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* اگر مسئولان به فکر اصلاح شرایط اقتصادی کشور و 
دادن امکانات بیشتر برای فرزندآوری نباشن، در آینده 
روزنامه‌تون تیتر خواهــد زد: »ایران، 18 ســال بدون 
نوزاد«. مطلــب صفحه اول زندگی ســام یک تلنگره، 

کاش مسئولان بیدار شن.
* در مطلب »موادغذایی برای بهبود خواب‌کودک« در 
صفحه سلامت، کاش خجالت نمی‌کشیدین و علاوه بر 

موز، خیار هم می‌ذاشتین تو لیست‌تون!
* چه طبیعت سرسبزی داره دیسفان. حیف که عید به  
دلیل کرونا نمیشه رفت وگرنه مقصد خوبیه برای سفر 

نوروزی. سر و صدای بچه هم نداره. خخخ.
* اگر میشــه این پیــام رو چــاپ کنین چــون می‌خوام 
به اون فردی که گفته بــه دختر مورد علاقــه‌ام در 17 
سالگی تجاوز شده، بگم که چند سال پیش زن من رو، 
عشقم رو، همه هســتی من رو، دزدیدن و همین اتفاق 
براش افتاد. اما با کمک یک روان‌شناس، هرچند مثل 
قدیم نشــده ولی الان خیلی بهتره. تو هم به این دختر 

کمک کن و جوانمرد باش.
مطالــب  بــا  اجتماعــی  شــبکه‌های  در  عکســی   *
زندگی‌ســام درباره دیســفان کار شــده که از شهر ما 

نیست، پیگیری بفرمایید لطفا.
* در زندگی‌‌ســام خطاب به مسئولان بنویسید که آیا 
فقط قرنطینــه کردن بلــدن یا تصمیمــات دیگری هم 

می‌تونن بگیرن؟ بابا خسته شدیم از خانه‌نشینی.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز غذا خوردن با نان تازه

امــروز بــه جــای این‌که 
از نان‌هــای تــو فریــزر 
خونه‌تون استفاده کنین، 
توی ساعتی که نونوایی 
محله‌تــون خلوت‌تره، 
یک سر برین و چند تا 
نان تــازه بگیرین تا 
غذاتون رو با نان داغ 
و تازه نوش جان کنین.

قرار و مدار

ما و شما

افکاری کــه قاتل انــرژی مــا در محل کار   
می‌شوند

جمــات و افکاری کــه در ابتــدای مطلب به 
آن‌ها اشاره شد، شــاید از نظر شما چند فکر 
هستند که زود از ذهن‌تان پاک می‌شوند اما 
با آمدن آن‌ها هربار از ما انرژی گرفته می‌شود 
که باید صرف کار کــردن، خانواده و مطالعه 

می شده اســت و حالا هر بار که می‌خواهیم 
برای چیزهای بیشتری انرژی صرف کنیم، 
نمی‌توانیم چراکه انرژی دیگر برای‌مان وجود 
نــدارد. وقتی ذهن مــا برای مدیریــت افکار 
آشفته دست به کار می‌شود، به طور ناخودگاه 
خســته می‌شــود و این موضوع روی روان ما 

تاثیر مستقیم خواهد گذاشت.

ترسی که باید به فکر مدیریت آن بود  
در روزهایی که همه ما به دنبال مراقبت از 
خود هســتیم، هیجاناتی را در حال تجربه 
کردن هســتیم که بســیار غریب هســتند. 
بــرای مثــال ترس‌هایــی وجــود دارد کــه 
قبلا در خیلــی از محیط‌هــای کاری وجود 
نداشته اســت اما حالا ناچار هســتیم که با 
آن‌ها روبه‌رو شــویم. این ترس‌ها بیشتر در 
محیــط کاری وجود دارند زیــرا اولا همه ما 
مجبوریم به آن جا برویم، محیط کار را فقط 
تا حــدی می‌توانیم کنتــرل کنیــم و از یک 
بخشــی به بعد با بســیاری از افراد )شــامل 
همــکاران، ارباب‌رجــوع و ...( در ارتبــاط 
هستیم که ممکن اســت از کنترل ما خارج 
باشند. بنابراین ترس تبدیل به یک احساس 
جدانشــدنی افراد در محیط‌های کاری در 

این روزهای کرونایی شده است. 
نکتــه‌ای کــه این‌جــا بایــد بــه آن 
توجه کنیم این اســت که ترس‌ها 
خیلــی وقت‌ها وجود داشــته‌اند 

و مــا متوجــه آن‌هــا نبوده‌ایــم 
امــا الان با شــرایطی 

ایجــاد  کرونــا  کــه 
کــرده ، ترس‌هایمان 

قوی‌تر شده است و ما آن‌ها را بیشتر لمس 
می‌کنیــم. ترس‌ها گاهــی لازم اند تــا ما از 
خودمــان مراقبــت کنیــم اما از یــک جایی 
بــه بعد وقتــی ناپختــه باشــند به ما آســیب 
می‌زنند. اگر ترسی وجود دارد که خودتان 
را در مقابــل آن ناتــوان می‌بینیــد یــا حتی 
باعث منفعل شدن شما شده یعنی ترس‌تان 
قوی‌تــر از درون‌تان اســت و شــما در حال 
آسیب دیدن هســتید. در این شرایط است 
که باید بــه فکر حل مشــکل باشــید وگرنه 

خطر خاصی شما را تهدید نمی‌کند.

جلوی افکار کرونایی‌تــان در محل کار   
را نگیرید

با وجود این‌که همه افکار مربــوط به کرونا 
از شــما انــرژی زیــادی می‌گیرنــد، من به 
عنوان یک روان‌شــناس توصیــه نمی‌کنم 
جلوی افکارتان را بگیریــد زیرا افکار مانند 
توپ‌های روی آب هستند که هرچه آن‌ها را 
به داخل آب فشار دهیم با سرعت بیشتری 
روی آب می‌ایســتند. پــس بهتــر اســت 
پروتکل‌هــای بهداشــتی را بیشــتر رعایت 
کنیم و سطح آگاهی مان  را از شرایط کرونا 
افزایش دهیم و در این شرایط با رعایت همه 
نکات  مراقبت‌های‌مان را کافی فرض کنیم 
و در درون‌مان به این باور برســیم که حتی 
اگر شــرایط غیرقابل پیش‌بینــی رخ دهد، 

من تمام تلاشم را کرده‌ام.

احساســات مبهــم ایــن روزهایتــان   
طبیعی است

اگــر در محیط کارتان یا هــر مکان عمومی 
دیگر بــا احساســی مبهم روبه‌رو هســتید، 
آن را پیــدا و در آن کنــکاش کنیــد. ایــن 

حاصــل  کــه  مبهمــی  احســاس 
شــرایط کروناســت، به دلیل 

غیرقابــل پیش بینــی بودن 
شرایط است و تا حد زیادی 

طبیعی به شمار می‌رود. 
در واقــع مــا همــواره با 

حسی مبهم روبه‌رو هستیم که حتی گاهی 
همراه با خشــم اســت و دلیل آن این است 
که ما نمی‌توانیم وقایع حاصــل از کرونا را 
پیش‌بینــی کنیــم. بنابراین اگــر روزهایی 
را در محیــط کارتــان در حــال تجربــه این 
مسائل هســتید که با احساس‌های مبهم، 
پوچی یا ســردرگمی همراه اســت، کافی 
اســت به خودتان حق بدهید، همین! زیرا 
مغز و بدن شما همواره می‌خواهد شرایط 
را پیش‌بینــی کند تــا بهتر بتوانــد وقایع را 
پشــت ســر بگذارد امــا الان متاســفانه در 
شــرایطی هســتیم که خیلی از وقایع قابل 
پیش‌بینی نیســت و این باعث سردرگمی 
تن و روان می‌شود زیرا نمی‌داند چه چیزی 
در انتظارش است تا خود را برای آن آماده 

کند.

اگر همکارتان به تازگی فوت کرده ...  
در این بین ممکن اســت در این روزها فوت 
دوســتان، همــکاران و ... شــما  را  غمگین 
کرده باشــد که به دلیل ترس‌ها یا شــرایط 
ایجاد شده نتوانسته‌اید هنوز سوگی برای 
از دســت دادن دوســتان‌تان انجام دهید. 
اگر سوگ ناکامل، طولانی یا همراه علایم 
رفتاری جدی باشــد، یعنی ســوگ مخرب 
بوده و نیــاز بــه روان درمانی وجــود دارد. 
گاهی به دلیل تــرس از مرگی که در درون 
احســاس‌های  دارد،  وجــود  خودمــان 
خودمــان بــا ســوگ نزدیکان‌مــان درگیر 
می‌شــود و این خیلی آسیب‌رســان اســت 
و چنین افرادی به شــدت هم آســیب‌پذیر 
خواهنــد شــد. بنابرایــن اگــر بــا ســوگی 
مخــرب روبه‌رو هســتید حتما به جلســات 
روان‌درمانی مراجعه کنید و جلوی آسیب 
بیشتر را بگیرید. نکته پایانی این که فعالیت 
در محیط‌های کاری در این روزها نسبت به 
گذشته نیاز به آمادگی بیشتری دارد. برای 
این‌کــه در ایــن رونــد 
کمتریــن آســیب را 
ببینیــد، خودتان 
آمــاده  بیشــتر  را 
کنیــد و در کنــار 
رعایت پروتکل‌ها، 
مراقبت‌هایتان را 

کافی بدانید.
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یکــی از مشــکلات خانواده‌هایــی 
کــه فرزنــد دارنــد، ایــن اســت کــه 
بعضــی والدین به دلیل وابســتگی 
بیــش از حــد و گاهــی بــه دلیــل 
گرفتن احســاس آرامش از کــودک ، او را کنار خود 
می‌خواباننــد و قــادر به جداکــردن محل خــواب او 
از اتاق خود نیســتند. مخاطــب گرامی، بــا توجه به 
ســوال‌تان مشــخص نشــده اســت که آیــا مزاحمت 
فرزندتان به خاطر اضطراب جدایی و مســائل روان 
شــناختی اســت یا به دلیل کنجکاوی و سن بلوغ به 

این رفتار می‌پردازد؟ ابتدا به توصیه‌ای در خصوص 
جداکردن اتاق خواب کــودک می‌پردازم و در ادامه 

چند توصیه به شما دارم.

بهترین زمان جداسازی اتاق کودک
 بهترین زمان برای جداســازی اتاق کودک 12 تا 18 
ماهگی است زیرا در این سنین کودک، هنوز به والدین 
وابستگی پیدا نکرده و ترس از تاریکی برایش نامفهوم 
است. هرچه جدا کردن محل خواب کودکان در سنین 
بالاتر صورت بگیرد، این کار سخت‌تر و گاهی غیرممکن 
می‌شــود. برای این که به ویژه بعد از سال اول، کودک 
را جدا کنیم بهتر اســت والدین در اتاق خواب کودک 

حضور پیدا کننــد تا او به خــواب رود. اما قبل از شــش 
ماهگی نباید اتاق خواب کودک را از والدین جدا کرد 
زیرا تا قبل از این سن، نوزاد آسیب‌پذیر است و همچنین 

به تغذیه از شیر مادر در طول شب نیاز دارد.

حریم شخصی را به نوجوان‌تان آموزش بدهید
با توجه به 15 ســاله بودن فرزندتان کــه در پیام‌تان 
به آن اشاره کردید، باید اتاق خواب او از اتاق خواب 
شما جدا باشد و وقتی اتاق خواب وی جدا شد، لازم 
است مسئله حریم شخصی و احترام به درهای بسته 
را به او یاد بدهید که قبل از ورود به هر اتاقی که در آن 
بسته است، حتما اجازه بگیرد و تا زمان اجازه دادن 

شما، منتظر بماند.

زمانــی را برای خلوت با همســرتان مشــخص 
کنید

به عنوان یــک اصل مهم بــرای زندگی‌مشــترک در 
هفته لازم است حداقل چند ساعت زوج با همدیگر 

خلوتی بــدون حضور بچه‌ها داشــته باشــند. به این 
منظور می‌توانید از کمک نزدیکان و آشــنایان قابل 
اعتماد اســتفاده کنیــد و پســرتان را از خانــه بیرون 
بفرســتید. داشــتن این ســاعات تنهایی بــه زوج نه 
تنها در بهبود رابطه زناشــویی بلکه در تحکیم رابطه 
عاطفی‌تــان کمک شــایانی خواهد کــرد. اگر منزل 
شما فقط یک اتاق خواب دارد، این اتاق خواب باید 
برای زن‌و‌شــوهر باشــد و جای خواب پســرتان باید 
وسط هال یا پذیرایی باشد. بهتر است اتاق خواب را 

در اختیار فرزندتان قرار ندهید.

شرایط روانی فرزند خود را در نظر بگیرید
اگر پسرتان دچار اضطراب جدایی بود حتما زیر نظر 
یک روان شناس بالینی تصمیم به جدا کردن تخت 
او بگیرید و خودتان فرزندتان را تحت فشار نگذارید. 
توجه داشته باشید در صورت جدا کردن اتاق خواب 
کودکانــی کــه اضطــراب جدایــی دارنــد، برخلاف 
تصور برخی از والدین این مشــکل تشــدید می‌شود 
و اگر مشکل پســرتان به خاطر کنجکاوی و بلوغ بود 
حتما آموزش‌های لازم را با رعایت مسائل مختلف و 

مشورت یک متخصص انجام دهید.

دکتر حسین شرافتی |    مشاور خانواده

 تربیت 
فرزند

پسرم مدام کنار ماست و امکان خلوت نداریم

حوله

حوله‌هــا  از این دســته اند که 1
بسیار اســتفاده می‌شوند و از 
همین رو بــا ســرعت بیشــتری کثیف و 
آلوده می‌شــوند، به ویــژه اگر بیشــتر از 
یک بــار در روز از آن‌ها اســتفاده شــود. 
حوله‌هــا حداقل بایــد یــک روز در میان 
تعویــض شــوند. نکتــه دیگــر این‌که هر 
یک از اعضــای خانواده بایــد حوله جدا 
داشته باشــند به خصوص در این دوران 

شیوع کرونا.

 پیشخوان آشپزخانه

عموما از پیشخوان آشپزخانه 2
کار‌هــای  انجــام  بــرای 
گوناگونی اســتفاده می‌شــود و اجسام 
متنوعــی روی آن قــرار می‌گیــرد مانند 
کلیــد خــودرو، نامــه، گوشــی  تلفــن 
همراه، کیف پول و بسیاری لوازم دیگر. 
غیرممکــن اســت کــه بتوانیــد آلودگی 
آن‌هــا را نادیــده بگیریــد. پیشــخوان 
آشپزخانه هر روز باید تمیز و ضد عفونی 

شود.

 ســینک‌های ظرف شویی و 

روشویی3
لگــن ســینک ظرف شــویی و 
روشــویی  محــل مناســبی بــرای تجمع 
باکتری‌هایــی اســت که بــه دیواره‌های 
آن‌ها می‌چســبد  و تنهــا راه تمیز کردن 
شان، شســتن مداوم آن‌هاســت. برای 
از بین بــردن آلودگی  هــا و باکتری‌ها از 
ســطح آن ها  باید با اســتفاده از اســفنج  
ســطح شــان را کاملا تمیز و پاک کنید، 
ســپس با بســتن قســمت تخلیــه آب در 

ســینک، لگن آن را با آب گــرم پر کنید و 
یک قاشــق غذاخوری ماده شــوینده در 
آن بریزید. در نهایــت بعد از 5 دقیقه آب 
را تخلیه کنیــد و اجازه دهید تا ســینک 

کاملا خشک شود.
 قهوه ساز

اگــر جــزو طرفــداران قهــوه 4
هســتید، احتمالًا هر روز یک 
فنجــان قهــوه می‌نوشــید. از آن جــا که 
ســازنده قهوه شما یک بســتر گرم برای 
رشــد باکتری‌هاســت، بایــد روزانــه آن 
را تمیــز کنید. بهتر اســت قســمت‌های 
قابل حمل قهوه ساز خود را بعد از هر بار 
درست کردن قهوه بشــویید. همچنین 
می‌توانید در ســینک ظرف شویی قهوه 
ســاز خود را با آب گرم و صابون شســت 
وشــو دهیــد، فرامــوش نکنید کــه بدنه 

بیرونی قهوه ساز را هم تمیز کنید.

 کف پوش‌ها

بعد از هر بار آشــپزی یا کاری 5
که موجــب کثیف شــدن کف 
آشپزخانه می‌شود، بلافاصله آن را تمیز 
کنید و تی بکشید. اگر چربی‌ها و خرده 
غذاها روی کف باقی بماند خیلی سخت 
تمیز می‌شود و امکان دارد کف پوش‌ها 

هم آسیب ببیند.
 جامسواکی

رطوبتی که از مسواک خیس ما 6
در داخل جامسواکی ته‌نشین 
می‌شــود، به مــرور زمان جمــع و به محل 
مناسبی برای رشد کپک و باکتری تبدیل 
می‌شود. بهتر اســت که به طور مرتب آب 
داخل جامسواکی را خالی و داخل آن را با 

آب و مایع ظرف‌شویی تمیز کنید.
در تهیه این مطلب از سایت فرارو 

کمک گرفته شده است

من ‌متاهلم ‌‌و ‌یک‌ فرزند ‌پسر‌ 15 ‌ساله دارم. مشکل ما این است که پسرم بیش از حد به من 
و مادرش وابسته است. چه در روز و چه در شب، مدام کنار ماست. این مسئله باعث شده 

نتوانیم بدون حضور فرزند با همسرم خلوت کنیم. لطفا ‌راهنمایی ‌کنید ‌که ‌چه ‌کار ‌کنیم؟

بانوان

یک مقاله می‌خوندم درباره علت بی‌حوصلگی  
بچه‌ها. فکر می‌کنم بچه‌های این دوره بیشــتر 
از ما حوصله‌شون سر می‌ره، اون‌هم با این‌همه 
اســباب‌بازی و کارتون. وقتی ما بچــه بودیم از 
دو سالگی تا ۱۸ سالگی یا دنبال مادر هاچ زنبور عسل بودیم یا 
دنبال پدربزرگ پرین یا مادر نل. مگه آدم یــه کارتون رو چندبار 
می‌تونه ببینه؟! خود من از هشــت ســالگی دیگــه کارتون‌ها رو 
نقد محتوایی و ســاختاری می‌کردم از بس که دیده‌بودمشــون. 
اون‌روزها حوصله‌مون ســر نمی‌رفت چرا؟! چون 20 تا بچه دم 
دســت‌مون بود که باهاش ســرگرم بشــیم، یعنی در اون دوران 
هر ایرانی یک مهدکودک ســیار تو خونه‌اش داشت اما بچه‌های 
الان تنها هســتن، هیچ دوســتی نــدارن. الکی تقصیــر پاندمی 
کرونا نندازیم، تا قبل از اون هم بچه‌ها فقط یکی‌ونصفی دوست 
داشتن، یکی‌اش بچه دوست صمیمی آدم و دومیش هم دوست 
خیالی‌شون. اما زمان ما این‌قدر دوروبرمون شلوغ بود که دیگه 
به دوســت خیالی داشــتن نمی‌رســیدیم، تــا احســاس کمبود 
رفیق می‌کردیم مامان‌مون یه خواهر یا بــرادر نو رو تو دامن‌مون 
می‌انداخت، دیگه حوصله‌مون سرنمی‌رفت چون تا 20 سالگی 
اسپانسرش بودیم. همه مراحل رشــد و نموش باید با نظارت ما 

انجام می‌شد.
الان وقتی بچه احســاس بی‌حوصلگی کنه پدر و مادرش حضور  
۲۴تا کلاس آنلاین رو در دستور کارش قرار می‌دن. حالا بچه سه 
ساله تو ارکستر فیلارمونیک مونیخ ویولون سل می‌زنه، بعدش 
هم می‌ره کلاس فرانســه و به کارگاه‌های مادر و فرزندش هم به 
موقع می‌رسه، همزمان تو اینستاگرام هم تولید محتوا می‌کنه، 
تازه بازم حوصله‌اش ســر می‌ره. مامانم همیشه تهدیدم می‌کرد 
که اگه وقت زیادی تو زندگیم دارم یه کلاس مدرســه رو جهشی 
بخونم و من تا لحظه‌آخر مقاومت کــردم. به‌جاش همه بچه‌های 
فامیل رو بزرگ کردم که خودم رو مشــغول کار نشون بدم چون 
یه‌بار تو پنج ســالگی به خاله زری گفته‌بودم حوصله‌ام سررفته، 
20 کیلو سبزی قورمه گذاشــت جلوم گفت: »اینا رو پاک کن«! 
هنوز که هنوزه یادش می‌افتم مچم تیر می‌کشه. یه‌بار هم تو 15 
ســالگی به مامانم گفتم حوصله‌ام ســررفته و بابام از ته پذیرایی 
داد زد: »درش رو بردار ســرنره«، چنان قهقهــه‌ای زد که آدم یاد 
خنده‌هــای مرحوم برونــکا می‌افتاد. می‌خوام بگــم حتی اگر تو 
اون دوره حوصله‌ات هم سرمی‌رفت چیزی عوض نمی‌شد، چون 
زیرساخت‌های فرهنگی ،اقتصادی و اجتماعی برای جلوگیری 

از سررفتن حوصله آدم‌ها هنوز ساخته نشده‌ بود!

تفاوت‌های بی‌حوصلگی در 
نسل قدیم با جدید 

مهدیسا صفری‌خواه  |    طنزپرداز

طنز

6 وسیله‌ای که حواس‌تان به نظافت‌شان نیست

 آلوده‌ترین وسایل و ابزاری که هر روز با آن‌ها سر و کار داریم، چیز‌هایی هستند که بسیاری از افراد حتی تصور آن‌ها را هم 
نمی‌کنند. خانم‌های خانه در طول روز که مشغول تمیزکاری منزل هستند شاید حواس‌شان به تمیز کردن بعضی وسایل نباشد 

که نظافت‌شان از اهمیت بسیاری برخوردار است. در ادامه چند مورد را به شما معرفی می‌کنیم.

مارال مرادی  |    روزنامه‌نگار� 

3

 شاید شما هم این احساس را تجربه کرده باشید که در این روزهای 
کرونایی خیلی وقت‌ها در محیــط کار، ما انرژی برای مصرف کردن 
نداریم یا حتی احساس فرسودگی می‌کنیم زیرا در طول روز بخش 
زیادی از انرژی خود را صرف مدیریت بخش‌های آشفته درونی‌مان 
و شرایط متزلزلی می کنیم که کرونا ایجاد کرده است. به طور مثال و به احتمال زیاد 
شبیه به این جملات در این روزها به ذهن‌تان خطور کرده است: »اگر مراقبت‌های من 
و رعایت پروتکل‌ها در محیط کارم به اندازه کافی نباشد و عزیزانم از طریق من بیمار 
شوند، من چه کار باید انجام دهم؟«، »اگر الان دوباره به شرایط قرنطینه و تعطیلی 
برخورد کنیم، هزینه‌ها و بیکاری را چطور جبران کنم؟«، »درآمدم به شدت کم شده و 
این استرس من را بیشتر کرده، چطور این شرایط را مدیریت کنم تا روی رفتارهایم 
با اعضای خانواده‌ام تاثیر نگذارد؟« و ... . واضح است که افزایش استرس و تجربه 
احساس‌های مبهم، چاشنی فعالیت‌های شغلی در دوران کرونا شده است که نیاز به 

مدیریت دارد. در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

اسما صابری |    روان شناس و نوروتراپیست

 دردسرهای فعالیت‌ شغلی
 در روزهای کرونایی

 افزایش استرس، سردرگمی روان، تجربه احساس‌های مبهم و ... در محیط‌های کاری بعد از 
شیوع کووید 19، مسئله‌ای است که نیاز به مدیریت دارد


