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زندگی سلام 
 چهارشنبه 
    24 دی 1399   
شماره 1794 

* درباره توصیه خانم موسوی در پرونده زندگی سلام 
که گفتن دخترها وارد این رشته نشن، می خواستم بگم 
که نوجوان های 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 نوشــیدنی های مختلف 
علاقه دارم اما با ماسالا که در صفحه سلامت درباره اش 
نوشتن، نمی تونم ارتباط برقرار کنم. جالبه که این قدر 

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

جالبه که ایشون در 45 سالگی، تریلی می کشه.
* الان مشــکل جامعه ما، موی آناناســی و لباس طرح 
جمجمه بعضی نوجوان هاست که درباره اش در صفحه 
خانواده مطلب نوشــتین؟ به ســراغ مســائل ریشه ای 
بروید، نه حاشیه ای وگرنه دیگر هیچ فردی صفحه تان 

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

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

برده باشه، می خواستم بگم که خخخ. فقط خخخ.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روزحذفلکههاازرویفرشها

امروز فرش هــای قســمت های مختلف 
خونه تون مثل آشــپزخونه، پذیرایی و اتاق 
خواب ها رو بررســی کنین و اگر لکه دارن، با 
شامپو فرش هرچه زودتر 
تمیزشــون کنین، چون 
هرچی زمــان بگذره، لکه 
سخت تر پاک می شه 
و ممکنــه جاش 

بمونه

قرارومدار

ماوشما

این اتفــاق بســیار خوبی 
است که عادت نادرستی 
ماننــد ولخرجــی را در 
خود شناسایی کرده اید 
و دنبال تغییــر رویه به ســمت پس انداز 
کردن هســتید. توجه داشــته باشید که 
گرایــش بــه پس انــداز کــردن از دوران 
کودکــی ونوجوانــی می توانــد نشــانه 
استقلال طلبی و آینده نگری شما باشد 
و همه این ها، جای تبریک به شما و دقت 
نظرتان را دارد. ولخرجی چه درکودکی 

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

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

شماست.

هدف تــان از پس انداز را مشــخص 
کنید

اهدافــی را کــه بــا پــس انــداز کــردن 
می توانیــد در آینــده بــه آن ها برســید، 
برای خودتــان تعیین کنیــد. یک هدف 
می توانــد تامیــن نیازهــای واقعــی و 
ضروری تحصیلی و شــخصی باشــد که 
بــه روحیه اســتقلال طلبی شــما کمک 
می کنــد و کمتــر منتظر کمــک والدین 

می شوید.

خــوب نبــودن درس تــان را جدی 
بگیرید

موضــوع دومی کــه خیلی کلــی و مبهم 
مطــرح کرده ایــد، ضعــف درســی تان 
اســت که مهم تر از ولخرجی است و باید 

جدی تر 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 می کشند. ضعف درسی و ناکامی 
تحصیلی می تواند عاملی باشــد که فرد 
به رفتارهای نامطلــوب مانند ولخرجی 
کشیده شــود. بنابراین توصیه می شود 
علاوه بر این که از مشاور تحصیلی کمک 
می گیرید: الــف( با دوســتان خلاق که 
درس اولویــت اول آنان اســت، بیشــتر 
تعامــل داشــته باشــید. ب( هنــر گوش 
دادن فعــال در کلاس هــای آنلایــن را 
تمریــن و تجربــه و ســعی کنید بــا قصد 
یادگیــری در کلاس هــا حضــور یابیــد. 
ج( فراموش نکنید کــه بدون یک برنامه 
درسی مناسب و متعادل، نمی توانید به 

موفقیت تحصیلی برسید.

عبدالحسین ترابیان |    روان شناس

مشاوره
فردی

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

احمق، بی عرضه، 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 حالی که او صدای شما را می شنود.
رفتار ســوم        وجود و هویت او را با نفرین یا آرزوهای بد زیر 
سوال ببرید. مثلًا بگویید »کاش اصلا تو را به دنیا نمی آوردم« 

یا »باید بچه دیگران می شدی«؛ چنین گفته هایی در کودک 
این احساس را ایجاد می کند که کسی او را نمی خواهد.  

رفتــار چهــارم        تهدیــد بــه کتــک زدن یکــی از بدتریــن 
روش های خشــونت و آزار کلامی است. گفتن جمله های 
تهدیدآمیزی مثل »الان حســابت را می رسم« یا »صبر کن 
پدرت بیاید« و قرار دادن کودک در موقعیت ناامنی و ترس 

خشونت آمیز است.
رفتار پنجم     ایجاد احســاس گنــاه و متهم کردن کودک 

با گفتــن جمله هایی مثــل »اگر تــو را نداشــتم زندگی ام 
بهتر بــود«  یا »وجود تو دردســر اســت« یا »اگــر بهتر رفتار 
می کــردی خواهــرت را هم دچــار مشــکل نمی کردی« 

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

را می فهمد.
رفتار هفتــم       والدینی که به یکدیگر بــه راحتی توهین، 
تحقیر و فحاشــی می کننــد در واقع کــودک را نیــز مورد 
خشونت کلامی خود قرار می دهند. کودکانی که شاهد 
خشــونت های کلامــی والدیــن خود نســبت بــه یکدیگر 
هستند، بیشــتر دچار افســردگی، اضطراب و مشکلات 

شخصیتی می شوند.

بانوان

 درباره این کتاب و نویسنده اش

در ایــن کتاب، فصــل آخر بــا عنــوان »از ملاقات تــا رابطه« 
به شــناخت های کلی پیــش از ازدواج به صــورت مختصر 
می پردازد و 9 فصــل دیگر آن به موضوع زندگی مشــترک 
و راهنمایــی در این زمینــه مرتبط اســت. فردریــک فانژه 
روان درمانگر اســت و به زوج های بســیاری مشــاوره داده 
است و در این کتاب به مشکلات احتمالی زندگی مشترک 
و راه حل هایی برای رفع آن ها می پردازد. مثال های متعدد 
این کتاب را ساده تر و باورپذیرتر و کاربردی تر کرده است. 
در ادامه بــه برخی از ایــن عناوین و چند بــرش خواندنی از 

فصل های کتاب می پردازیم.

  مشکلات ریزی که بزرگ می شوند!
مشکلات حل شــدنی فصل پنجم این کتاب است. در این 
فصل می خوانیم: »هیچ کــس نمی تواند 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 آن ها را نادیــده بگیریم و 
حل نشده باقی بگذاریم. بسیاری 
از همین مشــکلات ریز حل نشده 
زمینه ســاز اختلافات بزرگ و حل 
نشــدنی هســتند.« همان طور که 
پیشــتر گفتم یکــی از ویژگی های 
خوب این کتاب آوردن نمونه های 
واقعی است. در این فصل فهرستی 
از این مشــکلات آورده شده است 
که فانژه با آن ها بین مراجعان خود 
مواجه شده است. بعد از طرح این 
مشکلات نویسنده گام به گام شرح 

می دهد که چگونه  می توان بر آن ها غلبــه کرد و تنش ها را 
کاهش داد  یا به طور کلی مشکل را حل کرد.

 این کتاب ادعا ندارد که نســخه ای جادویی اســت 
اما ...

در فصل ششم به مشکلات حل نشدنی پرداخته می شود. 
گاهی ما در برخورد با مشکلات اصلا نمی دانیم که موضوع 
پیش آمده در چه رده ای قرار می گیرد. البته این کتاب ادعا 
ندارد که نسخه ای جادویی است اما از آن جا که موضوعات 
مطرح شــده از مســائلی اســت کــه در زوج های بســیاری 
مشترک بوده اند، شاید مســائل افراد دیگری هم باشد.  از 
طرف دیگر این کتاب به هر یک از طرف ها کمک می کند که 
نقش زن یا شوهری خود را بشناسند، حدود و وظایف خود 
را بدانند و به شناخت زوج ها از نقش خود و مهم تر و کلی تر از 
آن به شناخت ماهیت زندگی مشترک کمک می کند. پس 
ممکن است که مشکل مطرح شده عینا شبیه مسئله ما در 
زندگی نباشد اما حل مسائل و راهکارهایی که ارائه می دهد 
در شناخت زندگی مشترک مفید اســت. تبادل مثبت در 
زندگی زناشویی، پایداری عشق، راهنمایی 
برای زندگی زناشویی خوشبخت و پایدار 
از دیگر فصل های این کتاب هســتند. در 
پایان باید توجه داشت که نه این کتاب و نه 
هیچ کتاب دیگری بــه تنهایی نمی توانند 
حلال مشــکلات زوج ها 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 فاصله ها و 

اختلاف ها می شود.

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

 بایدها و نبایدهای زندگی زن و شوهری می پردازد

آسیبزاترینرفتارهادرارتباطباکودکان

شمابهعنوانیکمادردرطولروزممکناستبارهاکودکتانرابارفتارهاییموردآزاروخشونتکلامیقراربدهید؛
بعضیازمادرهابرایاینکهکودکراتنبیهومتوجهاشتباهشکنندباعناوینبداوراموردخطابقرارمیدهند.در
ادامهبهتعدادیازاینرفتارهاینادرستکهباعثتحقیرکودکمیشود،اشارهکردهایم.واضحاستکهآسیبهای

روانیچنینرفتارهاییتابزرگسالیهمراهکودکانخواهدبود.

مارال مرادی |    روزنامه نگار

18سالهاموپولحتییکثانیهکفدستمنمیماند!
جوانیهســتمکهاوضاعمالیپدرممتوسطاست.مشکلمایناستکه
بهشــدتولخرجموهرچهپدرمپولبهمنمیدهد،برایخریدلباس،
خوراکی،وســایلتزیینیو...خرجمیکنم.بهقولیکیازدوستانم،پول
حتییکثانیهکفدستمنمیماند!18سالهامودانشجو،درسهایمهمخوبنیست.

راهنماییمیکنید؟
تشکیلخانوادهازمهمترینتصمیماتهرفرددرزندگیاستوباتوجهبههمیننکاتاستکه
اندیشمندانبسیاریدراینبارهصحبتکردهاندوکتابهایبسیاریدراینزمینهنوشتهشده
است.کتاب»زندگیمشترکجرئتمیخواهد«یکیازآنهاستکهبانثریروانوسادهبهبررسی
بایدونبایدهایزندگیمشترکمیپردازد.»فردریکفانژه«،روانپزشکورواندرمانگرفرانسوی،
نویسندهاینکتاباستکهتوسطمحیااحمدیپور،ترجمهشدهودرانتشاراتشمعدونیدرسال98بهچاپرسیده

است.اینکتابدر10فصلبهزندگیمشترکوبرخیازبایدهاونبایدهایشمیپردازد.

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 می شــود و به جــای این که 

از زندگی کــردن در زمان حال لــذت ببرید، 
صرفا فکرتان را معطوف به رفته های گذشته 
و نیامده هــای آینــده خواهید کرد. بــا فکر و 
خیال زیاد، علاوه بر این که ذهن تان را خسته 
می کنیــد، چاقی و پرخــوری عصبــی هم به 
سراغ تان می آید، زیرا در چنین حالت هایی 
بیشتر به شما احســاس گرسنگی دست می 
دهد. اگر درباره یک مســئله بیش از حد فکر 
کنید، از انجام دادن آن بیشــتر می ترســید 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 های تان 
وارد می شــود 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 ایده آل هایی که رسیدن به آن ها 
سخت و غیرممکن اســت بپرهیزید، در یک 
کلام سعی کنید از کاه، کوه نسازید. پذیرش 
واقعیت ها و عمل بر اساس آن ها باعث توقف 

فکر و خیال زیاد می شود.
2 کارهایتان را عملی کنید

اجازه ندهید تــرس بــر توانایی های 
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 پرســش ها را از خود 
بپرســید، پرســش هایی که می تواند 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 راه حلــی 
مطلوب و کارگشا می رسید 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 می کند و دید عمیقی درباره 
مســائل به شــما می بخشــد 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 
آن ها را روی یک کاغذ یادداشــت کنید، این 

کار راهــی عالی بــرای ایجــاد تمرکز، حفظ 
و افزایــش انگیزه تان می شــود. همچنین به 
شــما برای رویارویی با اتفاقــات مهم بعدی 
زندگی خط مشــی می دهــد و باعــث تکرار 

نشدن تجارب اشتباه گذشته می شود.
6 افکار مزاحم را بیرون بریزید

افــکار مزاحمی را کــه در ذهــن تان 
جــولان می دهند ، 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 می کنید   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.
روزانه تــان  زندگــی  بــرای   8

برنامه ریزی کنید
برای ابعاد مختلف زندگی  روزانه تان برنامه 
ریزی کنیــد و به آن ها 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 بخش های مهــم زندگی تان یاری 

می رساند.
9 خود را فعال نگه دارید

نتیجه بیــکاری و اشــتغال نداشــتن 
به فعالیتی مثبت، چیــزی جز منفی گرایی، 
خیال بافــی 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 فعالیت هایی کــه از آ ن ها لــذت می برید 
ســرگرم کنیــد، کارهایــی مثــل یادگیــری 

مهارت های جدید و مطالعه کتاب.
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فکر و خیال زیاد، سمه یا خوبه؟
نکاتی درباره یک تفکر رایج  که باعث افسردگی، ضعف حافظه، پرخوری عصبی 

و ترس از انجام دادن کارها می شود


