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زندگی‌سلام 
دوشنبه  
    21 اسفند ۱۴۰۲  

30 شعبان ۱۴۴۵   
11 مارس  ۲۰۲4   

 شماره ۲670 

1- زمان منتظر کسی نمی‌ماند
2- سلامتی ثروت است

3- شکست یک پله است
4- روابط مهم هستند

5- با پول نمی‌توان شادی خرید
6- عشق به خود بسیار مهم است

7- زندگی همیشه منصفانه نیست
8- شــما قوی‌تــر از آن چــه کــه فکــر 

می‌کنید، هستید

8 تلنگر در زندگی که خیلی دیر متوجه آن‌ها می‌شویم

�

�

نکته ها

�

* تــو ســریال »جایــزه بــزرگ« که مــن چند 
وقت پیش یک ویدئو ازش دیــدم، خانمه به 
مهران مدیری می گه 5 تــا پیتزای ما چقدر 
شــد، اونم می گه 31 تومن! می گه اشتباه 
حساب نکردین؟ مدیری هم دوباره حساب 
می‌کنه، می گه ببخشــید 13 تومن. الان با 
اون 31 تومن هم، نون پیتزا نمی شه خرید، 

چه برسه به پیتزا!
* عشــق یک‌طرفه بــه آدم معروف‌ها خیلی 
اتفــاق تلخیــه. عاشــق یک کســی هســتی 

که اصلا خبر نــداره و اگــر بفهمــه، اصلا به 
علاقــه‌ات توجهی نخواهد کــرد. اما دل که 

حرف حساب حالیش نمی شه.
* از درآمدهــا و میــزان حقــوق هــم در دهه 
هشتاد می‌نوشتین تا متوجه شکاف درآمد 

با هزینه‌ها بشیم.
* چقدر جای این سریال‌های طنز و بانمک 
در تلویزیــون خالیــه. مربــوط بــه پرونــده 
»قیمت‌هــا بــه روایــت ســریال‌های دهــه 

هشتادی«.
* زندگی‌سلام. دربی این دفعه خیلی پرگل 
می شه به شرطی که جواد نکونام و تیمش، 
دفاع اتوبوســی نذارن جلــوی مهاجم‌های 

پرسپولیس. نظرت؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

گرامــی،  مخاطــب 
گفته‌ایــد شــوهرتان در 
جلــوی بچه‌هــا به شــما 
در  می‌کنــد.  توهیــن 
شرایطی که همسر شما رفتار ناهنجاری 
پیشــنهاد  دارد،  زندگی‌مشــترک  در 
می‌شــود پشــت پــرده و مخفیانــه درباره 
نداشــتن توافــق و تفاهــم حــرف بزنیــد. 
لزومی ندارد که حتما در حضور فرزندان 
تان این نداشتن تفاهم یا نزاع را به نمایش 
بگذاریــد و فرزنــدان تــان نبایــد دربــاره 
اختلاف نظر شــما در تربیــت و همچنین 
تصمیماتی که مربوط به آن هاست، آگاه 
شوند زیرا این مسئله می‌تواند ابزاری برای 
پرخاشــگری آن ها علیه شما و همسرتان 
باشــد. تعامل دو نفره را فراموش نکنید و 
بحث و اختــاف نظرها را در پشــت پرده 

مطرح و راه‌حل مناسبی پیدا کنید.
بــرای تربیت‌فرزنــد با شــوهرتان 

مشورت کنید
گفته‌اید که شــوهرتان مشــکلات تربیتی 
بچه‌هــا را پــای شــما می‌انــدازد. تربیت و 
آموزش در شرایط مختلف متفاوت است و 
به انعطاف نیاز دارد. شما در شرایط مختلف 
به مشورت، بازنگری در روش‌ها و اهداف با 
همسرتان در تربیت فرزند خود نیاز دارید. 
هرچقدر هم به روش خودتان اعتقاد دارید، 

باز هم به نظــر و فکر همســرتان احتیاج 
دارید. با انعطاف پذیری و کمی صبوری 
در تحمل مخالفــت در برابر همســرتان 
ســعی کنید راهی را انتخاب کنید که به 
نفع شــرایط روحــی و عاطفــی فرزندان 
تان باشــد. توجه داشــته باشــید گاهی 
اوقات اشتباه رفتاری فرزندان شما نتیجه 
عملکرد و بازخورد شما و همسرتان است.
در تربیــت به نفــع فرزنــدان تان 

پیش بروید
طبیعتاً همه اختلاف و تنشــی که بین 
شــما و همســرتان وجــود دارد، برای 
تربیــت بهتــر فرزنــدان تان اســت اما 
اگر مسئله اصلی شــما تربیت درست 
فرزندان تان اســت کاری را بکنید که 
واقعــا به نفع آن هاســت. البته شــما و 
همســرتان هر کدام راهی را در پیش 
گرفته‌ایــد کــه در جهت خیــر و صلاح 
فرزنــدان تان اســت امــا واقعیــت این 
اســت که شــناخت خیر و صــاح کار 
چنــدان ســاده‌ای نیســت. پیشــنهاد 
می‌شــود بــه جــای ثابــت کــردن این 
که راه‌حل تربیتی شــما بهتر اســت یا 
همسرتان به توافق مشترک برسید که 
نزاع را کمتر کنید و از یک کارشــناس 
علوم تربیتی یا روان شناس آگاه در این 

مسئله کمک بگیرید.

شوهرم گاهی در جلوی بچه‌ها به من توهین می‌کند. به او تذکر 
دادم که این رفتارش، تاثیر بدی روی بچه‌ها دارد و آن‌ها هم به من 
احترام نخواهند گذاشت. در جواب می‌گوید که حرف در خانه باید 
حرف مرد باشد و من نمی‌توانم ناز تو را بکشم. مشکلات تربیتی بچه‌ها را پای 

من می‌اندازد و کمکی هم در تربیت آن‌ها نمی‌کند. چه کنم؟

 شوهرم می‌گوید از من نخواه 
که ناز تو را بکشم

 مشاوره 
زوجین

بنفشه دولت‌آبادی  | ‌  روان‌درمانگر و مشاور خانواده
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 عوامل کلیدی در احساس خوشبختی

در این مطالعــه محققان می‌خواســتند متوجه 
شــوند کدام متغیرها منجــر به بالاتریــن درجه 
رضایت از زندگی می‌شوند. به گزارش »روزیاتو«، 
بیش از 12هزار شــرکت‌کننده از جمله بزرگ 
ســالان ۲۵ تا ۶۴ ســاله شــاغل و بیــکار، برای 
این مطالعــه ثبت‌نام کردند. شــرکت‌کنندگان 
در طیف وســیعی از دســته‌ها از جمله خانواده، 
کار، تحصیــات، علایــق اجتماعــی، طبقــه 
اجتماعــی، درآمــد و رضایــت از زندگــی مورد 
بررســی قرار گرفتند. به گفته محققان، یکی از 
شگفت‌انگیزترین یافته‌ها اهمیت ظاهر فیزیکی 
در رضایــت از زندگی بــود. این تیــم تحقیقاتی 
می‌گوید: »با آن که یک فرد ممکن اســت از نظر 
بســیاری از افراد ظاهر جذابی داشته باشد، آن 
چه مهم‌تر است این اســت که فرد خود چقدر از 
ظاهر خودش رضایت دارد. چیزی که امروز در 
دنیای اینفلوئنسرهای شبکه‌های اجتماعی که 
در آن ظاهر نقش پررنگی ایفا می‌کند، ‌می‌تواند 
دشــوارتر باشــد«. همچنین مشــخص شــد که 
وقت‌گذرانی با خانواده، عضویت در یک اجتماع 
خارج از محل کار و داشتن کسی که بتوان روی 
او حساب کرد هم تاثیر زیادی بر میزان رضایت 

از زندگی دارد.
خانواده مهم‌تر از درآمد؟

در حالی که درآمد هم در این میان نقش داشت، 
اما مهم‌ترین عامل نبود. پروفسور جیمز چووان، 
نویسنده اصلی این مطالعه توضیح داد: »اغلب 
شاهد این هستیم که درآمد یا کار واقعاً مهم تلقی 

می‌شــوند اما در عمــل این عوامــل اجتماعی 
خانوادگــی بودنــد کــه از اهمیــت بالاتــری 
برخوردار بودند«. طبقه اجتماعی یکی دیگر 
از عوامل تعیین‌کننــده قابل توجــه در میزان 
رضایت مــردم از زندگــی خود بود. پروفســور 
چووان گفت: »هرچــه از نظر طبقه اجتماعی 
به خود امتیاز بیشــتری بدهید رضایت شــما 
از زندگی بیشــتر می‌شــود. اگر از پایین‌ترین 
طبقــات اجتمــاع بــه بالاترین‌ها دســت پیدا 
کنید، جهش عظیمی در میزان رضایت شما از 
زندگی رخ می‌دهد«. در این میان مشخص شد 
که کیفیت و میزان ســامت هم نقش بزرگی 
در رضایت از زندگی ایفا می‌کنند. همچنین 
متاهل بودن یا زندگی مشــترک در مقایسه با 
مطلقه یا مجرد بودن، امتیاز مثبتی در میزان 
رضایت از زندگی دارد. این مطالعه همچنین 
نشــان داد که میــزان رضایت زنــان از زندگی 
به‌طور کلی بالاتر از مردان بوده است. درنهایت 
محققان بهترین سناریو برای بیشترین میزان 
رضایت از زندگــی را این‌طور توصیف کردند: 
»تاهل، راضــی بــودن از ظاهر خود، داشــتن 
خانواده خــوب و حمایت یک گروه،‌ ســامت 

عالی و طبقه اجتماعی بالا«.

از دنیای روان شناسی 

کشف جدیدترین فرمول رضایت از زندگی توسط محققان
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محققان فاکتورهای کلیدی موثر در احساس خوشــبختی و رضایت از زندگی را فاش 
کرده‌اند. به عقیده آن‌ها وقت‌گذرانی با خانواده و عضویت در یک گروه، ازجمله مواردی است 
که میزان رضایت از زندگی را افزایش می‌دهد. در حالی که تحقیقات قبلی نشان داده که پول 
با رضایت از زندگی مرتبط است، مطالعه جدید نشان می‌دهد که همیشه این‌طور نیست. به 
گفته آن‌ها، »با این که درآمد قطعاً در این میان نقش ایفا می‌کند،‌ اما مطمئناً تنها عامل یا حتی 

مهم‌ترین عامل نیست«.

گاهي اوقات افراد براي در امان ماندن از بعضي آسيب‌ها و بیماری‌ها، دست به 
كيسري رفتارهاي افراطي و بيمارگونه مي‌زنند كه اين رفتار به جاي از بين بردن 
اين نگراني‌ها، بيشتر دردسر‌ساز مي‌شود. به تازگی یک مرد 62 ساله آلمانی که 
در حال تزریق چندین دوز واکسن کووید به خودش بود توسط پلیس دستگیر 
شد. چند روز بعد، اعلام شده که او ۲۱۷ بار طی ۲۹ ماه واکسن کرونا دریافت کرده است اما هیچ 
نشانه‌ای از آلوده شدن به ویروسی که باعث کووید-۱۹ می‌شود، نداشته و هیچ‌گونه عوارض 
جانبی مرتبط با واکسن را هم گزارش نکرده است. شاید شما هم افرادی را در دوستان یا آشنایان 
بشناسید که بعد از شیوع کرونا، همچنان با وسواس‌های افراطی به جا مانده از آن زمان، درگیر 

باشند. این افراد به چه اختلالی مبتلا هستند و برای درمان باید چه کنند؟

�
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دکتر سیدعلی ظریفی    | ‌    روان‌شناس

 اختلال وسواس در هر سنی اتفاق می‌افتد 

در ماجرای فردی که 217بار واکســن کرونا 
دریافــت کرده، تــرس از مبتلا شــدن بــه این 
بیماری باعث بروز رفتارهای وسواس‌گونه در 
او شده اســت. اختلال وسواس، یک اختلال 
روان شناختی اســت که در هر سنی برای هر 
فــردی می‌تواند، اتفــاق بیفتد. ایــن اختلال 
زمانی رخ می‌دهد که شخص در چرخه‌ای از 
افکار و اعمال وسواسی گیر می‌کند. وسواس 

با علایم مختلفی می‌تواند بروز كند كه در این 
فرد وسواس عملی نمایان شده است. تقریبا از 
هر 50 نفر یک نفر، به نسبت مساوی بین زنان 
و مردان، در برهه‌ای از زندگیشان از اختلال 

وسواس عملی رنج می‌برند.
وسواس عملی و مجبورشــدن به تکرار 

یکسری رفتارها
وسواس عملی، رفتارهایی است که فرد فکر 
می‌کند، مجبور است مدام آن‌ها را تکرار کند. 

محوری

 وسواس‌های 
به‌یادگار مانده از کرونا

اتاق مشاوره
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از 1  یکــی  کــن|  مخلــوط  شســتن 
ســاده‌ترین روش‌های شست‌و‌شوی 
مخلوط کن این است که محفظه آن را با آب 
گرم پر کنید و چند قطره شــوینده هم به آن 
بیفزایید. سپس مخلوط کن را روشن کنید 
و اجازه دهید ۲۰ ثانیه کار کند. پس از این 
کار، محفظه را زیر آب روان آبکشی کنید و بی 
خیال اسکاچ کشیدن و پاک کردن درزهای 

آن شوید. به همین راحتی.

تمیــز کــردن مایکروویو| بــا کمال 2 
تعجب باید بگوییم که شما می‌توانید 
با چند عــدد دســتمال خیــس، مایکروویو 
را بــرق بیندازید؛ فقــط کافی اســت ۵ تا ۷ 
دســتمال یا حوله خیــس را به مــدت ۳ تا ۵ 
دقیقه درون مایکروویو حرارت دهید. بخار 
ناشی از تبخیر آب دستمال‌ها موجب نرم و 
زدوده شدن چربی‌ها و آلودگی‌های فضای 
داخلی فر می‌شــود. ســپس با اســتفاده از 
همان دســتمال‌ها، دیواره‌های دستگاه را 

پاک کنید.

شستن تابه‌های چدنی| برای از بین 3 
بردن لکه‌های چربی و ته مانده‌های 
غــذا از داخــل تابه‌هــای چدنــی از مایــع 
ظرفشویی استفاده نکنید. در عوض نمک 
کف آن بپاشــید و دســتمال حولــه‌ای روی 

ســطح تابه بکشید. ســپس آبکشــی و آن را 
خشک کنید. در آخر برای این که کمی براق 
شود، یک قطره روغن گیاهی ریخته و تمام 

سطح تابه را برق بیندازید.

دستگاه آسیاب قهوه| اگر با آسیاب 4 
قهوه، اقدام به پــودر کردن ادویه‌های 
بودار کرده باشید، احتمالا دیگر نمی‌توانید 
از آن برای آسیاب‌کردن قهوه استفاده کنید 
زیرا روغن و بوی این مــواد روی طعم و عطر 
دانه‌های قهوه تاثیر می‌گذارد. برای از بین 
بردن این معضل، فقط کافی است چند دانه 
برنج خام درون دستگاه ریخته و آن را آسیاب 

کنید تا همه آلودگی‌ها و بوها را بگیرد.

 تمیز کردن رنده| برای از بین بردن 5 
تکه‌های پنیر یا هر ماده خوراکی دیگر 
که به رنده چسبیده، فقط کافی است از قلم 
موی نقاشی استفاده کنید. موهای قلم مو 
همه تکه‌ها را از سطح رنده جدا کرده و باعث 

تمیزی آن می‌شود.

تمیــز کــردن ســطل زبالــه| بــرای 6
تمیز کردن ســطل زباله کافی اســت 
مخلوطی از ســرکه و آب را در فریزر منجمد 
کنید. یخ های به دست آمده را خرد کرده و 
درون سطل بریزید. پس از آب شدن یخ‌ها، 

سطل را آبکشی کنید.

خانه‌تکانی چالش‌های خاص خودش را دارد اما حالا که ناگزیر از انجام‌شان هستید، بهتر 
است با ترفندهای ساده و کاربردی، بخش بزرگی از سختی‌های آن را کاسته و با سهولت 
بیشتری آن‌ها را به انجام برسانید. به گزارش »عصر ایران«، برای این منظور و در ادامه، ۱۰ 

ترفند جالب و کاربردی را برای‌تان انتخاب کرده‌ایم که امیدواریم مورد توجه‌تان قرار بگیرد.

 6 ترفند جالب‌ برای تمیزکردن وسایل
 در خانه‌تکانی

ترفند خانه داری  �

این رفتارها برای کاهش استرس و اضطراب 
در فرد به وجود می‌آید. زمانی‌که شــما دچار 
افکار وسواسی می‌شــوید، برای رهایی از آن 
برای خود قوانینی را ایجاد می‌کنید. به عنوان 
مثال بررســی کردن مداوم درهــا تا مطمئن 
شــوید کــه درهــا را قفــل کرده‌اید، شســتن 
دســت‌ها تا جایی که دســتان‌تان خشــک یا 

زخم شوند و ... .
وسواس عملی 3 بخش دارد

براســاس نتایــج پژوهش‌های موسســه‌‌ ملی 
ســامت‌روان، وســواس عملی یک اختلال 
شــایع، مزمــن و طولانی‌‌مدت اســت که فرد 
در آن دچــار رفتاری غیرقابــل کنترل و مکرر 
می‌‌شود و احساس می‌کند که باید چندین‌بار 
این افکار و رفتار را تکرار کند. وسواس عملی 
معمولا سه بخش دارد که یک چرخه معیوب را 
تشکیل می‌دهد: افکاری که شما را مضطرب 
می‌کنــد، اضطرابی که احســاس می‌کنید و 
کارهایی که شما برای کاهش اضطراب خود 
انجــام می‌دهید. افــکار وسواســی، عبارات 
کوتاه ناخوشایند و تکان‌دهنده‌ای هستند كه 
شما سعی می‌کنید به آن‌ها فکر نکنید اما این 
افکار از ذهن شــما دور نمی‌شوند. مثلا شما 
نگران این هستید که مبادا آلوده شوید یا این 
که ممکن است کسی به دلیل بی‌دقتی شما، 
آسیب ببیند یا تصاویری که در ذهن شما وجود 
دارد حاکــی از یک اتفاق تلــخ مانند تصادف 
اعضای خانواده‌تان است. هجوم این افکار به 
ذهن شما باعث ایجاد رفتارهایی می‌شود كه 
به آن اجبار می‌گوییم و در نهایت به وســواس 

عملی منجر خواهد شد.
تفاوت رفتار طبیعی با غیرطبیعی

طبیعی یا غیرطبیعی بودن یک رفتار، به چند 
عامل بستگی دارد: تناســب رفتار با واقعیت 

محیطی، شدت، فراوانی)تعداد( و زمان. در 
یک ارزیابی و خودسنجی، می‌توانیم به‌شدت، 
مدت و فراوانی رفتارهایی نظیر شست وشو، 
بررســی کردن علامت‌ها، خوانــدن خبرها، 
مشغله ذهنی و ... دقت کنیم. اگر درمجموع 
دیدیم که ایــن رفتارها تناســبی بــا موقعیت 
ندارند، زنگ خطر به صدا درمی‌آید و نشــان 
می‌دهد که عملکردمان تناســبی با موضوع 
ندارد. حالا اگر عملکرد شما)از تمرکز گرفته 
تا بهره‌وری( پایین آمده و بیشتر زمان‌تان را به 
شست‌وشو، وسواس‌های فکری درباره کرونا 
و ... اختصاص می‌دهید، بهتر اســت از روان 

شناسان کمک بگیرید.
از افکار وسواسی فرار نکنید

درمان‌هــای موثــری بــرای ایــن اختــال 
وجــود دارد. درمــان شــناختی-رفتاری و 
درمــان دارویــی از اصلی‌تریــن درمان‌های 
این اختلال هســتند. تلاش افــراد برای دور 
کردن افکار وسواســی از ذهنشــان، ســبب 
هجوم بیشــتر این افکار می‌شــود، به همین 
دلیل افراد بایــد اجــازه دهند این افــکار در 
ذهنشــان وجود داشــته باشــد و این افکار را 
همانند ابرهای آســمان درنظر بگیرند یعنی 
فقط شــاهد و ناظر عبور این افکار از آســمان 
ذهن‌شــان باشــند و هیچ تلاشــی برای دور 
کردن این افکار یا پرت‌کردن حواس‌شان به 
خرج ندهند. همچنین مواجه شدن با عامل 
وســواس )به طور مثال این فکر وسواسی که 
در را قفل نکرده‌ام( و جلوگیری از پاســخ )به 
طور مثــال بازبینی نکــردن قفــل(، منجر به 
خوگیری می‌شود و کم‌کم شدت این وسواس 
کم خواهد شد، اما باید توجه داشت که افراد 
مبتــا نمی‌توانند به تنهایی از پس وســواس 

برآیند و نیاز به کمک یک متخصص دارند.

مرد آلمانی که تا 
امروز 217 بار 
واکسن کرونا 

زده و به‌تازگی 
دستگیر شد، 

به چه اختلالی 
مبتلاست؟


