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* درباره پرونده  زندگی سلام، هرچند چاپ نمی کنین 
امــا شــما خودتــون باورتــون مــی شــه کــه بازیگرهــا و 
فوتبالیست ها و ... حاضر شده باشن به خاطر سلامتی 
ما، جون شون رو به خطر بندازن؟ من که بعید می دونم.

* مطلــب »جذاب  ترین اکسســوری  های زنانــه« که در 
ســتون بانوان چاپ شــد، خیلی خــوب بود. در ســتون 
بانوان، بیشــتر از این نوع مطالب چاپ کنید که به درد 

خانم ها بخورد.
* اســم خاویار بادمجان را که در ســتون آشپزی من در 
صفحه ســلامت درباره اش نوشــتین، تا حالا نشــنیده 
بــودم! خیلی بــاکلاس بــود، هرچنــد چــون بادمجون 
دوســت ندارم، طبیعتا از طعم این هم خوشــم نخواهد 

آمد.
* در زندگی سلام درباره واکســن برکت و شایعه هایی 
که درباره خطرات زدنش وجود داره، مطلبی کار کنین.
* گل به خودی های قشنگی در یورو 2020 دیدیم که به 
نظرم حق شونه، حداقل یک کدوم شون به عنوان بهترین 
گل جام مشخصه بشه. مثلا گل دوم پرتغال به خودش  

خیلی تکنیکی بود.
* مطلبــی در صفحه جوانــه چاپ کردیــد و گفتید که با 
جعبه پیتزا چه کنیم؟ ســوال مــن اینه که آیــا آتش زدن 
زباله ها کار درستی اســت یا نه؟ بعضی از همسایه های 
ما در باغ هایشــان، زباله ها را هرچنــد روز یک بار، آتش 

می زنند. این کار درست است؟

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز پختن کیک خانگی 

امــروز بــرای خودتــون، بچه هــا و بقیــه 
اعضای خانواده یک کیک خانگی خوشــمزه 
درست کنین و با سلیقه تون، تزیینش کنین. 
اگر چیزی از کیک پختن نمی دونین، یه 
بســته پودر کیک آماده بخرین 
و طبــق دســتورالعمل روی 
جعبه، کیک رو بپزین 
و با خانواده نوش 

جان کنین.

قرار و مدار

1- اســتفاده از رخت آویز شــال و روســری | یکی از 
ســاده ترین و مقرون بــه صرفه ترین ایده هــا برای نظم 

دهی به شال و روسری ها استفاده از رخت آویز شال و 
روسری است که می توانید به سادگی آن ها را در ابعاد 

و اندازه های مختلف تهیه و در فضای اتاق یا داخل کمد 
از آن ها استفاده کنید و به دکوراسیون داخلی تان نظم 

ببخشید.
2- استفاده از نردبان دکوری | با کمک نردبان های 
دکــوری در فضای اتاق عــلاوه بر این کــه می توانید به 
شــال و روســری های خود نظــم و ترتیب ببخشــید به 
سادگی می توانید از آن به عنوان یک المان تزیینی در 

فضای دکوراسیون داخلی استفاده کنید.
3- اســتفاده از میله دیــواری  | با کمــک هنگرهای 
میله ای می توانید به سادگی از فضای دیوار به عنوان 
آویز شــال اســتفاده و با کمک رنگ و طرح های متنوع 

شال و روسری دیوار خود را تزیین کنید و جلوه منحصر 
به فردی به فضای داخلی اتاق خود ببخشید.

4- اســتفاده از گیره هــای چوبــی  | یکــی دیگــر از 
روش هــای خلاقانــه نظم دهی به شــال و روســری ها 
اســتفاده از گیره های چوبی اســت کــه می توانید این 
گیره ها را با کمک چســب به یک چوب لباسی متصل 
و شــال و روســری خود را به ســادگی به آن هــا آویزان 
کنید. این روش نظم دهی مانع از چروک شــدن شال 
و روسری شما می شــود و ظاهر زیبایی به فضای اتاق 

شما می بخشد.
5- استفاده از جای روسری در کمد  | برای نظم دهی 

به شال و روســری ها در فضای کمد اســتفاده از رخت 
آویزهای طبقــه ای توصیه می شــود که به ســادگی به 
فضای کمد شما نظم و ترتیب می بخشد و ایده مقرون 

به صرفه ای برای این موضوع است.
6- اســتفاده از هنگرهای گرد  | برای آویزان کردن 
شال و روسری ها می توانید از هنگرهای)نگهدارنده( 
گــرد پلاســتیکی اســتفاده کنیــد. ایــن هنگرهــا به 
سادگی به فضای کمدتان نظم می بخشند و به بافت 
لطیف پارچه شــال شــما آســیبی نمی رســاند. حتی 
می توانیــد از آن هــا بــرای فضای پشــت درِ اتــاق هم 

استفاده کنید. 

6 ایده برای نظم دادن به شال و روسری ها

 بــرای پاســخ بــه این ســوال 
بهتر اســت دربــاره دو مقوله 
لکنت زبــان و نوروفیدبــک، 
توضیحاتــی را مطــرح کنم و 

سپس توصیه هایی به شما داشته باشم.
  لکنت زبان چیست؟

لکنــت، اختلالــی در گفتار اســت که ســخن 
گفتن را دشــوار می  کند. این مشــکل عمدتا و 
به طور کلی جز در موارد استثنایی از سنین 2 
تا ۴ سالگی شروع می شود. گاهی از موارد در 
دوران بلوغ هم افرادی که قبلا به نحوی لکنت 

داشته اند، دچار لکنت زبان می شوند.  
  از نوروفیدبک چه می دانید؟

در بازخورد عصبی یا نوروفیدبک با اســتفاده 
از ثبت امواج الکتریکی مغز و دادن بازخورد به 
فرد تلاش می کنند که نوعی خودتنظیمی را 
به او آموزش دهند. بازخورد، به طور معمول از 
راه صدا یــا تصویر به فرد ارائه می شــود و از این 
طریق، فرد متوجه می شود که آیا تغییر مناسبی 
را در فعالیــت امواج مغــزی خود ایجــاد کرده 

 است یا خیر؟
  علت لکنت تان باید بررسی شود

حال برای پاسخ به سوال مخاطب گرامی باید 

چند نکته را یادآور شوم. این که نوروفیدبک در 
درمان لکنت زبان موثر است یا خیر باید علتِ 
لکنت بررسی شود. لکنت زبان می تواند ریشه 
ارثی داشــته ، نتیجه یک تروما یا حادثه بوده، 
نتیجه معلولیت جســمی در عضــلات زبان یا 

نتیجه مشکلات عاطفی و اجتماعی باشد.
  درمان در انواع لکنت زبان

در نوروفیدبــک جلســه اول کــه مراجــع بــه 
نوروتراپیست مراجعه می کند، از او یک نقشه 
مغزی گرفته می شــود که در این نقشه مغزی 
مشــکلات به تفکیک شرح داده شــده اند و با 
توجه به نتیجه تست و شواهد بالینی می توان 
تا حــدودی نتیجه گیری کرد کــه علت لکنت 
زبان چیست؟ و درمان بر همین اساس انجام 

خواهد شد.
اگر ارثی باشد| وقتی لکنت ریشه ارثی داشته 
باشد شاید برای درمان بهتر باشد از روش های 
دیگــر درمــان اســتفاده کــرد. بــا وجــود این 
نمی توان گفت نوروفیدبک بی نتیجه خواهد 
بود، این انتخاب مراجع است که ریسک هزینه 
کردن برای نوروفیدبک را بپذیرد یا خیر چون 
ممکن است تاثیر نداشته یا تاثیر کمی داشته 
باشد. وقتی اختلال ریشــه ارثی داشته باشد 
یعنی علایم ریشه دار هستند و برای اصلاح و 

درمان نیاز به وقت و انرژی زیادی است.

اگر بر اثــر تروما یــا حادثه باشــد| مثلا اگر 
فردی بعــد از حادثــه  ای کــه در آن به شــدت 
ترسیده یا واقعه ای رخ داده که قبلا پیش بینی 
نشــده بوده  دچار  لکنت شده باشــد، درمان 
نوروفیدبــک می توانــد موثــر باشــد در کنــار 
روان درمانی. قابل ذکر اســت کــه بدانید در 
جلســه اول که از مراجع تســت و نقشه مغزی 
گرفتــه می شــود نتیجــه تســت بــه ما نشــان 
می دهد که فــرد آیــا ترومایی را تجربــه کرده 
اســت یا خیر؟ این نکتــه را یادآور شــدم برای 
والدینی کــه می گوینــد فرزنــد من تــا ۳ یا ۴ 
سالگی صحبت می کرد اما به صورت ناگهانی 
کلام را از دســت داده یــا دچــار لکنت شــده 
است، با تســت می توان تا حدودی از آن تروما 

آگاهی یافت.
اگر بر اثر معلولیت جسمی باشد| وقتی که 
علت لکنت، معلولیت های عضلات زبان باشد 
به احتمال زیاد گفتار درمانی انتخاب بهتری 

برای درمان خواهد بود.
اگر به خاطر مشــکلات عاطفی باشد| اگر 
لکنت زبان نتیجه اضطراب های محیط باشد 
یا مشکلات این چنینی مثل شکست عاطفی 
و ...، نوروفیدبــک همــراه روان درمانــی موثر 
خواهد بود. برای این که بدانیم لکنت حاصل 
مشکلات عاطفی و اجتماعی هست یا نه علاوه 
بر تست نوروفیدبک می توان به این نکته توجه 
کرد که آیا فقط در هنگام مشــکلات عاطفی و 
خلقی یا در اجتماع لکنت رخ می دهد یا خارج 
از ایــن فضاها هم همــراه ما هســت؟ اگر فقط 
هنگامــی که در جمعی هســتیم یا مشــکلات 
عاطفی داریم رخ دهد یعنی ریشه بیرونی دارد.

مردی 21 ساله هستم و دانشجو. مشکل لکنت زبان دارم. سوالم این است 
که آیا نوروفیدبک در درمان لکنت زبان تاثیر دارد؟

اسما صابری | نوروتراپیست و روان شناس

مشاوره 
فردی

نوروفیدبک در درمان لکنت زبان تاثیر دارد؟
اتاق مشاورهداده تصویری

بانوان

   مراجعی که از قضاوت ها و توهین ها آسیب دیده بود
به تازگی مراجعی با علایم اضطرابی زیاد و خشم آشکار 
داشتم که بیان می کرد بعد از این که مشکل اش را در یکی 
از پیج های هم فکری اینســتاگرام به اشتراک گذاشته، 
اوضاع زندگی اش خیلی بدتر از قبل شده است. او علاوه 
بر این که از قضاوت هــا و توهین هایی که در کامنت ها به 
خودش و خانواده اش شده به شدت آسیب دیده بود، گویا 

یکی از اقوامش از طریق خواندن مشکل در پیج کذایی، 
وی را شناسایی و لایه های پنهانی از زندگی خصوصی اش 
را در بین اقوام و خویشان منتشر کرده بود. طبیعی است 
که این مســئله موجبات ناراحتی خودش و همسرش را 
فراهم آورده بود. بنابراین این نکته مهم به نظر می رســد 
که افراد با انتشــار یک ســوال از زندگی خصوصی شان 
در چنیــن پیج هایــی، خــود و زندگی شــان را در معرض 

قضاوت های بی رحمانه و توهین هایی قرار می دهند که 
دیگر قابل کنترل نیست.

   نظراتی که کارشناسی شده نیست
نکته دیگر ،درباره کارشناسی بودن نظرات و کامنت ها 
در چنین پیج هایی است. واضح است که بعضی تجربیات 
شــخصی دیگران کــه به عنــوان مشــورت به شــما ارائه 
می شــود، ممکن اســت به هیچ وجه به درد شما نخورد. 
همچنین شــاید راهکاری که به شما در چنین پیج هایی 
توســط افراد ارائه می شــود، در ظاهر خوب باشد اما اگر 
نگاه دقیق تر و کارشناسی شده تری به آن داشته باشید، 
معایب زیادی درباره اش توجه تان را جلب کند. این روزها 
عموم بیش از گذشته به سلامت روان اهمیت می دهند 
و خوشــبختانه از این که برای ازدواج، طلاق، مشکلات 
عاطفی، ناراحتی روانی و مشــکلات بین فردی، روابط 
زناشویی ، مشکلات با فرزندان و ... به متخصص مراجعه 
کنند، اظهار شرمندگی نمی کنند یا از این که بگویند نزد 
درمانگر یا نوروتراپیســت می روند خجالت نمی کشند. 
به همان میزان که افزایش تقاضا برای دریافت خدمات 
سلامت روان روزبه روز در حال افزایش است، متاسفانه 
نوعی ســردرگمی وجود دارد که باید دقیقا به چه کسی 
مراجعه کنند؟ حتی در جمع های خصوصی و تخصصی 
و اتاق درمان هم شاهد سوال هایی از این دست هستیم که 

برای حل مسائل از چه کسی کمک بگیرم؟ روان شناس، 
روان درمانگر، روان پزشک، روانکاو، نورو تراپیست یا .... 
؟ سوالی که چندین بار در همین صفحه خانواده و مشاوره 
به آن پاسخ داده شده و در آینده نزدیک باز هم در مطلب 
جداگانه ای بــه آن خواهیــم پرداخت اما خودتــان هم با 
کمی تحقیق می توانید به پاسخ آن دست یابید تا مشاوره 

تخصصی تری برای حل مشکل تان دریافت کنید.

   به هر فردی در فضای مجازی اعتماد نکنید
از ســوی دیگر در فضای مجــازی و حتی حقیقــی ،افراد 
زیادی خود را متخصص معرفی می کنند و بدون این که 
صلاحیت کافی داشته باشــند با زندگی انسان ها بازی 
می کنند. در کشــورهای پیشــرفته ،معرفی افراد واجد 
شرایط در خصوص بهداشــت روان بر عهده سازمان ها و 
نهادهای مرجع اســت و همین امر به مردم عادی کمک 
شایانی می کند تا با خیال راحت تحت درمان و خدمات 
روان شناسی قرار بگیرند. در ایران ســازمان نظام روان 
شناسی و مشاوره قرار بود چنین نقشی را ایفا کند اما به 
دلایلی هنوز به طور کامل موفق نشــده و به همین دلیل 
است که متاســفانه به خصوص در شبکه های اجتماعی 
مــواردی را مشــاهده می کنیم کــه افراد بدون داشــتن 
صلاحیت تخصصی یــا اخلاقــی کافی)و گاهــی هر دو 
باهم(، در حال فعالیت در این حوزه هستند و اتفاقا ادعای 

بیشتری  از متخصصان واقعی هم دارند!

   آیا انتخاب نوع متخصص بهداشت روان مهم است؟
مسلما بله چون علاوه بر این که تعداد متخصصانی که در 
زمینه های مختلف بهداشت روان فعالیت می کنند زیاد 
است و گاهی در عملکرد آن ها همپوشانی هایی مشاهده 
می شود، مهم ترین مسئله این اســت که بتوانید از میان 
متخصصان دارای صلاحیت، کسی را انتخاب کنید که 
مناســب ترین گزینه برای دریافت خدمات مد نظر شما 

باشد.

   این فضا برای مشورت گرفتن، امن نیست
با توضیحاتی که ارائه شد مبرهن است که بیان مشکلات 
و داســتان زندگی خصوصی در پیج های اینســتاگرام با 
عنوان هم فکری آسیب های فراوانی را به بار خواهد آورد 
چراکه روان شــناس و مشــاور یا روان پزشــک حرفه ای و 
متخصص هرگز چنین پیج هایی را برای درمان یا مشاوره 
دادن، امن و مورد تایید نمی دانند. کمک گرفتن حرفه ای 
از مشــاوران و روان شناســان اصلح در این حوزه ضامن 
میزان اثربخشی درمان خواهد بود و در نهایت این وظیفه 
شماست که  بررســی کنید فردی   که به عنوان درمانگر 

انتخاب کردید، این شرایط را دارد یا خیر؟

 هم فکری یعنی با یکدیگر برای کاری اندیشــیدن که در فرهنگ مــا، به آن توصیه 
زیادی شــده اســت اما یک نکته مهم در این زمینــه، گاهی مغفول واقع می شــود. 
آن موضوع درباره ویژگی های شــخصیتی فردی اســت که با او هم فکری می کنیم. 
واضح است که اگر این فرد، کارشناس در حوزه ای که ما مشکل داریم و البته دلسوز 
ما نباشد، نتیجه آن چیزی نخواهد شد که مد نظر ماســت. چند وقتی است که فعالیت پیج های 
اینســتاگرامی تحت عنوان هم فکری در حوزه مشاوره پررنگ تر شده اســت. افراد با فرستادن 
سوالات شخصی شان)به خصوص مشکلات زن و شــوهری( در دایرکت به این پیج ها که سرعت 
افزایش فالوئرشان هم زیاد به نظر می رسد، منتظر می مانند تا ادمین پیج، سوال را در یک پست 
منتشر کند و دیگر فالوئرها بر اساس دانش و تجربیات شخصی شان، به آن فرد کمک و او را برای 
بهتر شدن زندگی اش راهنمایی کنند. اتفاقی که آسیب های زیادی دارد و اگر افراد بدون آگاهی، 
وارد چنین پیج هایی بشوند، ممکن است تصمیم هایی برای زندگی مشترک شان بگیرند که بعدا 

پشیمان شوند و به مشکلات جدی بربخورند. در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

زهرا متقی شکیب |      کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

چرا صفحات اینستاگرامی که افراد در آن جا 
مشکلات خانوادگی شان را مطرح می کنندو 

منتظر کامنت های مردم برای راهنمایی گرفتن 
می مانند، آسیب زا هستند؟

بلای پیج های هم فکری

شال و روسری یکی از پرکاربردترین وسایلی است که مورد توجه خانم هاست. یکی از دغدغه های خانم ها  
نظم دادن به تعداد زیاد شــال و روسری با جنس ها و رنگ های مختلف اســت. در ادامه با چند توصیه برای 

نظم دهی به شال و روسری همراه ما باشید.

مارال مرادی |    روزنامه نگار 


