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* برای ســوزاندن کالری یک پیتزا باید 2 ساعت بدویم؟ 
برای یک قاشق الویه هم باید 20 دقیقه بدویم؟ یعنی بعد 
از خوردن دو تا ساندویچ الویه، باید از مشهد تا تهران بدویم 

دیگه! بی خیال بابا.
* درباره مطلــب صفحــه خانواده تون می خواســتم بگم 
که مشــکلات اقتصادی، کرونا و ... توان تمرکز رو از همه 

گرفته. دلم برای یک ذره آرامش، لک زده.
* نوشابه انرژی زا می خوریم که انرژی بگیریم و هیجان مون 
بره بالا، بعد الان ثابت شده که باعث افسردگی میشه. دیگه 

هیچی سرجای خودش نیست واقعا!
* آق کمال؛ بازیگران  و بازیکنانی  چون  سیامک  انصاری  و 
پژمان   جمشیدی  و ... وارد عرصه  تبلیغات   کالا و خدمات  در 
تلویزیون  شدند، چرا شما وارد این  عرصه  نمی شوی ؟ مگه 

 شما  از اون ها چی کم داری؟!
* پرونــده »کالری شــماری« و اطلاعاتی کــه در آن مطرح 
شده، بسیار جالب و خواندنی بود. ممنون از زندگی سلام.
* در صفحه سلامت تیتر زدین: »بالاخره باید در شبانه روز 
چقدر بخوابیم؟«. ما هم خوشحال، رفتیم متن رو خوندیم 
تا به پاسخ دست پیدا کنیم! اما بعدش دیدیم که نوشتین: 
»این مقدار از ۶ تا ۱۱ ساعت متغیر است«. این مردم آزاری 

نیست؟
* در زندگی ســلام از آخرین اخبار درباره واکسن ایرانی 
کرونا و عوارض آن هم بنویسید. الان همه پیگیر این خبر 

هستند و امیدوار به آینده.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

  موضوعی که مخالفان و موافقان زیادی دارد
بحث بر ســر این که عشــق به فرزنــدان قوی تر از عشــق به 
همسر اســت، از موضوعاتی اســت که موافقان و مخالفان 
زیادی دارد. برخی می گویند درست این است که همسران 
همدیگر را بیش از فرزندشان دوست داشته باشند؛ چرا که 
به هر صورت این همسران هستند که برای هم می مانند و 
فرزندان بعد از بزرگ شدن، خانه را ترک خواهند کرد. در 
مقابل اما برخی می گویند عشق به فرزند موضوعی است 
که با تولد فرزند شــکل  می گیرد و چنان شدید است که تا 
آخر عمر والدین را همراهی می کند و حتی برخی طرفداران 
ممکن است از ذاتی بودن این عشق صحبت کنند. واقعیت 

این است که شاید اگر سه تفاوت مهم بین عشق به فرزند و 
عشق به همسر را در نظر داشته باشیم، آن وقت بهتر بتوانیم 

درباره این مقایسه، تصمیم گیری کنیم.
بیشتری دارند1 وقتــی هیجانــات ناخوشــایند مجــال بروز 
احساسی که هر کدام از ما به همســر خود به عنوان فردی 
بالغ داریم، شامل مجموعه ای از احساسات متفاوت است. 
از آن جا که همسران همدیگر را افرادی بالغ و هم سطح در 
نظر می گیرند، به صورت معمول، امکان تجربه هیجانات 
ناخوشایند در رابطه بین همسران بیشتر است. به عبارتی 
ما می توانیم همزمان با علاقه ای شدید، از دست همسرمان 

دلخوری هایی داشــته باشــیم، 
جاهایی احســاس رقابــت با او 
کنیم، از دست او ناراحت شویم 
و ... امــا در مقابــل در ارتبــاط با 

متفــاوت  داســتان  فرزندمــان 
اســت. این تفاوت هر چــه فرزند ما 

کوچک تر باشد، بیشتر به چشم می آید. 
ما به فرزندمان در سال های اول تولد او، بیشتر 

احساســی مثبت داریم که با تمایل به مراقبــت از او همراه 
می شود. درست است که احتمال ناراحتی از فرزند وجود 
دارد اما در نهایت در بیشتر مواقع ما به خوبی در خاطر داریم 
که او هنوز یک کودک است و در نتیجه جنس دلخوری ما از 

او، متفاوت از جنس دلخوری ما از همسرمان خواهد بود.
است2 تغییرات احساسات که معطوف به همسران 
احساســات به همســر به صورت کلی بالا و پایین بیشتری 
نسبت به احساســات ما به فرزندمان دارد. در این موضوع 
فقط رفتارهای همسرمان موثر نیست و فیزیولوژی بدن ما و 
هورمون هایی که در بدن ما هم ترشح می شود، نقش دارند. 
بر این اساس هم ممکن است فردی در زمانی احساس کند 
که علاقه بسیار شدیدی به همسر خود دارد)حتی بیش از 
علاقه ای که به فرزندش دارد( اما بعد از مدتی احساس کند 
دیگر از آن احساس خیلی شدید خبری نیست اما در مقابل 

احساس ما به فرزندمان، نوسان کمتری دارد.
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احساسی که می تواند جایگزین شود احســاس نســبت به همســر در اغلــب فرهنگ ها، 3
احساسی با قابلیت جایگزینی است. به دلیل همین ویژگی 
هم افراد می توانند بعد از جدا شــدن از همســر یا از دســت 
دادن او، باز عاشق شوند و رابطه جدید و باکیفیت دیگری را 
آغاز کنند اما در مقابل احساس نسبت به هر فرزند به صورت 
کلی چندان قابل جایگزینی نیست. این موضوع را والدینی 
که فرزندی از دســت داده اند، بهتــر درک می کنند. داغ از 
دست دادن فرزند در  اغلب فرهنگ ها بسیار شدید ارزیابی 
می شود و والدینی که فرزندی از دست داده اند، ولو با دوباره 
بچه دار شدن یا داشتن فرزندانی دیگر، باز هم جای خالی 

فرزند فوت شده را احساس می کنند.

 قابل جایگزین شدن یا غیرقابل جایگزین شدن؟!

شــاید با خوانــدن ایــن مطلب بــا خــود احســاس کنید که 
خب پس از آن جا که احســاس ما به همســرمان بالا و پایین 
زیــادی دارد، قابل جایگزینی اســت و در کنارش هیجانات 
منفی هم امکان ظهــور و بروز بیشــتری دارند، پس 
اهمیت کمتــری دارد. اگــر چنین تصوری 
دارید، پــس این چنــد خط را بــا دقت 
بیشــتری مطالعه کنید.رابطه ما با 
همسرمان، احساســاتی که به او 
داریــم و انــرژی و وقتی کــه برای 
نمایش این احساسات مثبت در 
نظر می گیریم، شــاید در زندگی 
شــخصی ما قابل جایگزین شــدن 
باشد اما در زندگی فرزندانمان قابل 
جایگزین شدن نیست! مطالعات متعددی 
در روان شناســی رشــد نشــان می دهــد زمانی 
کــه والدین جلــوی کــودکان احساســات مثبت خــود را به 
همدیگر نشــان می دهند، فرزندان آرامش خاطر بیشتری 
پیدا می کنند. در کنــار آرامش خاطر، رشــد هویت فردی، 
خانوادگی و جنســی فرزندان هم در چنین وضعیتی بهتر 
پیش خواهد رفت. عملکرد درســی بهتر و کاهش احتمال 
رفتارهای نامناســب از دیگر ثمــرات نمایش علاقه متقابل 

والدین به همدیگر در محیط خانه است.

 نکته پایانی
با توجه به همه  این نکات می توانیم بگوییم کــه هر کدام از 
ما به عنوان والد وظیفــه داریم جدای از احساســاتی که به 
همسرمان داشــته و داریم، بعد از بچه دار شــدن، به خاطر 
عشــقی که به فرزندمان داریم، به همسرمان بیشتر از قبل 
عشق بورزیم. مطمئن باشید با این کار جدای از فوایدی که 
نصیب فرزندان شما می شود، رضایت شما و همسرتان از 

زندگی مشترک هم افزایش  می یابد.

 جشن تولد صبحانه ای 

تا به حال به این فکر کرده اید که چرا باید 1 
همیشه مراسم تولد در عصر یا شب برگزار 
شود. بیایید یک بار ســاختار شکنی کنید 
و مراســم تولــد را در صبح با یــک صبحانــه هیجان انگیز 
برگــزار کنیــد. پیشــنهاد من درســت کــردن خانوادگی  
پن کیــک همــراه بــا تکه هــای میــوه ، شــکلات،خامه و 

اسمارتیز است.
 جشن تولد بادکنکی

شب، هنگامی که کودک تان خواب است، 2 
اتاق او را  پر از بادکنک کنید تا وقتی صبح 
بیدار شد، حسابی غافلگیر شود. می توانید 

در بین بادکنک ها هدیه او را نیز مخفی کنید.

 جشن تولد شیشه ای

شب تولد کودک تان روی تمام پنجره های 3 
خانه، حتــی پنجره هــای خــودرو و آینه ها  
بنویســید: »تولدت مبــارک« یــا حتی یک 
خاطره کوتاه از روز تولدش بنویسید. با این کار، صبح اولین 

چیزی که خواهد دید تبریک تولدش از طرف شماست.
 برایش گل بفرستید به مدرسه 

فعلا کــه بــه  دلیــل شــرایط کرونــا بچه ها 4
کمتر مدرســه می رونــد و اصــلا دورهمی 
توصیــه نمی شــود؛ ولــی برای ســال های 
آینده  اگر خواســتید متفاوت کودک تان را غافلگیر کنید؛ 
می توانید  برایش گل به همراه بادکنک و کیک  به مدرسه 
یا مهدکودک بفرســتید تا به همراه دوســتانش در محیط 

تحصیل جشــن بگیرد. فقط نباید نوع کار طوری باشد که 
باعث افسوس و حسرت بقیه بچه ها باشد.

 نامه تولد

یک نامه برایش بنویسید و تمام صفات خوب و 5 
دوست داشتنی اش را بازگو کنید. به او بگویید 
چرا دوستش دارید. حتی می توانید خاطرات 

روز به دنیا آمدنش را به صورت نقاشی، تصویرسازی کنید.
 روزشمار تولد

ســاختن روزشــمار تولد، اصلا کار سختی 6
نیست. می توانید از  ۱0روز قبل از تولدش 
شــروع کنید و بــا گذاشــتن عــدد روی در 
یخچال به او یادآوری کنید چند روز به تولدش مانده است 

تا هیجان بیشتری برای این روز داشته باشد.

بانوان

  تولد بادکنکی، شیشه ای
 صبحانه ای و دیگران

با چند راهکار متفاوت و هیجان انگیز برای گرفتن جشن تولد آشنا شوید 

 شما به عنوان یک مادر چگونه برای کودکان تان جشن می گیرید؟ مراسم تولد شما هم مثل همه به 
گرفتن کیک و فوت کردن شمع و کادو دادن خلاصه می شود یا برنامه دیگری دارید؟ مراسم تولد 
یکی از خاطره انگیزترین اتفاقاتی است که در زندگی هر شخص به خصوص کودکان رخ می دهد  
اما چه کاری می توانیم انجام دهیم  تا مراسم تولد فرزندمان متفاوت و ویژه باشد و سال های سال 
در ذهنش بماند. در ادامه به معرفی چند روش برای داشتن جشن تولدی خاص و ویژه می پردازیم.

pinterest:مهساکسنوی |    روزنامه نگار  منبع

داده تصویری

روز رعایت پروتکل ها اما نترسیدن

متاسفانه خطر ابتلا به کرونا، هنوز در کمین 
همه ما هســت بنابراین باید پروتکل های 
بهداشتی از جمله ماسک زدن، ضدعفونی 
کردن، رعایت فاصله و ... رو 
رعایت کنیــم اما ترس 
و استرس بیجا، ممکنه 
برامون دردسرســاز بشه. 
این روزها بیشتر مراقب 

خودتون باشین...

قرار و مدار

 

شاید شــما هم ویدئوی کوتاهی از »رایان رینولدز«، بازیگر کمدی و معروف را در چند روز اخیر در 
شبکه های اجتماعی دیده باشید که  درباره عشق به همسر و فرزندش صحبت می کند. در این ویدئوی 
کوتاه او اول از عشق عمیق خود به همسرش می گوید و بعد با شوخ طبعی اضافه می کند: »همان اولین 
بار که فرزندم را دیدم، فهمیدم این نوزاد را آن قدر دوست دارم که اگر حمله ای اتفاق بیفتد، برای 
محافظت از فرزندم از همسرم به عنوان سپر انسانی استفاده خواهم کرد!« تصور می کنم به وقت تماشای این ویدئو، 
به احتمال زیاد شما هم لبخند زده باشید. اما شاید بد نباشد بعد از تماشای این کلیپ کوتاه در کنار خندیدن به طنازی 
این بازیگر، به موضوعی مهم و البته مناقشه برانگیز بپردازیم؛ این که آیا مقایسه دوست داشتن فرزند و دوست داشتن 
همسر مقایسه درستی است؟ و آیا احساسات عاشقانه شدیدتر نسبت به همسر در مقایسه با فرزند، اتفاق عجیب و 

غریبی است؟ با ما همراه باشید تا کمی بیشتر با این دو عشق )به همسر و به فرزند( آشنا شویم.

محوری

نرگس عزیزی|    کارشناس ارشد مشاوره

عشق به همسر یا فرزند، کدام قوی تر است؟
نگاهی روان شناسانه به اظهارنظر عجیب 

»رایان رینولدز« درباره سپر کردن همسرش 

برای حفاظت از فرزندش که بازتاب زیادی 

در شبکه های اجتماعی داشت

شــرایطی کــه بیــان مــی کنید 
بســیار ناراحــت کننده اســت، 
آن هم زمانی کــه در حال آماده 
شدن برای کنکور هستید. ولی 
همین کــه برای حل این مشــکل دســت به کار 

شده اید، جای خوشحالی دارد.

  داشتن مقداری اضطراب لازم است اما ...
همان طــور کــه می دانیــد اضطــراب و نگرانی 
جزو هیجان های طبیعی افراد اســت و ما برای 
بقا به آن نیازمندیم امــا زمانی که این هیجانات 
به صورت افراطی و مداوم ادامه داشــته باشد، 
مشکل ســاز می شــود. اضطــراب شــایع ترین 
مشــکل بهداشــت روانــی اســت. اضطــراب 
و نگرانــی شــدید و مفــرط دربــاره تعــدادی از 
رویدادها یــا فعالیت ها)مثلا عملکرد شــغلی و 
تحصیلی( در بیشــتر روزهای هفتــه و به مدت 
حداقــل شــش مــاه از ملاک هــای اضطــراب 
عمومی اســت. البته برای ارزیابی دقیق تر نیاز 

اســت، به یــک روان شــناس مراجعه کنیــد. با 
این که مقداری اســترس برای انجــام کارها به 
خصوص زمان امتحان لازم است و طبیعی  است 
زیرا در فرد انگیزه مطالعه ایجاد  می کند و باعث 
می شود با ســختی های قبل کنکور کنار بیاید 
اما اگر این اضطراب و نگرانی بیش از حد باشد 

باعث می شود عملکرد فرد بسیار پایین بیاید.

  7 توصیه به شما
اگــر آماده ایــد کــه بــا اضطراب هایتــان روبه رو 
شوید و گام هایی مهم برای غلبه به آن بردارید، 
می توانید از پیشــنهادهایی که در ادامه مطرح 

می شود، استفاده کنید.
۱- با کمک یک روان شــناس مســیر درمان را 
طی کنید. ایشــان می توانند ارزیابی دقیقی از 
مشکل شما داشته باشــند تا با تشخیص دقیق 
در مســیر درمان قــرار بگیرید. یــک متخصص 
روان شناسی می تواند با استفاده از راهکارهای 
درمانی از جمله درمان شناختی رفتاری به شما 
در درمان هرچه سریع تر این مشکل کمک کند.
2- اگــر اضطــراب و نگرانــی شــما زیاد اســت 

مراجعه به روان پزشک و استفاده از دارو سرعت 
درمان را افزایش می دهد. 

3- از کمال گرایی روی برگردانید. کمال گرایی 
اساسا خوب است ولی مرتبا برای فرد استرس 
روانــی ایجــاد و فــرد را مســتعد آســیب پذیری 
می کند. مثــلا فردی کــه هــدف را در پله صدم 
قرار داده و فقط توانســته اســت تا پلــه 95 جلو 
برود دچار شکست و ناکامی می شــود و با خود 

می گوید که به آن چه می خواستم، نرسیدم.
4- یادتان باشد این مشکل و شرایط برای همه 
داوطلبان کنکــور وجود دارد. بــه افراد موفقی 

فکر کنید که مسیر شما را گذرانده اند.
5- آرام ســازی را تمرین کنید و از سرعت خود 
در انجام کارها بکاهید. ســرعت و عجله، عامل 
فشار روانی است. سعی کنید آرام تر حرف بزنید 

و آرام تر راه بروید و کار کنید و ...
۶- مهارت هــای خــود را در مدیریــت زمــان 
افزایــش دهید. وقت تلــف نکنید و کارهــا را به 

تعویق نیندازید.
7- محدودیت هایتان را بســنجید و ســپس نه 
بگویید. اهــداف کوتاه مــدت تعییــن و آن ها را 
اولویت بندی کنید. یکسری از کارهایتان را به 
دیگران محول کنید. در چارچوب توانایی های 
مالی خود زندگی کنید. به زندگی معنوی خود 
غنا ببخشــید و این روزها، تــلاش کنید تا کمی 

شوخ طبع باشید.

من این روزها خیلی بی قرارم. همیشــه در حــال راه رفتن هســتم و نمی توانم 
5 دقیقه یک جا بنشــینم و از همــه بدتر این که ســال بعد کنکــور دارم. پیش 

روان پزشک رفتم، گفت بیش فعالی نداری. چه کنم؟

دکتر نجمه عابدی شرق | روان شناس بالینی

مشاوره 
فردی

خیلی بی قرارم اما روان پزشک می گوید که بیش فعالی ندارم


