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   به گمانم تافته جدابافته هستم!
چکیده نظرات برخــی از مردم در شــبکه های اجتماعی 
و مصاحبه های تلویزیونی درباره ماســک نزدن را  در این 
جمــات ببینید: »مــن نمی گیرم چــون تا حــالا نگرفتم، 
عادت ندارم، نزدن ماسک هیچ مشکلی ایجاد نمی کنه، 
بقیه نزدن پس من هم نمی زنم، خوشــم نمیاد، اگه قراره 
بمیریم بذار همگی دســته جمعی بمیریم، من بدنم قویه، 
اینــا همــش ســرکاری و الکیــه و ...«. همــه مــا در دوران 
کودکــی، مرحلــه »خودشــیفتگی« را ســپری می کنیم. 
مرحله   طبیعی و مهمی که در شکل گیری منش شخصی 
ما تأثیر بســیار زیادی دارد. اگر از ایــن دوره به خوبی گذر 
کنیم، خودخواهی سالم در ما شکل می گیرد؛ در غیر این 
صورت خودخواهی ناســالم پدیدار می شــود. طوری که 
»من« با تمام خواســته و اولویت هایش، بیشــتر از دیگران 

اهمیت پیدا می کند. کرونا باعث شد تلنگری به ساختار 
خودشیفته انسان وارد شود. عده ای زودتر و بهتر توانستند 
با واقعیت روبه رو شوند و فهمیدند که ما همیشه قدرتمند 
نیســتیم و اتفاقاً بعضی وقت ها به شــدت آســیب پذیریم؛ 
برخی ها اما دیرتر و سخت تر این واقعیت را قبول کردند و 
شاید هم هنوز نمی خواهند بپذیرند خودشان هم مثل بقیه 
هستند و برتری خاصی)مثاً سیســتم ایمنی قوی تری( 
ندارند. کرونا به ما گفت شما می توانید آسیب ببینید و به 
دیگران آسیب بزنید! پذیرش این موضوع، برای کسانی که 
خودخواهی ناسالم و رگه هایی از خودشیفتگی ناهنجار 
را دارند، بسیار ســخت است. کســی که خودش را تافته 
جدابافته می داند، می گوید ماســک نمی زنم و بهداشت 
را رعایت نمی کنم، چون مثل دیگران نیستم که نیازی به 

این کارها داشته باشم!

   نمی توانم منعطف باشم
اگر مثل کوه هم مســتحکم و باثبات باشــیم، به انعطاف 
چشــمه ای کــه از زیــر کوه رد می شــود هــم نیــاز داریم. 
انعطــاف در عیــن ثبات، کمــک می کنــد تا متناســب با 
موقعیت ها، رفتارهایی را در خودمان پررنگ یا کمرنگ 
کنیم. بعضی ها می گویند چرا وزارت بهداشــت ایران یا 
ســازمان بهداشــت جهانی، مدتی می گفــت فقط افراد 
بیمار باید ماســک بزننــد و امــروز می گوید افراد ســالم 
هم باید ماســک بزنند. ما که بازیچه نیســتیم! خاصیت 
علم اســت که نظر شــخصی در آن معنی نــدارد، مبتنی 
بر پژوهش است و ممکن اســت بعد از مدتی، قطعیت ها 
و توصیه های قبلی را کنار بزنــد و حرف جدیدی را طرح 
کند)درست مثل ماجرای ماسک(. تعصب و اصرار بر یک 
شــیوه خاص، با تفکر علمی و انعطاف پذیری همخوانی 
ندارد. بنابراین اگر این روزها توصیه های ضد ونقیضی 
به گوش مــان خورده، معنــی اش بازیچه دیگــران بودن   

نیست؛ بلکه قرار است منعطف باشیم.

   همه چیز به بیرون بستگی دارد
جولیان راتر، روان شناس، توانِ رفتار)احتمال انتخاب یک 
رفتار خاص( را بــه دو عامل مرکز کنتــرل درونی و بیرونی 
مرتبط می دانســت. راتر معتقــد بود گزینش یــک رفتار با 

برداشــت های ذهنی ما ارتبــاط دارد. مثاً افــراد با مرکز 
کنترل درونی، بیشتر به منابع شــخصی و درونی وابسته 
هســتند. کســانی که جهت گیری ادراکی شــان متمرکز 
بر بیرون اســت، نقــش محیــط را مهم تر می دانند. شــبیه 
کسی که سر قرار دیر می رسد و ترافیک را مقصر می داند! 
با جهت گیــری بیرونی، مدام منتظــر می مانیم دولت یک 
قانونی را وضع کند تا همه ماسک بزنند. در چنین حالتی، 
جریمه و تشــویق را موثر می دانیم. اما آیا همیشه و همه جا 
باید چشم انتظار محیط باشــیم و منابع شخصی مان مثل 

مسئولیت پذیری را نادیده بگیریم؟

   طرفدار تفکر عینی هستم
در سنین پایین کودکی، زمانی اشیا را پایدار می دانیم 
که آن ها را ببینیم و وقتی چیزی را نبینیم انگار وجود 
ندارد. برای یک خردسال، غیرممکن است که بتواند 
درباره نظریه های روز دنیا حرف بزند و آن ها را بفهمد. 
همراه با رشــد مغز و ورود بــه دوره نوجوانــی، به تفکر 
انتزاعی مجهز می شــویم و دیگر عینیــت حرف اول را 
نمی زند. حالا می توانیم عامت هــای یک بیماری را 
)بدون دیدنش( تصور کنیم. با تفکر انتزاعی، پختگی 
و رشد بیشــتری را تجربه می کنیم و هرگز نمی گوییم 
ماسک نمی زنم و مثل گذشــته زندگی می کنم، چون 

کرونا را با چشم خودم ندیدم!

   آیا تضمینی هست؟
مــا از کودکــی نیــاز داریم تــا مســئولیت پذیری نســبت 
بــه خودمــان، دیگــران و دنیا)طبیعــت، اشــیا و...( را 
یاد بگیریــم و ایــن ویژگی بســیار کارآمــد را در خودمان 
ایجاد و تقویت کنیم. کســی که منبع درونــی غنی دارد 
)مسئولیت پذیری، انعطاف، تفکر انتزاعی، عشق به خود 
و دیگران، پختگی روانی و...(، می تواند با مسائل جدی، 
جدی برخورد کند و دچار خطای دید »ریزبینی« نشود. 
هر زمان که مسئولیت های جدیدمان را بپذیریم)پذیرش 
و نه تحمل(، راحت تر بــا خرده رفتارهایی مثل ماســک 
زدن در گرما کنار می آییــم. در حالت پذیرش، می دانیم 
قــرار اســت بــه نفــع مســئله بزرگ تری)ســامتی(، از 
چیزهای دیگری بگذریم. شــاید کمی غر بزنیم یا کافه 
و خسته بشــویم اما هرگز به خاطر کافگی، بهداشت را 
کنار نمی گذاریم. در فرهنگ ما شــوخی با هر چیزی از 
جمله کرونای کشنده، رایج اســت و شاید مدت ها طول 
بکشد تا اهمیت موضوع را درک کنیم، یا شاید بخواهیم 
خشــم مان را بــا ســرپیچی و لجبــازی بــه خاطــر بعضی 
مسائل، با ماســک نزدن نشــان بدهیم؛ اما آیا می توانیم 
صددرصــد تضمین کنیم کــه این رفتارهــای ناپخته، به 

خودمان یا کسی آسیب نمی زند؟

چندماهی است که درگیر کرونا هستیم و بارها می شنویم که باید متناسب با شرایط فعلی، سبک 
زندگی مان را تغییر بدهیم. عده ای اما هنوز با ماسک زدن کنار نیامده اند و حتی کسانی هستند که 
برای این رفتار اشتباه شان، توجیهاتی هم درست کرده اند! این ماجرا دلایل مختلفی دارد که برخی 

از آن ها را با هم مرور می کنیم.

محوری

نگار فیض آبادی |   کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

* درباره پرونده زندگی سام می خواستم بگم که برای من 
خیلی جالب بود که استاد »علی صفایی«، این قدر اهل فیلم 
دیدن بودن که »علیرضا داوودنژاد«، از ایشــون چیزی یاد 

می گرفته.
* در ســتون »تأثیر برخی از میوه ها در جلوگیری از چاقی« 
در صفحه سامت، میوه هایی را معرفی کردید که اصا در 

فصل تابستان پیدا نمی شود!
* این جمله اســتاد صفایی که درباره گــوش دادن آهنگ 
گفتن: »ببین، اگه وقتش رو داری، گوش کن«، میشه یک 
کتاب درباره اش نوشت. به شدت جمله حکیمانه ای است.

* درباره مطلب بگومگو با همسر در صفحه خانواده، باید بگم 
که جروبحث های زوج ها این روزها زیاد شــده و تا حدودی 
غیرقابل کنترلــه. کاش همه مون مهارت هــای زندگی رو 

یاد بگیریم.
* بابت چاپ مطلبی درباره »آزمون های مهم برای تشخیص 
کارایــی ماســک« در صفحه ســامت، بســیار ممنونم. در 
شرایطی که بازار پر شده از ماسک های تقبلی، واقعا دانستن 

راهکارهایی برای تشخیص ماسک اصلی، ضروریه.
* در جــواب به اون مخاطبی که گفتــه کرونا همین جوری 
ترسناک هست بنابراین با چاپ مطالبی درباره این ویروس، 
ما را بیشتر نترسانید، می خواستم بگم که چه بترسیم و چه 

نترسیم، کرونا داره با سرعت بالایی قربانی می گیره.
* کمیک »اگر زرافه ها شهرنشین بودند« در صفحه نوجوان، 
به ویژه اون همه ماسکی که زرافه به گردنش زده بود، عالی 

بود. خیلی عالی. واقعا خندیدم.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز زنگ زدن به یک همکار قدیمی

قرار و مدار

امــروز و در یک فرصت مناســب با یکی از 
همکاران قدیمی تون تماس بگیرین، حال 
و احوالش رو بپرسین، از شرایط 
زندگی و کارش خبر بگیرین و ...   
یادآوری خاطرات روزهایی 
که با هــم کار کردین، 
معمــولا شــیرینه و 
حال تــون رو خوب 

می کنه

مخاطب گرامی، داشتن 
فرزنــد دوم اتفاق مهمی 
اســت کــه صرفــا نبایــد 
آن را بــه مســائل مالی و 
معیشــتی خانواده گره بزنیم بلکه عاوه بر 
تــوان فراهم کردن حداقلی آســایش، باید 
به نکات مهم دیگری هم توجه داشته باشیم 

که در ادامه به آن ها اشاره می شود.

 این یک تصمیم مشترک است
برای داشتن فرزند دوم، توافق و وحدت 
نظــر و آمادگــی روحــی و روانــی زوج ها 
اهمیت زیادی دارد و این تصمیم مشترک 
زمینــه همدلی و همــکاری بیــن آن ها را 
در مراحل بارداری و بعــد از به دنیا آمدن 
کودک، افزایش می دهد. اگر هر کدام از 

زوج ها در این زمینه رضایت کامل نداشته 
باشند، جو روانی دوران بارداری مطلوب 

نخواهد بود.

 توجه به سن مادر ضرورت دارد
گفته اید که سن تان در حالا بالا رفتن است. 
آقایان بدانند که برای داشتن فرزند دوم یا 
سوم باید به ســن مطلوب مادر توجه کنند. 
توجه داشــته باشــند که مادران در جوانی   
)۲۰تا۳۰سالگی( و حداکثر تا ۳۵ سالگی 
آمادگی جســمی و روحی بیشــتری برای 
فرزند آوری دارنــد و بنابراین نباید فرصت 

سنی مادر را نادیده گرفت.

 سن فرزند اول تان هم مناسب است

نکته ســوم که بایــد مدنظر والدین باشــد، 

سن فرزند اول است. واضح است که چون 
فرزند اول شــما چهارســال دارد، فرصت 
مناســبی اســت که برای فرزند دوم اقدام 
شــود. فرزند اول تا پنج سالگی وابستگی 
بیشتری به مادر دارد و عمده نیاز به امنیت 
را در کنار مادر کســب می کند و چنان چه 
خواســته یا نخواســته فرزند دومی بیاید، 
در حالی که فرزند اول هنوز زیر پنج ســال 
است، مشکات بیشتری برای مادر ایجاد 
خواهد شد چون باید همزمان به دو کودک 
وابسته به خود امنیت ببخشد وآن ها را در 
کنار خود داشته باشد. مهم تر این که فرزند 
اول به دلیل دور شدن اجباری مادر از او و از 
دست دادن توجه فراوان اطرافیان، از نظر 

روحی آسیب می بیند.

 کودک بیش از آســایش بــه آرامش نیاز 

دارد
داشتن فرزند مهم است و مهم تر، بحث تربیت 
فرزندان اســت. بــرای داشــتن فرزند قطعا 
والدین باید آمادگی های خود را برای تربیت 
مهمان جدیــدی که از راه می رســد، بیش از 
پیش افزایش دهند و توجه داشته باشند که 

شرایط مالی حداقلی 
ضرورت دارد تا آســایش 

لازم برای کودک فراهم شود ولی کودک قبل 
از آسایش نیاز مبرمی به آرامش دارد. این نیاز 
به آرامش در گرو همزبانی و همدلی مطلوب 

والدین نهفته است.

 حالا نوبت گفت و گو با شوهرتان است

در یــک فرصــت مناســب و بعــد از خواندن 
نکات گفته شده، با شوهرتان درباره دلایل 
منطقی بــودن تصمیم تان صحبــت کنید. 
آســیب های تک فرزندی، نکاتی که درباره 
ســن خودتان و فرزند اول تان مطرح شــد، 
میزان مهم بودن مسائل مالی و ... به صورت 
شفاف و منطقی باید مورد بحث قرار بگیرد. 
توجه داشــته باشــید که بــا توجه بــه میزان 
تحصیات، جایــگاه اجتماعی، شــغل و ... 
شوهرتان، توصیه های دیگری هم می توان 
داشــت که در صورت حل نشــدن مشکل، 
یک مشــاور می تواند به شــما در این زمینه، 
راهنمایی هــای کاربردی بدهــد. فراموش 
نکنید کــه فرزندآوری که یــک عنایت الهی 
است باید آگاهانه ترین تصمیم والدین باشد.

   تاثیر ورزش در زندگی شغلی
ورزش با بالا بردن توانمندی افراد و جلوگیری از خســتگی 
و فرســودگی تاثیــر قابل توجهــی بــر رضایتمنــدی شــغلی 
دارد. مهم ترین دلیل نارضایتی افراد در مشــاغل مختلف از 
وضعیت کارشان، ناشی از خســتگی بی اندازه و فرسودگی 
شغلی اســت؛ در حالی که ورزش کردن به بالا بردن افزایش 
توانمندی جسمی منجر می شود و با دفع سموم از بدن، حس 
نشاط را در ما فراهم می کند . در نتیجه ورزش باعث می شود 

که فرد در محل کار کمتر احساس فرسودگی کند و احساس 
رضایت شغلی اش بالاتر برود.

   اثر ورزش در زندگی خانوادگی
ورزش در انســان باعث ســامت جسم، ســامت روانی، 
افزایش تمرکز حواس، بالا بردن روابط اجتماعی، نشاط 
و روحیه، تناسب اندام و افزایش اعتماد به نفس می شود. 
اگر انسان قرار است کاری را انجام دهد نیاز به بدنی سالم 

دارد و برای همین افراد برای خدمت رسانی بهتر به همسر 
و فرزنــدان خود و انجــام وظایف خانه نیازمند به جســمی 
توانمند هستند که ورزش این توانمندی را به وجود می آورد 
در نتیجه سامت هر یک از اعضای خانواده به طور مستقیم 

بر سامت کل خانواده تاثیرگذار است.

   رابطه ورزش و دستیابی به آرامش
تمرین های بدنی با تخلیه انــرژی به افراد آرامش می دهد 
و باعــث کاهــش فشــارهای روانــی می شــود. در نتیجــه 
می تــوان از ورزش بــه عنــوان یــک راه پیشــگیری و حتی 
درمان ناراحتی های شغلی و خانوادگی و کاهش اضطراب  
استفاده کرد. فردی که ورزش می کند، فعالیت بدنی ا  ش 
موجــب افزایــش عزت نفــس، بهبــود خلق وخــو و کاهش 
خصومــت و ســردرگمی خواهد شــد و به خوبــی گام های 

مهمی در زندگی اش برخواهد داشت.

شوهرم می گوید که بعد از پولدار شدن، بچه دار خواهیم شد!

اهمیت ورزش در زندگی شغلی و خانوادگی را جدی بگیرید

فرزند اول من 4 ساله است. چند ماه است به شوهرم می گویم که برای داشتن 
فرزند دوم اقدام کنیم چون هم سن من در حال بالا رفتن است و هم سن بچه مان، 
زمان خوبی برای به دنیا آمدن فرزند دوم است اما او می گوید که بعد از پولدار 

شدن، بچه دار خواهیم شد. هر دو نفرمان شاغلیم و مشکل حاد مالی هم نداریم. چه کنم؟

بیشتر ما فکر می کنیم تمام اصراری که بر ورزش کردن شده، به  خاطر حفظ سلامتی ماست در حالی که 
فواید ورزش در روح و روان کمتر از جسم نیست. در این مطلب مروری کوتاه بر فواید ورزش در زندگی 

شغلی و خانوادگی خواهیم داشت تا با مرور آن به امید خدا بیشتر ورزش کنیم.

ماشین ظرف شویی  
نوع خطــر: با توجــه به قرار داشــتن این وســیله در 
ارتفاع پاییــن، کودک بدون هیــچ تقایی می تواند 
به ماشین ظرف شویی پر دسترسی یابد و ابزارهای 
تیز آشــپرخانه ای مثــل چاقــو و چنگال را بــردارد. 
ضمن این که مواد شوینده و جا دهنده این ماشین 
در صورت بلعیده شــدن توســط کودک، او را دچار 

مسمومیت شدید می کند.
راهکار: ظروف برنده و خطرناک را در صورت امکان 
در آخرین لحظات درون دســتگاه جاســازی کنید. 
مواد شوینده را تا زمانی که هنوز قصد ندارید ماشین 

را راه اندازی کنید در مخزن دستگاه نریزید.

بادکنک های پلاستیکی  
نــوع خطر: هــر ســاله تعــداد زیــادی از کــودکان 
هنــگام جویــدن بادکنک هــای پاســتیکی بعد از 
ترکیدن شــان، دچار خفگی می شــوند چــون این 
بادکنک هــا با ورود بــه گلوی کودک راه تنفســش 
را مســدود و او را دچــار خطــر می کنــد. همچنین 
ترکیدن بادکنک در نزدیکی کودک، آسیب زیادی 

به شنوایی او وارد می کند.
راهــکار: توصیه می شــود بــه جــای بادکنک های 
پاســتیکی، از بادکنک های فویلی یــا کاغذی که 
در صورت ســوراخ شــدن عوارضی ندارد، استفاده 
کنیــد. اجــازه ندهید کــه کــودکان تا 8 ســالگی از 
ایــن بادکنک هــا اســتفاده یــا  آن را بــاد کننــد، در 
غیر این صــورت کــودک در حال بــازی با ایــن نوع 
بادکنک ها را به حال خود تنهــا نگذارید و مراقبش 

باشید.

محدوده پخت و پز  
نوع خطر: بیشترین علت ســوختگی در کودکان با 

آب جوش یا دســت زدن به قابلمه یا ماهی تابه روی 
شعله های جلویی اجاق است.

راهکار: درحالی کــه خودتان در آشــپزخانه حضور 
نداریــد از ورود کودکان به داخل ایــن بخش از خانه 
خودداری کنید. درحال آشپزی، کودک را در آغوش 
نگیرید. برای راحتی کار او را روی یک صندلی بلند 
و جلوی چشــم قرار دهیــد. در اجاق گاز را همیشــه 
بسته نگه ندارید و به کودک اجازه ندهید که روی در 
فر بنشیند یا تکیه بدهد. با وجود داشتن  کودک  در 
خانه ، فکر اســتفاده از  سماور، چای ســاز و قهوه ساز 
را از ســرتان بیرون کنید. مواظب باشید تا سیم برق 
وســایل از روی کابینت آویزان نباشــد چون کودک 
با کشیدنش دچار حادثه می شــود. موقع پخت و پز، 
دســته ماهی تابه را به ســمت بیــرون گاز نگذارید و 

ترجیحا ظروف را روی شعله های عقبی بگذارید. 

رختخواب نرم   
نوع خطر: اگرچــه کودک با بالشــت و   مافه های 
نرم، خوابی راحت خواهد داشــت امــا به خطرش 
نمی ارزد. کــودک با فــرو رفتن در بالشــت خیلی 
نرم ممکن اســت برای نفس کشیدن دچار مشکل 

شود.  
راهکار: تا یک ســالگی بی خیال بالشــت، تشک یا 
حتــی اســباب بازی های نــرم در تخت و گهــواره او 
شوید. یک تشک محکم با  مافهای مناسب روکش 
شده، برای خواب آرام و راحت کودک کافی است. 
همچنیــن  از انداختــن پتــوی ســنگین روی او هم 
خودداری کنید زیرا ممکن است موقع غلتیدن روی 
صورتش قرار بگیرد و مانع از نفس کشیدنش شود. 
بهتر است هنگام خواب دمای اتاق را مناسب خواب 
او تنظیم کنید یا او را با لباسی متناسب با دمای اتاق 

بخوابانید.

بعضی مکان ها و تجهیزات خطرناک در همه خانه ها هستند که کمتر مورد توجه هستند. در ستون بانوان 
امروز، علاوه بر معرفی بخش های پنهان و ناامن خانه برای کودکان به  راهکارهای بی خطر کردن آن ها هم 

اشاره خواهیم  کرد. همراه ما باشید.
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