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زندگی سلام 
دوشنبه 
    17 شهریور 1399   
شماره 1688 

* این که یاد مرگ را در پرونده امروز زندگی سلام به ذهن ها 
آوردید، جای تقدیر و تشکر دارد.

* مطلب »چای یا قهوه؛ کدام برای سلامت بهتر است؟« که 
درصفحه سلامت چاپ شده، واقعا نکات جالبی داشت. 
به خصوص که در جمع بندی تان به این نتیجه رسیده اید 
که فرقی با هم ندارند و با توجه به سلیقه مان، هردویشان 
خوب است. فقط درباره چای پررنگ و کم رنگ هم مطلب 

بنویسید.
* باید همه ما به جمله ای که در قبرستان ایتالیا نوشته شده 
است، بیشتر فکر کنیم: »آن چه اکنون هستید، زمانی ما نیز 
بودیم و آن چه اکنون ما هستیم، زمانی شما خواهید بود.«

* در صفحــه خانواده نوشــته اید کار بــا رایانــه از اختلال 
شــناختی ســالمندان جلوگیری می کند. آیــا حضور در 
شبکه های اجتماعی هم برای سالمندان، همین کارکرد 

و فایده را دارد یا خیر؟
* دربــاره مطلب هنرمنــد کوچولــو در صفحه کــودک با 
موضوع ســاخت جامدادی با چوب بســتنی، بهتره بگید 

که جامدادی خانگی. چون به درد بیرون که نمی خوره.
* در زمان دیدن تصویر گورســتان رکولتا در آرژانتین که 
نوشتید لاکچری ترین قبرســتان دنیاست، فکر کردم که 

بالا شهره نه قبرستان!
* پدر عزیزم، ممنون که این همه سال برای من و خواهرانم 
زحمت کشــیدی تا بــزرگ شــویم امــا حالا چطــور جای 
خالی ات را با خاطراتت پر کنیم؟ تا در بین ما بودی، قدرت 
اعظم، مشهد را ندانستیم. روحت شاد.  

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز خرید کمربند جدید

قرار و مدار

امروز برای خودتون یک کمربند جدید بخرین 
و دقت کنین کمربندی رو انتخاب 
کنین که با رنــگ کفش تون 
هماهنگ بشــه. گاهی یک 
تغییر ظاهــری کوچک در 
پوشــش، حــس خوبی 
بهتون میــده و باعث 
میشه که خوش پوش تر 

به نظر بیاین.

    خانم »بنــی آدم«، ترجیح تــان منطقی 
نیست

امسال بچه ها را مدرسه بفرستیم یا نه؟ شاید 
جــواب دادن به این ســوال ســخت ترین کار 
در ایــن روزهای کرونایی باشــد. هیچ فردی 
نمی توانــد در این بــاره نظر قاطعــی بدهد و 
نســخه واحدی برای تمام خانواده ها بپیچد 
اما چیزی که مسلم است هر خانواده با توجه 
به شــرایط خود باید در این خصوص تصمیم 
بگیرد. اگــر در منزل شــما افرادی هســتند 

که دارای بیمــاری زمینه ای هســتند و خطر 
ابتلا به کرونا برای آن ها بالاست یا چنان چه 
جزو والدین به شــدت مضطرب و وسواســی 
هستید که با توصیه های زیاد به دانش آموز و 
معلم، حال هر دو طرف را بد می کنید و امکان 
آموزش آنلاین در منزل برای تان فراهم است 
بهتر است از فرستادن بچه ها به کلاس های 
حضوری اجتناب کنید. در این صورت اجازه 
دهید کــودک ســال تحصیلی را بــه صورت 
آنلاین شــروع و در ســاعات محدود هفتگی 

در کلاس هــای حضــوری البتــه بــا رعایــت 
نکات بهداشــتی شــرکت کند. فرزند شما با 
کمک بیشتر از سمت خودتان یا گرفتن معلم 
خصوصی در درس های اصلی و دروسی که 
ضعــف دارد، می تواند به راحتــی به تحصیل 
خــود ادامه دهــد و از همســالان خــود عقب 
نماند بنابراین این که خانم بنی آدم گفته »من 
ترجیح می دهم فرزندم یک سال دیرتر دکتر، 
مهندس و ... شود« تصمیم منطقی و به جایی 
نیســت چراکه با مدیریت شــرایط، می توان 

تصمیم های بهتری گرفت.

   والدین این روزها غر نزنند!
در این بیــن، والدین ایــن روزهــا دغدغه های 
زیادی درباره تحصیل فرزندشان دارند. یکی 
از مهم تریــن توصیه هایم به والدیــن برای این 
روزها، اجتنــاب از غر زدن به خصــوص درباره 

آمــوزش مجــازی اســت. لطفــا درباره 
آمــوزش مجــازی غــر نزنیــد، 

مــدام از ضعیــف بــودن 
اینترنــت  ســرعت 

در حضــور بچه هــا 
شکایت نکنید و به 
ایــن روش تدریس 
ایراد نگیریــد. هم 

اکنــون تنهــا گزینه 
موجود بــرای تدریس 

به دانش آموزان در بیشتر 
مدارس، آموزش مجازی است 
و شــکوه و شــکایت شــما تنها 
فرزندتان را بی انگیزه می کند 
و ممکن اســت برای همیشــه 
اشــتیاق بــه تحصیــل را در او 
کور کنــد. به آمــوزش مجازی 
بــه چشــم یــک فرصــت نــگاه 
کنید که کودک شما می تواند 
مطالــب را چنــد بار مشــاهده 
کند، شــما می توانیــد از روش 
تدریس معلــم الگوبــرداری و 
مطابــق آن بــا کــودک تمرین 
کنید. چون معمولا بین روش 
تدریس والدیــن و معلم تفاوت 
وجود دارد و آموزش آنلاین این 
فرصت را به والدین می دهد به 

شکل کامل، روش تدریس دروس را یاد بگیرند.

   جشن شروع سال تحصیلی بگیرید
هرچه زودتــر برای شــروع ســال تحصیلی 
فرزندتــان یک کیــک تهیــه کنید و شــروع 
ســال تحصیلی را در کنــار دیگــر اعضــای 
خانــواده جشــن بگیریــد. ایــن کار نوعــی 
رســمیت بــه شــروع مــدارس می دهــد و 
فرزندتان را برای تحصیل هرچند به صورت 
مجازی با انگیزه می کنــد. در ضمن هر روز 
صبح به کودک صبحانه بدهید، دست و روی 

او را بشویید و ... ، انگار که او را برای رفتن به 
مدرسه معمولی آماده می کنید.

   شرایط را برای شرکت در کلاس های 
مجازی فراهم کنید

هنــگام شــروع کلاس مجــازی، تلویزیــون را 
خاموش کنید و ســایر وســایل الکترونیکی را 
کنــار بگذارید تا حــواس کــودک پرت 
نشــود. تا حد امــکان محیط 
خانــه را آرام نگــه داریــد 
و محــل ثابتــی برای 
کلاس های آنلاین 
در نظــر بگیریــد. 
این طــور  مثــلا 
نباشــد که یک روز 
دانش آمــوز در اتاق 
خــودش باشــد، روز 
دیگر در آشــپزخانه و روز 
بعــدی پذیرایــی. بهتر اســت 
مقاطع ســوم بــه بعــد در اتاق 
خودشــان باشــند و والدین با 
فواصل کوتاه سرکشی کنند. 
چنان چه کودک مشکل توجه 
و تمرکــز و بیش فعالــی دارد، 
والدین حضور مســتمر داشته 
باشند تا از حواس پرتی کودک 

جلوگیری شود.

   برای انجــام تکالیف نه 
سخت بگیرید نه سهل

درباره تکالیف، ســعی کنید 
زمان مشخصی را برای کودک 
تعیین کنید تا دروس را انجام 
دهد. آسان گرفتن یا از طرف 
دیگر ســخت گیری بیش از انــدازه، هر دو به 
یک حد بــرای دانــش آموز مخرب اســت. به 
خصوص در روزهــای ابتدایی قاطعانه رفتار 
کنید و به تدریج مســئولیت را بــه دوش خود 

دانش آموزان بگذارید.
در کار آمــوزش مربیــان و معلمــان دخالــت 
نکنید. زیر ذره بین گذاشتن و ریزبینی والدین 
باعث سخت تر شــدن کار معلمان می شود. 
اجازه دهید معلم آموزش خود را بدهد و بعد 
از تمرین اگــر دانش آموز همچنــان درس را 

متوجه نشده بود، به معلم اطلاع دهید.

 

سال تحصیلی امسال متفاوت تر از همیشه آغاز شده است. آموزش مجازی، دودلی و تردید والدین برای فرستادن یا نفرستادن 
فرزندان به مدرسه، ترس از احتمال ابتلای دانش آموزان به کرونا و دغدغه آن ها برای نحوه برخورد فرزند با کلاس های مجازی، 
سال تحصیلی جاری را بسیار چالش برانگیز کرده است. در این بین »مارال بنی آدم«، بازیگر سریال »همگناه« در یکی از 
استوری هایش نوشت: »من ترجیح می دهم فرزندم یک سال دیرتر دکتر، مهندس و ... شود. تحت هیچ شرایطی فرزندم 
را به مدرسه نخواهم فرستاد مگر در شرایط آنلاین. جان فرزندم از سوادش با ارزش تر است.« در ادامه این مطلب می خواهیم به واکاوی 
روان شناسانه این موضوع به شکل مفصل تر بپردازیم و توصیه هایی به چنین والدینی داشته باشیم تا آرامش بیشتری را در اولین روزهای 

شروع سال تحصیلی جدید تجربه کنند.

محوری

دکتر ساحل گرامی |    روان شناس کودک

فراموش نکنید 
تحصیل در چنین 

شرایطی دیر یا زود 
تمام می شود اما 

آثار و خاطراتی که 
بر ذهن کودکان 
ما حک می کند، 
همیشگی است 

پس چه بهتر که با 
صبوری و درایت با 
این مرحله حساس 

برخورد کنیم 

همــه مــا در زندگی خود 
خشــمگین می شــویم . 
وقتی که اوضــاع بر وفق 
مراد نیســت، وقتــی که 
ناراحت هســتیم یا در حق مــا بی عدالتی 
شده است، عصبانی می شویم. این نوع از 
خشم طبیعی است و همه ما آن را احساس 
می کنیم. اما برخی افراد به طور ناگهانی و 
بسیار زیاد خشمگین می شوند یا به عبارت 
دیگر خشم آن ها غیر معمولی و نامتناسب 
اســت که نیاز بــه مدیریــت دارد. مخاطب 

گرامی، با توجه به پیام تان مواردی را برای 
بهبود رابطه تان عرض می کنم.

   مهارت خود آگاهی را تمرین کنید
یــک ارتبــاط صمیمانــه، نیاز بــه صداقت 
بیــن دو نفــر دارد. شــما بایــد بتوانیــد 
توانمندی های خودتــان را ارزیابی کنید 
و ضعف های خــود را بــه طــور واقع بینانه 
بشناســید و همــه مشــکلات را تقصیــر 
همســرتان نیندازیــد. بــه قــول خودتــان 
ســریع جوش نیاورید و نقــاط ضعف خود 

را بشناســید تا ناراحتی تان را سر دیگران 
خالی نکنید. همچنین مهارت تاب آوری را 
هم در خود پرورش بدهید تا بتوانید بعضی 
از فشارهای زندگی را با حل مسئله درست 

از میان بردارید.

   هر 2 نفر خواسته هایتان را قاطعانه 
بیان کنید

یکی از کلیدهای رشــد صمیمیــت در بین 
زوج ها، جســارت اســت. جســارت به این 
معنی که آن چه را می خواهید به طور شفاف 
و مســتقیم و به شــیوه درســت بیان کنید. 
افــرادی که جســارت بــا معنی بیان شــده 

را ندارند، اغلــب در روابط زن و شــوهری، 
منفعل و به مرور پرخاشگر می شوند. هرچه 
همســران خواســته های خود را شفاف تر 
به یکدیگر بیــان کنند، احتمــال این که به 

خواسته خود برسند، بیشتر است.

   شوهرتان را درك كنید
منظــورم از ایــن توصیــه ایــن نیســت کــه 
شوهرتان حق دارد صدایش را در زندگی 
با شما بلند کند اما درك شما از او، طغیان 
خشــمش را كمتــر می كنــد. در ضمــن 
شــنونده خوبی باشــید. همان طور که در 
ابتدای پیامک اعلام کردید، وضع خراب 
مالی باعث پرخاشگری وی شده است پس 
در کنار وی برای حل مشکل تلاش کنید تا 

زندگی شیرین تری در انتظارتان باشد.

   3 توصیه برای رفتار با شوهرتان
گفته اید شــوهرم صدایش را برایم بلند و با 
من تند صحبت می کند. چند نكته هست 
که برای آرام ساختن همسرتان باید به کار 

بگیرید.

 نگذارید همســرتان درگیر خشم 

خود شــود. اگــر دیدیــد عصبانی 1
اســت، او را تنها بگذارید. اگر فكر 
می كنید مســئله خاصــی باعــث عصبانیت 
همســرتان می شــود، از طرح آن موضوعات 

اجتناب كنید.
 عصبانیت به آسیب های فیزیكی و 

عاطفی می انجامد که به افسردگی 2
ختم خواهد شد. گاهی از تکنیک 
فعال سازی رفتاری از قبیل ورزش و تفریح با 
همســرتان و دوســتان تان برای خوب شدن 

حال تان بهره ببرید.
با همســرتان مذاکره و گفت وگو و 

طوری رفتار كنید كه همسرتان با 3
شــما احســاس راحتی كند. شما 
می توانیــد انفجــار خشــم همســرتان را بــا 
برقراری ارتباطی درست با وی خنثی كنید. 
گفت وگو با همسرتان به هیچ وجه او را ناراحت 
نخواهد كرد. در ضمن لازم است هر دو نفرتان 
بدانید از دیگری چه می خواهید و انتظارتان 
از او چیست؟ در نهایت برای بهبود رابطه تان 

از یک زوج درمانگر متخصص کمک بگیرید.

مشاوره 
زوجین

   نکته اول: مواد شوینده مناسب انتخاب کنید
دســتور العمل روی مواد  شــوینده و تمیــز کننده را 
بخوانید و میزان مشــخصی از آن ها را برای شست و 
شوی لباس ها استفاده کنید. استفاده بیش از اندازه 
یا کمتر از اندازه از مواد شــوینده و تمیزکننده باعث 

از بین رفتن لباس یا تمیز نشدن کامل آن می شود.

   نکته دوم: به برچســب های داخل لباس دقت 
کنید

داخــل اغلــب لباس هــا برچســب هایی وجــود دارد 

که معمــولا همه مــا از کنــار آن هــا راحت 
می گذریم اما این برچسب ها حاوی 

اطلاعات مهم و اساسی درباره 
نحوه شست و شوی لباس ها، 

دمای آب، نوع مــاده تمیز 
کننــده و غیــره هســتند 
و رعایــت آن هــا باعــث 
می شــود به بافــت لباس 

صدمه ای وارد نشود.

   نکتــه ســوم: لباس ها را 
تفکیک کنید

لباس ها را بر اســاس رنگ و همچنین 
جنس پارچه آن ها تفکیک کنید. مثلا لباس ها را 

به چهار دسته رنگی تقسیم کنید: سفید، مشکی، 
رنگ هــای کم رنــگ و پاســتیلی و رنگ هــای جیغ 
و پررنــگ. همچنیــن لباس هــا را عــلاوه بــر رنگ، 
بر اســاس جنــس آن هــا و نازکــی و ضخیــم بودن 
نیز تفکیــک کنیــد و هر دســته را به طــور جداگانه 

بشویید.

   نکتــه چهــارم: لکه هــا را پاک 
کنید

روی  لکه هــای  ابتــدا 
لباس هــا را بــا توجه به 
نــوع آن پــاک کنیــد 
را  آن هــا  ســپس  و 
داخل ماشین لباس 
شــویی قرار دهید. 
در غیــر این صورت، 
ممکن اســت لکــه در 
سطح بیشتری از لباس 
پخش شود و تمیز کردنش، 
سخت تر یا حتی غیرممکن شود.

شست و شــوی  برنامه هــای  پنجــم:     نکتــه 

لباس شویی را بدانید
قبل از اســتفاده از لباس شــویی دفترچه راهنمای 
آن را بــا دقت مطالعــه و انــواع مختلــف برنامه های 
شست و شــو، آب کشــی و خشــک کردن را بررســی 

کنید.

بانوان

رشــته ای را در دانشــگاه انتخــاب کرده اید؛ 
بعد از مدتی متوجه می شــوید مناســب شما 
نیست اما می گویید چند ترم خواندم و حیف 
است! بعد هم به ناچار جذب شغلی مرتبط با 
همان رشته می شــوید که علاقه ای به آن ندارید اما می گویید 
چند سال در دانشــگاه درس های مرتبط با این کار را خواندم؛ 
حیف است کار دیگری انجام دهم. چند سال می گذرد، مدام 
احســاس دلزدگی داریــد، احســاس می کنید جایی کــه باید 
نیســتید و علتش را نمی دانید. علتش این بود که یک انتخاب 
اشتباه داشــتید، چند مرتبه بین راه متوجه اشتباه تان شدید و 
مسیر برای بازگشت باز بود اما هر بار که روی اشتباه پافشاری 
کردید امکان بازگشت سخت تر شد؛ چون مسیر طولانی تری 
طی شــده بود و ناچار راه بازگشــت هم طولانی  می شــد. یک 
انتخاب اشــتباه، اصــرار روی آن و یک عمر دلزدگــی و تحمل 
فشارهای ناشــی از نقشــی که برای آن ســاخته نشــده ایم. از 
این مثال ها زیاد اســت، کتابی را تا وســطش خوانده اید و شما 
را جذب نکرده، محتــوای خوبی هم ندارد کــه بخواهید لااقل 
به خاطر محتوایش آن را تحمل کنید، مطمئن هستید در ادامه 
کتاب هم اتفاق تازه ای نمی افتد اما چون 50 هزار تومان پول 
به کتــاب دادید و چند ســاعت روی مطالعه بخشــی از آن وقت 
گذاشتید، حاضرید ســرمایه با ارزشــی مثل وقت را برای تمام 
کردن کتاب استفاده کنید تا وقتی که اول کار گذاشتید حرام 
نشود؛ اما در عمل وقت بیشتری صرف می کنید و نتیجه کمتری 
می گیرید چون لااقل می شد از بقیه وقت درست استفاده کرد. 
مشخص اســت منظور این مطلب دفاع از آدم هایی نیست که 
مدام در شــغل و درس از این شــاخه به آن شــاخه می پرند. آن 
هرج و مرج در تصمیم گیری خودش نوع دیگری از اتلاف وقت 
و انرژی و سرمایه اســت. اما حرف این اســت اگر چند قسمت 
از یک ســریال را دیدیم، اگر مدتی با جمعی بودیم، اگر مدتی 
مسیری را رفتیم و مطمئن شــدیم به هیچ وجه خیر و صلاح ما 
در آن نیست و فایده ای برای ما ندارد، جلوی اشتباه را بگیریم. 
این اشتباه رایج حتی در رفتاری مثل خرید هم ممکن است از 
ما سر بزند، شاید برای شما هم پیش آمده که برای خرید تا یک 
فروشگاه می روید و چیزی را که می خواهید، پیدا نمی کنید اما 
می گویید حالا که تا این جا آمدم دســت خالی نروم! مصادیق 
این رفتار اشــتباه را که در بســیاری از ما وجود دارد، هرکسی 
باید گوشه و کنار فکر و رفتارش پیدا کند و جلویش را بگیرد تا 
کمتر ضرر کنیم و سرمایه های زندگی مان مثل عمر، استعداد 

و حتی پول هدر نرود.   

سندروم »حالا که...« چطور عمر 
و استعداد ما را تباه می کند؟

یادداشت

اصول اولیه شستن لباس ها با لباس شویی
 شستن لباس اصول خاص خودش را دارد 

که در صورت رعایت، عمر لباس بیشتر خواهد شد

 این روزها در اغلب خانه ها ماشین لباس شویی وجود دارد و شاید به همین علت شستن لباس ها بسیار 
راحت تر از گذشته باشد. در واقع کاری که باید انجام دهید این است که لباس ها را داخل ماشین لباس 
شویی بیندازید و سپس با فشار یک دکمه و گذشت کمی زمان لباس ها را شسته شده و خشک شده 
تحویل بگیرید. اما موضوع مهم این است که ماجرا به این آسانی ها هم نیست و لباس شستن هم اصول 
خاص خودش را دارد که در صورت رعایت این اصول، عمر لباس بیشتر می شود. در این مطلب نکات 

مهم و کلیدی در شستن لباس ها را با هم مرور می کنیم.

فرنگیس یاقوتی  

حسین شرافتی |    دانشجوی دکترای روان شناسی

سید سورنا ساداتی |    روزنامه نگار موفقیت

در ظاهر شادم ولی شوهرم اعصابم را خط خطی می کند

چند سالی است همسرم به دلیل وضع خراب مالی اش روی اعصابم می رود و خط خطی اش می کند. تلاشی برای بهتر 
شــدن نمی کند که هیچ، بداخلاقی هم می کند. صدایش را برایم بلند و با من تند صحبت می کند. همیشه توی خودم 
هستم. با این که در ظاهر آدم شادی هستم ولی زود جوش می آورم و سر اطرافیانم خالی می کنم. احساس می کنم 

بقیه من را به زور تحمل می کنند. چه کنم؟

 بچه ها را مدرسه 
بفرستیم یا نه؟

پاسخی روان شناسانه به یکی از رایج ترین سوالات والدین
 در 48 ساعت گذشته و استوری بازیگر سریال »همگناه« که گفته
 ترجیح می دهم فرزندم یک سال دیرتر دکتر، مهندس و ... شود


