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زندگی‌سلام 
 چهارشنبه 
    24 دی 1399   
شماره 1794 

* درباره توصیه خانم موسوی در پرونده زندگی‌سلام 
که گفتن دخترها وارد این رشته نشن، می‌خواستم بگم 
که نوجوان‌های امروزی از خونه بیرون نمیان و صبح تا 
شب پای گوشی‌ هستن، کسی کلا نمیاد سمت ورزش 

چه برسه بدن سازی و ... ، خیالت راحت.
* من خیلی به امتحان کردن نوشــیدنی‌های مختلف 
علاقه دارم اما با ماسالا که در صفحه سلامت درباره‌اش 
نوشتن، نمی‌تونم ارتباط برقرار کنم. جالبه که این‌قدر 

خاصیت هم داره.
* درباره پرونــده پولادی‌ترین زن ایــران، من یک مرد 
هســتم و 45 ســاله. روی پام به زور می ایستم. خیلی 

جالبه که ایشون در 45 سالگی، تریلی می‌کشه.
* الان مشــکل جامعه ما، موی آناناســی و لباس طرح 
جمجمه بعضی نوجوان‌هاست که درباره‌اش در صفحه 
خانواده مطلب نوشــتین؟ به ســراغ مســائل ریشه‌ای 
بروید، نه حاشیه‌ای وگرنه دیگر هیچ فردی صفحه‌تان 

را نمی‌خواند. از ما گفتن بود.
* آفریــن بــه قــدرت ایــن خانــم پولادیــن، آفریــن بــه 
اعتماد‌به‌نفــس اش، آفریــن بهــش و خــوش بــه حال 
دخترش که چنیــن مــادری داره که برای رســیدن به 

علاقه و استعدادش داره تلاش می‌کنه.
* در جواب مخاطبــی که پیامکش چاپ شــده و گفته 
امیدوارم وقتی پیامم چاپ میشــه، اســتقلال بازی رو 

برده باشه، می‌خواستم بگم که خخخ. فقط خخخ.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز حذف لکه‌ها از روی فرش‌ها

امروز فرش‌هــای قســمت‌های مختلف 
خونه‌تون مثل آشــپزخونه، پذیرایی و اتاق 
خواب‌ها رو بررســی کنین و اگر لکه دارن، با 
شامپو فرش هرچه زودتر 
تمیزشــون کنین، چون 
هرچی زمــان بگذره، لکه 
سخت‌تر پاک می شه 
و ممکنــه جاش 

بمونه

قرار و مدار

ما و شما

این‌اتفــاق بســیار خوبی 
است که عادت نادرستی 
ماننــد ولخرجــی را در 
خود شناسایی کرده‌اید 
و دنبال تغییــر رویه به ســمت پس‌انداز 
کردن هســتید. توجه داشــته باشید که 
گرایــش بــه پس‌انــداز کــردن از دوران 
کودکــی ونوجوانــی می‌توانــد نشــانه 
استقلال‌طلبی و آینده‌نگری شما باشد 
و همه این‌ها، جای تبریک به شما و دقت 
نظرتان را دارد. ولخرجی چه درکودکی 

و چه در بزرگ سالی می‌تواند تحت تاثیر 
عوامــل مختلفی باشــد از جملــه: الف( 
تاثیرگروه دوستان ب( نداشتن اهدافی 
که با پس انداز کردن محقق می‌شــود. 
ج( به دست آوردن پول بادآورده و بدون 
زحمت که در این صورت فرد قدردان آن 
نیست. د( خودخواهی فرد که با دیگران 
مشــورت نمی‌کنــد و ناآگاهانــه رفتــار 
می‌کند. با این حــال  اگر پذیرفته‌اید که 
ولخرجی یک عادت ناپســند و داشــتن 
فرهنــگ پس‌انداز کــردن، یــک عادت 

حسنه است، این تشــخیص شما گامی 
مثبــت و نیمــی از درمــان ولخرجــی 

شماست.

هدف‌تــان از پس‌انداز را مشــخص 
کنید

اهدافــی را کــه بــا پــس انــداز کــردن 
می‌توانیــد در آینــده بــه آن‌ها برســید، 
برای خودتــان تعیین کنیــد. یک هدف 
می‌توانــد تامیــن نیازهــای واقعــی و 
ضروری تحصیلی و شــخصی باشــد که 
بــه روحیه اســتقلال‌طلبی شــما کمک 
می‌کنــد و کمتــر منتظر کمــک والدین 

می‌شوید.

خــوب نبــودن درس‌تــان را جدی 
بگیرید

موضــوع دومی کــه خیلی کلــی و مبهم 
مطــرح کرده‌ایــد، ضعــف درســی‌تان 
اســت که مهم‌تر از ولخرجی است و باید 

جدی‌تر به این موضــوع بپردازید. برای 
بهبود وضع درسی باید عوامل تاثیرگذار 
برکم کاری خــود را شناســایی و حذف 
کنید. دانشجویانی افت تحصیلی دارند 
کــه درس، دانشــگاه و رقابــت، اولویت 
اول آنان نیســت و فقط اســم دانشجو را 
یدک می‌کشند. ضعف درسی و ناکامی 
تحصیلی می‌تواند عاملی باشــد که فرد 
به رفتارهای نامطلــوب مانند ولخرجی 
کشیده شــود. بنابراین توصیه می‌شود 
علاوه بر این که از مشاور تحصیلی کمک 
می‌گیرید: الــف( با دوســتان خلاق که 
درس اولویــت اول آنان اســت، بیشــتر 
تعامــل داشــته باشــید. ب( هنــر گوش 
دادن فعــال در کلاس‌هــای آنلایــن را 
تمریــن و تجربــه و ســعی کنید بــا قصد 
یادگیــری در کلاس‌هــا حضــور یابیــد. 
ج( فراموش نکنید کــه بدون یک برنامه 
درسی مناسب و متعادل، نمی‌توانید به 

موفقیت تحصیلی برسید.

عبدالحسین ترابیان |    روان شناس

مشاوره 
فردی

رفتــار اول         کــودک را تحقیر کنیــد و اســامی و عناوین 
تحقیرکننــده‌ای را بــه او نســبت بدهید؛ مثلًا کــودک را 

احمق، بی‌عرضه، زشت، لاغرمردنی یا چاق بنامید.
رفتار دوم           پشــت ‌ســر کــودک بدگویی کنیــد؛ مثلا به 
پدرش از رفتارهــای او با لحــن و کلام آزاردهنــده انتقاد 

کنید، در حالی‌که او صدای شما را می‌شنود.
رفتار ســوم        وجود و هویت او را با نفرین یا آرزوهای بد زیر 
سوال ببرید. مثلًا بگویید »کاش اصلا تو را به دنیا نمی‌آوردم« 

یا »باید بچه دیگران می‌شدی«؛ چنین گفته‌هایی در کودک 
این احساس را ایجاد می‌کند که کسی او را نمی‌خواهد. ‏

رفتــار چهــارم        تهدیــد بــه کتــک‌زدن یکــی از بدتریــن 
روش‌های خشــونت و آزار کلامی است. گفتن جمله‌های 
تهدیدآمیزی مثل »الان حســابت را می‌رسم« یا »صبر کن 
پدرت بیاید« و قرار دادن کودک در موقعیت ناامنی و ترس 

خشونت‌آمیز است.
رفتار پنجم     ایجاد احســاس گنــاه و متهم کردن کودک 

با گفتــن جمله‌هایی مثــل »اگر تــو را نداشــتم زندگی‌ام 
بهتر بــود«  یا »وجود تو دردســر اســت« یا »اگــر بهتر رفتار 
می‌کــردی خواهــرت را هم دچــار مشــکل نمی‌کردی« 

همگی تهدیدآمیز و نشانه آزارهای کلامی هستند. ‏
رفتار ششــم      متلک انداختن به کودک با گفتن جمله‌ای 
مثل »چقدر باعرضه‌ای« در موقعیتی که کودک نتوانســته 
کاری را به درســتی انجام بدهد یا کودک را باهوش خطاب 
کردن وقتی او نمره‌های خوبی نگرفته ،خشونت کلامی به 
حساب می‌آید. کودک به راحتی معنای ضمنی حرف شما 

را می‌فهمد.
رفتار هفتــم       والدینی که به یکدیگر بــه راحتی توهین، 
تحقیر و فحاشــی می‌کننــد در واقع کــودک را نیــز مورد 
خشونت کلامی خود قرار می‌دهند. کودکانی که شاهد 
خشــونت‌های کلامــی والدیــن خود نســبت بــه یکدیگر 
هستند، بیشــتر دچار افســردگی، اضطراب و مشکلات 

شخصیتی می‌شوند.

بانوان

 درباره این کتاب و نویسنده‌اش

در ایــن کتاب، فصــل آخر بــا عنــوان »از ملاقات تــا رابطه« 
به شــناخت‌های کلی پیــش از ازدواج به صــورت مختصر 
می‌پردازد و 9 فصــل دیگر آن به موضوع زندگی‌مشــترک 
و راهنمایــی در این زمینــه مرتبط اســت. فردریــک فانژه 
روان‌درمانگر اســت و به زوج‌های بســیاری مشــاوره داده 
است و در این کتاب به مشکلات احتمالی زندگی‌مشترک 
و راه‌حل‌هایی برای رفع آن ها می‌پردازد. مثال‌های متعدد 
این کتاب را ساده‌تر و باورپذیرتر و کاربردی‌تر کرده است. 
در ادامه بــه برخی از ایــن عناوین و چند بــرش خواندنی از 

فصل‌های کتاب می‌پردازیم.

  مشکلات ریزی که بزرگ می‌شوند!
مشکلات حل شــدنی فصل پنجم این کتاب است. در این 
فصل می خوانیم: »هیچ کــس نمی‌تواند منکر این باشــد 
که هیــچ مشــکلی در اداره زندگی مشــترک خــود ندارد. 
مشــکلات وجود دارند و مهم نحوه برخورد دو طرف با این 
مسائل است. برخی مسائل کوچک و جزئی هستند اما این 

کوچک یا جزئی بودن نباید موجب 
شــود که آن‌ها را نادیــده بگیریم و 
حل نشده باقی بگذاریم. بسیاری 
از همین مشــکلات ریز حل نشده 
زمینه‌ســاز اختلافات بزرگ و حل 
نشــدنی هســتند.« همان‌طور که 
پیشــتر گفتم یکــی از ویژگی‌های 
خوب این کتاب آوردن نمونه‌های 
واقعی است. در این فصل فهرستی 
از این مشــکلات آورده شده است 
که فانژه با آن‌ها بین مراجعان خود 
مواجه شده است. بعد از طرح این 
مشکلات نویسنده گام به گام شرح 

می‌دهد که چگونه ‌می‌توان بر آن‌ها غلبــه کرد و تنش‌ها را 
کاهش داد  یا به طور کلی مشکل را حل کرد.

 این کتاب ادعا ندارد که نســخه‌ای جادویی اســت 
اما ...

در فصل ششم به مشکلات حل نشدنی پرداخته می شود. 
گاهی ما در برخورد با مشکلات اصلا نمی‌دانیم که موضوع 
پیش آمده در چه رده‌ای قرار می‌گیرد. البته این کتاب ادعا 
ندارد که نسخه‌ای جادویی است اما از آن جا که موضوعات 
مطرح شــده از مســائلی اســت کــه در زوج‌های بســیاری 
مشترک بوده‌اند، شاید مســائل افراد دیگری هم باشد.  از 
طرف دیگر این کتاب به هر یک از طرف ها کمک می‌کند که 
نقش زن یا شوهری خود را بشناسند، حدود و وظایف خود 
را بدانند و به شناخت زوج‌ها از نقش خود و مهم‌تر و کلی‌تر از 
آن به شناخت ماهیت زندگی مشترک کمک می‌کند. پس 
ممکن است که مشکل مطرح شده عینا شبیه مسئله ما در 
زندگی نباشد اما حل مسائل و راهکارهایی که ارائه می‌دهد 
در شناخت زندگی مشترک مفید اســت. تبادل مثبت در 
زندگی‌زناشویی، پایداری عشق، راهنمایی 
برای زندگی زناشویی خوشبخت و پایدار 
از دیگر فصل‌های این کتاب هســتند. در 
پایان باید توجه داشت که نه این کتاب و نه 
هیچ کتاب دیگری بــه تنهایی نمی‌توانند 
حلال مشــکلات زوج‌ها باشند و در مواقع 
لزوم باید از حضــور افراد متخصص در این 
حوزه بهره گرفت. زندگی مشترک مانند 
هر موضــوع دیگــری در زندگــی نیازمند 
شناخت و مراقبت اســت و این دو موضوع 
مهم گاهــی در روال روزمــره‌ زندگی گم و 
فراموش و باعث به وجود آمدن فاصله‌ها و 

اختلاف‌ها می‌شود.

زندگی‌مشترک جرئت می‌خواهد
 آشنایی با کتابی که در 10 فصل با نثری روان و مثال های متعدد و کاربردی به برخی از

 بایدها و نبایدهای زندگی زن‌و‌شوهری می‌پردازد

آسیب‌زاترین رفتارها در ارتباط با کودکان

 شما به عنوان یک مادر در طول روز ممکن است بارها کودک‌تان را با رفتارهایی مورد آزار و خشونت کلامی قرار بدهید؛ 
بعضی از مادرها برای این‌که کودک را تنبیه و متوجه اشتباهش کنند با عناوین بد او را مورد خطاب قرار می‌دهند. در 
ادامه به تعدادی از این رفتارهای نادرست که باعث تحقیر کودک می شود، اشاره کرده‌ایم. واضح است که آسیب‌های 

روانی چنین رفتارهایی تا بزرگ سالی همراه کودکان خواهد بود.

مارال مرادی |    روزنامه نگار

18 ساله‌ام و پول حتی یک ثانیه کف دستم نمی‌ماند!
جوانی هســتم که اوضاع مالی پدرم متوسط است. مشکلم این است که 
به شــدت ولخرجم و هرچه پدرم پول به من می‌دهد، برای خرید لباس، 
خوراکی، وســایل تزیینی و ... خرج می‌کنم. به قول یکی از دوستانم، پول 
حتی یک ثانیه کف دستم نمی‌ماند! 18 ساله‌ام و دانشجو، درس‌هایم هم خوب نیست. 

راهنمایی می‌کنید؟ 
تشکیل خانواده از مهم‌ترین تصمیمات هر فرد در زندگی است و با توجه به همین نکات است که 
اندیشمندان بسیاری در این باره صحبت کرده‌اند و کتاب‌های بسیاری در این زمینه نوشته شده 
است. کتاب »زندگی مشترک جرئت می‌خواهد« یکی از آن‌هاست که با نثری روان و ساده به بررسی 
بایدونبایدهای زندگی‌مشترک می‌پردازد. »فردریک فانژه«، روان پزشک و روان‌درمانگر فرانسوی، 
نویسنده این کتاب است که توسط محیا احمدی‌پور، ترجمه شده و در انتشارات شمعدونی در سال 98 به چاپ رسیده 

است. این کتاب در 10 فصل به زندگی مشترک و برخی از بایدها و نبایدهایش می‌پردازد.

ادیسه عسگری |    پژوهشگر حوزه کتاب

‌معرفی
 کتاب

  پیامدهای مخرب فکر و خیال زیاد
فکر و خیال زیاد درباره مســائل روزمره وگاه 
پیش پا افتاده زندگی باعــث کاهش کارایی 

و ضعف حافظــه، کاهــش اعتماد بــه نفس و 
در بلندمــدت منجــر به افســردگی ، گوشــه 
نشــینی و خشــم می‌شــود و به جــای این که 

از زندگی کــردن در زمان حال لــذت ببرید، 
صرفا فکرتان را معطوف به رفته‌های گذشته 
و نیامده هــای آینــده خواهید کرد. بــا فکر و 
خیال زیاد، علاوه بر این که ذهن تان را خسته 
می‌کنیــد، چاقی و پرخــوری عصبــی هم به 
سراغ تان می‌آید، زیرا در چنین حالت‌هایی 
بیشتر به شما احســاس گرسنگی دست می 
دهد. اگر درباره یک مســئله بیش از حد فکر 
کنید، از انجام دادن آن بیشــتر می‌ترســید و 
این موضوع باعث می شود در مقاطع زمانی 
بعدی به ســراغ آن نروید و از تجربه کردن آن 
بپرهیزید، همچنین فکــر و خیال زیاد باعث 
اهمال در انجام کارها  و به تاخیر انداختن آن 
ها برای رســیدن به یک آرامش آنی و موقتی 
می شــود و گاهی ممکن اســت یک کار را آن 
قدر به تاخیر بیندازید که از انجام آن پشیمان 
شوید. در صورتی که بیش از اندازه به مسائل، 

محــرکات و اتفاقــات زندگی تان فکــر کنید 
ضربه بزرگی به نظام تصمیم گیری های‌تان 
وارد می‌شــود و به مســائل با تردیــد نگاه می 
کنید و در برخورد با شــرایط و موقعیت های 

جدید  مردد خواهید بود.

  بــرای جلوگیــری از فکر و خیــال زیاد 
چه کنیم؟

1 بر اساس واقعیات عمل کنید
برحسب واقعیات زندگی عمل کنید، 
از تخیلات و ایده‌آل‌هایی که رسیدن به آن‌ها 
سخت و غیرممکن اســت بپرهیزید، در یک 
کلام سعی کنید از کاه، کوه نسازید. پذیرش 
واقعیت‌ها و عمل بر اساس آن‌ها باعث توقف 

فکر و خیال زیاد می‌شود.
2 کارهایتان را عملی کنید

اجازه ندهید تــرس بــر توانایی‌های 
شما غلبه کند، فعال تر باشید و به جای فکر 
کردن، وارد عمل شوید، از همین الآن برای 
رسیدن به اهداف تان هر روز حداقل یک کار 
انجام دهید . عزم خود را جزم کنید، فرصت 
را مغتنم بشــمارید و بدون هیچ گونه تاخیر و 

تعللی به کارهایتان جامه عمل بپوشانید.
3 از خودتان سوال کنید

مناســب تریــن پرســش‌ها را از خود 
بپرســید، پرســش هایی که می‌تواند شما را 
از نظر ذهنی بــر اهداف تــان متمرکز کند و 
همچنین شــما را در وضعیــت آرامش بخش 
و مثبتی قرار دهد، با ایــن کار به درک و فهم 
صحیحــی از مشــکل و بــه تبــع آن راه‌حلــی 
مطلوب و کارگشا می‌رسید و از نتیجه کارتان 

هم رضایت خواهید داشت.
4 با دیگران مشورت کنید

برای غلبه بر فکر و خیال های بیهوده 
با یک دوست، آشنا و عضو خانواده مشورت 
و همفکــری کنیــد. مشــورت و همفکــری با 
دیگــران بــه رهایــی شــما از افــکار مزاحم و 
پریشــان کمک می‌کند و دید عمیقی درباره 
مســائل به شــما می‌بخشــد و با کســب یک 
نگرش مثبت ، لحظات خوش و ماندگاری را 

برای خود رقم خواهید زد.
5 نتایــج کارهایتــان را یادداشــت 

کنید
افکار، تصمیمات، رفتارها و نتایج حاصل از 
آن‌ها را روی یک کاغذ یادداشــت کنید، این 

کار راهــی عالی بــرای ایجــاد تمرکز، حفظ 
و افزایــش انگیزه‌تان می‌شــود. همچنین به 
شــما برای رویارویی با اتفاقــات مهم بعدی 
زندگی خط مشــی می‌دهــد و باعــث تکرار 

نشدن تجارب اشتباه گذشته می‌شود.
6 افکار مزاحم را بیرون بریزید

افــکار مزاحمی را کــه در ذهــن تان 
جــولان می‌دهند ، بــدون کمترین تمرکزی 
روی آن هــا دور بریزیــد و نگذارید کــه افکار 
منفی همچون ســمی که ساختار و باورهای 
شــناختی تان را تحــت تاثیر قــرار می دهند 
بر شــما مســلط شــوند، با ایــن کار نگرانی و 
اضطراب را هم از خود دور می‌کنید   و قالب 
فکریتان را آمــاده و پذیرای افکار ســازنده و 

کارآمد خواهید کرد.
7 در زمان حال زندگی کنید

در زمان حــال زندگی کنیــد و توجه 
خود را به لحظــه ای که در آن حضــور دارید 
معطوف ســازید، زیرا تنهــا حقیقت ملموس 
و محســوس »حال« اســت و گذشــته و آینده 
خارج از دســترس انسان هاســت، بنابراین 
امــکان تغییــر آن وجود نــدارد و  فقــط برای 

درس گرفتن و برنامه ریزی کاربرد دارند.
روزانه‌تــان  زندگــی  بــرای   8

برنامه‌ریزی کنید
برای ابعاد مختلف زندگی‌ روزانه‌تان برنامه 
ریزی کنیــد و به آن‌ها متعهد باشــید. برنامه 
ریــزی بــرای شــغل، نحــوه دخــل و خــرج، 
اختصــاص وقت بــرای ملاقــات بــا دیگران 
و چگونگــی گذرانــدن اوقــات فراغــت بهتر 
از پراکندگــی فکر و از یک شــاخه به شــاخه 
دیگر پریدن اســت و به شــما برای شناسایی 
اهــداف و بخش‌های مهــم زندگی‌تان یاری 

می رساند.
9 خود را فعال نگه دارید

نتیجه بیــکاری و اشــتغال نداشــتن 
به فعالیتی مثبت، چیــزی جز منفی‌گرایی، 
خیال‌بافــی و تشــویش ذهن نیســت. وقتی 
ذهن کاری برای انجام دادن نداشته باشد، 
دوســت دارد بــه تجزیــه و تحلیــل اتفاقات و 
تفکر بیــش از حــد بپــردازد، پس بــرای این 
که غــرق در تفکرات بیهوده نشــوید، خود را 
بــه فعالیت‌هایی کــه از آ‌ن‌ها لــذت می‌برید 
ســرگرم کنیــد، کارهایــی مثــل یادگیــری 

مهارت‌های جدید و مطالعه کتاب.

تفکر درباره جوانب مختلف زندگی خوب و مفید اســت اما تفکری 
سودمند اســت که از آن دســتاورد مثبتی نصیب انسان‌ها شود و 
ما را به آرامش ذهنی پایدار برســاند. اگر این فکرکردن ها از حد 
متعادل و متعارف خود فراتر رود، با تبدیل شــدن آن به عادت های 
مخرب زندگی، نه تنها زندگی روزانه مان مختل می‌شود، بلکه در بلندمدت تلخی و 
ناخوشایندی جای خود را به شیرینی و اتفاقات خوب می‌دهد. افزون بر این افرادی 
که زیاد به یک موضوع فکر می‌کنند و در تزاحم افکار به ســر می‌برند، بیشتر در 
معرض بیماری های ذهنی و فکری قرار می‌گیرند، پس به جای فکرکردن زیاد به 
یک موضوع، به دنبال راه حل باشید و خود را اسیر افکار مزاحم نکنید. در ادامه این 
مطلب، شما را با عوارض فکر و خیال زیاد و راه های غلبه بر آن بیشتر آشنا می‌کنیم.

محوری

صادق جهانی |    خبرنگار

فکر و خیال زیاد، سمه یا خوبه؟
نکاتی درباره یک تفکر رایج‌ که باعث افسردگی، ضعف‌حافظه، پرخوری عصبی 

و ترس از انجام دادن کارها می‌شود


