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* پرونــده پنــج شــنبه زندگی ســام بــرای امثــال من 
که امــکان رفتن بــه بالاتریــن نقطــه زمیــن رو نداریم، 
خیلی جالب بود. با خوندن مطلب، یک جورایی با این 

اورست نورد ایرانی، همسفر شدم. موفق باشین.
* چرا هر چیزی را در زندگی سام چاپ می کنید؟ مطمئن 
باشــید چینی ها یک ســرگرمی دیگه برای بچه هاشــون 
فراهم کردن که گفتن بهشــون بازی آناین نکنین. الان 
ما بازی نکنیم، بیرون هــم نمی تونیم بریم، دقیقا چی کار 

کنیم؟ خیلی ناراحت شدم از این مطلب بیخودتون.
* من دقیقا نفهیــدم   این آقایی که رفتن اورســت، چرا 
هزینه هاشــون یک میلیارد و 200 میلیون شــده؟ 70 
تومن شده پول پرواز، می گیم 100 میلیون هم لباس، 
خوراک و آب هم که برف می خوردن و سیب زمینی آب 

پز، این که یک میلیارد نمی شه.
* دربــاره پرونــده »چشم در چشــم مــرگ در بــام دنیــا«، 
می خواســتم بگــم از ایــن همــه پول هایــی که میــدن به 
فوتبالیســت ها، اگــر یــک دهمــش رو بــدن بــه بقیــه 
ورزشکارها، 100 برابر بیشتر مایه افتخار کشور می شن. 

سوریه رو هم که با یک گل 100 درصد شانسی بردیم.
* مطالبی مثل »با موادی که در خانه دارید بالم لب طبیعی 

درست کنید«، در ستون بانوان، بیشتر چاپ کنین.
* مسابقه صفحه مثبت شصت روز پنج شنبه، خیلی سخت 
بود. عکسش رو تو گروه خانوادگی مون فرستادم، هنوز که 
هیچ کس نتونسته حدس بزنه کیه. امیدوارم سرکاری نباشه.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روزآشناییبیشترباابوریحانبیرونی

13 شهریور، روز بزرگداشت ابوریحان بیرونی 
اســت. او یک دانشــمند بــه تمام معنا، 
ریاضی دان، ستاره شــناس، تقویم شناس، 
انسان شــناس، تاریخ نگار و ... بوده. امروز 
دربــاره ســبک زندگی اش کــه او را یکی از 

بزرگ ترین دانشمندان ایرانی 
در همه اعصــار می دانند، 
سرچ کنین، نکات جالبی را 

متوجه خواهید شد...

قرارومدار

ماوشما

   نه نسخه واحدی دارد و نه آسان است
به طور حتم نمی توان برای همه افراد نُســخه واحدی 
به منظور پیشــگیری از اضطراب و افسردگی و درمان 
آن تجویز کرد چراکه باید شرایط شخصی و خانوادگی 
هر فــرد را بــرای ارائه برنامه مناســب در نظــر گرفت. 
همچنین بــرای رهایــی از افســردگی بــه خصوص در 
شــرایط کرونایی هیــچ راه حل آســانی وجود نــدارد و 
یافتــن انــرژی و انگیزه بــرای مدیریــت ایــن اختال ، 
دشوار خواهد بود. درست است که این روزها دردناک و 
نگران کننده است و هم اکنون معدود افرادی بهانه های 
زیــادی برای شــاد ریســتن دارنــد امــا در عیــن حال، 

افسردگی می تواند باعث شود که اوضاع بسیار بدتر از 
آن چه که واقعاً هست، به نظر برسد.

  خود ارزیابی را جدی بگیرید
حضور مــا در محیط های اجتماعی در این روزها، بســیار 
کمرنگ شــده و این وضعیت، برای سامت روان ما مضر 
اســت اما می توانیــم ترس های خــود را مدیریــت و از این 
فرصت برای بازگشــت به دنیــای درونی خــود و ارزیابی 
خودمان استفاده کنیم. این اولین توصیه من برای مبتا 
نشــدن به افســردگی در این روزگار اســت. ما می توانیم 
از تنهایی  برای مرور اولویت هایمان در زندگی اســتفاده 

کنیم. به عبارت دیگر، می توانیم از خودمان بپرسیم »آن 
چه تاکنون انجام داده ام، چقدر به پیشرفتم کمک کرده؟ 

خواسته های من از زندگی چیست؟ و ...«.

  منابع ساده شادی را کشف کنید
این روزها شما باید خود را به سمت انجام کارهایی ترغیب 
کنید که باعث شاد شدن روحیه شما می شود. سعی کنید 
برنامه غذایی عالــی برای خود بچینید، در ایــن دوران باید 
به تغذیه خود بســیار اهمیت بدهید تا سیستم ایمنی بدن 
کاما قوی باشد. سعی کنید  با تماشــای فیلم  در تلویزیون 
و فیلم های خنده دار درشبکه های اجتماعی، دلیلی برای 
خندیدن پیدا کنید. همچنین با فامیل و دوســتان خود که 
مدت هاست با آن ها ارتباط برقرار نکرده اید، از طریق تلفن 

و دیگر شبکه های اجتماعی صحبت کنید.

  بدون داشتن هدف، افسرده خواهید شد
کرونــا باعث شــده تا ســبک زندگــی همه ما، دســتخوش 
تغییرات زیادی شــود امــا نبایــد از خودمان غافل شــویم. 
خوابیدن بیش از حد یا خیلی کم، حذف بعضی وعده های 
غذایی به دلیل بی اشتهایی، ورزش نکردن و بی توجهی به 
نظافت شخصی شما را به افســردگی می کشاند. از سوی 

دیگر ایجــاد و حفظ روال روزمره به زندگی شــما ســاختار 
می دهد حتی اگر تنها باشید. بنابراین برنامه ریزی در این 
روزها، اهمیت ویژه تری دارد. تمرکز روی یک پروژه یا یک 
هدف حتی کوچک، می تواند افکار و نگرانی های منفی را از 
بین ببرد و حس معنا را به روزهایتان بیفزاید و تاثیر بسزایی بر 

روحیه شما و خوب  شدن حال تان خواهد داشت.

  نعمت هایتان را فراموش نکنید
وقتی افســرده هســتید، به ویژه در این زمان وحشتناک 
کرونایی، به نظر می رســد همه چیــز در زندگی تاریک و 
ناامید کننده شده است. اما حتی در تاریک ترین شرایط، 
معمولًا می توانید موردی را پیدا کنید که باید از آن  سپاس 
گزار باشید. هر روز فهرستی برای شکرگزاری و سپاس 
از خدا و خالق بی همتا بابت نعمت هایی که دارید، آماده 

کنید و آن ها را جلوی چشم تان بگذارید.

  افکار خود را منحرف کنید
وقتی که شما افسرده و نگران هستید و از روابط اجتماعی 
خود جدا شده اید، به نظر می رســد افکار منفی در سرتان 
به مرور بیشــتر و بیشــتر می شــود و پایان نمی یابد. شــما 
می توانید این چرخه را با تمرکز روی چیزی که معنا و هدف 
به زندگی شما می بخشد، بشکنید. شاید مهارتی باشد که 
شما دوست داشته باشید، یاد بگیرید مانند یک زبان جدید 
یا آشپزی یا پرورش سبزیجات در خانه و ... . همچنین شما 
می خواهید آگاه باشــید اما غلبه بر اخبــار هیجان انگیز با 
پوشش غیرقابل اعتماد رسانه های اجتماعی، تنها باعث 
ایجــاد حس منفــی و تــرس در شــما خواهد شــد و روحیه 
شــما را تضعیف خواهد کرد. تعداد دفعاتــی را که اخبار یا 
رسانه های اجتماعی را چک می کنید، کم کنید و خود را 

فقط به منابع معتبر محدود کنید.

  از مشاوره آنلاین کمک بگیرید
همان طور کــه گفته شــد، مانــدن در قرنطینه خانگی 
و بــه طــور کلــی مســائل کرونایی ایــن روزهــا احتمال 
بــروز غمگینــی، بی حوصلگــی و بدتــر شــدن وضعیت 
روحی و روانی افرادی را که پیشــتر افسردگی داشتند 
افزایــش می دهــد بنابرایــن باید بــرای گرفتار نشــدن 
در ایــن وضعیــت، مراقب بــود. توصیه می شــود که هر 
از چندگاهــی دربــاره حس هــا و نگرانی هــای خــود با 
دوستان و خانواده با استفاده از تماس تلفنی و تصویری 
صحبت کنید تا به آرامش برســید. چنان چه برای چند 
روز متوالــی حال تــان خوب نبــود و حس افســردگی و 
نگرانی های شما کاهش نداشــت، آن را جدی بگیرید 
و با روان شــناس مشــورت کنید. هم اکنون بسیاری از 
خدمات درمانی به صورت آناین و تلفنی ارائه می شود. 

با توجه به شیوع چندین باره ویروس کرونا در کشور و پیک های مختلف آن، توصیه 
به ماندن در منزل تا حدممکن، شــنیدن خبرهای ناراحت کننــده در این باره و ... 
تجربه اضطراب و نگرانی و حتی افسردگی   به یکی از روزمره ترین مشکلات روانی 
تبدیل شده است. ســعید پیرزاده، مشاور رئیس  کمیســیون اجتماعی مجلس در 
توئیتی نوشــته: »در دوران کرونا، افســردگی 30 درصد افزایش پیدا کرده و از این رو با افزایش 
مصرف داروهای ضد افسردگی روبه رو بوده ایم.« با وجود این می توان با توجه به توصیه های روان 

شناسی از بروز افسردگی حتی در این روزگار کرونایی پیشگیری کرد.

محوری

فهیمهمیرزایی|کارشناسارشدروانشناسی

پاتک هایی به افزایش 30 درصدی 
افسردگی کرونایی

مخاطب محترم، 
گفتیــد  این کــه 
می دانم پــدرم به 
فکــر مــن اســت، 
نشان از نگاه درســت شما به رابطه 
پــدر فرزنــدی دارد. ضمــن این که 
برای پاســخ گویی جامع تــر به این 
موضوع نیاز به اطاعات بیشــتری 
احســاس می شــود ولی چند نکته 
را برای کمک به شما ذکر می کنم.

 اعتماد پدر را جلب کردید؟
قبل از هــر چیز، بهتر اســت دلایل 
بــروز این رفتــار پدرتان را بررســی 
کنید تــا بهتر بتوانید بــرای رفع آن 
علت ها تاش کنید. به عنوان مثال 
آیا اتفاق خاصی در زندگی ایشان یا 
برای شــما و دیگر اعضای خانواده 
در گذشــته رخ داده کــه پدرتان را 
نگران می کند یا نداشتن توانمندی 
شــما در جلــب اعتمــاد  وی باعــث 

شده که احســاس کند باید شما را 
مدیریت کند یا علت هــای دیگری 
کــه ممکن اســت بــرای ایــن رفتار 

متصور باشد.

 همه جزئیات زندگی تان را به 

پدر نگویید
باعــث  کــه  علت هایــی  از  یکــی 
می شــود پدرتــان در همــه مــوارد 
راهــکار بدهــد، این اســت کــه از 
همه چیز خبر دارد و ممکن اســت 
خودتان این جزئیــات را منتقل یا 
این کــه در یــک محــل زندگی می 
کنیــد. بنابرایــن ســعی کنیــد بــه 
تدریــج و نه به صــورت ناگهانی در 
این خصــوص تغییر رویــه بدهید و 
به جــای گفت وگــو کــردن درباره 
جزئیات بــا پدرتــان، ســبک کلی 

گویی را در پیش بگیرید.

نداشــته  صریــح  مخالفــت   

باشید
درباره این که مطــرح کردید اگر با 
پدرتــان مخالفــت کنیــد، ناراحت 
می شــود بایــد خدمت تــان عرض 
کنم کــه بــه طــور طبیعی چــون از 
نظر ایشان نه تنها اشتباهی درکار 
نیســت بلکــه در حــق شــما لطــف 
می کنــد بنابراین انتظــار مخالفت 
نــدارد و بــه همیــن دلیل هــم لازم 
نیست با صراحت مخالفت خود را 
اعام کنیــد. بهتر اســت بعضی از 
موارد را نشــنیده بگیریــد، بعضی 
مواقع نه تایید و نه رد کنید، گاهی 
از پاسخ دادن طفره بروید و موضوع 

بحث را عوض کنید.

 از مادرتان کمک بگیرید
اعتماد بــه نفــس خــود را تقویت و 

استقال تان 
عمــل  در  را 

اثبات کنیــد. یقینا اگــر بتوانید در 
تصمیم گیری هــا و رفتارتــان و در 
عمــل توانمنــدی و اقتــدار خود را 
به اثبات برســانید بهتر می توانید 
پدرتان را متقاعد کنیــد که نیازی 
به این همــه نگرانی نیســت. نکته 
آخر این که از افرادی مثل مادرتان 
کمــک بگیرید تــا نادرســت بودن 
این رویه را به پدرتان یادآوری کند 
ولی به دنبال تغییــر کامل پدرتان 
نباشید زیرا در این سن شاید برای 
وی خیلی راحت نباشــد. مراجعه 
حضــوری به یــک  مشــاور متعهد و 
متخصــص  هــم توصیــه می شــود 
زیرا در جلســات مشــاوره موضوع 
بهتر ریشــه یابی و منجر بــه راهکار 

می شود.

دکترحسینمحرابی|روانشناس

مشاوره
فردی

درآستانه30سالگیاموپدرمرویتکتکرفتارهایمنظرمیدهد

تا به حال به ایــن فکر کرده اید که 1 صبحانه جشن تولد 
چرا باید همیشــه مراسم تولد در 
عصــر یا شــب برگــزار شــود؟ بیاییــد یک بار 
ساختار شکنی کنید و مراسم تولد را هنگام 
صبح با یــک صبحانــه هیجان انگیز بگیرید. 
پیشــنهاد مــن درســت کــردن خانوادگی، 

پن کیک همــراه با تکه های میوه، شــکات، 
خامه و اسمارتیز است.

تولد بادکنکی شــب هنگامــی کــه کودکتــان 2
خواب است، اتاق او را از بادکنک 
پر کنید. تا وقتی صبح بیدار شــد، حســابی 

غافلگیر شــود می توانید در بین بادکنک ها 
هدیه او را هم مخفی کنید.

تولد شیشه ای روی 3 کودک تــان  تولــد  شــب 
تمــام پنجره هــای خانــه، حتــی 
شیشه های اتاق ها و آینه ها  بنویسید »تولدت 
مبــارک« یا حتی یــک خاطــره کوتــاه از روز 
تولدش بنویســید. بــا این کار، صبــح اولین 
چیزی که خواهد دید تبریک تولدش از طرف 

شماست.

اگــر کودک تــان بــه مدرســه یــا 4 برایش گل بفرستید 
مهدکودک مــی رود، برایش گل 
به همــراه بادکنــک و کیــک بفرســتید تا به 
همراه دوســتانش در محیط تحصیل جشن 

بگیرد. مطمئن باشید با این کار یک خاطره 
فراموش نشدنی برای او خواهید ساخت.

یــک نامــه برایــش بنویســید و 5 نامه تولد
تمــام صفــات خــوب و دوســت 
داشتنی اش را بازگو کنید. به او بگویید چرا 
دوســتش دارید. حتی می توانیــد خاطرات 
روز به دنیــا آمدنــش را بــه صــورت نقاشــی، 

تصویرسازی کنید.

ساختن روزشمار تولد، اصا کار 6 روزشمار تولد
سختی نیست. می توانید از 10 
روز قبل از تولدش شروع کنید و با گذاشتن 
عدد روی در یخچال به او یادآوری کنید چند 

روز به تولدش مانده است.

بانوان

 دست به کار شدن برای موفق شدن

بچه پنگوئن ها تا مدت ها منتظر می شــدند؛ 
تا مدت ها به مســیری که والدین شــان رفته 
بودند نــگاه می کردند. اما وقتی گرســنگی 
بیش از حد فشــار می آورد و می دیدند انگار 
پدر و مادر دیگر قرار نیست برگردند، متوجه 
می شــدند که خودشــان باید دســت بــه کار 
بشوند و چرخ زندگی شان را بچرخانند. بعد 
کم کم  با ترس و تردیــد حرکت می کردند به 
ســمت دریا، به ســمت زندگی جدیــد بدون 

حضور والدین و مراقبت های آن ها.

خودمان باید فکــری بــرای زندگی مان 
بکنیم

هرچنــد مــا آدم هــا هیچ وقــت بــه آن معنای 

فیزیکی از پدر و مادرها جدا نمی شویم)به جز 
در اســتثنائات و در هنگام مرگ( اما به لحاظ 
روانی و عاطفی چرا. ما کی متوجه شدیم که 
والدین مان دیگر رفته اند و این بار برگشــتی 
در کار نیســت و خودمــان بایــد فکــری برای 
زندگی مان بکنیم؟ چقدر این بینش و دریافت 
که »تنها کسی که می تواند من و زندگی من را 
به پیش ببرد و عامل موفقیت ام شــود، خودم 
هستم«، برای ما سخت بود؟ چقدر الکی خیره 
شــدیم به راه که یک نفر بیایــد و از ما مراقبت 
کند و امور زندگی ما را به دســت بگیرد؟ کی 
دیگر دست برداشتیم یا برمی داریم از این که 
چشــم انتظار والد)یا جانشــین والد( باشیم 
و خودمان به ســمت دریا، به ســمت زندگی، 

حرکت کنیم؟

درسزندگیاز
والدینپنگوئنها



چندوقتپیشمستندیدیدمدربارهپنگوئنهاکهدرآنپنگوئنهایوالدِ
گروه،هرباربچهپنگوئنهارامیگذاشتندومیرفتنددنبالغذاوبرمیگشتند.
وقتیبچههابزرگترمیشــدند،یکیازایندفعاتکهپنگوئنهایوالد،
بچههاراترکمیکردندبرایآوردنغذا،دیگرهیچوقتبازنمیگشــتند؛
درواقعآنهابرایهمیشهبچهپنگوئنهایتازهبالغشدهشانرارهامیکردندتاخودشان
زندگیکنند.پنگوئنهایوالددورمیشدندوبچهپنگوئنهانمیدانستنداینآخرینباری
استکهوالدینشانرامیبینند.آنصحنهایکهپنگوئنهایوالد،باپوستسیاهپشتشان
کهمثللباسیسیاهدیدهمیشد،بچههاراترکمیکردند،خیلیغمانگیزبهنظرمیرسید.هیچ
توضیحیدرکارنبود،هیچخداحافظیوسوگینبود؛پنگوئنهایوالدفقطفهمیدهبودندکهبچه
پنگوئنهادیگربهمراقبتآنهانیازندارندووقتشاستکهامورزندگیخودرادردستبگیرند.

دکترپرستوامیری|متخصصروانشناسیسلامت

یادداشت

6راهکاربرایمتفاوتشدنجشنتولدکودکان

شماچگونهبرایکودکانتانجشنمیگیرید؟مادرهابرایبرگزاریچنینمراسمیمعمولا
برنامهریزیهایزیادیدارند.بااینحال،مراسمتولدشماهممثلهمهبهگرفتنکیکوفوت
کردنشمعوکادودادنخلاصهمیشودیابرنامهدیگریبرایآندارید؟مراسمتولدیکیاز
خاطرهانگیزتریناتفاقاتیاستکهدرزندگیهرشخصمخصوصاکودکانرخمیدهداما
شمابهعنوانیکمادرچهکارمیتوانیدبکنیدتامراسمتولدفرزندتانمتفاوتباشدوسالیان
سال،درذهنشبماندبهخصوصحالاکهبهخاطرشرایطکرونایی،دورهمیهاهمکنسل
شدهاست.درادامهبهمعرفیچندروشبرایداشتنجشنتولدیخاصوویژهمیپردازیم.

مهساکسنوی|روزنامهنگار

پدریدارمکهخیلیدوســتشدارمومیدانمکهچقدر
بهفکرمناســتاماهنوزمثلدوراننوجوانیامبامن
رفتارمیکند.هماکنون29سالههستمومتاهلاماپدرم
رویتکتکرفتارهاوتصمیمهایمنظرمیدهدواگرمخالفتکنم،
ناراحتمیشودومیگویداشتباهنکن،ازتجربهمناستفادهکنو

....چهکنم؟

مشاور رئیس  کمیسیون اجتماعی مجلس گفته که بعد از 
شیوع کووید 19، علایم افسردگی رشد چشمگیری داشته  

آیا راهی برای رهایی از آن هست؟
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