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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

پسری 19 ساله ام. پدر و مادرم تصمیم به طلاق گرفتند. حالا نمی دانم از این به 
بعد با کدام یک زندگی کنم. هر دو می گویند که طلاق ما، تاثیری روی علاقه مان 
به تو ندارد و من هم هر دو را دوست دارم. هر دوی شان هم خانه جداگانه دارند. 
درباره طلاق هم به نظرم حق با هر دوی شان است و هیچ کدام مقصر نیستند و از اول به درد هم 

نمی خوردند. نمی دانم چه کنم؟ بدجوری متحیر شدم.

بعد از طلاق والدینم با کدام یک زندگی کنم؟

زندگی سلام 
                      یک شنبه  
    ۴ دی ۱۴۰۱  
 شماره 2335 

 
بیشتر ما، کار و استراحت را به صورت دو بخش جدا از هم می بینیم. حتی استراحت را صرفاً فقدان کار می دانیم و نه 
چیزی که هویت مستقل با کیفیت خاص خود را دارد و این دیدگاه مشکل ساز است. وقتی خودمان را با کار تعریف 
می کنیم و خودمان را با کار یکی می دانیم، وقتی دست از کار بکشیم دیگر وجود نداریم. ما رابطه  بین کار و استراحت را 
درست درک نکرده ایم. در ادامه، نکاتی درباره رابطه تامل برانگیز کار و استراحت مطرح خواهد شد. همچنین از انواع 

استراحت خواهیم گفت که احتمالا چیزی درباره شان نشنیده اید.

محوری

 7 نوع استراحت ضروری
 اما ناشناخته

انسان امروزی 
برای آرامش، 
کسب انرژی و 
افزایش بهره وری 
به استراحت 
عاطفی، خلاقانه، 
اجتماعی و... 
|نیاز دارد
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 از معلم عزیزم در مدرسه ... 
که برعکس معلم سال گذشته ام، 
مهربــان اســت و بــا حوصلــه بــه 
سوالات مان پاسخ می دهد و مدام 
ما را از نمره انضباط نمی ترساند، 

ممنونم. 
ملیکا

تشکر

زهره	حسینی|				مشاور	و	دانش	آموخته	دانشگاه		علامه	طباطبایی	 

متاســفانه در فراینــد طــاق 
دچــار  فرزنــدان  والدیــن، 
آسیب هایی می شوند که یکی 
از آن ها تصمیم گیری درباره  

انتخاب یک والد برای ادامه زندگی است.
    قضاوت تان قابل تحسین است

مخاطب محترم، این میزان قضاوت منصفانه 
دربــاره دادن حق به پدر و مادرتــان که هر دو 

آدم های خوبی هســتند اما برای هم ســاخته 
نشــده اند، بســیار ارزشــمند و قابل تحســین 
اســت. این نشان از رشــد و پختگی شما دارد 
که نمی خواهید چســب رابطه ای باشــید که 
رضایتمنــدی در آن نیســت، هرچنــد کامــا 
شــرایط پر فشــار شــما قابــل درک اســت که 
متاســفانه در مقطعی از زمان قــرار گرفته اید 
کــه مجبــور هســتید یــک نفــر را بــرای ادامه 

زندگی انتخاب کنید.
    شــرایط را برای گرفتن تصمیم بهتر 

بسنجید
با توجه به این که در میزان عاقه مندی تان 
به هر دو، شــرایط یکســانی داریــد و از نظر 

امکانات هم هــر دو نفرشــان خانــه جداگانه 
دارنــد، پــس بهتر اســت به بررســی شــرایط 
دیگــری بپردازید کــه بتوانیــد تصمیم گیری 
بهتری انجــام دهیــد. مثــا شــرایطی مانند 
نزدیکی منزل هر کدام به محل کار یا تحصیل 
شــما یا این که نیازمنــدی کدام والد به شــما 
بــرای همراهــی مســیر بعــد از طاق بیشــتر 
اســت؟ چــون هیــچ اطاعاتــی از زندگــی و 
شــرایط شــما نداریم، نیاز اســت ایــن موارد 
توسط خود شــما بررســی شــود. در مجموع 
نیازمند بررســی یک ســری ماک هــا از بعد 
اخاقی، اعتقــادی، مالــی و... هســتید تا با 
قدرت انتخاب خــود به تصمیمی برســید که 
کمترین آســیب بــه خودتــان و دیگــری وارد 
شــود یعنی با توجه بــه مجموع این شــرایط با 
کدام والــد چالش کمتــر و رضایت بیشــتری 

خواهید داشت؟
    درگیــر جانبــداری و محکــوم کــردن 

نشوید
نکته مهم در این زمینه، نحوه ارتباط خود شما 
با هرکــدام از والدین پــس از جدایی اســت. از 

جمله موارد مهم این اســت 
که قرار نیســت شــما با هر والدی که زندگی 
می کنید، منبع خبری یا اطاعاتی برای والد 
دیگر باشــید یعنــی از همان ابتدا بهتر اســت 
قوانینی ســاده و قابل اجرا بــرای هر دو بیان 
کنید تا بعــد ازاین هم آســیب کمتــری به هر 
سه نفر وارد شود. چون شــما کانال ارتباطی 
این دو هستید ممکن است روی رفت و آمدها 
یــا جزئیات زندگــی دیگری از طریق شــما به 
کســب اطاعات بپردازند. تاش کنید با هر 
والدی که زندگی می کنیــد، برای دیگری به 
معنای هم تیمی نباشید و ائتافی بین شما و 
این والد اتفاق نیفتد. مثاً جانبداری از یکی 
و محکوم کردن دیگری غالبا برای خود شــما 

و والد دیگر فشارزا خواهد بود.
    حتما با هر 2 والد ارتباط داشته باشید
همان طور که والدین تاکید کرده اند که ما تو 
را دوست داریم، شما هم تاکید کنید انتخاب 
یک نفر به معنای بهتر بودن او یا عاقه بیشتر 
من نیست بلکه با توجه به مجموع شرایط این 
تصمیم رقــم خورده اســت. بهتر اســت با هر 
والدی کــه زندگی می کنیــد، رابطه منظم 
و مســتمری هــم اعــم از تلفنــی، پیامــک، 
دیــداری، تفریحــی و... با دیگری داشــته 
باشــید تا آن والد دیگر حــس بی توجهی یا 

نادیده گرفته شدن نداشته باشد.

* تخیــل بــه شــرطی خوبه که توســط 
یک آدم دانشــمند و دانا باشــه، خیال  
پردازی هــای یــک آدم بی ســواد هیچ 
ارزشــی نداره. مربوط به پرونده »علم 
و تخیــل رفقــای همــدل یا دشــمنان 

خونی؟«.
* در مطلب »پول  توجیبی به کودکان؛ 
چقــدر و از چــه ســنی؟«، باز هــم عدد 
مشخص ندادین. به نظرتون برای بچه 

10 ساله، ماهی 300 تومن کافیه؟
* به آقای قــادرزاده کــه کوتاه قدترین 
مرد جهان است و گفته تنها آرزوم اینه 
که یک زندگی عادی داشته باشم، می 
خواســتم بگم که آرزوی مــا هم همینه 
که یک زندگی عادی داشــته باشیم نه 
اســترس هر روزه قیمــت دلار، خونه، 

خودرو و... .
* صفحه اول زندگی ســام که درباره 
مواردی بود که علــم در جریان تکامل 
و پیشــرفتش پا روی شــانه های تخیل 

گذاشته ، جذاب بود.
* جوانــه؛ با یــک موســیقی دان و یک 
خواننده هم مصاحبه کن. من به نظرم 
صدام خوبه. جداً خوبــه. باید کجا برم 
تســت بدم؟ البتــه داداشــم مخالفه و 
می گــه صــدات بــه درد دعــوا کــردن 

می خوره فقط، نه خوانندگی.
* نویســنده محتــرم زندگی ســام در 
مورخ 3 دی. علم کیلویی چنده الان؟ 

دلت خوشه ها.

    تاثیر استرس روی رابطه زوج ها
به گفته محققان دانمارکی، این اثر به حدی قوی اســت کــه می تواند عامل مرگ 
هزاران نفر در سال باشد. یعنی عامل مرگ حدود 315 نفر به ازای هر 100 هزار 
نفر در سال در کشوری مانند دانمارک می تواند ناشــی از خواسته ها، نگرانی ها 
و غرهای همسران باشــد! با این حال، به نظر می رســد که زنان در مقابل غر زدن 
مصون هستند و این موضوع تأثیر کمی بر میزان مرگ و میر در آن ها دارد. استرس 
به کیفیت رابطه زوج ها در زندگی مشترک آسیب می رســاند، سامتی را تهدید 
می کند، خطر بیماری قلبی و سکته را افزایش می دهد و باعث عادات بدی مانند 
خوردن غذاهــای ناســالم و ورزش نکردن می شــود. به گفته محققــان، مردان با 
شــنیدن غرهای همسرشــان هورمون کورتیزول بیشتری ترشــح می کنند و این 

هورمون باعث پایین آمدن سطح سامت فرد می شود.

    تاثیر غرهای زنان روی شوهرهای شاغل کمتر است
جالب اســت که بدانید مردانی که در معرض نگرانی ها و غرهای همسرشان قرار 
می گیرند، اگر شاغل باشند، تاثیر غرها در آن ها کمتر است. یعنی مردانی که بیکار 
و اغلب در معرض شنیدن غرهای همسرشان هستند، میزان مرگ و میر بیشتری 
را نشان می دهند. بر اساس این بررســی، اثر ترکیبی غرها و نگرانی های مکرر از 
طرف شــریک زندگی و بیکاری می تواند به 462 مرگ به ازای هر 100 هزار نفر 
در سال منجر شود. مطالعات قبلی نشــان داده اند که ازدواج برای سامتی مفید 
است و این یکی از اولین مطالعاتی است که دیدگاه مخالف ارائه می دهد که البته 
ردپای یک رفتار اشتباه از ســمت یکی از زوج ها در آن پررنگ است و نمی توان این 

موضوع را به کلیت ازدواج ربط داد.

دکتر	الناز	علوی|				متخصص	روان	شناسی		 

    کار و استراحت 2 قطب متضاد نیستند
شــما نمی توانیــد بــدون حــرف زدن از اســتراحت دربــاره کار 
صحبت کنید. نوشــتن درباره یکــی از آن ها مانند این اســت که 
داســتان عاشــقانه ای بنویســید و فقط از یکی از دوطــرف رابطه 
نام ببرید. استراحت دشمن کار نیست، شــریک آن است. آن ها 
مکمل هم هســتند. عاوه برایــن، اگر خوب اســتراحت نکنید، 
نمی توانید خوب کار کنید. اســتراحت مناســب در عین این که 
انــرژی افــراد را بازیابی می کند، بــه آن ها مجال تفکــر می دهد. 
در عین حال، حین اســتراحت بخش ناشــناخته  مغــز که فرایند 
خاقیت را هدایت می کند، به کارش ادامــه می دهد. بنابراین، 

و کار و استراحت مثل ســیاه و سفید یا خیر 
شر، قطب های مخالف هم نیستند؛ 

این دو بیشــتر دو نقطه  مختلف 
روی موج زندگی هستند. هیچ 
یک از ایــن دو بــدون دیگری 

داشــته  وجــود  نمی توانــد 
باشــد. ما این موضوع را دست کم 

می گیریم که استراحت جدی و خوب 
چقدر می تواند برایمان مفید باشد 
و اگــر جــدی اســتراحت کنیــم، 

می توانیم بیشتر کار کنیم.

    آشنایی با 7 نوع استراحت مورد نیاز انسان
انســان امروز برای کســب انــرژی و رســیدن بــه آرامش بــه ۷ نوع 
استراحت نیاز دارد و تنها داشتن ۸ ساعت خواب در شبانه روز کافی 
نیست. خواب و استراحت دو چیز متفاوت هستند و به همین دلیل 
اســت که گاه حتی پس از یک خــواب طولانی همچنان احســاس 
خستگی می کنید. بر این اساس ۷ نوع استراحتی که برای شکوفایی 

انسان ضروری هستند، عبارتند از:
 اســتراحت فیزیکی| اولین نوع اســتراحت است که 

می توانــد منفعل یــا فعال باشــد. منظور از اســتراحت ۱
فیزیکــی منفعــل، خوابیــدن و چــرت زدن اســت امــا 
استراحت فیزیکی »فعال« به این معنی است که عاوه بر خوابیدن، 
بــا فعالیت هایی ماننــد تمرینات حرکات کششــی و 
ماساژ درمانی به بهبود گردش خون و انعطاف پذیری 

بدن کمک کنید.
اســتراحت ذهنی| 
روز کاری تــان را بــه 
گونه ای برنامه ریزی 
کنید که مثا هر دو ساعت یک 
استراحت کوتاه داشته باشید؛ 
این استراحت های کوتاه به شما 
کمک می  کند ســرعت تکاپوی 

خود را کاهش دهید و کمی آرامش داشــته باشید. همچنین بهتر 
است یک دفتر یادداشت کنار تختخواب داشته باشید تا هر موضوعی 
را که باعث درگیری ذهنی شما و بیدار ماندنتان می شود، در آن جا 

یادداشت کنید تا بعدا به آن ها بپردازید.
 استراحت حسی| سومین نوع استراحت مورد نیاز 

ما اســتراحت حســی اســت. چراغ هــای روشــن، ۳
صفحه های رایانه، سر و صدای پس زمینه و مکالمات 
گروهی چــه در محیــط کار و چــه در فضاهای آنایــن می توانند 
حواس مــا را بیش از حــد تحریک و خســته کنند. بــرای حل این 
مشکل هم می توان چند کار ساده انجام داد. مثا چشمانتان را 
هر چند وقت یک بار در طول روز برای یک دقیقه ببندید یا این که 
در پایــان روز وســایل الکترونیکــی و ارتباطــی را از خودتان دور 
کنید. اســتراحت های حســی می توانند بخشــی از آسیب های 
روحی وارد شــده به بــدن از جمله مشــکل تحریک بیــش از حد 

حواس را جبران کنند.
 اســتراحت خلاقانــه| چهارمیــن نــوع اســتراحت، 

اســتراحت خاقانه است. این نوع اســتراحت به ویژه ۴
برای کســانی مهم اســت که بایــد مشــکات را حل یا 
ایده هــای جدید طرح کنند. اســتراحت خاقانه حــس »حیرت و 
شگفتی« را در درون ما بیدار می کند. گاهی به فضاهای باز و روشن 
در خارج از خانه، حتی پارک یا حیاطی کوچک در اطرافتان بروید 
و به خودتان فرصــت دهید تا زیبایی ها را ببینید و یک اســتراحت 
خاقانه داشته باشید، اما اســتراحت خاقانه صرفاً لذت بردن از 
طبیعت نیست؛ لذت بردن از یک اثر هنری یا قرار دادن تصاویری 
از جاهایی که دوســت دارید و الهام بخش شــما هســتند در محل 

کارتان هم می تواند مفید باشد.
 استراحت عاطفی| وقت و مکانی را صرف بیان آزادانۀ 

احساســات خــود کنیــد. آن کاری را انجــام دهیــد که ۵
خودتان از آن لذت می برید نه آن چه را دیگران دوســت 
دارند. برای داشتن استراحت عاطفی باید شجاعت داشت. فردی 
که آرامش عاطفی دارد، در پاســخ به این پرســش که »امروز چطور 
بود؟« بدون ظاهرسازی به راحتی پاسخ می دهد که »خیلی خوب 
نبود« و ســپس برخی مشــکاتی را که در روز داشــته با دیگران به 
اشــتراک می گذارد. به عبارت دیگر، همه ما به زمان و فضایی نیاز 
داریم تا دست از ظاهرسازی برداریم و گاهی احساسات خود را درک 

و به آن توجه کنیم.
 اســتراحت اجتماعی| اگر به اســتراحت عاطفی نیاز 

دارید، احتمالًا کسری استراحت اجتماعی هم دارید. ۶
این زمانی اتفاق می افتد که ما نتوانیم بین روابطی که به 
ما انــرژی می دهــد و روابطی که ما را خســته می کند و انــرژی ما را 
می گیرد، تمایز قائل شویم. برای استراحت اجتماعی بهتر است با 
افراد مثبت و حمایت کننده همدم شوید حتی اگر این تعامات به 

شکل مجازی باشد.
 اســتراحت معنــوی| آخریــن نــوع اســتراحت، 

استراحت معنوی است. یعنی توانایی ارتباطی فراتر ۷
از ارتباط فیزیکی و داشتن یک احساس عمیق تعلق، 
عشــق، پذیــرش و داشــتن هــدف در زندگــی. بــرای ایــن نوع 
استراحت، اعمال عبادی را بیشتر از همیشــه در برنامه روزانه 
خودتان بگذارید و به چیزی ارزشمندتر از امور روزمره مشغول 

شوید.
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نتایج یک تحقیق جدید نشــان داد، اگرچه غر زدن برای 
سلامت روحی خانم ها مفید است اما به همان نسبت باعث از 
بین رفتن اعصاب و احتمال مرگ زودهنگام شوهران شان 
می شــود! مطالعه ای که روی تقریباً 10 هزار زوج در کشور 
دانمارک انجام شده است، نشان می دهد مردانی که همسران آن ها مدام غر 
می زنند،۲/۵برابر بیشتر از مردانی که روابط استرس زای کمتری داشتند، طی 
10 سال جان خود را از دست دادند . البته شاید اگر تحقیق روی نکات منفی 

آقایان انجام شود ، نتایج مشابهی داشته باشد.

 خطر غرهای زنان
 برای سلامت مردان ؟

 نتایج تحقیق روی 10 هزار زوج دانمارکی
  طی 10 سال، از  رابطه غر زدن مدام زنان 

با فوت شوهرها حکایت دارد 

 از دنیای
 روان شناسی

بریده کتاب

از بین تمام 
 افسوس هایی که
  دم مرگ شنیده ایم،
 هیچ کدام این گونه 
 نبوده است 
که ای کاش وقت 
بیشتری را در محل کار 
گذرانده بودم...
 برگرفته از کتاب 

 »خودآگاهی لحظه به لحظه«
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