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* این که در پرونده زندگی ســام نوشــتید که شــنیدن 
جوک باعث تقویت مغز می شود، واقعا درسته. پدربزرگ 
من در 85 سالگی حافظه خوبی دارد و هر از  گاهی برای 

نوه هایش جوک های قدیمی باحالی تعریف می کند.
* باورم نمیشــه این مرد برزیلی که عکســش در صفحه 
خانواده چاپ شده، 53 ســاله باشه! حتی 25 ساله هم 

نیست! حداکثر 20 ساله است! خیلی عجیبه.
* بهتر بــود در پرونده امــروز زندگی ســام، جوک های 
بیشتری چاپ می کردید. به خصوص از اون دسته پ نه 

پ ها که یک زمانی خیلی مد شد و باحال بود.
* داستان صفحه کودک درباره کرم خاکی خیلی خنک 
بود. به خصوص آخرش که کرمه میگه اگر قرار بود پروانه 

بشم، حتما مامانم بهم می گفت!
* بدترین جوکی که من در طول عمرم شنیدم، این بود که 
خیلی ها هم با افتخار تعریفش می کردن: »یک روز یک 
مرده، خورد به نرده«! هر کی تعریف می کرد، می خواستم 

با شمشیر از وسط نصفش کنم!
* از نویسنده مطلب صفحه خانواده و مشاوره یک سوال 
داشتم. آیا به نظر خودت، مثبت اندیشی می تونه چنین 
ثمره ای داشته باشه که یک مرد 53 ساله از نوجوان 15 
ســاله، جوان تر به نظر بیاد؟ یک چیزی بگید که انســان 

بتونه قبول کنه.
* ممنونم از زندگی ســام بابت توصیه های دقیقش به 
کنکوری  ها. انصافا استرس زیادی داریم و کرونا هم باعث 
شده که شــانس موفقیت مان را خیلی کم ببینیم. لطفا 

برای موفقیت ما کنکوری ها دعا کنین.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تمرین بارفیکس در خانه

قرار و مدار

امروز یک میلــه بارفیکس خانگــی برای 
اســتفاده خودتون و دیگر اعضای خانواده 
بخرین و جلوی در یکی از اتاق ها 
نصب کنیــن. روزی 
هم چند تا بارفیکس 
بزنیــن، هــم برای 
ســامتی تون خوبه 
و هــم یــک تنوعی 

محسوب میشه.

   استرس برای زندگی مفید است؟
»مک گونیــگال« شــما را با یــک فراینــد آشــنا می کند که 
می توانید طی آن اســترس تان را مدیریت و از آســیب های 
جســمی آن کم کنید. پژوهش های او نشــان می دهد اگر 
استرس را تحمل کنیم اما باور نداشته باشیم که ضرر دارد 
آسیب استرس کم می شود. یعنی وقتی ذهنیت ما  درباره 
استرس عوض شود پاسخ بدن هم به استرس تغییر می کند. 
فراموش نکنید این ادعا نتیجه یک پژوهش اســت و ربطی 
به جمات تاکیدی و روان شناسی بازاری ندارد. گونیگال 
معتقد اســت باید اســترس را به عنوان عاملی برای مواجه  
شدن بهتر با شــرایط بپذیریم تا به جای بی خیالی یا فرار از 
مشکات، برخورد بهتری با اوضاع داشته باشیم. استرس در 
ما هورمون اکسیتوسین ایجاد می کند، هورمونی که عامل 
برخی رفتارهای اجتماعی ماست. یعنی با کمک استرس 

ما روابط اجتماعی بهتــری خواهیم داشــت و اگر در حین 
روزهای پر استرس به دیگران کمک کنیم خطرات جسمی 
مرتبط با استرس در ما کم می شود. در ادامه بخش هایی از 
تدتاک معروف مک گونیگال را با هم می خوانیم تا بدانیم چرا 
او استرس را برای زندگی بی خطر و حتی مفید می داند و از 

نگاه او چطور می توان استرس را مدیریت کرد؟

  نتیجه جالب تحقیقی 8 ساله
مک گونیگال می گوید: سال ها به مردم می گفتم، استرس 
شــما را بیمــار می کند، باعث افزایــش خطر می شــود، از 
یک ســرماخوردگی معمولی گرفته تا بیماری های قلبی 
عروقــی، در واقــع، من اســترس را بــه یک دشــمن تبدیل 
کردم اما بعد نظرم راجع به آن تغییر کرد. تحقیقی من را به 
تجدیدنظر درباره برخورد با استرس واداشت. این تحقیق 

30 هزار بزرگ ســال را در آمریکا برای هشــت سال مورد 
بررسی قرار داد و با پرسیدن این که: »چقدر استرس در سال 
گذشته تجربه کردید؟« شروع شد. و بعد از افراد حاضر در 
تحقیق پرسیدند: »آیا باور دارید که استرس برای سامتی 
شما زیان آور است«؟ و بعد از آمار مرگ و میر استفاده کردند. 
افرادی که اســترس خیلی زیادی را در ســال تجربه کرده 
بودند ۴3 درصد افزایش خطر مرگ داشــتند اما این فقط 
برای کسانی بود که باور داشتند اســترس برای سامتی 

زیان آور است.

  نگاهی تازه به استرس
آیا تغییر عقیده درباره اســترس شما را سالم تر 

می کند؟ این جاســت که علم می گوید 
بله. چــه می شــود اگــر از ایــن عایم 
به عنــوان نشــانه هایی که بدن شــما 

نیرو گرفته  تا شــما را بــرای رویارویی با 
مشکات زندگی آماده کند استفاده 
کنیم ؟ به طــور مثال تپش قلب  شــما 
را آمــاده می کنــد بــرای اقــدام بهتــر، 

چون باعث می شــود اکسیژن بیشتری 
به مغزتان برســد. در تحقیق مشــخص شد 

شــرکت کننده هایی که یاد گرفته بودند چطور به 
نشــانه های اســترس به عنوان عوامل مفید و کمک 

کننده برای کارشــان نــگاه کنند، اســترس کمتری 
داشتند و اعتماد به نفس بیشتر....

  هورمون شگفت انگیز استرس
اکسیتوســین هورمون اســترس اســت  که غده هیپوفیز 
شــما به عنوان بخشــی از عایم پاســخ بــه اســترس آن را 
خارج می کند. وقتی اکسیتوســین در پاســخ به استرس 
ترشح می شود، به شــما انگیزه می دهد تا جویای حمایت 
شوید. پاسخ طبیعی بدن شــما به استرس شما را تحریک 
می کند تا احساستان را با یک نفر درمیان بگذارید، به جای 
این که نگرانی را در خودتان بریزید. وقتی زندگی دشــوار 
است، پاسخ استرس شما می خواهد شما در میان افرادی 

باشید که شما را دوست دارند.

  هورمونی که باعث تقویت قلب می شود
اکسیتوسین فقط مغز شما را تحت تاثیر قرار نمی دهد. بلکه 
روی بــدن شــما هــم تاثیــر دارد و یکــی از اصلی تریــن 
نقش هایش این است که از سیســتم قلب و عروق شما، در 
برابر آثار استرس محافظت می کند. این هورمون استرس، 
قلب شــما را تقویت می کنــد و نکتــه جالب این اســت که 
تمــام ایــن مزیت هــای فیزیکی اکسیتوســین به واســطه 
روابــط اجتماعی و حمایــت دیگران اســت، به این ترتیب 
که وقتی شــما تحت اســترس به دیگران می پیوندید، چه 
برای جســت وجوی حمایت و چــه برای یاری رســاندن به 
بقیه، هورمون بیشتری را آزاد می کنید، پاسخ بدن شما به 

استرس سالم تر می شود و درواقع سریع تر بهبود می یابد. 

  بترسیم یا شجاع باشیم؟
هــر تجربــه پــر تنــش در زندگــی، مثــل مشــکات مالی 
یــا بحران هــای خانوادگــی، خطر مــردن را تــا 30 درصد 
افزایش می دهد اما ایــن آمار برای همه صــدق نمی کند. 
افرادی که مورد توجه دیگران هســتند یا از اطرافیان شان 
حمایت می کنند بدنشــان هیچ خطری مرتبط با استرس 
را نشــان نمی دهد. این که چطــور فکر می کنیــد و چطور 
عمل می کنیــد می تواند تجربه شــما را در مواجه شــدن با 
اســترس دگرگون کند. وقتی شــما انتخاب می کنید که 
پاسخ تان به استرس را مفید ببینید، یک مدل زیستی 
شجاعانه می سازید و وقتی انتخاب می کنید که 
هنگام استرس با دیگران ارتباط برقرار کنید، 
انعطاف پذیری به وجود می آورید. استرس، 
به ما دسترسی به قلب های مان را می دهد. 
قلب مهربانی که معنای زندگی را در ارتباط 
و همکاری با دیگران کشــف می کند. 
وقتی شــما انتخــاب می کنید که 
اســترس را این گونــه ببینیــد، نه 
تنها در مدیریت استرس مهارت پیدا 
می کنید که شــانس تان بــرای موفقیت در 

زندگی هم  بیشتر می شود.

 
گرانی سرسام آور، نگرانی بابت آینده، شیوع کرونا و کاهش تفریحات و افزایش اضطراب بابت 
فعالیت های ساده ای مثل خرید و پیاده روی و ... انصافا در روزگار پراسترسی زندگی می کنیم، بیش 
از هر زمان دیگری. استرس باعث تپش قلب ما می شود، نفس کشیدن را سریع می کند، گاهی با 
نشستن عرق روی پیشانی خودش را نشان می دهد و حتی می تواند غیر از روح و روان، به جسم 
ما هم صدمه جدی بزند. اما »کِلی مک گونیگال« با تخصص روان شناسی سلامت، بعد از پژوهش های زیادی که 
انجام داده است و برخی از آن ها را در قالب یک »تدتاک« ارائه کرده ثابت می کند استرس وقتی زیان آور است که 
شما به این زیان باور داشته باشید . در غیر این صورت یک ساز وکار دفاعی است که شما را از خطر دور می کند. در 

ادامه نکات  بیشتری در همین باره مطرح خواهد شد.

موفقیت

سیدسورنا ساداتی |    روزنامه نگار موفقیت

لازم است در نظر بگیرید وقتی که ما 
یکی از عزیزان خود مثل پدر، مادر، 
دوســت و حتــی کار و اشــیای مورد 
عاقــه خــود را از دســت می دهیم، 
دچار سوگ می شــویم. ســوگواری هم مراحلی دارد 
که شامل شوک و انکار، خشم، چانه زنی، افسردگی، 
قبول و پذیرش است که بارها در همین صفحه درباره 
این مراحل صحبت شده اســت. فرزند شما به واسطه 
از دست دادن دوست صمیمی اش، دچار سوگ شده 
است و مراحل ذکر شده را طی می کند. او به مرور و  به 

تدریج بهبود می یابد پس لازم است که مراحل سوگ 
را بگذرانــد و در این مــدت دچار آشــفتگی هیجانی، 
اختال در خواب و اشتها، نداشتن تمرکز و ... می شود. 
گفته اید کــه از اتاقــش کمتر بیــرون می آیــد و بعضی 
شب ها، صدای گریه اش را می شنوید. شما با شناخت 
عایم ســوگواری، واکنش بهتری درباره این اتفاقات 

خواهید داشت.

سوگواری به اضافه استرس کرونا  
همچنین در نظر داشته باشــید که  هم اکنون بحران 
کرونــا در واقع اســترس ایجــاد می کند. پــس در این 
شرایط فرزند شــما، هم سوگوار اســت و هم استرس 

کرونــا را دارد. شــما می توانید از طریــق همدلی به او 
نزدیک شــوید و حال او را درک کنید. بــا او   گفت وگو 
کنید و اجازه دهید که فرزندتان از حس و حال، ترس ها 
و نگرانی هایش و حتی خاطراتی که با دوستش داشته، 
برایتان حرف بزند و در ادامه می توانید از خودش کمک 
بگیرید و ببینید برای بهترشدن حالش، چه راه حلی را 

پیشنهاد می دهد.

در این شرایط فرزندتان را نصیحت نکنید  
گفته اید که نمی دانم دقیقا باید چه چیزی به پسرم در 
این  روزها و شب ها بگویم. قبل از هر چیز، لطفا از پند 
و نصیحت فرزندتان در این شــرایط دوری کنید. مهم 
است که در دوران سوگ، هیجاناتی چون خشم و غم 
و تنهایی و اضطــراب را تجربه و   دربــاره آن ها با فردی 
صحبت کند. اگر در گفت وگو با یکدیگر متوجه مسائل 
پیچیده و خاصی شدید، می توانید از یک مشاور در این 

زمینه راهنمایی بگیرید.

رمیسا ایزدپناه |    کارشناس ارشد روان شناسی

 تربیت
 فرزند

شما پیام بســیار مختصری فرستادید و 
بهتر بود از نحوه آشنایی تان، سن همسر 
و علــل طــاق وی از همســر قبلــی اش 
توضیح کوتاهی می دادیــد.  باید گفت 
که فکر طاق در اوایــل ازدواج به ذهن 
بســیاری  از افراد خطور می کنــد و گاه 
به انجام هم می رسانند اما واقعیت این 
است که اول  باید علل اصلی مشکات 
را زیر ذره بین قرار  دهید و با بررسی سعی 
در حل آن ها داشــته باشــید. طاق در 
واقع اولین راه حل برای حذف مشکات 
بین زوج ها نیست.تنها هفت ماه از شروع 
زندگی مشــترک تان گذشــته اســت و 

احســاس ناکامی می کنید. در این باره 
باید بدانید که عده ای با رویاهای طایی 
که در ذهن خود از ازدواج ســاخته اند، 
وارد ایــن رابطــه می شــوند. بــه عنوان 
مثال شــما قبل از ازدواج عاشق همسر 
خود شدید و حتما تصور بسیار شیرینی 
در ذهن داشــتید کــه در آن جایی برای 
خشــم، عصبانیــت، اختاف ســلیقه و 
ناهماهنگی نبوده اســت. وقتی فاصله 
رویا تا واقعیت زیاد شود حتما فکر طاق 
بــه ذهن تان خطــور خواهد کــرد. چند 
دلیــل دیگر ایــن اتفاق عبــارت انــد از: 
خیانت همسر، بلد نبودن مهارت های 
زندگی مشترک و تکراری شدن زوج ها 

برای یکدیگر.

کاش شناخت به دست می آوردید  
در پیامک تان گفته اید که عاشقش شده 
بــودم و فقط می خواســتم به او برســم. 
توجه داشته باشید که شناخت ناکافی 
از یکدیگر قبل از ازدواج هم عامل دیگر   
ناکامــی در زوج هاســت. عــده ای فقط 
عاشق بودن و دوســت داشتن برایشان 
مهم است فارغ از این که چقدر با یکدیگر 
متناسب و هم کفو هستند. وجود همین 
تفاوت هــا در ازدواج، جلــوی حــس 

خوشبختی را خواهد گرفت.

طلاق را پیشنهاد نمی کنم  
بهتر است واقع بین باشید و بپذیرید که 
زندگی در هم پیچیدگی روزهای سخت 
و شیرین است. شوهر شما آن مرد رویایی 
دوران آشنایی قبل از ازدواج نیست.  به 
یقین هر دو نفر شما به نوبه خود نسبت به 
آن  دوران تغییراتی کرده اید. بیایید و در 
دنیای واقعی زندگی کنید. اجازه ندهید 
که رابطه تان تکراری شود و هر روز برای 

بهتر شدنش، تاش کنید. منظورم این 
اســت که حس ها و نگاه های تــازه  را که 
در روزهای نخست آشنایی وجود داشته 
دوبــاره بســازید. تازگی داشــتن برای 
یکدیگر سبب می شود که هر دو طرف از 
لحاظ عاطفی به یکدیگر نزدیک شوند و 

حس مهم بودن را به یکدیگر القا کنند.

بحث مهریه را پیش نکشید  
مهارت هــای مهمی ماننــد: گفت وگو، 
گوش کردن، همدلی، صبر، گذشــت، 
تــاب آوری، مســئولیت پذیری، تعهــد و 
مدیریــت هیجان ها به خصوص خشــم 
را بیاموزید و سرلوحه زندگی خود قرار 
دهیــد. همچنیــن ســد راه دخالت ها و 
اظهــار نظرهای مخــرب اطرافیــان در 
زندگی تان شــوید تا مشکات کمتری 
برای تــان ایجــاد شــود.با تکــرار مــدام 
طاق، دادگاه، مهریه و ... به نتیجه ای 
نمی رســید جــز افزایــش دلخــوری و 
لجبازی و کینه تــوزی. پس یک فرصت 
تازه به زندگی جوان خود بدهید و سعی  
در حفظ آن داشته باشــید نه این که در 

اولین قدم، به دنبال طاق بروید.

   نشانه هایی که در قصه دیدیم
تعدادی از اطاعات که به شکل قطره چکانی در طول داستان ارائه 
شد، عبارت اند از: انگیزه و نقشه پیمان برای کشتن نوزاد الناز، 
رفتارهای انتقام جویانه)فاش کردن راز فرهاد به هدیه(،  تجربه 
افسردگی بعد از فوت مادر و سابقه بستری در بیمارستان روانی. 
یا مثاً از زبان دایی او می شنویم که می گوید: »پیمان طوری است 

که از او می ترسم و نمی شود او را شناخت!«.

   توهم ها از راه می رسند
ما معمولًا افسردگی را با غم، گریه، انگیزه نداشتن، الگوی خواب 
و غذای نامنظم، تمایل به مرگ و ... می شناسیم. اما شاید برایتان 
جالب باشــد که بدانید انواع مختلفی از افســردگی وجود دارد. 
یکی از آن ها اختال افسردگی با ویژگی های روان پریشانه است. 
در افســردگی روان پریشــانه، با هذیان و توهم مواجه می شویم. 
به نظر می رسد پیمان، دوره افســردگی با آن نشانه های معروف 
را قباً پشــت ســر گذرانده و حالا می توانیم بگوییم نشــانه های 
شدید افسردگی فروکش کرده است اما همچنان هذیان و توهم 
وجود دارد. در این اختال، طیفی از عایم وجود دارد که بسته 
به شدت، سابقه قبلی، میزان حمایت های روانی اجتماعی و نوع 
شخصیت فرد، متفاوت است. توهم شنوایی و بینایی، دو نمونه از 

اختالات ادراکی شایع هستند. طوری 
که فرد کسی را می بیند یا صدایی را 

می شنود که اصاً در واقعیت وجود 
نــدارد. توهــم دســتوری پیمان، 

به گونــه ای اســت کــه مــادرش 
دستور انتقام را صادر می کند! 

پیمــان هــم به عنــوان مجری 
نقشه ها، سعی می کند بدون 
کم وکاســت و با برنامه ریزی، 
دستور را اجرا کند و به خانواده 

صبوری آسیب بزند.

   سوگی که تمام نشده است
به طورکلی می توان عوامل ژنتیکی، روانی اجتماعی، شخصیتی، 
روان پویشی، شناختی و محیطی را برای شکل گیری افسردگی در 
نظر گرفت. وقایع پراسترس زندگی، یکی از تلنگرهای محکمی 
هستند که می توانند ظرفیت شکننده فرد را متاشی کنند. پیمان 
در کودکی، با فقدان پدر روبه رو می شــود و بعدها هم در ســوگ 
مادرش می نشیند. سوگی که رفع نشده است و فرد همچنان در 
مرحله »انکار« به سر می برد. در واقع مرگ مادر، یکی از شدیدترین 
استرس های زندگی پیمان است. در زمان حال هم، دیگر فرقی 
نمی کند که اســترس ها از نوع مثبت)پیدا شــدن پدر( هســتند 
یا منفی)مرگ و فقــدان(؛ وقتی ظرفیت روانی شــخص، تحمل 
پذیرش رویدادها را نداشته باشد، هر استرس شدیدی می تواند 

باعث عود بیماری شود.

   چه درمان هایی وجود دارد؟
در حالت هــای شــدید، درمان هــای دارویــی و روان درمانی به 
کمک فرد می آیند. تســکین و تخفیف نشــانه ها در کوتاه مدت، 
به عهده داروهاســت؛ امــا اتفاقی کــه روان درمانی در 
درازمــدت رقم می زند، افزایــش اعتماد بیمار 
در روابط بین فردی، افزایش مکانیسم های 
مدارا )به شکل کارآمد(، قابلیت پذیرش 
فقدان و در سوگ نشستن و ... است. 
یکی از مهم تریــن کمک ها،  کم 
کردن تعــداد و شــدت عوامل 
اســترس زا در زندگــی فــرد 
است. کاهش این رویدادها 
در قالب »خانواده درمانی«، 
به بیمار کمــک می کند تا 
یک حلقــه امــن ارتباطی 
حامیانــه را کنــار خودش 

داشته باشد.

اختلال روان شناختی »پیمان« چیست؟
شخصیت پیمان در سریال هم گناه در دنیای وهم آلودش با مادری صحبت می کند که فوت کرده است

   

سریال »هم گناه« که در شبکه نمایش خانگی تولید شد، به ایستگاه پایانی رسید و موضوعی که ذهن مخاطب 
را از قسمت های ابتدایی پخش آن درگیر خودش کرده بود، به یکی از ناباورانه ترین حالت های ممکن حل 
شد! شخصیت پیمان در طول سریال با مادرش زندگی می کرد، با او حرف می زد و رازهایش را با لیلا درمیان 
می گذاشت. در قسمت یازدهم از فصل دوم اما ورق برگشت و متوجه شدیم تمام این اتفاقات نه در واقعیت، بلکه 
در دنیای وهم آلود پیمان اتفاق می افتاد. البته و متأسفانه، قصه جزئیات زیادی را درباره پیمان لو نداد تا دقیقاً مشکل روان شناختی 
او را بشناسیم. تشخیص یک اختلال، به ارزیابی بالینی دقیق وابسته است و در یک یادداشت کوتاه، فقط می شود احتمالات را 

بررسی کرد. با این حال، این موضوع از منظر روان شناسی قابل بررسی است.

نگار فیض آبادی |    کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

چهره ها

شوهرم می گوید که برای طلاق باید مهریه ات را ببخشی

دختری 24 ساله ام و 7 ماه پیش با مردی ازدواج کردم که یک 
بار طلاق گرفته بود. عاشقش شده بودم و فقط می خواستم به 
او برسم. حالا متوجه شدم که مرد زندگی نیست، بعضی شب ها 
به خانه نمی آید و ... . بعد از ازدواج خیلی عوض شد. به نظرم باید هرچه 

زودتر طلاق بگیرم اما می گوید که باید مهریه ات را ببخشی. چه کنم؟

پسرم بعد از فوت دوستش به دلیل کرونا هرشب گریه می کند

پسری 15 ساله دارم که دوست صمیمی اش به تازگی کرونا گرفت و فوت کرد.  خیلی ترسیده. 
اصلا از خانه  بیرون نمی رود. از اتاقش هم خیلی کم بیرون می آید. بعضی شب ها، صدای گریه اش 

را می شنوم اما نمی روم سراغش، چون نمی دانم دقیقا باید چه چیزی به او بگویم. چه کنم؟

فریبا البرز |    مشاوره خانواده

 گرانی و کرونا روزهای پراسترسی  را رقم زده اند؛ اما پژوهشی 8 ساله روی 30 هزار آمریکایی ثابت می کند استرس می تواند

 برای جسم و روح مفید باشد اگر...

چطور با استرس قوی تر شویم؟

بانوان


