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خطرناک است؟ 1 آیــا ایــن روزها دچــار وســواس شــده ایم و 
طبیعی یا غیرطبیعی بودن یک رفتار، به چند 
عامل بستگی دارد: تناســب رفتار با واقعیت محیطی، 
شــدت، فراوانی)تعداد( و زمان. مدتی اســت که تمام 
مردم جهان، بهداشت را بیشتر از قبل رعایت می کنند 
زیرا یک خطر محیطی به نام »کووید 19« وجود دارد و 
این »فراگیری« رفتارهای بهداشــتی، دقیقاً متناسب 
با شــرایط و با هدف کــم یا خنثــی کردن خطر اســت. 
پس لازم نیســت به خودمــان برچســب »غیرطبیعی« 
و »وسواســی« بزنیــم و با ســرزنش های مــدام، در دام 

احساس گناه بیفتیم.
 پزشکان درباره ابتلا به کووید 19، نکته بسیار مفیدی 
را مطــرح می کننــد؛ این کــه اگر 

نشــانه های بیماری را داشــتید، به »حال عمومی«تان 
دقت کنید. اگر حال عمومی خوبــی دارید، می توانید 
در خانه اســتراحت کنید. از همین نکته می توانیم در 

حوزه بهداشت روانی استفاده کنیم.
 از خودمان بپرســیم آیا ازنظــر روانی، حال خوبــی داریم؟ 
در یــک ارزیابی و خودســنجی، می توانیم به شــدت، مدت 
و فراوانــی رفتارهایی نظیر شســت وشــو، بررســی کردن 
علامت ها، خواندن خبرها، مشغله ذهنی و... دقت کنیم. 
اگر درمجموع دیدیم کــه این رفتارها تناســبی با موقعیت 
ندارند، زنــگ خطر به صــدا درمی آید و نشــان می دهد که 
عملکردمان تناسبی با موضوع ندارد. حالا اگر عملکرد شما 
)از تمرکز گرفته تا بهره وری( پایین آمده و بیشتر زمان تان را 
به شست وشو، دنبال کردن اخبار و... اختصاص می دهید، 

بهتر است از روان شناسان کمک بگیرید.

ویژگی هایی دارند؟2 چــه رفتارهایــی وسواســی هســتند و چه 
اما آیا همه رفتارها در محدوده رفتارهای بهنجار 
قرار می گیرند؟ مسلماً نه! مثلًا ســعید می گوید »از وقتی 
کرونا آمده، فقط دست هایم را نشســته ام، بلکه خودم هم 
از زندگی دست شسته ام! شست وشــوی زیاد آن هم با آب 
داغ، باعث شــده زمان کمی برای کارهایم داشــته باشم و 
اگزما هم قاتل پوستم شده اســت«. مریم درباره تجربه این 
روزهایش می گویــد: »فکر می کنــم اگر اخبــار را نخوانم، 
اطلاعات مهمی را درباره سلامت ماندن از دست می دهم. 
مدام تصویر افرادی در ذهنم می آید که در سردخانه هستند. 
وقتی پدرم عطسه می کند، طوری نگران می شوم که انگار 
کرونا در یک قدمی خانواده ماست«. مجید درباره بررسی 
کردن نشــانه های بیماری می گویــد: »مدتی اســت که با 
سامانه های ویژه کرونا تماس می گیرم و برای این کار هزینه 
و وقت زیادی گذاشــتم. چند اپلیکیشــن مرتبــط را نصب 
کردم تا با پزشکان در تماس باشم. مدام نشانه های بدنی ام 
را بررســی می کنم و می ترســم بیمار شــوم«. دو سه ماهی 
هست که با شرایط اســترس زا روبه رو شده ایم. امکانات ما 
محدود و فشــار محیط هم زیاد است. وقتی به مهارت های 
مختلف مجهز شویم، بهتر می توانیم با استرس دست وپنجه 
نرم کنیم. اســترس و فشــار، اطلاعاتی درباره محیط به ما 
می دهند. ماجرای اضطراب اما فــرق می کند. اضطراب، 
احساس ناخوشایند و البته مبهمی است که درون ما وجود 
دارد نه محیط. گاهی وسواس، خودش را با اعمال تکراری 
نشــان می دهد. مثل شســت وشــوی مکرر، انجــام کارها 
با مراســم خاص، قرینه کردن همه چیــز و ... امــا این تمام 
ماجرا نیست. بخش دیگر وسواس، شامل  افکار، تصاویر و 

خودگویی های آزاردهنده ای است که به سختی می شود  
آن ها را کنترل کرد. انگار نوعی اجبار بــه تکرار وجود دارد 
و حتی با این که بسیار فرســاینده اســت اما با فرمان »بس 
است« هم ناپدید نمی شــود. سه مثالی که برایتان نوشتم، 
مصداق بارز رفتارها و افکار وسواس گونه ای هستند که به 
انرژی ما دستبرد می زنند، وقت مان را می گیرند و درنهایت 
احســاس ناخوشــایندی را تجربه می کنیم. درحالی که با 
رعایت »بهینه« اصول بهداشتی، احساس ایمنی خواهیم 

داشت؛ بی آن که عملکردمان مختل شود.
همه گیــری کووید 19، با هیچ کســی شــوخی 3 چه کنیم تا در آینده، وسواسی نشویم؟

ندارد. یک تصمیم جمعی، این است که اقدامات 
پیشــگیرانه را انجــام دهیم تــا مبتلا نشــویم. اتفاقــاً ازنظر 
روانی هم به پیشــگیری نیاز داریم تا در دوران پسا کرونا، به 
نشانه های ناخوشایند روان شناختی دچار نشویم. می توانیم 
از همین حالا شــروع کنیــم و با مانیتــور کردن )مشــاهده 
آگاهانه، عامدانه و بدون قضاوت( جسم و ذهن، تجربه های 
فیزیکی و روانی مان را رصد کنیم. اقدامات پیشگیرانه برای 

حفظ بهداشت روانی شامل:
* عمل نکردن بر اساس افکار وسواسی.

* فعال ماندن و لذت بردن از علاقه های شخصی.
* پذیرش هیجان های منفی همراه با شفقت و حمایت.

* حفــظ ارتباط هــای دوســتانه  و خویشــاوندی در فضای 
مجازی.

* انجام رفتارهای بهداشــتی در حد »کافی« )نه بیشتر و نه 
کمتر(.

* دنبال کردن اخبار از منابع معتبر، به طــور محدود )مثلًا 
روزی یک ربع(.

* اختصاص برنامه منظم و باکیفیت بــرای تغذیه، خواب و 
تحرک جسمی.

* دریافت خدمات حرفه ای از روان شناسان و روان پزشکان 
)مشاوره های آنلاین(.

* انجام برنامه های متنوع بر مبنای ارزش های شــخصی  و 
حرکت در جهت زندگی معنادار.

در دوران کرونا، یاد می گیریم زندگی با عدم قطعیت و تردید 
را تمرین کنیم و فقــط به کارهایــی بپردازیم کــه در حیطه 
کنترل ماست. پذیرش همین دو واقعیت اضطراب مان را کم 
می کند. خیلی مهم است که تلاش های ما، به خودمراقبتی 
بیشتر و نه اضطراب شدیدتر منجر شوند. مراقبتی که فقط 
مربوط به امروز نیســت؛ چون بعد از قرنطینه هــم به انرژی 
احتیاج داریم. همین حالا، وقت ذخیره انرژی است. پس در 
کنار برنامه ریزی و انجام کارهای مفید، سعی کنیم خودمان 
را از دغدغه افراطی برای آینده، ایمن نگه داریم زیرا گذشته 
و آینده ای که مدام جلوی چشم مان باشــد، دیگر گذشته و 

آینده نیستند! 

      

تور کرونا با ســرعت هرچه تمام تر خودش را به ایران رســاند و تمام برنامه ریزی های قبلی ما را به 
هم ریخت. حالا سبک زندگی مان فرق کرده است و با ســؤال های مختلفی مواجه شده ایم. در این 
یادداشت، به وسواس در روزگار کرونا می پردازیم و به پرسش های مرتبط پاسخ می دهیم. چه کسی 
فکر می کرد روزی برسد که نان بسته بندی شده یا ظرف مایع دست شویی را با آب و صابون بشوییم؟! 
در پسِ این کار خسته کننده و البته خنده دار، یک واقعیت وجود دارد که می گوید دنیا آن قدرها هم که ما فکر می کنیم، قابل 
پیش بینی و کنترل پذیر نیست. جهان واقعی، پر است از ابهام و عدم قطعیت. این درست همان چیزی است که افراد مبتلا 
به وسواس و اضطراب، با آن سخت کنار می آیند و برخلاف تلاش های مکررشان، بازهم نمی توانند همه تردیدها را قلع وقمع 
کنند. ظرفیت تحمل ابهام، به ما کمک می کند تا ازنظر منطقی و هیجانی، با تجارب مبهم و داستان هایی که ادامه و پایانشان 

مشخص نیست، راحت تر زندگی کنیم.

محوری

نگار فیض آبادی| کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

* درباره پرونده زندگی ســلام باید بگم که خاطره من از 
تام و جری برمی گرده به 15 سال پیش! اون روزهایی که 
می رفتم مدرسه و زمانی که منتظر سرویس بودم، شبکه 
یک، ســاعت 6 صبح تام و جری رو پخــش می کرد و من 

می دیدم. یادش به خیر.
* اتاق مشاوره با موضوع »با شریکم به دلیل اوضاع بد بازار، 
مدام جر و بحث داریم« برای این روزها بسیار کاربردی بود. 
اگر مسئولان همین ستون اتاق مشاوره را دنبال کنند، با 
بسیاری از مشکلات رایج مردم آشنا خواهند شد. حیف 

که فقط صفحات سیاسی را می خوانند!
* درباره اتفاقات قابل پیش بینی خنده دار کارتون تام و 
جری، می خواســتم بگم که برای من هم همیشه سوال 

بود. مردم رو فلان فرض کرده بودن، لعنتی ها! خخخ.
* در ســتون آنتی کرونا و برای کنار آمدن بــا دندان درد   
توصیه کردید که روی دندان یخ بگذاریم. من یک بار روی 
دندانی که درد می کرد، یخ گذاشتم و تا سه روز، فقط داد 

می زدم.  لطفا درست راهنمایی کنید.
* ستون احساسات آبگوشتی در صفحه نوجوان، در حد 
مرگ خنده داره! به خصــوص این یکی جدید که درباره 

ریموت ماشینه!
* در پاســخ بــه مخاطبی کــه گفتــه در زندگی ســلام 
یــک نظرســنجی بگذاریــد تــا ببینیــم کدام ســتون، 
پرخواننده ترین ســتون اســت؟ منم نظراتم رو میگم: 

هیچ کدوم.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز بازی ادابازی با خانواده

قرار و مدار

پانتومیــم یا ادابــازی هــم مهیجه و هم 
ســرگرم کننده. امروز به عنوان یک تفریح 

اعضــای خانــواده، متفاوت در کنار بقیه 
ایــن بــازی رو 
بدین  انجــام 
مطمئــن  و 

باشین که بعضی 
لحظات بــازی از 
تــه دل، خواهید 

خندید!

بانوان

خطی یا نقاشــی کــردن کــودکان روی دیــوار خانه، 1  اختصاص دیواری برای نقاشــی کشــیدن:خط 
معمول ترین خرابکاری آن هاست! می توانید دیوار راهروها یا 
درِ کمد را با چســباندن کاغذهای متری بزرگ برای این کار 
آماده کنید یا حتی از تابلوی بزرگی از جنس تخته سیاه برای 

هنرنمایی آن ها استفاده کنید.
می کنید، ممکن است کودک مبلمان شما را با دفتر 2  در انتخاب رویه مبل دقت کنید:با همه مراقبتی که 
نقاشی اشتباه بگیرد یا ناخواســته با خوراکی یا آب میوه توی 
دستش آن را مزین کند! پس در انتخاب مبل علاوه بر زیبایی و 
راحتی آن، به جنس و رنگ آن هم توجه کنید. پارچه ها را از نوع 
طرح دار و شلوغ انتخاب کنید تا خرابکاری بچه ها خیلی روی 

آن دیده نشــود. رنگ های خنثی مثل خاکستری، قهوه ای و 
خاکی بهترین اند و جنس باید به گونه ای باشد که به راحتی با 

یک دستمال نمدار پاک شود مثل مبل با رویه چرمی.
کودک فضای مخصوص به خودش داشته باشد: توصیه می شود از مبلمان مخصوص به هر رده سنی، 3 

مثل میز و صندلی، در کنار نشیمن یا آشپزخانه استفاده شود. 
این کار باعث می شــود که کودک برای بازی و غذا خوردن به 
فضای مخصوص خودش عادت کند و کمتر به سراغ وسایل و 

بخش های دیگر خانه برود.
قفســه های دیــواری بهتریــن محافــظ دکوری های 4  بــرای دکوری هــا، محافــظ بگذارید:شــلف ها و 
شماســت. کتاب، وســیله ها و لوازم دکوری ســبک تر را روی 

قفسه ها و در ارتفاع بچینید که دسترسی کودک به 
آن کم شــود. دقت شــود وســیله ای مانند گلدان یا 
شمعدان یا هر چیز خطرناکی نباید در جایی باشد که 

با یک ضربه به پایین سقوط کند و به کودک و حتی شما آسیب 
بزند.

بگیرید:وجود این سبدها در گوشه و کنار خانه برای 5  از ســبدها برای نظم دهی اسباب بازی ها کمک 
انباشت اسباب بازی ها و لوازم کودک، کار شما را برای جمع و 
جور کردن خانه راحت تر می کند. راحتی خود و کودک را در 
اولویت قرار بدهید و نگران نباشــید که با وجود این سبدها و 
جعبه ها، دکوراسیون خانه تان نامناسب می شود. پیشنهاد 
می شود از تخت خواب ها و مبلمانی که زیرشان قفسه یا کشو 
دارد استفاده کنید که در این صورت به این سبدها کمتر نیاز 

خواهید داشت.
خانه را ایمن کنید:اگر در خانه تان اختلاف ارتفاع،  پله یــا گوشــه های تیــز و مشــابه آن دارید، آن هــا را با 6 
استفاده از کوســن ها یا ابرها و هر آن چیزی که فکر می کنید 
می تواند از آســیب رســیدن بــه کودک تان جلوگیــری کند، 
بپوشانید. در ضمن، پوشاندن کف اتاق با فرش و موکت های 
نرم بهترین ایده برای خانه های بچه دار است. با این کار فضایی 
راحت و ایمن بــرای بــازی آن ها آمــاده می کنیــد. فرش ها و 
موکت های شما نباید رنگ روشــن داشته باشد و همین طور 
پرزهای این فرش ها و موکت ها نباید خیلی بلند باشد تا تمیز 

کردن و راه رفتن کودک روی آن راحت باشد.

 

فقدان فــردی که به لحاظ 
وابســته  او  بــه  عاطفــی 
بوده ایــم، می تواند بســیار 
بــروز  و  باشــد  دردنــاک 
هیجانات غم، نداشتن تمرکز و بی انگیزگی، 
اضطــراب و ناامیــدی و گاهــی خشــم کاملا 
طبیعــی  اســت و نــه تنهــا نبایــد جلــوی این 
احساســات را گرفت بلکه باید برای بروز این 
هیجانات نیز کمک کرد. اگر به برون ریزی این 

هیجانات کمک نشود، می تواند در دراز مدت 
به افسردگی منجر شود که طول مدت واکنش 
فرد به شرایط سوگ به طور طبیعی شش ماه و 

گاهی یک سال طول می کشد.

   شوهرتان را درک کنید
شــوهرتان سوگوار اســت و شــما باید بدانید 
که با شناخت وضعیت روانی این روزهایش، 
او را بهتــر درک خواهیــد کرد. هــر فردی که 
دچار ســوگ می شــود، چند مرحله را پشت 
سر می گذارد. ابتدا انکار واقعه و اتفاق است 

و از هرگونه پیامــی که حاوی از دســت دادن 
شخص اســت، اجتناب می کند. سپس فرد 
ممکن است احساس خشم کند از دنیا و حتی 
از فرد از دســت رفته کــه او را در این دنیا تنها 
گذاشته است. مرحله بعد چانه زنی است و فرد 
شروع می کند به فکر کردن که اگر این کار را 
می کردم یا اگر فلان کار اتفاق نمی افتاد، پدرم 
از دست نمی رفت. مرحله بعد افسردگی است 
که فرد دچار احساس غم و ناامیدی می شود و 
در نهایت مرحله پذیرش اســت که فرد با این 

اتفاق به جای اجتناب از آن صلح می کند.

   با مهربانی حمایتش کنید
همه ما گاهی گرفتــار توفان هایی در زندگی 
می شــویم که هرگز پیش بینــی نمی کردیم 
و  بــرای حل ایــن مشــکل، گام اولی کــه باید 
برداریم، شــفقت و مهربانی با خود اســت به 

جای خشــمگین بودن با خــود یا فــرار از هر 
احساس منفی دیگر. شما به عنوان همسر فرد 
سوگوار، می توانید به وی بسیار کمک کنید با 
مهربانی و حمایت کردن از همسر تا این دوره 

از زندگی را پشت سربگذارد.

   مســیر تــازه ای بــه زندگی شــوهرتان 
بدهید

مرحله بعد این اســت کــه بتوانیــم در لحظه 
زندگی کنیم و به زمــان حال برگردیم. اتفاق 
پیش آمده بسیار دشوار و سنگین است و افکار 
ما هر لحظه در پیرامون این آسیب می گردد 
و باعث می شــود زندگی در لحظه را از دست 
بدهیم. باید به شوهرتان کمک کنید فضایی 
را در وجود خود به غــم و ناراحتی اختصاص 
دهد و ســعی کند معنایی جدید برای خود از 
این واقعه ایجــاد کند. در ضمــن، باید کمک 
کنید تا شوهرتان کم کم با وجود احساس غم 
و اندوه و اجتناب نکردن از حس های منفی، 

فعالیت های روزانه و کار را از سر بگیرد.

   احترام گذاشتن به دیگران به اندازه ثروت شان
متاســفانه در جامعه کنونی ما شاهد نوعی رویکرد 
هســتیم که بعضی افراد به دیگران به اندازه ثروت 
و جایــگاه اجتماعی شــان احتــرام می گذارنــد. 
در نتیجــه افــراد فرودســت و کــم درآمــد جامعه به 
صــورت اتوماتیــک در دیــدگاه این افــراد از چرخه 
احترام و عــزت اجتماعی خارج می شــوند و نتیجه 
آن رفتارهای این چنینی می شود. افرادی که قشر 
کارگر و پایین دســت جامعه را لایق احترام و تکریم 
نمی دانند و دست به رفتارهایی می زنند که به دور 

از ادب است.

  کسر شأن دانستن ارتباط با افراد پایین دست
نکته بعــدی نوعی خودشــیفتگی در بعضــی افراد 

مشهور و دارای موقعیت اجتماعی بالاست 
که برای شان دردسرساز می شود. این 

افراد فقط خود را مستحق معاشرت 
با افراد ثروتمند و دارای طبقه بالای 
جامعه می دانند و مــراوده و ارتباط 

با افــراد پایین دســت را کســر شــان 
خــود می داننــد و از دیــدگاه آن هــا، 
افــراد ایــن چنینــی تنهــا می توانند 
آن ها را تحســین و تکریم کنند و حق 
اظهارنظر و داشــتن نظر مســتقل را 
ندارند. در شــرایطی بدتر، بعضی از 
آن ها بر این تصور هستند که ارتباط 

با افراد ضعیــف و فرودســت به وجهه آن ها آســیب 
می زند و به قــول معــروف از کلاس کاری آن ها کم 

می کند.

  معیار عزت و احترام را بشناسیم
به انســان های با اخــلاق از همــان دوران کودکی 
آموخته شــده که به تمامــی افراد فــارغ از موقعیت 
و درآمــد آن ها احتــرام بگذارند و تمامی انســان ها 
بدون توجه به رنگ پوست و جنسیت و درآمد، قابل 

احترام هستند.
 در رفتارهــای چنیــن افرادی بــه کارگــر خدماتی 
همان قــدر احترام و عزت گذاشــته می شــود که به 
پزشــک یا بزرگان. شاید بهتر اســت نظام آموزش و 
پرورش کشور در این زمینه تلاش بیشتری کند 
و اخلاقیات و روش های انسان بودن را 
با دقت بیشتری به کودکان آموزش 
دهد تا شاید حداقل در نسل های 
بعــدی، معیــار عــزت و احتــرام 
میزان نفعی که از شخص مقابل 
گیرمان می آید، نباشــد. یا شاید 
مراوده با افراد مشهور و ثروتمند 
باعــث افتخارمان نشــود و افراد 
را صــرف نظــر از جایــگاه و طبقه 
اجتماعی، بــه خاطر طــرز فکر و 
اخلاق شــان بخواهیم و به آن ها 

احترام بگذاریم.

شوهرم بعد از فوت پدرش، خیلی شکسته شده است

 خودشیفتگی »سحر قریشی« 
کار دستش داد

 بی احترامی بازیگر زن به یک پاکبان و نگاه بالا به پایین اش

 از کدام ویژگی های شخصیتی اش نشئت می گیرد؟

شــوهرم بعد از فوت پدرش، حال و روز خوشــی ندارد. انگار انگیزه ای برای 
پیشــرفت ندارد. این جوری نبود، سرزنده و شــاد بود و بعد از فوت پدرش، 
یکهو شکست. 29 ساله است و فوق دیپلم ریاضی. من را هم دوست دارد و از 

زندگی مان راضی است. چه کنم؟

 

به تازگی ویدئویی از بازیگر سرشناس کشــورمان در فضای مجازی منتشر شده که 
با واکنش منفی کاربران شــبکه های اجتماعی مواجه شده است.در این ویدئو، سحر 
قریشی در فضای آزاد در حال پیاده روی است و بعد از رفتن به سمت یک پاکبان محترم 
و گفتن این جمله که ما لباس مان را با هم ست کردیم، با واکنش پاکبان مواجه می شود 
که می گوید: »برو«. سپس قریشــی در حالی که با صدایی بلند می خندد، خطاب به دوستانش می گوید: 
»همین مونده  بود که این بگه برو...« و به خنده هایش ادامه می دهد. حال این سوال پیش می آید که این 
نگاه از بالا به پایین از کجا سرچشمه می گیرد و چرا بعضی افراد هستند که اجازه هرگونه رفتاری با دیگران 
را به خودشان می دهند؟ در خور ذکر اســت که در این مطلب، ریشه های چنین رفتارهایی به صورت کلی 

مورد بررسی قرار می گیرد و ممکن است درباره این مصداق خاص، صدق نکند.

هدی معتمدالصنایعی |  روان شناس بالینی

وسواسی شدن 
در کمین دوران 
کــــرونا پســا
پاسخ هایی به 3 سوال رایج مردم درباره احتمال 

وسواسی شدن شان در این روزهای کرونایی و 

چگونگی مدیریت آن

مشاوره 
زوجین

چهره ها

دکتر ساحل گرامی| روان شناس

 با اسکن این کد می توانید این ویدئو را 
تماشا کنید

کنجکاوی و سرک کشیدن به هر چیزی بخشی از رفتار کودکان است که باید مورد توجه قرار گیرد و اجازه داده شود تا 
به همین ترتیب دنیای اطراف خود را بشناسند. اما به دلیل خطراتی که به هم ریختگی و آشفتگی خانه برای کودک دارد، 
بزرگ ترها مجبور شدند که همواره به فکر چاره ای باشند. در این مطلب قصد داریم چیدمانی را به شما معرفی کنیم که با 
استفاده از آن خانه را به جایی امن و دلچسب برای کودک تان تبدیل کنید تا با آسودگی در فضای داخل خانه گردش کند.

فاطمه قاسمی|  مترجم  منبع: homeguides، چیدانه

6 ویژگی دکوراسیون مناسب خانواده های بچه دار
 برای داشتن چیدمانی که خانه را به جایی امن و دلچسب برای کودک تان تبدیل  کند

باید یک سری نکات را رعایت کنید


