادر زدن در جنگل برنامه ریــزی و در 
این برنامه ریزی بچه ها را درگیر کنید و به ایده های 
آن ها توجه کنید. در کنار این اردو از بازی های مفرح 

و پخت و پز در فضای حیاط غافل نشوید.
  کوهنوردی برای فصل تابســتان:با گرم شــدن 

هوا و بعد از آن ورود به فصل تابستان، موقعیت خوبی 
برای ســرگرمی های فضای باز و خاطره انگیز مثل 
پیــاده روی در دل طبیعتی بکر ایجاد خواهد شــد. 
حالا برای این کــه این خاطــره را ماندگارتر 
کنیــد، می توانید فرزندتــان را به یک 
کوهپیمایــی ماجراجویانــه دعوت 
کنید. اگــر فرزندتان خــواب بد و 
انرژی ناتمامی دارد، کوهنوردی 
می توانــد راهــی بــرای تخلیــه 
انرژی اش باشد و هنگام بازگشت 
بــه خانــه، دیگــر توانــی بــرای بازی 
نداشته باشــد. بد نیســت این سرگرمی 
را با هــدف محیط زیســتی انجام بدهیــد و در حین 
راه رفتن با رعایت مســائل بهداشتی و ایمنی، زباله 
 های رها شده در طبیعت را هم جمع کنید. مطمئن 
باشــید با این کار حس مفید بــودن را در کودک تان 

تقویت کرده اید.
نکتــه: در خاطره ســازی بــرای کــودکان از افــراط 
و تفریــط بپرهیزیــد تــا در آینــده بــا انتظــارات 
غیرواقعی  شان غافلگیر نشــوید. در ضمن ثبت این 

لحظه های زیبا را با عکاسی فراموش نکنید. 

بانوان

خاطره سازی برای کودکان با ایده های ساده و ارزان
 شما به عنوان یک مادر چقدر برای فرزندان تان خاطره های جذاب ساخته اید 

و از اهمیت این کار آگاه هستید؟

همواره یادآوری خاطرات خوب گذشته هرچند ساده و کم اهمیت، حس افراد را راجع به خودشان بهتر و 
امید به زندگی شان را بیشتر می کند. شما به عنوان یک مادر چقدر برای فرزندان تان خاطره های جذاب 
ساخته اید؟ در خاطره سازی شرایط سنی کودک بسیار مهم است؛ مثلا بچه های زیر هفت سال به بازی با 
والدین، نوازش های لمسی و ماجراجویی علاقه مندند اما به کارگیری این روش ها برای یک نوجوان به اندازه 
تفریحات هیجانی مثل کوهنوردی، مسابقه قدرت با والدین و ... اثر ندارد. دقت کنید که اغلب بچه های زیر 
سه سال خاطرات را به سختی به  یاد می آورند پس اگر قرار است در جهت خاطره سازی برای او هزینه ای 
صرف کنید، بهتر است آن را برای سال های بعد نگه دارید. توجه داشته باشید فایده های روحی و روانی 
خاطره ساختن بیش از هزینه ای است که برای این کار می کنید. پس به جای فقط هزینه کردن با چند ترفند 

ساده که در ادامه شما را با برخی از آن ها آشنا می کنیم، خاطرات شادی برای فرزندتان بسازید.

keeperofthehome :فاطمه قاسمی| مترجم  منبع

استرس، نگرانی و اضطراب را با یکدیگر اشتباه نگیرید
معنای دقیق این 3 کلمه از منظر روان شناختی با یکدیگر تفاوت هایی دارند که بیشتر مردم نمی دانند

محوری

اضطراب، طولانی مدت و بدون دلیل  
اضطراب برخاف استرس که کوتاه مدت و معطوف 
به یک مورد خاص اســت، بلندمــدت و بدون دلیل 
اســت. حالت بدن و تجربه فیزیکی ما در اضطراب 
هم مشابه استرس است اما این واکنش بدن بدون 
وجود هیچ خطر یا شرایط چالش برانگیز ایجاد شده 
و در طولانی مدت هم ادامه دارد. در اضطراب گویا 

ذهن خطرهایی را می بیند که واقعا وجود ندارند. 
استرس شب امتحان باعث می شود که بیشتر مطالعه 
کنیــد امــا اضطــراب بی دلیــل و طولانی مــدت آثار 
مخرب زیادی بر سامت بدن باقی می گذارد، مانند 
بی خوابــی، زخم معده، کمــردرد، ســردرد، افزایش 
بیماری های قلبــی و عروقــی و ... . اضطراب معمولا 
از ناخودآگاه انســان نشــئت می گیرد؛ یــک تعارض 

ناشناخته در اعماق روان.

برای درمان چه کنیم؟  
برای درمان اضطراب باید 

حتما به درمانگر متخصص 
مراجعــه کنیــد. انواع 
ماننــد  وســواس ها، 

تمیــزی، تقــارن، یــا 
تکــرار یــک حرکت 
ناشــی از اضطراب 

هســتند که با انجام 
خــاص،  مناســکی 

ماننــد ســه بــار تمیــز 
کردن میز، یا هفت بار 

کنترل کردن قفل در، 
کمی آرام می شود.

   استرس، پاسخ بدن به خطر
استرس پاسخ زیستی بدن انسان به خطر اســت. همه ما این حالت را تجربه کرده ایم. 
افزایش ضربان قلب، افزایش تنفس و احساس قدرت در پاها همراه با دل آشوبه ای خفیف 
که انسان را برای فرار یا جنگ آماده می کند. اگر یک حیوان وحشی ببینید، با انرژی که 
هیچ گاه در خود سراغ نداشتید، فرار خواهید کرد.  این افزایش انرژی ناشی از هورمون 
استرس یعنی کورتیزول است اما در زندگی مدرن شهری معمولا حیوان وحشی در کار 
نیست. پس در شــرایط وجود فاصله بین انتظارات و ظرفیت) توان(، استرس را تجربه 
می کنیم. زمانی که بیش از آن چه که فکر می کنید در توان دارید از شــما توقع داشــته 

باشند، مثل آزمونی که به دانشی فراتر از آن 
چه که الان دارید، نیاز دارد.

برای درمان چه کنیم؟  
باید توجه داشته باشید که استرس 
به ذات مثبت است زیرا به ما هشدار 
خطر می دهد. پاسخ ما به استرس 

می تواند سازنده یا مخرب باشد. 
اگر استرس باعث افزایش تاش 

بــرای دســتیابی بــه ظرفیــت 
بالاتــر شــود، قاعدتــا مثبــت 

است. به طور مثال، با مطالعه 
بیشــتر دانــش خــود را برای 
آزمــون افزایــش می دهیم. 
امــا اگــر همیــن اســترس 
باعث شــود که احساس 

کنیــم رســیدن بــه ظرفیــت 
مد نظر از توان ما خارج است 

عملکــرد را مختل و 
کند، پاسخ مخرب به 
استرس داده شده 

است.

نگرانی، احساسی معطوف به آینده  
نگرانی، برخاف اضطراب و اســترس، یک ساختار شناختی است. نگرانی مختص مغز 
سطح بالای انسان است. حیوانات و به خصوص پستانداران بزرگ مثل شامپانزه ها توان 
احساس اضطراب را دارند اما نگرانی برای آن ها معنا ندارد. نگرانی معطوف به اتفاقاتی 
است که ممکن اســت پیش بیاید یا کارهایی که بهتر بود انجام می شــد. به عبارت دیگر، 
اســترس و اضطراب معطوف به زمان حال و اکنون هســتند اما نگرانی معطوف به آینده. 
زمانی که با یک خطر مواجه می شوید، دچار استرس خواهید شد اما نگرانی درباره احتمال 
رویارویی با خطر در آینده و تحت شرایط خاص است. اگر فان کار را انجام دهم، بعد از آن چه 
خطراتی ممکن است در کمین باشد؟ نگرانی در واقع پیش بینی خطرات احتمالی است. 
قاعدتا توان شناخت نگرانی یکی از مهم ترین توانایی های انسان برای بقا و پیشرفت است 
چون برخاف حیوانات، توانایی پیش بینی خطرات را داشته و قادر به آمادگی و برنامه ریزی 
برای آن هاست. پس روشن است که نگرانی به خودی خود بسیار مفید است اما در دنیای 
مدرن امروز که بسیاری از خطرات محاســبه و برای آن ها راه حل پیدا شده است، ذهن به 
سمت خطرسازی بی مورد می رود. چون خطرات محتمل دیگر موضوعیت ندارد و به طور 
مثال بسیاری از بیماری ها دارای واکسن هستند، ذهن خطرات جعلی و بسیار غیرممکن 
را برای خود می سازد. اگر از خانه بیرون رفتم و فضایی ها به زمین حمله کردند، چه خواهد 
شد؟ قاعدتا نگرانی درباره حمله فضایی ها یک نگرانی موجه و مفید نیست مگر این که شما 
نویسنده کتاب های علمی-تخیلی باشید! پس ذهن شما با تکرار نگرانی های غیر محتمل 
توان انجام هرکاری را از شما سلب می کند. در واقع نگرانی در سطح عادی باعث محکم 

کاری و کاهش شکست می شــود اما نگرانی بیش از حد باعث انجام 
ندادن کار خواهد شد.

برای درمان چه کنیم؟
نگرانی بیش از حد معمولا با نوشــخوار ذهنی افکار 

تکراری مشخص می شــود که نیاز به درمان روان 
شناختی دارد. یک راه درمان سریع نوشتن این 

نگرانی ها و برآورد احتمال وقوع آن هاست. 
اگر احتمــال وقوعی بیــش از 10 درصد دارد، 

پیشــنهاد یک راه حــل بــرای آن موضــوع، توصیه 
می شــود. البته قبل از این که در پی راه حل باشید از 

خود ســوال کنید که اگر این اتفاق افتاد، چه چیزی را از 
دســت می دهم؟ در واقع ارزیابی کنید که نگرانی شما اصا 

واقعا نگرانی اســت یا بهانه ای که مغز شــما برای انجــام ندادن 
کارهایی که ناخوشــایند می پندارد، به شــما القا کرده اســت؟ 

سرکار نرفتن به دلیل ترس از حمله فضایی ها، یک نگرانی موجه 
نیست و بیشتر بهانه ای اســت برای قانع کردن خود تا خود را 

تنبل قلمداد نکنیم.
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