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* بــا اختــاف زیــاد، صفحــه اول زندگی ســام مــورخ 
چهارشنبه 6 اسفند، یکی از بهترین صفحات روزنامه تون 

بود. عالی و خواندنی. موفق باشید.
* تقریبا همه ما در یک سال اخیر مانند خانم پرستاری که 
در صفحه خانواده با او گفت و گو کردید، پدر و مادرمان را 
به خاطر رعایت پروتکل ها و از ترس، نبوسیدیم. پس کی 

تموم می شه این کرونا و ترس از ابتا به آن؟
* ای کاش  در مطلب  خواندنی  شنبه ۲ اسفند  با عنوان 
»چه   تیپ هــای  شــخصیتی  در چــه  مشــاغلی؟« از تیپ 

 شخصیتی  ما معلمان  هم   سخنی  به  میان  می آوردید.
* سام زندگی سام عزیزتر از جانم. خوبی؟ قربونت برم 
که طنزهاتو بیشتر کردی. من همونی ام که گفتم طنزاتو 
آرزو ابراهیمی، 7 ساله بیشتر کن.  

* آق کمال، راستش رو بگو، روز مرد چی کادو گرفتی؟
* »زندگی سام«، کا اطاعات ما از سیارات دیگه بسیار 
محدوده، کاش یه مقدار از ســیارات دیگه هم مطلب در 

صفحه اول زندگی سام کار کنید. جالبه.
* زندگی سام، زدی تو کار سایت زدن ها! چند روز پیش 
ســایت خودت رو افتتاح کردی، الانم که آبنبات. سایت 

بعدی چیه؟ بگو آمادگیش رو داشته باشیم.
* تا جایی که من می دونم، تست های شخصیت شناسی 
بیشــتر جنبه ســرگرمی دارن و کســی بر اساس شون، 
زندگیش رو تغییــر نمی ده بنابرایــن نباید خیلی جدی 

گرفته بشن.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

  کاهش اضطراب با پیاده روی در هوای سرد 
در مطالعــه ای کــه گروهــی از محققــان چینــی انجام 
دادند، به بررسی تاثیرات پیاده روی در فصل زمستان 
در محیط شهری پرداختند. برای این کار ،آن ها افراد 

را در دو موقعیت مــورد ارزیابی قرار دادنــد؛ زمانی که 
آن ها در خیابان ها پیاده روی می کردند و زمانی که در 
پارک های شهری پیاده روی می کردند. بررسی نتایج 
در این دو موقعیت نشــان داد که حتی در فصل سرما و 

با وجــود تغییراتی که درختان در ایــن فصل دارند، باز 
هم پیاده روی در پارک ها و بوستان ها تاثیرمثبت خود 
را بــه دنبــال دارد و می توانــد باعث کاهــش اضطراب 
شــود. در کنار کاهش اضطراب، ســرعت ضربان قلب 
افراد هم به صورت محسوسی با پیاده روی در پارک ها 

کاهش مــی یافت. کاهش ســرعت ضربــان قلب 
در عیــن حــال کــه یکــی از نشــانه های کاهش 
اضطراب اســت، نشــان می دهد که پیاده روی 
در پــارک ولــو در فصــل زمســتان می توانــد از 

پیــاده روی در خیابــان بــرای ســامت قلــب 
مفیدتر باشــد. اما شــرکت کنندگان در  این 

مطالعه با پیاده روی در خیابان ها در هوای 
سرد، چنین تجربه ای نداشتند.

  بهبود خلق وخو با کمک هوای برفی
مطالعه دیگــری که روی گروهــی از زنان در 

لهســتان انجام شــده اســت، نشــان می دهد 

3

پیــاده روی در روزهای برفــی در خیابــان می تواند حتی 
میزان اســترس را در افراد کاهش دهــد. در این مطالعه 
که نتایج آن سال ۲019 منتشر شــده ،مشخص شد که 
پیاده روی در کنار درختان در روزهای برفی مانند آن چه 
محققان چینی دریافته اند می تواند باعث کاهش استرس 
شود. شرکت کنندگان در این مطالعه ،بعد از پیاده روی در 
نزدیکی درختان پوشیده از برف، بهبود خلق وخو و کاهش 

احساس خشم و اضطراب را گزارش کرده اند.
با توجــه به ایــن دو موضــوع، می توانیم بگوییــم که اگر 
در روزهای سرد زمســتانی و برفی تمایل به پیاده روی 
دارید، بهتر اســت  با استفاده از ماســک و رعایت کامل 
فاصلــه اجتماعی ،  ســراغ پارک ها بروید یا در حاشــیه 
فضاهای ســبز شــهری قــدم بزنید. درســت اســت که 
درختان سبز نیستند اما ظاهرا ترکیب درختان و برف 

می تواند تاثیر مثبت خود را بر خلق و خوی ما بگذارد.
اما شــاید با توجه به احتمال آلودگی هوا و شــیوع کرونا، 
ترجیح بدهید کمتر از خانه خارج شــوید. در این صورت 
می توانید به شــکلی دیگر از هوای زمستانی بهره ببرید؛ 

البته به شرط این که برف ببارد!

  زیبایی  دانه های برف
یکــی از حوزه هایــی کــه مطالعــات دربــاره آن از قــرن 
نوزدهم آغاز شــده اســت، مطالعــات در زمینــه تعریف 
زیبایــی اســت. یکــی از روش های انجــام این گــروه از 
مطالعــات، در اختیــار گذاشــتن تعــدادی تصاویر نزد 
شــرکت کنندگان اســت برای این که بر مبنای زیبایی 

این تصاویر را درجه بندی کنند.
در یک مطالعه، محققان دانشــگاهی در کنتاکی آمریکا 
از تصاویر دانه های بــرف در این زمینه اســتفاده کردند. 
آن ها از 10 تصویــر از دانه های برف اســتفاده کردند و از 
۲00 شــرکت کننده خواســتند تا ایــن 10 تصویــر را به 
ترتیب زیبایی بچینند. نتایج این مطالعه نشان می دهد، 
هر چه دانه های برف شکل پیچیده تری داشته باشد، 
از نظر زیبایی رتبه بهتری کسب می کند. از طرفی 
می دانیم که تماشای تصاویر زیبا تاثیرات مثبتی 
بــر وضعیــت روان شــناختی مــا دارد و می تواند 
باعث بهبود خلق وخو و کاهش اضطراب 
شود. بر این اساس این بار که برف آمد، 
پیشنهاد ما این اســت که با کمک یک 
عدســی به تماشــای دانه هــای برف 
بنشینید و با پیدا کردن دانه های برف 
با اشکال پیچیده تر از دیدن این حجم 
از زیبایی لذت ببرید و البتــه از فواید 
روان شناختی تماشای این پدیده  زیبا 

هم بهره مند شوید.

روز افزایش امید کودکان به آینده

شــرایط کرونایی و محدودیت هــا، باعث 
شده که فشــار زیادی روی همه به خصوص 
بچه ها باشه. امروز تو یک فرصت مناسب 
بنشــینین و با بچه ها درباره 
آینده صحبت کنین و 
بهشون امید بدین 
که کم کــم همه 
چیز بــه روال عادی 

برمی گرده ...

قرار و مدار

 

هوای بیشتر مناطق کشورمان در این روزها به شدت سرد و برفی شده است. این که در کنار 
طبیعت آرامش بیشتری داریم را اغلب ما به تجربه دریافته ایم. مطالعات هم این موضوع را 
تایید می کنند اما واقعیت این است که وقتی به فصل زمستان و روزهای سرد آن می رسیم، 
تصور ما از کنار طبیعت بودن می تواند کمی به هم بریزد و دچار تردید شویم که آیا واقعا در 
روزهای سرد زمستانی که برگی روی شاخه های درختان نمانده و برف و یخ زمین را پوشانده، باز هم می شود 
از کســب آرامش با صرف وقت در طبیعت حرف زد. البته در تردید درباره کسب آرامش با کمک طبیعت در 
فصول سرد سال، محققان هم با ما همراه هستند. به دلیل وجود همین تردید ، مطالعاتی در این زمینه انجام 
شده است تا بالاخره مشخص شود که آیا می توان برای کسب آرامش در زمستان از طبیعت و به ویژه آن چه 

از طبیعت در فضای شهری در قالب بوستان ها داریم، کمک گرفت یا نه؟

محوری

نرگس عزیزی|    کارشناس ارشد مشاوره

توضیح نقاشی| مادر آقا مهدیار درباره المان های   
این نقاشی که پسرشــان در زمان کشــیدن آن گفته، 
این متن را برای ما فرستادند: »پسرم میگه یک نی نی 
کشیده که من یک دایره براتون دورش کشیدم. یه گاو 
هم کشیده که من بیضی دور سرش کشیدم و اون یکی 
دیگه هم که دورش خط کشیدم، ماشــینه و اون خط 

خطی  های کوچیک هم میگه آتش هست«.
1- او پســری مهربــان، باهــوش محیطــی و عاطفی 
بسیار بالا، خاق و با اراده است. همچنین آقا مهدیار 
پرانرژی، خیال پرداز، شاداب، پر نشاط و با اعتمادبه 

نفس بالاست.

۲- تنوعی از رنگ های استفاده شده در این نقاشی ، 
در این سن مبین این است که شــادابی و نشاط قابل 
توجهی در محیط زندگی و محل ســکونت آقا مهدیار 

وجود دارد.
3- او فضای سبز و شــهربازی را خیلی دوست دارد. 
عاقه زیادی دارد که بازی کند و بدود به شــرط آن که 

همراه با پدر و مادرش به تفریح بپردازد.
4- بخش زیادی از صفحه در تصرف رنگ و اشکال قرار 
دارد. چنین اتفاقی بیانگر این اســت که خلأ عاطفی 
کمتری در کودک وجود دارد اما میل به حمایت و مورد 

توجه قرار گرفتن از طرف والدین را دارد.

5- ترســیم یــک نی نــی) فرزنــد 
دیگر( در نقاشــی، نشــان دهنده 
برخــی از آرزوهــا و خواســته ها از 
سمت آقا مهدیار است، این که  به 
حضور فرزند دیگری در خانواده 
تمایــل دارد تــا از تنهایــی خــارج 

شود.
6- کشــیدن گاو در نقاشــی بــه 
منزله گرایش کــودک به ناز و نیاز 
به ماطفت و نوازش و توجه است. 

گاو به عنوان حیوانی که در تمام فرهنگ ها منشأ تامین 
نیازهای غذایی انسان بوده اســت، در این نقاشی به 
وضوح خودنمایــی می کند. حال این کــه چگونه این 
سرمنشأ مهم تامین تغذیه آدمی در ذهن کودک شما 
نقش بسته است را باید کشف کنید تا ببینید که از چه 
طریقی، مشــغول به یادگیری اســت. احیاناً از طریق 
رسانه مثا تلویزیون در ذهن او ایجاد شده یا  با توضیح 
والدین و اشاره به منشأ مواد غذایی همچون لبنیات و 
مشتقات آن و مواد پروتئینی که در تغذیه روزانه کودک 

تاثیر دارد.
7- ترسیم ماشین دراین سن، تمایل به گردش، تفریح 

و بیرون رفتن را تایید می کند.
8- ترســیم آتش در نقاشــی،  منشــأ نــور، حــرارت و 
سرزندگی است. آقا مهدیار پســری با انگیزه و بااراده 
است که در آینده می تواند به خیلی از خواسته هایش با 

راهنمایی اصولی شما دست یابد.
9- رنــگ بنفش کــه در نقاشــی 
استفاده شده، نشانگر انرژی زیاد 
است و عاقه به مورد محبت قرار 
گرفتــن و کانون توجه بــودن را به 
والدین گوشزد می کند. رنگ قرمز 
هم مبین انرژی زیاد و گاهی شاید 
خشــم اســت. آقا مهدیار دوست 
دارد کنجکاوی کنــد و این انرژی 
زیاد و هیجاناتش باید تخلیه شود.

توصیه هایی به والدین آقا مهدیار

توجه طلبی کودک بیش از هر چیز ناشی از مشغله 
والدین اســت، حــال مشــغله کاری یا مشــغله های 
ظاهراً کــم اهمیت تــر. نقش مــادر آقا مهدیــار باید 
خیلی بیشتر در زندگی او برجسته شود به خصوص 
در روابــط و تعامــات با کــودک دلبنــدش. در غیر 
این صورت، فرزندتان: 1-از توجه شــما ســیراب و 
ارضا نمی شــود. ۲-به این نتیجه می رسد که برای 
جلب توجه شــما)و دیگران( بایــد کارهای خاصی 
انجام بدهد )توجه طلبی(. پدر و مــادر گرامی باید 
ســاعاتی را  طــی روز کاما به فرزندتــان اختصاص 
دهید و با او بــازی و تعامل کنید. کمــک دیگران در 
این حوزه به شما خوب اســت، اما هیچ فردی جای 

پدر و مادر را نمی تواند بگیرد.

آقا مهدیار باانگیزه و کنجکاو
آنالیز روان شناسی نقاشی پسری 3 ساله که نکات جالبی درباره ویژگی های شخصیتی اش دارد

در تفسیر نقاشی کودک باید جنبه های مختلفی از نقاشی را مد نظر قرار داد که عبارت اند از: رنگ، 
محتوا، فضای به کار گرفته شده و خطوط)یا همان اشکال(. نقاشی کودکان، یک ارتباط مستقیم با 
بخش ناخودآگاه آن ها دارد و حاوی اطلاعات روان شــناختی زیادی است که البته مطلق هم نیست 
و نباید تصور کرد گویای تمام زوایای شخصیت یک کودک است. با این حال، حتما در زمان ارسال 
نقاشی به شماره تلگرامی 09354394576 این عبارت را هم بنویسید: »مربوط به قسمت تحلیل 
روان شناسانه نقاشی« و علاوه بر نام، سن فرزندتان را هم حتما ذکر کنید. امیدوارم هفته بعد، تحلیل 

نقاشی فرزند شما چاپ شود.

دکتر فریده  ناصری |   روان شناس بالینی

سلیقه بویایی تان را بررسی کنید
به  طور كلــی دارچین، بابونــه، میخك، 
ترنــج، نعناع كوهــی یا هنــدی، وانیل، 
اســتوقودوس، پرتقــال، گریپ فروت، 
لیمو، اكالیپتوس، گل رز، كندر، زنجبیل 
تــازه و... مــواد و گیاهــان خــوش بویی 
هستند كه یا خودشان یا اسانس و روغن  
آن ها را می توانید بنابر سلیقه تان انتخاب 
كنید و درون دستگاه رطوبت ساز)بخور( 
بریزید. چند دقیقه بعد از روشــن  شدن 

دستگاه  بوی خوشی درخانه می پیچد.

از خواص گیاهان غافل نشوید
اگر چنین دستگاهی در منزل ندارید، 
می توانید مقــداری از آن ها را در ظرفی 
از آب بریزید و روی حرارت بگذارید، بعد 
از به جوش آمدن، حــرارت را كم كنید و 
از بوی متصاعد شــده از آن لذت ببرید. 
همچنین می توانید شــوفاژ و بخاری را 
جایگزین گاز كنید. به این نكته هم توجه 
كنید كه هر گیاه و ماده ای خاصیت ویژه 
ای دارد، مثــا وانیــل و اســتوقودوس 
خواب آور ، بابونه، ترنــج، لیمو و پرتقال  
آرامش بخش هســتند و شما می توانید 

بنابر نیازتان از این مواد استفاده كنید.

از پنبه کمک بگیرید
مقداری پنبه را به صورت گلوله درآورید و 
آن را در مخلوط وانیل یا هر اسانس مورد 
عاقه ای كه می خواهید بزنید و داخل 
ظرفی در اتاق های تان بگذارید، خیلی 
ســریع بوی خوش آن فضای اتاق تان را 

عطرآگین می كند.

در فضای خانه اسپری کنید
یــک بطــری اســپری كننده برداریــد 
و  آب  مســاوی  مقــدار  آن  درون  و 
آب لیموتــرش بریزیــد و روی پرده هــا 
یــا مبل هــا و در فضــای خانه اســپری 
كنیــد، بوی خــوش لیمــو در خانه تان 
می پیچــد. می توانید به جــای لیمو از 
روغن های معطری كه مورد پسندتان 

است   استفاده كنید.

از عود استفاده کنید
یک راه دیگر آغشــته كردن دســتمال 
گردگیری به اســانس مورد عاقه تان 
و تمیز كردن خانه با آن دستمال است 
تا بوی خوش همه خانه را آكنده كند. 
راه آسان تر برای خوش بو كردن خانه، 
اســتفاده از عود اســت كه بــه راحتی 
در فروشــگاه هــا در دســترس اســت. 
اگــر تابه حال عــود روشــن نكرده اید، 
از  كــه  اســت  ایــن  پیشــنهادمان 
رایحه هــای خنــک و آرام مثــل جنگل 

شروع كنید تا اذیت نشوید.

چراغ خانه هم کارگشاست
چند قطره از اســانس مورد عاقه تان 
را روی لامپ و چراغ خانــه بچكانید و 
چراغ را روشن كنید، بعد از كمی گرم 
شدن چراغ، بوی آن در خانه می پیچد.
 نكته مهم| قبل از خــوش بو كردن 
خانــم  شــوید  مطمئــن  منزل تــان، 
باردار و كودك یــا فرد مبتا به آســم و 
حساســیت در خانه نیســت و مشكلی 

برای هیچ كس  پیش نمی آید.

 رمزورازهای داشتن خانه ای
 همیشه خوش بو

 

یک کدبانو باید عــلاوه بر تمیز نگه داشــتن خانه و نظافــت بصری آن، 
مراقب خوش بو بودن خانه هم باشد و نگذارد اتاق های خانه بوی نامطبوع 
بگیرند. روش های ســاده ای وجود دارد که می توان با کمک آن ها بوی 

خوشی در فضای خانه به وجود آورد. در ادامه به آن ها اشاره می شود.

مارال مرادی |   روزنامه نگار

بانوان

حــس  از  گرامــی،  مخاطــب 
مسئولیتی که به خواهرشوهرتان 
دارید ،خوشحالم. درباره سوالی 
که مطرح کردید، چنــد نکته باید 

مورد توجه قرار گیرد:
کمــک 1 آیا خواهر شــوهرتان از مشکل شان اظهار  شــما  از  و  کرده انــد  ناراحتــی 

خواســته اند؟ یا فقــط شــما از این بابت برایشــان 
نگران هستید؟

پاســخ به این سوال بســیار حائز اهمیت است زیرا 
شــما تنها زمانی می توانید به دیگران کمک کنید 
که خودشان از شما درخواست کمک کرده باشند و 
در تاش برای تغییر باشند. این که فکر کنیم فردی 
کمک می خواهد ولی نمی داند، دلیل کافی برای 
وارد عمل شدن نیست. در غیر این صورت هر رفتار 
شما که به زعم خودتان برای کمک به وی است، از 

طرف او کنجکاوی یا دخالــت بی جا در کارهایش 
محسوب می شود. در این شــرایط ،مهارت کمک 
کردن بسیار چالش برانگیز است و گاه دلیل توقع 
یا ناراحتی را فراهــم می کند. گاهــی  آن چه ما به 
عنوان هنجار یا درست می شناســیم و می بینیم، 
برای دیگری مناسب نیست. حتی اگر تمام شرایط 
گفته شده هم رعایت شود، ممکن است شخص نیاز 
داشته باشد که خودش از پس مشکاتش بربیاید 

و آن را تجربه کند.
تصمیمات اشــتباه می گیرد؟ دیگــران از 2 تعریف شما از سادگی چیست؟ آیا همیشه 
ایشان سوء استفاده می کنند؟ در روابط اجتماعی 

مضحک رفتار می کند یا ...؟
پاســخ به این ســوال دلایل بروز رفتارهای به زعم 
شما »ســاده« خواهر شــوهرتان را روشن می کند 

که ممکن اســت ناشــی از موارد متفاوتی از جمله 
اعتماد به نفــس پایین یــا طرحواره نقص و شــرم، 
توانایی ذهنی پایین، هوش هیجانی کم، نداشتن 
ثبات هیجانی یا ... باشــد . به طور مشــخص بنا به 
عوامل زمینه ساز این مشکات ،راهکارهای ارائه 
شده متفاوت خواهد بود. به همین دلیل، پیشنهاد 
می کنیم  به همراه خواهرشوهرتان در کارگاه های 
آموزشی مهارت های ارتباطی، کنترل هیجانات، 
تصمیم گیری و ... شرکت کنید زیرا یادگیری این 
مهارت ها کمک شایانی به اصاح رفتارهای غلط 
می کند و غیرمستقیم به ایشان کمک خواهد شد.

شاید فقط شما با او مشکل دارید
در نهایت قبل از هر اقدامی بیندیشــید اگر این شما 
هستید که بابت رفتارهای خواهر شوهرتان نسبت به 
خودتان رنج می کشید، بهتر است برای بررسی دلایل 
این ناراحتی و مواجهه راحت تر با این گونه رفتارها با 

یک روان شناس و مشاور متخصص صحبت کنید.

خواهرشوهری دارم که توانایی تصمیم گیری درست ندارد و نمی تواند با بقیه درست 
ارتباط برقرار کند و به عبارتی ساده به نظر می رسد. مدرک فوق لیسانس دارد، خیلی 
شمرده شمرده صحبت می کند اما وقتی ناراحت می شود، واکنش تندی نشان می دهد 

و هر انتقادی را توهین به شخصیت اش تلقی می کند. چه کار می توانم برایش بکنم؟

زهرا متقی شکیب | کارشناس ارشد روان شناسی

مشاوره 
خانواده

خواهرشوهرم به هر انتقادی واکنش تندی نشان می دهد

تاثیرات برف و سرما بر خلق وخوی ما
 آیا حضور در طبیعت با رعایت پروتکل های بهداشتی در هوای برفی و سرد این روزها 

می تواند به ما کمک کند تا حال بهتری را تجربه کنیم؟


