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   مزایای نگرش مثبت »جوهانسون« به 
چالش های مادرانه 

نکتــه ای کــه در این گفــت وگــوی  ویدئویی 
بیــش از هــر چیــزی توجه هــا را بــه خودش 
جلب می کند، نگــرش مثبت ایــن بازیگر به 
جنبه هایــی از وظایف مادر شــدن اســت که 
بــرای بعضی از مادرها ســخت و مشــقت بار 
است. داشتن چنین نگرشی باعث می شود 
تا تحمل سختی های مادرانه، ساده تر شود. 
بــرای مثــال، در قســمتی از ایــن مصاحبــه 
»جوهانســون« اشــاره می  کند کــه از عوض 
کردن پوشــک فرزنــدش لذت می بــرد و آن 
را تبدیل به بازی کرده  اســت! شــنیدن این 

جملات از بازیگری که 
انتظار می رود بیشتر به 
فکر حرفه و جایگاهش 
باشــد کمــی عجیب به 
نظــر مــی رســد! فارغ 
از دیــدگاه ایــن خانــم 

بازیگر، نگرش شما به وظایف مادرانه چگونه 
است؟

   »جوهانســون« بــرای فرزنــدآوری، 
آگاهانه تصمیم گرفته است

تشــکیل خانــواده دادن، ازدواج کــردن، 
بچه دار شــدن، والد شــدن و پذیــرش نقش 

والــدی تصمیمــات شــخصی هســتند کــه 
همه  آدم ها دربــاره آن فکــر می کنند و برای 
انتخاب این تصمیمات دلایل ویژه ای دارند. 
مشکلات اقتصادی و شرایط رفاهی جامعه 
همیشــه جزو عوامل مهمــی بودنــد که این 
تصمیمــات را تحــت تاثیر قــرار داده  اســت 
اما در ســال های اخیر 
نوعی تفکر انسان گریز 
ایجاد شــده  اســت که 
نه تنها با تصمیم افراد 
ی  ر و آ نــد ز ی فر ا بر
مخالفت می کند بلکه 
از  منفــی  تصویــری 
مادری و ســختی های 
آن ارائــه می دهد. هر 
انســانی مختار اســت 
آزادانــه بــرای زندگــی و اهدافــش تصمیم 
گیری کند و اجازه ندهد افــراد دیگر تصویر 
ذهنــی او را تخریــب کننــد. همان طــور که 
در مقدمــه  مطلــب آورده شــد، ســلبریتی 
مثــل اســکارلت جوهانســون وقتــی بــرای 
تصمیمــش دربــاره مادر شــدن با ســوالات 
چالشی مواجه می شــود، بدون پشیمانی یا 

خجالت از وظایفش با شــادی دربــاره آن ها 
صحبت می کنــد. اگــر به عنــوان یــک والد 
بــرای فرزنــدآوری آگاهانــه تصمیــم گرفته 
باشــید و این نقش را با افتخــار و لذت انجام 
دهید، هیچ چالشی شما را ناامید و پشیمان 

نخواهد کرد.

   نکات مثبت والد شدن را ببینید
به عنوان یک روان شناس اگر از مادران سوال 
کنم: »آیا حاضرید زمان بیشتری را با فرزندتان 
بگذرانیــد؟« تقریبا همه والدیــن می گویند: 
»بله، قطعــا! اما چطــوری؟«. همیــن جواب 
یعنی شــما به عنــوان یــک مادر تجربــه  لذت 
بخشی از وقت گذرانی با فرزندتان دارید و به 
دنبال تجربه های بیشتر هستید. ساعاتی که 
با هم بازی کردید، کتاب خواندید، خندیدید 
و ... . نخســتین گام برای این که سختی ها را 
به شــادی تبدیل کنید و یک مادر و والد شــاد 
باشــید این اســت که روی جنبه هــای مثبت 
نقش تان تمرکز کنید و برای کارهایتان ارزش 
قائل شوید. تا زمانی که به پوشک عوض کردن 
و تمیز کردن فرزندتان بــه عنوان یک وظیفه  
تحمیل شــده و رنج آور نگاه کنید، قطعا رفته 

رفته از نقش مادری هم بیزار می شوید.

   بــه فکر لــذت بخــش کــردن لحظات 
باشید

گاهی بی دلیــل به چهــره فرزندتــان خیره 
شــوید و برای داشــتنش به خودتان تبریک 
بگوییــد! شــاید عجیــب بــه نظر برســد ولی 
بــودن در لحظــه و چشــیدن طعم هــر ثانیه 
از زندگی یکــی از بهتریــن روش های ذهن 
آگاهی و بهبود روابط والد-فرزندی اســت. 
هنگام انجــام وظایــف روزمره مثــل نظافت 
کودک، ســر و کله زدن برای غذا خوردنش، 
حرص خوردن از کــم خوابیدنش و ... کمی 
مکث کنید و فکر کنید در ایــن لحظه چطور 
می توانم این کار روزمره و به نظر طاقت فرسا 
را برای هر دویمان کمی لذت بخش تر کنم؟ 
شــاید با تبدیل کردن آن به سرگرمی، گفت 
وگو کردن یــا صلح کردن! مدام بــه این فکر 
نباشــید که فرزندتان چند لقمــه می خورد، 
چقدر دیر می خوابد یا چرا لباسش را کثیف 
می کند. به فکــر وقت گذرانی هایی باشــید 
که می تواند برای هر دوی شما لذت بخش تر 

بشود و به زودی تبدیل به یک خاطره!

در ویدئویی که به تازگی در شــبکه های اجتماعی پربازدید شده است، 
خبرنگار از »اسکارلت جوهانســون« می پرسد: »به عنوان پردرآمدترین 
بازیگر زن، بازم حاضری پوشــک کثیف بچه تو عوض کنی؟« و او پاسخ 
می دهد: »البته، عوض کردن پوشک کثیف بچه ام، بزرگ ترین لذته برام«. 
خبرنگار به همین اندازه اکتفا نمی کند و می پرســد: »تکنیکت برای این کار چیه؟« که این 
بازیگر زن هالیوود پاسخ می دهد: »روشم هر روز فرق داره ولی معمولا یه چیزی توی دستم 
می گیرم که حواس بچه رو پرت کنم، یه اســباب بازی یا یک آهنگ می ذارم که هیچ وقتم 
جواب نمیده«! هرچند این ویدئو به تازگی در شبکه های اجتماعی رد و بدل می شود اما این 

گفت و گو مربوط به سه سال پیش اســت، زمانی که اولین فرزند این 
بازیگر، دو ساله بوده است. با این حال، این نگرش جالب به چالش های 

مادری ارزش دارد تا نکاتی را در همین باره مطرح کنیم.

چهره ها

عطیه تقوی بجنوردی |   روان شناس

* دربــاره پرونده زندان ها، می خواســتم بگم مــن به خاطر 
بدهی، دو سال زندان بودم. نه این که بگم شرایط زندان های 
خودمــون خیلی خوبه اما اصلا شــبیه به کشــورهایی مثل 

آمریکا و فرانسه و ... نبود که مدعی حقوق بشر هستند.
* ای جانم، چقدر جالب بود ماجرای اون برادری که جون 
خودش رو به خاطر خواهرش به خطــر انداخته. دلم برادر 
مهشید خواست واقعا.  
* به تایلندی ها نمیاد که یکی از  ترسناک ترین زندان های 

دنیا رو داشته باشن! حسم به این کشور عوض شد!
* درسلامت نوشتید که شــش نوع کووید-19 شناسایی 

شده. ظاهرا اینم به قیمت دلار وصله که هر روز میره بالا!
* می خواســتم بدونم چرا جواب جدول پســر 14 ساله را 

که قرار بود پنج شنبه در نوجوان چاپ بشه، چاپ نکردید؟
* مطلــب فداکاری پســر بچــه ای کــه در صفحــه خانواده 
درباره اش نوشــتید، عالی بود.از اون قسمتش که گفتین 
این داستان رو برای بچه هاتون تعریف کنین، خیلی خوشم 

اومد.
* عکس اخراج ایمان مبعلی توســط مسعود مرادی و نگاه 
خاص علی دایی به این ماجرا که در صفحه اول زندگی سلام 
چاپ شــده، از اون تصاویر فراموش نشــدنی تاریخ فوتبال 

کشورمون محسوب میشه.
* درباره مطلب »طلاق در کمین افرادی با 5 ویژگی« باید 
بگم که هر فردی اون پنج ویژگی رو که نوشتید داشته باشه، 
در همه زمینه ها تو زندگی شکســت می خوره که زندگی 

مشترک، یکی شونه.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز یادآوری به افرادی که ماسک نمی زنند

قرار و مدار

تا زمانی که واکســن کرونا کشف نشده، 
چاره ای نداریــم جز زدن ماســک و رعایت 
بهداشــت فردی تا علاوه بر خودمان، جان 
نزدیکان مان را هم به خطر نیندازیم. امروز به 
دوستان و اطرافیان تون 
که ماســک نمی زنن، 
دوســتانه اهمیــت 
ماســک را یادآوری 

کنید

روان گردان به دســته ای از ترکیبات 
شیمیایی گفته می شــود که بر مغز و 
سلســله اعصاب تاثیر می گذارد و در 
صورت استفاده مستمر، مشکلاتی 
همچون اختلالات خواب، افزایش ضربان قلب، تحریک 
پذیــری، از دســت دادن اشــتها، افســردگی، تمایل به 
مصرف مجــدد، توهم و رفتارهای پرخاشــگرانه در فرد 
ایجاد می  کند. با توجه به این نکات، شــما باید مطمئن 
شــوید که آیا داروهایی که همســرتان مصرف می کند 
جزو دسته مواد روان گردان محسوب می شود یا خیر؟ 
بنابرایــن در مرحلــه اول پیشــنهاد می شــود که ضمن 

مطالعه و آگاهی بیشــتر به کارکرد این گونه مواد)روان 
گردان(، درخصوص مصرف و اعتیاد احتمالی همسرتان 
یقین حاصل کنید و بعد ســراغ روش های درمانی رایج 

بروید.

  اول با خود شوهرتان صحبت کنید
پرســیده اید که دقیقــا نمی دانــم بایــد در قــدم اول به 
خودش بگویــم یــا خانــواده اش را در جریان بگــذارم؟ 
پیشنهاد می شود که در قدم اول درخصوص دغدغه ها 
و نگرانی های ایجاد شــده با خود شــوهرتان گفت وگو 
کنید.  در ابتدا مستقیما مسئله اعتیاد به مواد روان گردان 
را مطرح نکنید چراکه ممکن اســت همســرتان درباره 
پذیرش این موضوع مقاومت نشان دهد و همین مسئله 

زمینه تغییر یا درمان را دشوار سازد. شروع گفت وگو را 
می توانید به تدریج از مسائل خنثی به سمت دغدغه ها 
و نگرانی هایتان ببرید. به عنوان مثال شــما می توانید 
بعد از گفت وگوی مختصری درخصوص مسائل خنثی 
مانند اتفاقات روزانه با بیان این جملات دغدغه های خود 
را بیان کنید: »مدتیه احساس می کنم که چیزی داره تو 
رو اذیت می کنه. می تونــم در این خصوص بهت کمک 
کنم؟ مدتی هست احساس می کنم که خیلی غمگین 
هستی یا خیلی خوب نمی خوابی، این احساس تو داره 
منم نگران می کنه. موافقی که در باره اش حرف بزنیم؟ 
و ... « شما با بیان احساس خود و پرسیدن این سوالات 
در واقع همســرتان را به توضیح دادن و بیان مشکلات 

ترغیب می کنید.

  انگیزه های شوهرتان برای ترک را نابود نکنید
آگاه باشــید که با رفتارهای کلامــی و غیرکلامی خود 
مانع ابراز احساسات و بیان مشکلات از طرف همسرتان 
نشــوید. به عنــوان مثــال اگــر همســرتان درخصوص 
اعتیادش به مواد روان گردان سخن گفت، نگاه همراه 
با خشم، تعجب و ســرزنش شما و اســتفاده از کلمات و 
جملاتی که نشان دهنده این احساسات باشد)مانند: 

از تو انتظار نداشتم، مگه نمی دونی این کارا آخر و عاقبت 
نداره، آبرو برام نذاشــتی و...( جزو عوامل مخل ارتباط 
محسوب می شود که انگیزه های همسرتان را در مسیر 
ترک این مواد ضعیف می کند. در مقابل شما می توانید 
با گوش کردن فعال)توجه و تمرکز به شنیده ها و همدلی 
و تایید احساســات( و به کاربردن مهارت های ارتباطی 
موثر، زمینــه حمایت اجتماعی و انگیــزه لازم به منظور 

ترک این مواد را در همسرتان به وجود آورید.

  زمانی که باید به خانواده اش خبر بدهید
درخصوص کمک گرفتن از دیگر افراد پیشنهاد می شود 
که در ابتدا با مشورت از همسرتان به این کار اقدام کنید. 
توجه داشته باشید که از افرادی کمک بگیرید که ضمن 
پذیرش مشکل همســرتان، با نگاهی همدلانه و عاری 
از هرگونه ســرزنش، حمایت اجتماعــی لازم را فراهم 
آورند. این نکته را یادآور می شــوم کــه در صورت وخیم 
شدن شرایط به طوری که احتمال آسیب جسمی و روان 
شناختی قابل ملاحظه  ای شما را تهدید  کند، می توانید 
بدون مشــورت با همســرتان با اعضای خانواده و دیگر 
مراجع ذی صلاح مشکل تان را در میان بگذارید و از آن ها 

در این خصوص کمک بخواهید.

معتاد شدن شوهرم را به خانواده اش بگویم؟
به تازگی متوجه شدم که شوهرم به یک سری قرص های روان گردان معتاد شده است. شوکه 
شدم و دقیقا نمی دانم باید در قدم اول به خودش بگویم یا خانواده اش را درجریان بگذارم. پدرش 
مرد خوبی است و کمک مان خواهد کرد اما می ترسم بعد از این که شوهرم متوجه شود که من به او 

گفته ام، درخواست طلاق بدهد. نمی دانم چطور به شوهرم کمک کنم.

مصطفی نجمی |    پژوهشگر اعتیاد

مشاوره 
اعتیاد

برنامه هــای تلویزیــون مــدام از اهمیــت خوشــحالی  
می گوینــد، این که شــادی مهم تریــن چیــز در زندگی 
اســت. آگهی های تبلیغاتی را هم می بینیم آدم هایش 
در خانه های آن چنانی در حال ترکیدن از خوشــحالی 
هستند، برنامه های شبکه پویا هم روی همین موضوع تاکید دارد. خلاصه 
مســیر ما را به ســمتی می برد که احســاس کنیم به دنیا آمده ایم تا شادی و 
خوشــحالی را تجربه کنیم و نباید هیچ چیزی مانع این هدف بزرگ شود. 
در حالی که مفهوم خوشحالی برای آن که هدف زندگی باشد خیلی کلی 
است، دقیق نیســت و متر و معیار مشــخصی هم ندارد. تازه چالش چنین 

هدفی برای زندگی این اســت که ما را متوقف می کند، 
اگر قرار باشد مهم ترین رسالت ما در زندگی فقط 

شادی باشد بسیاری از انتخاب های مهم را در 
حوزه های مرتبط با شغل، ادامه تحصیل، 

کمک به انسان ها و دیگر مسئولیت های 
اجتماعی و ... باید نادیده بگیریم چون 
با شادی ما در تضاد هستند. پس باید 
به جای شادی مفهوم دیگری را ملاک 

تصمیم ها و تغییرات زندگی قرار دهیم، 
مفهومــی کــه می تــوان بــا واژه »رضایت 

خاطــر« از آن یــاد کــرد. یعنی در هــر حالی، 
حتی اگر کار دشــواری را انجــام می دهیم، حتی 

اگر در شرایط سختی هستیم بهترین تلاش مان را بکنیم 
و از انجام آن کار، یا تحمل آن شرایط رضایت داشته باشیم چون باعث رشد 
ما می شود. اگر خوشــحالی را ملاک قرار دهیم چرا باید برویم و شاهد فقر 
عده ای از آدم های محروم باشیم و به آن ها کمک کنیم؟ برای همین است که 
مفهوم شادی یا خوشحالی براساس تصوری که در بیشتر ما از آن شکل گرفته 
مفهومی تک بُعدی است که نمی تواند هدف مهمی در زندگی باشد و ما را 
در مسیر رشد قرار دهد. تفاوت شادی و رضایت خاطر را می توان با مقایسه 
برخی پویانمایی های قدیمی با آثار امروزی درک کرد. در گذشته شخصیت 
یک انیمیشن مدام در تکاپوی رســیدن به هدفش، مثل پیدا کردن مادر یا 
کمک به دیگران بود و از تجربه شرایط ســخت لذت می برد اما در بسیاری 
از برنامه هایی که این روزها برای کودکان تولید می شود فقط رنگ و شعر و 
ریتم و موزیک موجود است. بدون هیچ تکاپویی برای رشد فردی و گروهی. 
رضایت خاطر باعث می شود ما مسئولیت پذیر و اهل ریسک باشیم، در دل 
حوادث و چالش ها برویم، غیر از خودمان به دیگران فکر کنیم و دشواری ها 
را به خاطر منافع بلند مدت بپذیریم. با این رویکرد است که می توانیم دنبال 
هدف های بزرگ باشــیم و به زندگی معنایی بدهیم که به مراتب بیشتر از 

شادی در لحظه برای انسان آرامش به ارمغان می آورد.     

   کمک گرفتن از عکسی خاطره انگیز
یک کادوی بســته بندی شــده با عکسی 
خاطره انگیز یــادآور بهترین لحظه های 
زندگــی اســت. ایــن نــوع کادوپیچی به 
یادماندنــی می توانــد از طــرف شــما به 
عزیزا نتان باشد. برای این نوع بسته بندی 

بهتر است از کاغذ کادوی ســاده و بدون 
طــرح و نخ کنفــی بــرای قــرار دادن یک 

عکس روی بسته استفاده کنیم.

   تزیین با خوراکی
این نوع بســته بندی مناسب هدیه دادن 

بــه بچه هاســت. کافــی اســت کادوی 
مد نظر را با کاغذ ســفید، کاهی یا رنگی 
بدون طرح کادوپیچ کنید و روی کادو را با 
اسباب بازی کوچک، چند تا مدادرنگی یا 
خوراکی مورد علاقه کودک تزیین کنید.

   از نوارهای رنگی غافل نشوید
احتمالا انواع نوارهای رنگی پارچه ای و 
کاغذی و کامواهای رنگی در هر خانه ای 
پیدا می شود. برای این بسته بندی کمی 

باید حوصله به خرج دهید. به این ترتیب 
که ابتدا هدیه مد نظر را با یک کاغذ بدون 
طرح بپیچید، ســپس مطابــق تصویر از 
نوارهــای رنگی بــه صــورت تار و پــود در 

بخشی از آن  برای تزیین استفاده کنید.

   بقچه پیچ کنید
همه ما در خانه های مان پارچه های رنگی 
زیــادی داریم کــه باقــی مانــده لباس ها و 
چیزهای دیگری است که قبلا دوخته ایم. 
این پارچه هــا برای پیاده ســازی ایــن ایده 
کارایــی دارند. ایــن روش چیزی شــبیه به 
بقچه پیــچ کــردن اســت. بــرای گــره زدن 
می توانید از خود پارچه استفاده کنید یا آن 
را با روبان رنگی ببندید. پیشنهاد می شود از 

پارچه های قدیمی تر استفاده کنیم و حس 
نوستالژی را در گیرنده هدیه ایجاد کنیم.

   کیسه بدوزید

یکی از ســاده ترین نوع بســته بندی برای 
هدیه های کوچک استفاده از کیسه های 
کنفی یا دوخت کیسه با هر تکه پارچه ای 
است که به راحتی در خانه ها پیدا می شود. 
برای جذاب تر شدن بســته می توانید در 
محل گره زدن با روبان از چند شاخه گل یا 

برگ خشک هم استفاده کنید.

 عوض کردن 
پوشک بچه ام  
بزرگ ترین لذته برام
 این جمله را »اسکارلت جوهانسون«

 پردرآمدترین بازیگر زن جهان گفته 

که حاکی از نگرش جالب او به چالش های مادرانه است

لطفاً شاد نباشید!
 چرا شادی و خوشحالی نمی تواند هدف اصلی

 زندگی باشد؟

چند ایده بی دردسر کادو پیچی
اگرچه جعبه های تزیین شده و آماده این روزها با تنوع زیاد در بازار وجود دارند اما کادوپیچی با خلاقیت و سلیقه 

خودتان چیز دیگری است

 نحوه ارائه یک هدیه علاوه بر جذابیتی که به آن می بخشد، نشان  دهنده توجهی 
است که شما به فرد گیرنده هدیه دارید. در این بین، اگر کادوپیچی با خلاقیت 
و سلیقه خودتان انجام شود، جذابیت  بیشــتری برای گیرنده هدیه خواهد 
داشت. این کار به سادگی و اغلب با استفاده از ابزار و وسایلی که در منزل دارید 
مثل کاغذ سفید، مجله، روزنامه، نوارهای رنگی و خرده ریزهای تزیینی انجام 
شدنی  است. در ادامه چند ایده جالب و مقرون به صرفه برای تزیین هدیه ها 

معرفی می کنیم.

pinterest، shutterfly :منابع فاطمه قاسمی| مترجم  
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