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* خانم »مهدیه هوشیار« همســر آقای گنج زاده، ما هم 
مثل شما در بازی فینال سجاد، مُردیم و زنده شدیم تا او 
به مدال طلا رسید. خدا را شکر که چیز خاصی نبود و آن 

مدال، خیلی چسبید به ما.
* دقیقا یک ربع با تیتر »تظاهرات بیماری کرونا به سن و 
میزان آلودگی بستگی دارد« در صفحه سلامت درگیر 
بودم تا بفهمم تظاهرات یعنی چی؟ کجا تظاهرات شده 

و ... !
* بهتر بــود در مطلب »9 واکنــش اصولی بــه بدگویانِ 
پشت سرمان« یک تذکر هم به غیبت کنندگان می دادید 
که چه عاقبت تلخــی در دنیــا و آخرت، در کمین شــان 

خواهد بود.
* پرونده زندگی سلام با موضوع »پشت صحنه یک مدال 
غافلگیر کننده«، نشان داد که پشت هر مرد موفقی یک 

زن است.
* در ستون قرار و مدار، یک روز رو اختصاص بدین به این 
که هی آه بکشیم، آه بکشیم و آه بکشیم. باور کنین که در 

این شرایط، لازمه.
* از زندگی ســلام به دلیــل اهمیت دادن بــه قهرمانان 
کشورمان که در میدان المپیک درخشیدند، ممنونیم.

* اگر می شود در زندگی سلام با افرادی که عزیزان شان 
را به دلیل کرونا دلتا از دست داده اند، گفت و گو کنید تا 
از شرایط ســخت درمان این بیماری، هزینه هایش و ... 

بگویند تا مردم بیشتر رعایت کنند. 
یک پرستار  

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز مصرف بیشتر لبنیات

نوشیدن شیر، دوغ و ... یا خوردن ماست، 
پنیر، کره و ... برای ســامتی لازمه. امروز 
برای میان وعده هم می تونین یک چیزی 
برای خودتون درست کنین که از لبنیات 
درست شــده باشه، مثا 
شــیربرنج یا فرنی و ...   
کا حواس تون باشــه 
که مصرف لبنیات تون 

کم نشه...  

قرار و مدار

ما و شما

مکتوب نکردن برنامه ریزی بســیاری از افــراد برنامه ریــزی خــود را مکتــوب 1
نمی کنند و تصور می کنند همین که در ذهن شــان باشــد 
که چــه کارهایی می خواهنــد انجام بدهند، کافی اســت. 
در صورتی که طبق تحقیقات متعدد روان شناســان، ثابت 
شده افرادی که برنامه های خود را می نویسند، 40 درصد 
به انجام آن ها نزدیک تر هستند چراکه انرژی روانی شما به 
جای این که صرف یاد سپاری برنامه تان شود، صرف عمل به 
آن خواهد شد. نوشتن برنامه برای انجام کارهای مهم کاری 
بسیار حرفه ای است که نیازمند آموزش های مناسب است 
اما در قدم اول، استفاده از چک لیست برای این که بدانید چه 
کارهایی باید انجام شود و چطور، پیشنهاد می شود . چک 
لیست ها می تواند در 3 حالت چک لیست روزانه، ماهیانه 

و سالیانه نوشته شوند.
در گذشته بیان می شــد که برای برنامه ریزی، بهتر 2 برنامه ریزی ساعتی

است تمام کارهای خود را ساعت به ساعت بنویسیم و بدانیم 
دقیقاً در هر دقیقه روز چــه کاری می خواهیم انجام دهیم. 
به طور مثال: ساعت 7 صبحانه، ساعت 8 مطالعه، ساعت 

9 تماشــای تلویزیون و ...   تکنیک برنامه ریزی ســاعتی از 
بزرگ ترین اشــتباهات در فراینــد برنامه ریزی اســت زیرا 
علاوه بر این کــه اضطراب زیــادی را به شــما وارد می کند، 
در دراز مــدت انگیــزه کافی برای اجــرای برنامه را از شــما 
می گیرد. بهترین نوع برنامه ریزی، برنامه ریزی شناور است. 
مثلا شــنبه، مطالعه 20 صفحه از کتاب فلان. این شــیوه 
برنامه ریزی این امکان را فراهم می کند که شما در ساعاتی 
که از لحاظ روحی آمادگی بیشتری دارید، مطالعه خود را 
شروع کنید و بازدهی بهتری داشته باشید و علاوه بر آن اگر 
به هر دلیلی امکان عملی شدن برنامه در یک روز مشخص 
وجود نداشت، امکان جبران آن در روز های بعد وجود دارد 
و این امر به کاهش اضطراب شما به ویژه در برنامه ریزی های 

تحصیلی کمک خواهد کرد.
در نظر نگرفتن واقعیت ها سعی کنید با توجه به ویژگی های شخصی خودتان 3

طــوری برنامه ریزی کنید که بــه انجام همه آن ها برســید و 
مفیدترین کارها را انجام دهید. اگر در برنامه خود کارهایی 
بنویسید که نتوانید یا وقت نکنید آن ها را انجام دهید، بعد 
از مدتی انرژی و انگیزه شــما بــرای این کار کم می شــود و 

دیگر امیدی به برنامه ریــزی نخواهید داشــت. اهدافی را 
که واقع گرایانه باشند و با تیپ شــخصیتی شما و توانایی و 
استعداد شما مطابقت داشته باشند، تعیین کنید. بپذیرید 
که همه ممکن است اشتباه کنند یا گاهی کارها طبق برنامه 
پیش نمی رود. بــرای حــوادث پیش بینی نشــده آمادگی 
پیدا کنید. بپذیرید اگر به هر دلیلی نتوانســتید بخشی از 
کارهای برنامه ریزی روزانــه خود را انجام دهیــد، از انجام 

سایر کارهای خود هم منصرف نشوید. دقت کنید 
که به هیچ وجه این اشتباه را مرتکب نشوید و در 
واقع انجام ندادن یک کار، به معنای انجام ندادن 

دیگر برنامه ها نیست.
بهتریــن راه اولویت بنــدی، 4 نداشتن اولویت بندی مناسب

شیوه ای اســت که به نام »ماتریس 
آیزنهــاور« مشــهور اســت. بــه این 
ترتیب که ما باید کارهــای خود را 
طبق 4 اولویت، دسته بندی کنیم: 

مهم و فوری، مهــم و غیر فوری، غیر 
مهم و فوری، غیر مهم و غیر فوری.

مخاطب گرامی، این 
طور به نظر می رسد 
که شما و همسرتان، 
درباره نــوع و میزان 
ارتباط با دوســتان، نظــرات متفاوتی 
داریــد. داشــتن اختلاف نظــر درباره 
مســائل مختلف امــری کاملا طبیعی 
است چون شما دو فرد مستقل هستید 
اما نحوه برخورد با این اختلاف نظرها 
مهم اســت. یکی از راهکارهای مفید 
هنگام رو به رو شدن با اختلاف نظرها 
رسیدن به توافق دو طرفه است. توافق 
دو طرفه یعنی توافقی که هم بخشــی 

از خواســته شــما در آن لحاظ شــود و 
هم بخشی از خواسته همسرتان. این 
توافق باید بــه صورت کاملا روشــن و 
واضح  باشــد اما از آن جا که رســیدن 
به ایــن توافــق از راه گفت و گو حاصل 
می شــود، بــرای انجــام گفت و گویی 
نتیجه بخش بــا توجه به مشــکل تان، 

رعایت چند نکته لازم است.
درباره دوستان شوهرتان  

بدگویی نکنید
باید دقت کنید که گفت و گوی خود را 
با ســرزنش و انتقاد از رفتار همسرتان 
شروع نکنید، در ســوال خود گفته اید 

کــه شــوهرتان هفتــه ای چندبــار بــا 
باغ هــای شــخصی  بــه  دوســتانش 
می رونــد که نشــان دهنده این اســت 
این افراد هم اکنون برای همسر شما 
افراد مهمی محسوب می شوند، پس 
انتقاد و سرزنش دوستان همسرتان در 
شروع گفت و گو می تواند باعث ایجاد 

تنش شود.

نگرانی هایتان را با شوهرتان در 
میان بگذارید

نگرانی هــای خــود را بیــان کنیــد. 
نگرانی هــا و احســاس تــان   دربــاره 
موضوع مــورد بحــث را صرفــا از زبان 
خودتان )بدون پرداختن به رفتارهای 
همســرتان و دوســتانش( بیان کنید. 
ســپس بــا انجــام مراحــل قبلــی کــه 
گفته شــد، یعنی گفتن احساســات و 
نگرانی ها بدون انتقاد، فضای مناسب 
برای گفتــن نیازهــا ایجاد می شــود. 
بنابراین لازم است قبل از گفت و گو به 

نیازهای خود درباره همین مسئله فکر 
کنید تا بتوانید آن ها را به صورت واضح 

و مشخص به همسرتان بگویید.

قضاوت نکنید، پیشنهاد بدهید
ســعی کنید شــما هم متقابــلا دلایل 
و نیازهــای همســرتان بــه ارتبــاط با 
دوســتانش را بدون قضاوت بشنوید. 
بعد از صحبت کردن درباره احساسات 
و نگرانی ها و خواسته ها برای رسیدن 
به توافق دوطرفه پیشنهاد خودتان را 
درباره مدیریت کردن روابط دوستانه 
و رابطه دونفره به همســرتان بدهید و 
از همسرتان هم بخواهید پیشنهادش 
را مطرح کند. اگر پیشنهادها اختلاف 
زیــادی داشــت، هــر دو نفر پیشــنهاد 
اول تان را تعدیل کنیــد تا زمانی که به 
توافقی برسید که برای هر دو نفر قابل 

قبول است.

نکاتی درباره ترس تان از 
سیگاری شدن شوهرتان

درباره بخش دیگر ســوال شــما یعنی 
امکان مصرف ســیگار و ســالم نبودن 

فضــای دوســتانه همســرتان، باید به 
چند نکته توجه کنیــد. همان طور که 
خودتــان مطــرح کرده ایــد ارتبــاط با 
دوستانی که سوءمصرف مواد داشته 
باشند، خطر گرایش به مصرف سیگار 
و مــواد را افزایــش می دهد امــا به جز 
این مســئله دلایل دیگری هم در این 
گرایش دخیل هســتند که لازم است 
دقیق تر بررسی شود؛ برای مثال اگر 
همسر شما به عنوان یک راهکار برای 
دوری کردن از مشکلات و استرس ها 
بــه مصــرف ســیگار تمایــل داشــته 
باشد، بررســی این مشــکلات و پیدا 
کردن راه های دیگر بــرای حل آن ها 
می توانــد مانع از روی آوردن ایشــان 
به مصرف سیگار شود؛ بنابراین لازم 
است درباره دلایل دیگر این گرایش 
بررســی بیشــتری شــود. ضمن این 
که برای سالم تر شــدن فضای روابط 
دوستانه، پیشــنهاد می شود امکانی 
برای آشــنایی و رفت و آمد با دوستان 
دیگری که بــه نظرتــان از نظر علایق 
و روحیــات بــه همســرتان نزدیک تر 

هستند، فراهم کنید.

فهیمهملکی|کارشناسارشدروانشناسیبالینی

مشاوره 
زوجین

دوستان شوهرم معتادند و شوهرم هم رفیق باز

  جدی گرفتن ارتباط های غیرکلامی 

اجتماعی بودن فقط داشتن ارتباط کلامی نیست. 
شــاید برای این که کودک شــما خجالتی بودن را 
کنار بگذارد ابتدا باید روی زبان بدن او کار کنید. 
مهارت های اجتماعــی غیرکلامــی، مانند تکان 

دادن دســت و لبخند زدن از آن کارهایی است که 
می توانید برای شروع به کودک خود بیاموزید.

 دادن مسئولیت به کودک

بــرای فرزنــد خــود نقــش خاصــی در منــزل 

تعریــف کنیــد. از او بخواهیــد مســئول کاری 
باشــد و دربــاره آن به شــما توضیح دهــد. مثلا 
مسئول تمیز کردن اتاقش، درست کردن یک 
نوشیدنی، دســتمال کشــیدن میز تلویزیون و 
... . و یــا حتــی می توانید به معلــم اش در زمان 
شروع کلاس های مدرســه بگویید کودک تان 
را در فعالیت های خاص شــرکت دهــد و برای 
او نقش تعیین کند. مانند مســئول بهداشت یا 
مبصر کلاس یــا حتی می تواند مســئول اعلام 
نمرات باشــد. نکته ای که در این جا مهم است 
نقش پذیــری کودک شــما و ارتبــاط و تعامل با 

افراد است.

 صبور بودن

چه کسی هنگام ورود به اتاقی پر از آدم عصبی 
نشده است؟ بهتر است به نگرانی های کودک 

خود گوش دهید و ســپس با تعریــف خاطراتی 
مشــابه از دوران کودکــی خــود ماننــد  »مــن 
هــم در روز اول مدرســه عصبــی می شــدم« 
یــا »محیط هــای شــلوغ مــن را در کودکــی 
می ترساند« به او احســاس تایید شدن بدهید. 
ایــن را یادتان نــرود قرار نیســت کودک شــما   
یک بــاره تغییــر کنــد و به یــک بچــه اجتماعی 
تبدیل  شود برای این کار شما باید صبور باشید 

و تغییرات را کم کم در او ایجاد کنید.

 انتخاب دوست مناسب
نقــش دوســت در زندگــی کــودک خیلــی 
مهــم اســت. در حقیقــت کــودکان خــود را به 
دوســتان و اطرافیان خود شبیه می کنند. پس 
اگر می خواهیــد کودک تــان خجالــت را کنار 
بگذارد دوستانش را باید جوری انتخاب کنید 
کــه خجالتــی نباشــند. همچنیــن می توانیــد 
در مدرســه از معلمــش بخواهیــد او را   کنــار 

دانش آموزان اجتماعی تر بنشاند.

بانوان

 خاطره ای از شب هایی که زلزله می آمد

جــواب مادربــزرگ مــرا به فکــر فرو بــرد. یاد 
کودکی ام افتــادم که بعد از تجربــه یک زلزله 
شدید، چند شــبانه روز آواره بودیم. پشت سر 
هم پس لرزه می آمد و ما می ترسیدیم به خانه 
آپارتمانی خودمان که طبقه نهم یک آپارتمان 
10طبقه بود، بازگردیم. اگر پس لرزه شدیدی 
می آمد، چطور می توانســتیم خودمــان را  از 
طبقه نهم یک آپارتمان قدیمی نجات دهیم؟ 

چند شب در ساختمانی که به خیال خودمان امن تر بود به سر بردیم، با خیل مردمی که مثل 
خودمان ترسیده و مضطرب بودند. اما در نهایت چه شد؟ همه مان آن قدر از »بی خانه« بودن 
در عذاب بودیم که کم کم ترس را کنار گذاشتیم و به خانه هایمان بازگشتیم، ترجیح دادیم 
پس لرزه های پی در پی را در خانه هــای ناامن خودمان تاب بیاوریــم و   در عوض در »خانه 

خودمان« باشیم.

 خانه چیز عجیبی است...

خدا نکند که جنگ، سیل، زلزله یا هرچیز دیگری انسان را »بی خانه« کند. درد دور بودن 
از خانه را فقط کسی می فهمد که طعمش را چشیده باشد. چقدر روزها را شمردیم برای به 
پایان رسیدن محدودیت ها؟ چقدر نفرین فرستادیم به کرونا که خانه نشین مان کرده است؟ 
بله، این که مدام در خانه باشیم سختی های خاص خودش را دارد اما از آن سخت تر شاید این 
باشد که به هر دلیلی، نتوانیم در خانه خودمان باشیم. خانه همان تکه ای از زمین است که ما 
فرمانروایش هستیم، درو دیوارش را همان شکلی می کنیم که خودمان دوست داریم، ریتم 
زندگی را در آن به همان گونه ای در می آوریم که خودمان می پسندیم، جایی که رنگ و بوی 
خودمان را دارد، جایی که خاطره زیستن ما در این دنیا بر گوشه و کنارش نقش بسته است. 
خانه همان جاست که در آن خانواده ای داریم، کسانی که دوست مان دارند و دوستشان 
داریم. شاید خانه همان »بهشت« ماست که نادیده می گیریمش، که سبک می شماریمش، 

مگر روزی که آن را از دست بدهیم... .

 در ستایش »خانه« 
در این روزهای خانه نشینی

چند وقتی می شود که کرونا مهمان ناخوانده جهان ما شده است؟ 
دقیق اش را نمی دانم اما خوب می دانم کــه از آن روز تا به حال، 
مادربزرگم پا از خانه بیرون نگذاشته است، مگر چند بار برای موارد 
ضروری. چند وقت پیش که با او تماس گرفته بودم، پرسیدم: 
»مامان جون! خسته نشدی این قدر توی خونه بودی؟ ان شاءا... به زودی واکسن 
می زنی و می تونی از خونه بیای بیرون«. مادربزرگ گفت: »نه مادرجون؛ اصلا ناراحت 
نیستم از این که توی خونه ام. کجا بهتر از خونه خود آدم؟ خدا نکنه یه وقت بلایی به 
سر آدم بیاد که آدم نتونه توی خونه خودش باشه. شماها یادتون نمیاد، اون زمان که 
تهران بمباران بود، مجبور بودیم بریم اطراف تهران هر روز یه جا آواره باشیم تا جون 
خودمون رو حفظ کنیم. اون روزها که دور از خونه مون بودیم، روزهای خیلی سختی 

بود و الا تو خونه که به آدم سخت نمی گذره!«

زهراوافر|کارشناسارشدروانشناسیبالینی
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تربیت فرزند غیرخجالتی با ترفندهای مادرانه
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 8 عامل شکست برنامه ریزی
یک سری اشتباهات رایج باعث می شوند که افراد با وجود برنامه ریزی در 2 حیطه اجرای برنامه یا رسیدن به اهداف مدنظر ناکام شوند

محوری

زهرامتقیشکیب|کارشناسارشدروانشناسی

صفحــه  همیــن  در  بارهــا 
متذکــر  خانواده و مشــاوره، 
شــدیم کــه بــرای رســیدن به 
موفقیــت و در واقــع تحقــق 
بخشــیدن بــه رویاهــا، اولیــن گام داشــتن 

برنامه ریزی مناسب است. بیشتر افراد تمایل 
زیادی به برنامه ریزی و اســتفاده از برنامه های 
روزانــه، ماهیانــه و ســالیانه دارنــد و ایــن جای 
خوشحالی است اما گاهی با وجود برنامه ریزی، 

افــراد در دو حیطه اجــرای برنامه یا رســیدن به 
اهداف مد نظر ناکام می شوند. این که چه عواملی 

در برنامه ریزی موجب شکست آن یا تاثیر نداشتن 
به سزای برنامه بر روند کارهاســت، به صورت خلاصه در این 

نوشتار بیان می شود.

بسیاری از اوقات دیده شده که افراد برنامه خوبی هم 5 نداشتن جرئت مندی
برای خود تهیه می کنند و طبق اصول هم پیش می روند اما 
یک پیشنهاد یا خواهش دیگران از آن ها و نداشتن توانایی 
نه گفتن شان، باعث می شــود نتوانند آن را پیش ببرند و به 
اجبار، تن به خواسته های دیگران بدهند. اگر شما هم جزو 
این دسته از افراد هســتید و می خواهید قدرت نه گفتن را 
در وجود خودتان تقویت کنید، جرئــت ورزی توانایی بیان 
احساسات است با رعایت ادب دو طرف و حقوق دو طرف. 
بدانید که نه گفتن، بی احترامی به دیگران نیست. دلیل خود 
را برای نه گفتن به طرف مقابل توضیح دهید. قبول کنید که 

شما نمی توانید چند کار را با هم انجام دهید.
نقــش انگیزه هــای درونــی و بیرونــی در موفقیــت 6 نداشتن انگیزه های بیرونی و درونی

برنامه ریزی بسیار پر رنگ است. برای این که در شروع کردن 
یا تداوم انجام برنامه ها با تنبلی و کاهلی مواجه نشوید، برای 
خودتان پاداش در نظر بگیرید. به عواقب کار خود فکر کنید. 
اهداف بزرگ و مناسبی برای خود تعیین کنید. درمان تنبلی 
را از کارهای کوچک شروع کنید. طبق قانون »یک دقیقه«، 
هرکاری را که زمانی معادل یک دقیقه برای انجام دادن نیاز 

دارد همین الان انجام دهید.
ایمیل ها، چت ها ، صحبت ها و شبکه های اجتماعی، 7 مدیریت نکردن عوامل حواس پرتی

تماس های تلفنی و ... همه  این ها مانعی برای انجام درست 
و به موقــع برنامه ریزی های ما می شــوند. اگر می خواهید 
کنترل روزتــان را در دســت بگیریــد و نهایــت تلاش تان را 
بکنید، دانستن چگونگی به حداقل رساندن حواس پرتی ها 
و مدیریت وقفه ها، خیلی مهم اســت. کار کردن در محیط 
با سر و صدای زیاد، نور نامناســب و مزاحمت  های فراوان، 
یعنی از دست دادن زمان و انرژی حین انجام کار و در نتیجه 

یعنی کارایی کمتر.
ارزیابی نکردن برنامه ریزی ها در پایــان هــر روز، هــر مــاه و بــه فواصــل مناســب 8

چک لیســت برنامه هــا را   ارزیابــی کنیــد. ایــن کار 
کمــک می کنــد نقــاط ضعــف و قوت خــود را 
دربرنامه ریــزی بررســی و در رفــع آن اقــدام 
کنیــد. در نهایــت گاهــی اوقات بــا وجود 
برنامه ریزی دقیــق و اجرای منظم، 
موانــع بیرونــی موجــب محقــق 
نشدن اهداف شــما می شود، 
بپذیریــم که گاهی شــرایطی 
پیــش می آید کــه کنترلش در 
حیطــه اختیار ما نیســت و این 
مسائل نباید ما را نسبت به انجام 

برنامه مان مایوس کند.

  یکی از دغدغه های هر مادری، تربیت کودک است. این که چگونه کودکی داشته باشیم که در 
محیطی جز خانواده، اعتماد به نفس صحبت کردن و احیای حق خود را داشته باشد یا به اصطلاحی 
ساده تر خجالتی نباشد، ترفندهایی دارد که راهنمای مادرها در راه رسیدن به این هدف خواهد 
بود. هر کودکی بالاخره وارد اجتماع خواهد شد و پیش نیاز موفق بودن در جامعه داشتن برخورد 
درست و خجالتی نبودن است. چه بهتر ما به عنوان مادری که ساعت های زیادی از روز را در کنار 
فرزندمان سپری می کنیم، این اصول را از کودکی به فرزندان خود بیاموزیم. در این مطلب چند 

راهکار برای خجالتی نبودن فرزندان  را بررسی خواهیم کرد.

مهساکسنوی|روزنامهنگار

نزدیک یک سال از شــروع زندگی مشترکم می گذرد و مشکلی 
دارم که خیلی نگرانم کرده است. شوهرم خیلی رفیق باز است. 
هفته ای چندبار با دوستانش به باغ های شخصی می روند. تا جایی 
که می دانم چند نفر از دوستانش، آدم های سالمی نیستند و حتی سیگاری و 

معتادند. راهنمایی ام کنید، می ترسم شوهرم سیگاری یا معتاد شود.


