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زندگی‌سلام 
 چهارشنبه 
    اول بهمن 1399   
شماره 1799 

* من ویدئوی دوربین‌ مخفی »رامبد جــوان« رو قبلا دیده 
بودم. جالب بود که اصلا نترسیده بود با این‌که پلیس اومد تا 
دستگیرش کنه. فقط یادمه پلیس هی تو بی‌سیم می‌گفت 
که رامبد به جرم حمل مواد دستگیر شــد، این جمله روی 

اعصابش بود و می‌گفت نگین این رو دیگه!
* در مطلب »عوامل اصلی فاسد شــدن روغن‌« در صفحه 
سلامت، آیا فرقی بین نوع روغن ها نیست؟ یعنی بین روغن 
کنجد با سویا و ... از لحاظ میزان ماندگاری و احتمال فاسد 

شدن، فرقی نیست؟
* در ستون قرار و مدار به نوجوانان پیشنهاد بدین که روی 

همدیگه، لقب‌های زشت نذارن.
* آقای قهرایی، چند تا دوربین‌ مخفی با فوتبالیست‌ها هم 
مثل علی دایــی، علی کریمی، فرهاد مجیدی و ... بســاز. 

واکنش‌هاشون می‌تونه جالب باشه.
* قدیم تلویزیون هر روز صبــح، دوربین مخفی زیاد پخش 
می‌کرد که بیشترش هم خارجی بود. الان دیگه اون‌ها رو 

پخش نمی‌کنه چون کلا دوره‌اش گذشته.
* اگر غربالگری بارداری این‌قدر خوبه و شما از مزایاش در 
صفحه سلامت نوشتین، چرا مسئولان می‌خوان جلوی این 

کار رو بگیرن؟ توجیه شان برای این کار چیه؟
* چه تعبیر زیبایی برای صحبت نکردن زن و شــوهرها در 
صفحه خانواده استفاده شده: »قاتل خاموش«. واقعا نکته 
مهمیه اما فضای مجازی باعث شــده که همه تو خونه ها، 
سرشون تو گوشی باشه و حوصله حرف زدن نداشته باشن.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز ارسال مطالب خنده‌دار برای دیگران

خندیــدن هر چند بــرای دقایقــی کوتاه، 
حال‌و‌هوای آدما رو عوض می‌کنه. امروز 
تو گروه‌های خانوادگی و دوســتانه‌تون، 
مطالــب و عکس‌های طنز بفرســتین تا 
فضای گروه‌ها را شــادتر کنین. راســتی 
 ،@Zendegisalam  کانال تلگرامی
هر روز از این جور مطالب 

زیاد داره ها ...

قرار و مدار

ما و شما

   وضعیت مغز به وقت انفجار عصبانیت
بهتر اســت در قدم اول نگاهی به اتفاقاتــی بیندازیم که 
در مغز در زمان عصبانیت می‌افتد تا بهتر متوجه شــویم 
که چه رفتارهایــی می‌تواند به مدیریــت رفتار در چنین 
موقعیت‌هایی کمک کند. در زمان عصبانیت، بخشی از 
مغز ما به نام آمیگدالا تحریک می‌شود. آمیگدالا بخشی 
اســت که باعث ایجــاد واکنش‌های هیجانــی مانند داد 
زدن در ما می‌شود. در حالت عادی و عصبانیت مختصر 
اما تنها این آمیگدالا نیست که رفتار ما را تعیین می‌کند. 
بخش دیگــر مغز کــه در ایــن زمــان فعال اســت، بخش 
پیشانی است. بخش پیشــانی به ما یادآوری می‌کند که 

پیامد رفتار ما چه می‌تواند باشد یا تجربه‌های قبلی ما در 
این وضعیت به چه صورت بوده است. تعامل بین آمیگدالا 
و بخش پیشانی کمک می‌کند تا بتوانیم انتخاب بهتری 
داشته باشیم و از تکرار اشتباهات قبلی خود جلوگیری 
کنیم. اما در برخی موقعیت‌ها ارتباط بین این دو بخش 
مختل می‌شــود. وقتــی فرد به شــدت عصبانی اســت، 
آمیگدالا واکنش شدیدتری نشان  می دهد و رابطه‌اش 
با بخش پیشانی قطع می‌شود. این قطع رابطه با بخش 
پیشانی باعث می‌شــود تا فرد نتواند به پیامدهای رفتار 
خود فکر کند و در نتیجه رفتاری خارج از کنترل از خود 

بروز می‌دهد.

   این 2 نکته مهم را در نظر بگیرید
پیش از بررســی رفتار کریم باقــری و حــرف از این که چه 
واکنشی در این شــرایط، انتخاب بهتری است، ضروری 

است که دو نکته را در نظر داشته باشید.
 نکته‌ اول این که در برابر افرادی که از شــدت 

عصبانیت، کنترل خود بر رفتارشان را از دست 1 
می‌دهند، تاکید بر پیشــگیری اســت. به این 
معنی که فرد با انجام تمرینانی، مواردی که او را تحریک 
می‌کند، شناسایی و بتواند آن ها را مدیریت کند. در واقع با 
این آموزش‌هــا تلاش این اســت که به فــرد مهارت‌هایی 
آموزش داده شــود تا از قطع ارتباط بین آمیگدالا و بخش 
پیشانی جلوگیری شود تا دیگر در آن موقعیت قرار نگیرد. 
چرا که بعد از وقوع انفجار عصبانیت، صحبت از مدیریت 

رفتار معنای چندانی ندارد.
 نکتــه‌ دوم »موقعیتــی« اســت کــه فــرد دچار 

حملات خشــم ایــن چنینی می‌شــود. به این 2 
معنی کــه وقتی فــرد در زمین فوتبــال چنین 
موقعیتی را تجربه می‌کند با شرایطی که فرد در خانه و در 
برابر همســر چنین حمله خشــمی را تجربــه می‌کند، به 
صورت کلی متفاوت است. در این مطلب تمرکز ما صرفا در 
موقعیت‌هایــی چــون بازی‌هــای ورزشــی اســت؛ یعنی 
موقعیت‌هایی که رفتار فرد تحت نظارت داور است و وسیله 

خطرناکی دم دست او نیست و در نتیجه احتمال این که 
بتواند به خود یا دیگری آسیبی جدی وارد کند، کم است.

   رفتار باقری نادرست بود چون...
به رفتار کریم باقری به دلایل متعددی انتقاد وارد است. 
کنعانی‌زادگان وســط زمین بازی ،کنترل رفتــارش را از 
دست داده و در حال پرخاشگری کلامی به داور است. در 
این بین باقری برای این‌که او زودتر خودش را جمع و جور 
کند، دست به خشونت بدنی و خشونت کلامی می‌زند. 
البته که به نظر می‌رسد این برخورد تند از جانب او باعث 
می‌شــود کنعانی‌زادگان خودش را تا حدی جمع و جور 

کند اما به چه قیمتی؟
بخش زیادی از تماشاگران فوتبال را کودکان و نوجوانان 
تشــکیل می‌دهند. یعنــی افــرادی که در حــال آموختن 
مهارت‌های اجتماعی هســتند. این نوجوانــان در زمان 
دیدن رفتار باقری چه برداشتی از ماجرا خواهند داشت؟ 
این که اعمــال خشــونت جایز اســت؟ این که اگــر تصور 
می کنی که می‌خواهی به فرد مقابل کمک کنی)در این 
مورد پیشگیری از اخراج بازیکن در نتیجه اعتراض‌های 
خارج از کنترل او به داور( می‌توانی با او هر رفتاری داشته 
باشــی؟ این‌ها فقط چند مورد از برداشت‌هایی است که 
کودکان و نوجوانان  می تواننــد با دیدن چنین رفتاری از 
کریم باقری داشته باشند. اما شاید با خود تصور کنید که 

پس رفتار درست چیست؟

   در زمین فوتبال، دیدن پیامد رفتار بد نیست
اگر رفتار درست در چنین موقعیتی را رفتاری اخلاقی با 
پیامدهای مثبت طولانی‌مدت در نظر بگیریم، قطعا در 
این شرایط مداخله حداقلی)صدا زدن کنعانی‌زادگان 
بدون توهین توسط کادر فنی( توصیه می‌شود. درست 
اســت کــه در ایــن صــورت احتمــال اخــراج او افزایش 
می‌یافت اما یادمان باشد روبه‌رو شدن با پیامد ناخوشایند 
در نتیجه رفتار ناشایست یکی از بهترین روش‌ها در عبرت 
گرفتن از ماجراست. عبرت گرفتنی که می‌تواند از تکرار 
ماجرا در آینده پیشــگیری کند. این عبرت گرفتن البته 
که تنها شــامل کنعانی‌زادگان نمی‌شــود، شــامل حال 
پرســپولیس و دیگــر تیم‌های فوتبــال هم خواهد شــد؛ 
این‌که به بحث پیشــگیری در موضوع مدیریت خشــم و 
رفتار بازیکنان خود بیشــتر توجه کنند تا هزینه کمتری 
بابت رفتارهای نادرســت بازیکنان خود داشته باشند. 
در عین حــال که پیــام روشــنی هم بــرای تماشــاگران 
دارد. رفتار ناشایست، پیامد ناخوشایند دارد و البته که 
مسئولیت رفتار هر یک از ما در درجه اول با خود ماست 
و قرار نیســت بزرگ تری در کنار ما، دنبــال جمع و جور 

کردن ما در زندگی باشد.

 

در بازی پرسپولیس با فولاد خوزستان، مدافع تیم سرخ‌ پوش پایتخت در دقیقه 62 به تصمیم داور 
اعتراض داشت و در حالی‌که به نظر می‌رسید عصبانیت و دلخوری او از داور در حال خارج شدن از 
کنترل اوست، کریم باقری از کادر فنی تیم با رفتاری خارج از انتظار و اعمال خشونت بدنی تلاش 
کرد تا او را زودتر آرام کند. شاید شما هم با دیدن این صحنه با خود فکر کنید که وقتی بازیکنی مانند 
کنعانی‌زادگان کنترل رفتار خود را از دست می‌دهد، چه واکنشی باید به او نشان داد؟ به طور کلی، رفتار اصولی با چنین 
آدم عصبانی از منظر روان‌شناسی باید چطور باشد که تا چند دقیقه بعد این فرد از رفتارش پشیمان نشود؟ واضح است 

که شاید اگر این بازیکن به اعتراض‌هایش ادامه می‌داد، اخراج می شد.

محوری

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره 

شوک 
‌‌اشتباهی 

آقا کریم‌
 به بهانه روش عجیب مربی ‌پرسپولیس برای

  مدیریت خشم »کنعانی‌زادگان« باید بدانید که

 جواب خشونت کلامی، خشونت بدنی نیست

چگونه کارهای خانه را با شوهرمان تقسیم کنیم؟

 درخواست کمک از شــوهر، بزرگ‌ترین اشتباه در تشویق او به همکاری در 
کارهای خانه است. کمک خواســتن این باور را در ذهن طرف مقابل ایجاد 
می‌کند که مسئولیت انجام کارهای خانه فقط برعهده شماست؛ اما واقعیت 
این است که کارهای خانه مسئولیت مشــترک هردوی شماست. تقسیم 
درست این مســئولیت بین همســران موجب افزایش رضایت از زندگی 
مشترک خواهد شد. در ادامه این مطلب با راهکارهایی برای تقسیم کارهای 

خانه آشنا خواهید شد.

مارال مرادی| روزنامه‌نگار

بانوان

مخاطب گرامی، لطفا به چند نکته توجه 
کنید. اول این که سن دو تا هفت سالگی 
بیشــترین دوره لجبــازی والــد و فرزنــد 
است. والدین فکر می‌کنند که فرزندشان 
برعکس نظر و درخواست آن‌ها عمل و لجبازی می‌کند، در 

صورتی‌که این یک مرحله رشد است و باید طی شود.

  با این مرحله رشد آشنا شوید
در این سن اســت که کودک با نه گفتن شــروع به کسب 
اســتقلال می‌کنــد و همچنیــن ویژگــی خودمحــوری و 
مالکیت و اســتفاده از واژه من مربوط به این دوره است. 
پس والدیــن با آشــنایی با مراحل رشــدی فرزندشــان، 
می‌توانند متناســب با آن رفتار و صبوری کنند تا کودک 

به سلامت از این مرحله عبور کند. 
توجه داشته باشــید که مداخله نامناسب والدین، سبب 
آسیب جدی به رشد روان‌شناختی فرزند می‌شود و باید 

به این نکته توجه داشت.

  شاید این رفتارهایش نشان‌دهنده اعتراضش باشد
نکته دوم این که والدین در مراحل اولیه رشد فرزند، باید در 
دسترس و پاسخ گو باشند. با توجه به این که گفتید زمان کاری 
بالایی دارید یعنی به اندازه کافی و مناسب در دسترس پسر 
چهارساله‌تان نیستید، ممکن است به هم ریختگی الگوی 
خواب فرزندتان، اعتراضی به این شرایط باشــد و این که به 
بخشی از نیازهایش که ممکن اســت نیاز به توجه، امنیت و 
محبت باشد، به راحتی پاسخ داده نمی شود. پس لازم است 
وقت بیشتر و متناسب با نیازهایش را در اختیارش قرار دهید 

و الگوی ارتباطی خود و فرزندتان را اصلاح کنید.

اولویت‌های خود را بشناسید هریک از شما باید اولویت‌های 1
خــود در زندگــی مشــترک را 
مشخص کند. چه چیزی واقعا برای هریک 
از شما مهم است؟ بســیاری از همسران، 
نگاه متفاوتی به موضوع تقسیم کارهای 
خانه دارند. باید در این موضوع به توافق و 
مصالحه برسید. برای برقراری صلح، بهتر 
اســت به‌جای تلاش برای رضایت کامل 
هر دو طرف، اولویت‌ها را تعیین و انتخاب 
کنید. دیدگاه خودتان و همسرتان درباره 
گردوخاک، تمیزی سرویس‌بهداشــتی، 
رختخــواب به‌هم‌ریخته، باغچــه مرتب و 
هرس‌شده، پرداخت به‌موقع قبض‌ها و ... 
را بشناسید. مثلا اگر از نظر یکی از شما، 
سرویس‌بهداشــتی هر دو  یا ســه روز یک 
بار باید تمیز شود، این موضوع باید در این 
بحث‌ها مطرح شود تا همسرتان احساس 

و نظر شما را درک کند.

از 2 موانع را شناسایی کنید فهرســتی  هــم،  به‌کمــک 
کارهــای خانه را بنویســید که 
هریک از شــما از انجامش نفــرت دارید. 
شاید چیزی که شما از آن متنفرید، برای 
شوهرتان قابل‌تحمل باشد. اگر موردی 
در این فهرســت وجود دارد کــه هردوی 
شــما از آن متنفرید، با هــم فکری، راهی 
برای انجام آن کار ناخوشایند پیدا کنید؛ 
همچنین می‌توانید آن کار را با همکاری 

متقابل به پایان برسانید؛ مثل یک گروه!
برسید3 درباره زمان‌بنــدی به توافق 
درنظرگرفتن ساعت بدن خود 
و همســرتان بســیار مهــم اســت. برخی 
افــراد اهــل ســحرخیزی و برخــی اهــل 
شــب‌زنده‌داری هســتند؛ بنابرایــن اگر 
شوهرتان را مجبورکنید کارهای خانه را 
در ساعاتی که آمادگی ندارد انجام دهد، 

احتمــال تنــش را در خانه بــالا می‌برید. 
زمان‌بندی صحیح را جدی بگیرید.

همســرتان را از برنامــه هفتــه 4 برنامه را هر هفته مرور کنید
پیش‌رِو مطلع کنید. جلسات، 
مأموریــت و مهمانی‌ها را بررســی کنید؛ 
ســپس بــا درنظرگرفتــن ایــن مــوارد 
برنامه‌ریزی کنید که چــه کارهایی را چه 
کســی باید انجام دهد. درباره کاری که 
برای انجامش داوطلب شــده‌اید، به هم 
نق نزنید. اگر ایــن کار در هفته آینده هم 
انجام نشــد، می‌توانیــد دربــاره آن با هم 

گفت‌وگو کنید.
اگر شــما یا شــوهرتان آن‌طور 5 وظایف را بازبینی کنید

کــه بایــد و شــاید وظایــف و 
مســئولیت‌های خــود را در خانــه انجام 
نمی‌دهید، با هم درباره علت این موضوع 
صحبــت کنیــد. گاهــی ممکــن اســت 
همسرتان مدت‌ زمان انجام کار را درست 
تخمین نزند. سرزنش همسرتان به‌خاطر 
کارهای عقب‌افتــاده چاره  کار نیســت. 
بهتر اســت برنامه خود را دوباره ارزیابی 
کنیــد و آن را بــا توجــه بــه شــرایط تغییر 
دهید. انعطاف‌پذیر باشید و اجازه دهید 
تا همســرتان کارهــا را بــه روش خودش 
انجام دهد. اگر تا کــردن حوله‌ها به یک 
شکل خاص برای شما بسیار مهم است، 

این کار را خودتان انجام دهید.
 verywellmind :منبع �
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 عاشــق مامانایــی هســتم کــه می‌تونــن هر 
روز با بچه‌هــا بازی کنن، اونم تــو این دوران 
قرنطینــه. از وقتی که مدارس آنلاین شــده 
من یه‌جوری خسته‌ام که انگار کار همه دنیا 
افتاده گردن من، فقط حمایت‌های بی‌دریغ همســرم باعث 
شــده تا این لحظه دچار فروپاشی نشم. همسرم مثل »کوفی 
عنان« خدابیامرز، رئیس پیشین سازمان‌ملل فقط راه می‌ره 
و ابراز نگرانی می‌کنه. قشــنگی‌اش اینه کــه هیچ‌وقت دایره 
این ابراز نگرانی‌ها از خونه‌مون بیــرون نرفته. البته به‌خاطر 
این‌کار بهش می‌بالم. من اگر هر روز از یه مسئله نگران بودم تا 
این لحظه به گواهی آمار این نگرانی رو به 90 درصد جمعیت 
جهــان انتقــال داده‌بــودم. اون  10درصــد هــم طفلکی‌ها 
دسترسی به اینترنت نداشتن که از اوضاع من خبردار بشن. 
همین‌جوری کــه من هــر روز وقت کمتــری بــرای چیزی به 
اســم زندگی‌کردن پیــدا می‌کنم، زمــان در دنیای همســرم 
منبسط می‌شه. با همین فرمون پیش بره همین روزها سوژه 
»کریستوفر نولان« می‌شه. به‌جاش بچه هم از من توقع داره 
مثل یه روبات برنامه‌ریزی شده پیش برم؛ یعنی حتی اگر قرار 
باشه شــارژم هم خالی باشه باید با یه شــارژر سریع خودم رو 
شــارژ کنم. بچه‌های این دوره و زمونه هم جوری هســتن که 
انگار همه باگ‌هامون رو می‌دونن. مثلًا می‌دونن از ســاعت 
8شــب همه سِــرورها و مراکــز اطلاعات مغز مامان‌هاشــون 

تعطیله.
بچه‌ها فلسفی‌ترین سؤالات رو تو همون ساعات تعطیل مغز 
می‌پرسن. من تا حالا در ساعت تعطیلی مغزم به این سوالات 
جــواب دادم: »چــرا زرافه‌ها زانو نــدارن؟ چــرا فیل‌ها جراح 
خرطوم آشنا ندارن؟ کسی تا حالا یه پنگوئن دیده که خودش 
رو برنزه کنه؟ مامان خفاش‌ها چه‌جوری آویزون بهشون سوپ 
می‌ده و شــربت ســرماخوردگی کدام خاصیــت ابرقهرمانی 
رو فعال می‌کنــه؟« من همه توانم رو جمــع می‌کنم که به این 
ســؤالات جواب علمی بدم و ســعی می‌کنم جــواب دادن به 
این سؤالات رو به همسرم واگذار نکنم. می‌ترسم اون‌قدر تو 
نقش کوفی‌ عنان‌طورش فرو بره که یه‌ســری قطعنامه جدید 
شــورای مللی وضع کنه و ضمن ابراز نگرانی، ســوال کردن 
بچه از والدینــش رو تحریم کنه. خودم یــه ‌کاریش  می کنم  تا 
این که یه‌ بار مجبور شــدم ‌10 دقیقه با بچــه تنهاش بگذارم. 
وقتی برگشتم دیدم بچه‌ام داره باباش رو با جزئیات ساختن 
واکسن‌های mRNA آشنا می‌کنه و از اون زمان همسرم دیگه 

اون آدم سابق نشد و حتی از ابراز نگرانی هم افتاد!

روزی که شوهرم دیگه اون 
آدم سابق نشد!

پسر 4 ساله‌ام به شدت لجباز است و بهانه‌گیر

طنز

پسری دارم چهار و نیم ساله.
به شدت لجباز و بهانه‌گیر. 
زمان خواب نامناســب و در 
واقع برعکس دارد و هر چه تلاش می‌کنم 
نمی‌توانم درســتش کنم. هم من و هم 
پدرش کارمندیم با ســاعت کاری بالا. 

چه کنیم؟

 تربیت 
فرزند
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داده  تصویری


