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* چه کشــور عجیبیه ایــن اتیوپی. بــا اون طبیعــت زیبا و 
ماشــین های مدل بــالا، آســفالت خیابون هــاش خیلی 

داغونه.
* درس خواندن در 84 سالگی که در صفحه مثبت شصت 
درباره اش نوشــتید، فقط عشــق به مطالعه می خواهد، 
وگرنه واقعا کار سختی است. من خودم 65 ساله ام، واقعا 

حوصله کتاب خواندن ندارم.
* یک سری از آداب معاشــرت مردم اتیوپی خیلی شبیه 
مردم ما بود. شاید بعدها مشخص بشه که چندتا ایرانی در 

گذشته های دور به این کشور سفر کردن و ... .
* برای تان بابت تیتر»پسرم مفت بخورد و راه برود« بسیار 
متاسفم. واقعا خجالت بکشــید. این چه وضع صحبت با 
قشــر نوجوان و جوان جامعه اســت؟  حالا آن پدر متوجه 
نیست، شما باید چاپ کنید؟ عذرخواهی کنید، منتظرم.

* درباره پرونده زندگی سلام با موضوع »منوی پیشنهادی 
بــرای زندگــی در گرمــا و بی برقــی« در حــد یــک خــط 
می نوشتید که به مسئولان مربوط هم توصیه می شود که 

هرچه زودتر استعفا کنند.
* به احتمال زیاد آداب غذاخوردن و احوال پرســی مردم 
اتیوپــی در زمان کرونــا خیلی تغییر کــرده. خیلی بعیده 
همچنان، 20 نفر آدم از یک ظرف غذا بخورن. بهتر بود به 

این مسئله هم اشاره می کردین.
* هرچند قطعی برق خیلی روی اعصابمه و زندگیم رو به 
هم ریخته اما شوخی های چاپ شده در این باره در صفحه 

اول زندگی سلام، باعث شد تا چند دقیقه بخندم. ایول.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز از خودگذشتگی

یادتون باشه همیشه قرار نیست همه چیز 
به نفع شــما باشــه. گاهی لازمه با کمی از 
خودگذشتگی باعث بشین که اعضای خانواده، 
دوستان، همکاران تون و ... ، احساس بهتری 

از بودن در کنار شما داشته باشن. 
در ضمــن، از خودگذشــتگی 

باعــث یک حــس خوب 
تــوی وجودتون هم 

می شه...

قرار و مدار

   میــزان برانگیختگی عصبــی بــه شــخصیت مان 
بستگی دارد

استرس و نگرانی مستمر، چه در حد یک بیماری قابل 
پیگیری باشد و چه نســبت ســالمی با واقعیت روزمره 
زندگــی از همه گیــری بیمــاری گرفتــه تــا فشــارهای 
اقتصادی داشته باشــد، عصبی بودن و تحریک پذیری 

ما را به دنبال خواهد داشت. 
ایــن کــه ایــن برانگیختگــی عصبــی چگونــه خودش 

را نشــان بدهــد، به شــخصیت مــا و شــرایط مان مثلا 
این کــه در کــدام روز هفتــه به ســر می بریم، بســتگی 
دارد. نکته ای که می توانیم از آن مطمئن باشــیم این 
اســت که ما تنها نیســتیم و شــرایطی کــه آن را تجربه 
می کنیم کاملا طبیعی اســت. درواقع واکنش پذیری 
احساسی، نشانه خوبی از تعادل شخصیت فرد است 
و تحریک پذیری، به طور خاص، ویژگی بارز یک ذهن 

مضطرب و پراسترس است.

  چرا این روزها ذهن مان بــه دنبال پرخاش و تندی 
است؟

شاید عجیب به نظر برسد که استرس، نگرانی و اضطراب، 
ما را تا این حد بدخلق می کند. اما از   دیدگاه روان شناختی 
هنگامی که افراد در واکنش به یک عامل استرس زا طوری 
رفتار می کنند که گویی به یک تهدید فیزیکی مســتقیم 
واکنش نشــان می دهند، قشــر مغز و سیســتم لیمبیک 
درحال انجــام کار ســنگین پــردازش عامل اســترس زا 
هستند. در برابر این برانگیختگی عصبی)یعنی اضطراب( 
مغز واکنش های عاطفی شامل عصبانیت و تحریک پذیری 
را به عنوان ســازوکاری بــرای آرام کردن خــودش فعال 
می کند. »کاتلین اسمیت«، نویســنده و روان شناس، در 
این باره می گوید: »در نگاه اول به نظر نمی رسد که تنش و 

کشمکش راهکار خوبی برای آرام شدن شما باشد 
اما این راهکار، واقعا تطابق پذیری خوبی دارد.« 
اســمیت می افزایــد: »اگر مــن متقاعد شــوم که 
دیگری رفتار آزاردهنده ای دارد یا اشتباه می کند 

و باید رفتــارش را تغییر دهــد، آن وقــت می توانم 
متقاعد شوم که مشکل اصلی، 

من نیستم. به عبارت دیگر 
وقتی به خودم می گویم که 

طرف مقابلم کســی اســت 

موسسه نظرسنجی گالوپ از ســال 2006 هر سال میزان اســترس مردم جهان)۱40 
کشور( را در قالب نظرسنجی بررسی می کند. جدیدترین نتایج منتشر شده توسط این 
موسسه نشان می دهد 40 درصد مردم )حدود نصف مردم دنیا( در سال 2020 به سوال 
»آیا در طول روز گذشته استرس)فشارروانی( را تجربه کردید؟« جواب مثبت داده اند و این 
سال و احتمالا 202۱ تحت تاثیر شیوع ویروس کرونا پراسترس ترین سال های قرن خواهند بود. این 
آمار در سال 20۱4، 30 درصد بوده است)منبع خبر: ایسنا(. شاید شما هم این روزها احساس می کنید 
به شدت عصبی شده اید؛ هرچیزی از تبدیل شدن ماسک ها به یک مد جدید و رعایت نشدن فاصله  
گذاری اجتماعی گرفته تا   ترافیک ، گرما  و ... ناراحت و عصبی تان می کند و باعث می شود از کوره در 
بروید. استرس زیاد باعث شده تا عصبیت و تحریک پذیری، مشکل شایع این روزهای بسیاری از ما شود. 

در ادامه نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

medium.com :منبع یاسمین مشرف |   مترجم  

که باید افکارش را تغییر دهــد و عذرخواهی کند، کمی 
آرام می شــوم.« پس وقتی به یک پســت اینســتاگرامی 
که اعصابم را به هم می ریزد اعتــراض می کنم، درواقع  
تلاش می کنم خودم را آرام کنم؟ بله، اسمیت می گوید: 
»بروز اضطراب و نگرانی به  شــکل عصبانیت یا تحریک 
پذیری یکی از راهکارهای مغز ما برای مدیریت پریشانی، 
استرس و اضطراب است. خوب یابد، تمرکز ما بر خطاها 
و نقص هایی کــه از دید خودمــان در دیگــران می بینیم 
و ســرزنش کردن آن ها، راهی اســت که مــا از طریق آن 

خودمان را آرام می کنیم.«

   چگونه با تحریک پذیری  عصبی مان مقابله کنیم؟
بدیهی تریــن راه حــل این اســت کــه روی رفع اســترس 
خود کار کنید. ما می توانیم اســترس ناشــی از شــرایط 
نامشــخص را با تلاش برای پذیرفتن آن شــرایط کاهش 
دهیم، هرچند این کار، روند طبیعی که مغز انسانی ما آن 
را دنبال می کند، نیســت. دکتر جاد بروور روان پزشک، 
عصب شناس و نویســنده، توصیه می کند با به کار بردن 
ترکیبی از روش های تنفس عمیق و ذهن آگاهی، سیستم 
عصبی خود را آرام و از ایجاد تنش عصبی در لحظه حال 
جلوگیری کنید. همچنین می توانید بــروز رفتار نرم و با 
محبت را به جای برخورد تند، تمریــن کنید. اگر متوجه 
شدید که در آستانه پرخاش کردن به کسی هستید، نفس 
عمیق بکشــید و گزینه اثربخش تــری را در نظر بگیرید. 
با شــخصی که مورد اعتمادتان اســت دربــاره آن چه در 
ذهن تان می گذرد صحبت کنید، به عنوان مثال این که 
امروز همه چیز برای شــما آزاردهنده است و این  شما را 
عصبی و پریشــان می کند. به این نکته هم توجه داشــته 
باشید که دیگران ممکن است شرایط ذهنی و روحی شما 
را داشته باشند و در آن لحظه، از روحیه ملاطفت آمیزی 
برخوردار نباشند. قبل از این که واکنش نشان بدهید، به 
دیگران گوش کنید. خودتان را حق به جانب ندانید و این 
فرصت را به دیگران بدهید که بــه خودتان با دیده تردید 
نگاه کنید. این کار هم به شــما و هم به طــرف مقابل تان 
کمک می کند. مطالعات نشــان می دهد رفتار کردن از 
روی دلسوزی می تواند تأثیر مستقیم و مثبتی بر تصویر 
ذهنی ما از خود، روابط ما با دیگران و سلامت روان 
شناختی ما داشته باشد. با خودتان هم مهربان تر 
باشــید. شــما این حق را دارید که در شــرایط 
نگران کننده، احساس خوبی نداشته باشید. 
پذیرفتــن ایــن موضــوع می توانــد 
کمک کننــده باشــد. وقتی دامن 
زدن به غرغــر درون تان را متوقف 
کنیــد، احســاس خوبــی پیــدا 

خواهید کرد.

تحلیل روان شناسانه نقاشی بهار خانم

1- در این نقاشی دو درخت تقریبا بزرگ می بینیم. 
ترســیم درخــت مبیــن ایــن اســت کــه بهارجــان 
می خواهد خود را نشان دهد و توجه همگان را جلب 
کند. کشیدن چنین نقاشی هایی حاکی از اعتماد به 

نفس و برون گرایی کودک است.
2- کشیدن درختان، یکی در سمت راست و دیگری 
در سمت چپ صفحه، نشان دهنده استقلال داشتن 
بهارجان، وجــود تعــادل بین نیــاز به ایمنــی و میل 
بــه تمــاس و ارتبــاط با دیگــران اســت بدیــن معنی 
که به ســوی آینــده گام برمــی دارد به شــرطی که از 

حمایت های پدرانه و مادرانه برخوردار باشد.
3- اســتواری و عرض تنه درختان، درجه اعتماد به 
نفس را منعکس می کند و یک خط محکم و استوار، 

نشــان دهنده تســلط بر زندگی اســت که بهار جان 
دارد.

4- خط متمایز کننده سطح زمین در ابتدای سمت 
چپ، به صورت یک خط سر بالا کشــیده شده که به 
معنای چابکی، نشــاط و خوش بینی بهارجان است 
اما هرچه به سمت تصویر آدمک یا بهارجان می رود، 
با ســرازیر بودن خط زمین همراه هســتیم که مبین 
ناراحتی، نگرانی، اضطــراب و تمایل کودک به رها 

کردن همه چیز است.
5- کشــیدن کوه هــا در نقاشــی با خطــوط ملایم و 
انحنادار به منزله وابســتگی مادرانه و معرف عشــق 

زیاد به مادر است.
6- حالت ترســیم آدمک با شدیدترین و عمیق ترین 
احساسات کودک مرتبط است و حالتی که بهارجان 

بــه آدمک خــود داده، معــرف بازخــورد عاطفی وی 
و پــاره ای از عمیق تریــن احساســات ایــن کــودک 
اســت. بهار دختری پرانرژی است که بازخوردهای 
مقاومتــی انجــام نمی دهــد و لجبــازی نمی کنــد. 
کشیدن دهان برای آدمک به صورت خطی، حاکی 
از وجود تنــش در خانواده اســت. مــوی بلند همان 
دل مشــغولی های زیبایی شناختی اســت که مورد 
توجه بهارجان قرار دارد و کشیدن بازوها به صورت 
نامنعطف و افقی، از وجود تنش در روابط با دیگران 

خبر می دهد.
کــودکان،  نقاشــی  و  خیال پردازی هــا  در   -7
حیوانــات همــواره جایــی را اشــغال می کننــد و به 
منزله انعکاس جهــان درونی و ناهوشــیار کودکان 
محســوب می شــوند. گربه به منزله گرایش کودک 
به ناز و نوازش اســت.او بــه دنبال اســتقلال طلبی 
می گردد، همچنین هوشیاری، کنجکاوی کودک و 
جست وجوی هویت جنسی را نشان می دهد. پروانه 
هم مبین آرزوهای زیاد بهار عزیز اســت که دوســت 

دارد خودش به تنهایی به آن ها برسد. رنگ قرمز در 
بال پروانه نشانه انرژی زیاد اوست.

8- پرنــدگان در آســمان به قلمــرو فکــری و آرمانی 
تعلق دارند و بر حســب فضایی که در نقاشی اشغال 
می کنند، می توانند حد توجه نقاش به آرمان گرایی 
و خیال پردازی را مشــخص کند که در این نقاشــی، 

زیاد است.
9- خورشید هم نماد پدر است و چون دقیقا در وسط 
صفحه کشیده شــده، مبین این اســت که بهارجان 

پدرش را دوست دارد.
10- کشیدن ابر هم که نشــان دهنده برخورداری 
از حمایتی ســحرآمیز اســت و می توان در پناه آن به 
آرامش دست یافت، نماد مادر است و بهارجان، مادر 

را هم دوست دارد.

توصیه هایی به والدین گرامی بهار خانم

باید حضور پدر در زندگی بهار خانم پررنگ تر شود. 
همان طور که در نقاشی دیده می شــود، از ابر باران 
می بارد کــه نشــان دهنده ناراحتی از مادر اســت و 
همچنین اضطراب کودک را نشان می دهد بنابراین 
مادر باید بامســئولیت دادن، تایید و تشــویق کردن 
شرایطی را فراهم کند تا وابســتگی و اضطراب بهار 
خانــم کمتر شــود. توصیــه آخــر این که، بهــار خانم 
هوش محیطی بســیار بالایــی دارد بنابراین والدین 
گرامــی باید بیشــتر مراقــب اخــلاق، رفتــار و بیان 

احساسات شان در حضور کودک باشند.

 

نقاشی کودکان حاوی اطلاعات روان شناختی زیادی است که البته مطلق هم نیست و نباید تصور 
کرد گویای تمام زوایای شــخصیت یک کودک اســت. در این بین و حتما در زمان ارســال نقاشی 
به شــماره تلگرامی 09354394576 این عبارت را هم بنویســید: »مربوط به قســمت تحلیل 
روان شناسانه نقاشــی« و علاوه بر نام، ســن فرزندتان را هم حتما ذکر کنید. امیدوارم هفته بعد، 

تحلیل نقاشی فرزند شما چاپ شود.

دکتر فریده  ناصری |   روان شناس بالینی

   استفاده از رنگ خنثی یا رنگ های 
پاستیلی

معمــولا  زیریــن،  طبقــه  یــا  زیرزمیــن 
تاریک تریــن فضــا در هر خانه ای اســت. 
خیلی واضح اســت کــه با انتخــاب رنگ 

خنثی یا رنگ پاستیلی روشن، می توانید 
فضا را روشن تر نشان دهید. اگر بخواهید 
برای هر منظــوری از زیرزمین اســتفاده 
کنید به یک فضای روشن نیاز دارید تا هم 
بتوانید به درستی همه جا را ببینید و هم 

حس شادی و نشاط به شما منتقل شود.

   تمرکز بر کارایی زیرزمین
یــک فضــای  زیــر زمیــن  نکنیــد  فکــر 
بی اســتفاده اســت که تنها گاهــی در آن 
عبور و مرور دارید. با دقت به این مســئله 
بیندیشید که چگونه می توانید زیرزمین 
خانه تان را به مکانی قابل سکونت تبدیل 
کنید تا کارایی بیشــتری داشــته باشــد. 
شــما می توانید بعدازظهرهــای جمعه را 
در یک زیرزمین شــیک و دلچسب چرت 
بزنید یا از این مکان به عنوان محلی برای 
پذیرایی از مهمان یا حتی اتاقی برای بازی 
اســتفاده کنید؛ همچنیــن می توانید آن 

را به یک ســینمای کوچک برای خانواده 
تبدیل کنید. حتی این زیرزمین می تواند 
استراحتگاه شما باشد. اگر زیرزمین شما 
به اندازه کافــی بزرگ اســت، می توانید 
آن را بــه فضاهایــی برای انجــام کارهای 
مختلف تقســیم کنید. اگر زیرزمین شما 
کوچک اســت می توانید بر اساس سبک 
زندگی فعلی تان، کارها را اولویت بندی 
کنید و در نهایت با توجه به شرایط خود و 
همچنین خانواده زیرزمین را به کارهای 
متفاوتی اختصاص دهید که به آن مشغول 

هستید.

   بــه راحتی و مناســب بــودن آن فکر 
کنید

بزرگ تریــن مبلــی را کــه می توانید پیدا 

کنیــد، بردارید و بــه زیرزمیــن ببرید. از 
آن جایــی کــه این جــا یــک اتاق اســت، 
می توانید بــدون نگرانــی آن را تبدیل به 
سالن کنید. صندلی های چرخان گزینه 
عالی برای لم دادن، تماشــای تلویزیون 
و صحبــت کــردن هســتند. ایــن موجب 
می شود مبلمان شــما کاربردی و شیک 
به نظر برســد. میزهای عســلی به شکل 
C هم بسیار مفید هستند. می توانید در 
هر جایی از مبلمان که می نشینید، آن را 
جابه جا کنید. پاف های دسته دار، ارزش 
زیــادی را به هــر اتــاق  اضافــه می کنند 
چراکه منعطــف و به آســانی قابــل جابه 

جایی هستند.
برای نوشتن این مطلب از سایت زیبابانو 

کمک گرفته شده است

اصول تبدیل زیرزمین به فضایی شیک و چیدمان آن بانوان

 

بسیاری از خانم ها زیرزمین را تنها جایی برای نگهداری و ذخیره وسایل می دانند 
و آن را تبدیل به انباری می کنند. شما می توانید با بازسازی و پاک سازی فضای 
زیرزمین یا طبقه زیرین منزل تان آن را دوست داشتنی تر و کاربردی تر کنید. مهم 
نیست این فضا چقدر ممکن است ترسناک باشد، می توانید با رعایت چند نکته 

به صورت بهینه از آن استفاده و آن را به فضایی روشن و کاربردی تبدیل کنید.

مارال مرادی |    روزنامه نگار

مخاطب گرامــی، خوشــحالم از این که اظهــار کرده اید 
پشــیمانید. با توکل به خداوند و اصلاح رویه، کم کم نظر 
شوهرتان هم درباره شــما عوض خواهد شد و امیدوارم 
با عمــل بــه توصیه هایی کــه در ادامه ایــن مطلب مطرح 
می شــود، بتوانید اعتماد همســرتان را جلــب کنید. آن چــه در وضعیت 
فعلی شما نیاز است، بازسازی اعتماد اســت. اول از همه این که دیگر به 
هیچ عنوان این کار خلاف را تکرار نکنید و ســعی کنید تــا حد امکان در 
موقعیت های وسوسه انگیز، کمتر قرار بگیرید. فراموش نکنید که برای 
بازســازی اعتماد از بین رفته به گذر زمان نیاز اســت و تکرار نکردن کار 
اشتباهی که قبلًا انجام می دادید، کمک زیادی به جلب اعتماد می کند 

و شما از هر تهمتی سرانجام مبرا می شوید.

   از شوهرتان کمک بخواهید
صادقانه با شــوهرتان صحبت کنید و به او از عهد و پیمان تان در پیشگاه 
خدا برای ترک این عمل بگویید و از او کمک بخواهید تا به شما برای سالم 
زیستن کمک کند. همچنین احساسات منفی تان را به شوهرتان بگویید. 
از همســرتان بخواهیــد تا ســرزنش و یادآوری گذشــته را کنــار بگذارد، 
احساسات منفی خود را از شنیدن این تهمت ها و سرزنش ها و تاثیر آن بر 
زندگی مشــترک تان با او در میان بگذارید و از او بخواهید اگر چیزی گم 
شد از شما برای یافتن آن، بدون تهمت و سرزنش کمک فکری بگیرد. به 
شوهرتان اطمینان دهید که در این صورت شــما هم با تمام وجود برای 

رفع دغدغه به وی کمک خواهید کرد.

   ماهانه از شوهرتان پول بگیرید
ســعی کنید در موقعیت هــای تهمت برانگیز قــرار نگیرید یا مــواردی را 
که مربوط به مســائل مادی و مجموعه های ارزشی همســرتان است، به 
خودش موکول کنیــد؛  همچنین از شــوهرتان بخواهید تا هــر ماه مبلغ 
مشخصی را که با هم توافق می کنید، در اختیار شما قرار دهد تا بتوانید 
برای دست یافتن به آن چه نیاز دارید، با آن مبلغ ماهانه برنامه ریزی کنید 

تا شوهرتان هم بداند که شما دیگر نیازی به انجام کار اشتباه ندارید.

شوهرم کاسب اســت و درآمدش خوب. تا چند سال 
پیش، حســاب و کتاب جیبش را نداشت. من نزدیک 
دو سال، یواشکی از جیبش پول برمی داشتم تا این که 
یک بار فهمید و لو رفتم. بعدش پشــیمان شدم و دیگر این کار 
را تکــرار نکردم. حالا با این که چند ســال از ماجرا گذشــته اما 
هنوز شوهرم به من اعتماد ندارد و حرف هایی می زند که واقعا 

ناراحت می شوم. چه کنم؟

صدیقه معدنی | کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

مشاوره 
زوجین

یواشکی از جیب شوهرم پول 
برمی داشتم، لو رفتم و پشیمانم

تحریک پذیری عصبی در پُراسترس ترین سال قرن
موسسه نظرسنجی گالوپ اعلام کرده که استرس مردم جهان 

 از سال 2020 افزایش چشم گیری یافته است
چه کنیم این اتفاق ما را بدخلق نکند؟

بهار خانم چابک، پرانرژی و خوش بین
تحلیل روان شناسانه نقاشی دختری 7 ساله که نکات جالبی درباره ویژگی های شخصیتی اش دارد


