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زندگی‌سلام 
دوشنبه 
    9 دی  1398   
شماره 1501 

قرار و مدار

روز دعا کردن برای دیگران

همه مــا در فامیــل یا دوســتان 
اطراف‌مون، کسایی رو می‌شناسیم 

که گرفتاری‌هایــی دارن و 
گره هایی تو زندگی شــون 

وجــود داره. اگــر خودمون به 
دلایلــی، نمی‌تونیم کمک‌شــون 

کنیم، خیلی خوبه که امروز بعد از اقامه 
نمازتون به یادشون باشین و برای حل 

مشکلات‌شون دعا کنین.

* درباره »وام ازدواج در 80 سالگی« می‌خواستم بگم که تا 
چند سال پیش، جوان‌ها باید یک سال تو صف وام ازدواج 
می‌موندن، الان چون جوانی ازدواج نمی‌کنه، تو کمتر از 

شش ماه به یک مرد 80 ساله هم وام دادن. زیبا نیست؟
* در پرونده میدان‌ها به فلکه پارک هم اشــاره می‌کردین 

که الان نیست و مردم مشهد خاطرات زیادی ازش دارن.
* در صورت امکان از عکس ستون »بپرس تا بگم« در صفحه 
نوجوان، رمزگشایی کنید تا ما هم منظورتون رو بفهمیم! 
مرتضی، 14 ساله �
* جوانــم و خواهــش می‌کنــم که بــه جــای معروف‌ترین 
میدان‌های دنیا از شرایط ســخت زندگی جوانان مطلب 
چاپ کنین. جامعه از بیکاری، ازدواج نکردن، انحرافات  
اخلاقی،  نامردی و ... پر شده بعد شما درباره میدان مطلب 

می‌زنید. چرا به داد ما جوان ها نمی‌رسید؟
* پیراهــن فــردی کــه در عکس بــزرگ صفحه ســامت 

می‌بینیم، عجیب و غریب و کثیف است.
* درباره مطلب چاپ شــده در صفحه خانــواده با موضوع 
»چگونه می‌توانم هم‌ مادر باشــم هم خــودم؟«، مهم ترین 
راهکار این است که زنان به خانه داری برگردند نه این که 

همه دنبال شاغل شدن باشند.
* آفریــن بــر امیــر جلال‌الدیــن چخماق کــه بــرای رونق 
اقتصادی یزد، حداقل یک میدان درست کرد ولی دولت 

فعلی از همین اندازه تلاش هم دریغ کرده است!
* دربــاره اون آقایی کــه در 80 ســالگی ازدواج کرده باید 
بگم که بله، زندگی یعنی این! از قدیم گفتــن دود از کنده 
بلند میشه. منم بعد از بازنشستگی، همین کار رو می‌کنم. 
اکبری �
* مطالب صفحه اول زندگی‌سلام  خواندنی‌ترین مطالب 
روزنامه‌ است، به خصوص که در آن حرف‌های قلمبه سلمبه 
ندارد، اطلاعــات عمومی را بالا می‌بــرد، مخاطبش مردم 

هستند و عکس‌هایش هم معمولا جذاب است.

ما و شما

از دنیای روان شناسی

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

    سریالی امیدبخش برای زنان سرپرست خانوار
این سریال در کنار نقدهایی که به داستانش وارد است، 
می‌تواند برای زنان سرپرست خانوار درس‌های زیادی 
داشته و امیدبخش باشد. در این سریال دیدیم که وارش 
خیلی زود و در جوانی، بیوه شــد و در سوگواری فقدان 
همسرش، فرزندش را به دنیا آورد و خوشحالی که باید با 
به دنیا آوردن فرزندش به دست می‌آورد، نچشید. سپس 
او تبدیل به مادری افســرده و بی پناه شــد که از حمایت 
مالــی و عاطفی شــوهر بــرای فرزندپــروری بی‌نصیب 
ماند اما تصمیم گرفت تا برای خوشبختی‌اش بجنگد و 
حداقل زود، تسلیم سختی‌های روزگار نشود. حکایت 
وارش حکایــت خیلــی از زنان سرپرســت خانوار اســت 
که به تنهایی با مشــکلات زندگی کنــار می‌آیند و برای 
فرزندان خود هم پدر هســتند و هم مادر. هرچند که به 
طور طبیعی در سیســتم خانواده پدر با به جان خریدن 

مشکلات مالی و تامین مسکن ومایحتاج خانواده آرامش 
را برای همســرش به ارمغان می‌آورد و مادر فارغ از این 
دغدغه‌ها با مهــرورزی فضای خانــواده را از وجود خود 
بهره‌مند می‌کنــد اما گاهی، سرنوشــت دیگــری برای 

انسان رقم می‌خورد.

    مقایسه‌ای که نباید وارش درگیرش می شد
نقش اول سریال بعد از به دنیا آوردن پسرش و در مد‌ت 
نقاهت پس از زایمان، شــرایط مشابه خانواده دوستش 
»طوبا« را می‌دید که همســرش »امیرمحمد« را در کنار 
خود و فرزندش داشت. او رفتارهای عاطفی امیرمحمد 
را نســبت به طوبا و کمک حال بودنــش در نگهداری از 
فرزند را با غبطــه نظاره‌گر بود و درگیر مقایســه زندگی 
خودش با آن‌ها شد. اتفاقی که فشار روانی زیادی روی 
او می‌آورد و مدام در دلش، یاد شوهرش را تازه می‌کرد. 

مدیریــت نکــردن ایــن مقایســه باعث 
شــد تــا او در دوره‌ای از زندگی‌اش، 

رفتارهایی عصبی نشان دهد.

     زنــان تک‌والد باید ســخت‌رو 
و مسئولیت‌پذیر باشند

در روان شناســی زنــان تــک والــد 
به آن‌هــا توصیه می‌شــود که با داشــتن 
ویژگی‌هایــی همچــون ســخت‌رویی، 
مســئولیت‌پذیری و صمیمیت عاطفی 
بالا به پــرورش فرزنــدان خود بــا وجود 
مشکلات زیاد و بدون داشتن همراهی 

همســر در کنــار خــود بپردازنــد. در ایــن بین، 
شخصیت مورد تحلیل ما یعنی وارش پس از زلزله 
و مرگ همسر »امیرمحمد«، یک‌بار دیگر تصمیم 
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ســیل  بــا  کــه  امــروزی  جوامــع  در 
روزافــزون ســوء مصــرف انــواع و اقســام 
موادمخــدر همراه اســت، کمتر کســی به 
پیش‌پاافتاده‌تریــن و چــه بســا اولین نوع 
ســوء مصرف مواد یعنی ســیگار توجه می‌کند. سیگاری که 
به طور بسیار نامحســوس در زندگی افراد چنبره زده و خود 
را به عنوان قاتل خاموش معرفی کرده است. در ادامه، چند 
توصیه به شــما در خصوص ترک سیگار همسرتان پیشنهاد 

می‌کنیم.

    انگیزه‌های درونی‌اش را بالا ببرید
این‌طــور که از ســوال شــما پیداســت بــه نظر می‌رســد که 
همســرتان انگیزه‌های بالایی به منظور ترک سیگار ندارد. 
لازم اســت که ایــن نکته را یــادآور شــوم که داشــتن انگیزه 
و تمایل بــه تــرک، شــرط لازم)البته نــه کافی( بــرای کنار 
گذاشتن سیگار است. برخی از افراد در مرحله انکار به سر 
می‌برند و منکر آسیب‌های جسمی و روانی سیگار می‌شوند 
و حتی برخی از اســاس منکر ســیگاری بودن خود هستند 
و اســتفاده از ســیگار را تفریحی یا تفننــی می‌دانند و تصور 
می‌کنند که هــر زمان بخواهند، می‌تواننــد به راحتی ترک 
کنند. اگر همســر شــما چنین ویژگی‌هایی دارد، پیشنهاد 
می‌شود با تبیین پیامدهای دراز مدت سیگار و بزرگ کردن 
جنبه‌های مثبت سیگار نکشیدن و جنبه‌های منفی کشیدن 
آن، همسرتان را در بازیابی انگیزه‌های درونی ترک سیگار 

یاری کنید.

    ترک سیگار دشوار است یا آسان؟
در پیامک‌تان گفتیــد یک دوره‌ای قرار شــد که همســرتان 
ســیگار را کنار بگــذارد اما نتوانســت. در افراد ســیگاری با 
توجه به تاثیر نیکوتین بر مغز، بلافاصله پس از ترک، علایمی 
ناخوشــایند مانند احســاس غم، ناامیدی، خشــم و ... روی 
می‌دهــد. بدیهی اســت که هــر چه مــدت و میــزان مصرف 
سیگار بیشتر باشد، این علایم می‌تواند آزاردهنده تر باشد. 
اگر همسرتان مدت طولانی ســیگار مصرف کرده باشد، در 

صورت تصمیم به ترک سیگار، این علابم ناخوشایند ترک، 
شدت بیشــتری پیدا می‌کند و در این مرحله است که نقش 
شــما به عنوان یک حامی بســیار پررنگ می‌شــود. به شــما 
پیشنهاد می‌شــود که در صورت روبه رو شــدن با این علایم 
)مانند زودرنجی، پرخاشگری، تعارضات بین فردی(، به این 
مسئله بیندیشید که این رفتارهای نامناسب همسر شما جزء 
طبیعی فرایند ترک است و شما می‌توانید با نگاهی همدلانه 

در این مسیر به او کمک کنید.

    ترک ناگهانی بهتر است یا تدریجی؟
هرگونه تصمیم ناگهانی در مسیر ترک سیگار)مثلا از امروز 
دیگر سیگار نمی‌کشم( با توجه به وابستگی فرد به نیکوتین 
محکوم به شکست اســت. در ضمن، کشیدن سیگار پس از 
ترک الزاما نشــانه شکست در ترک نیســت. افراد سیگاری 
در مسیر ترک سیگار بارها و بارها دلتنگ سیگار می‌شوند و 
همیشه سعی می‌کنند که با این ولع مقابله کنند ولی گاهی 
تسلیم این ولع می‌شوند و به سیگار پناه می‌برند. اما به واقع 
این برگشت را نمی‌توان همیشه به معنای شکست قلمداد 
کرد چراکه تجربه بســیاری از افرادی که از ســیگار رهایی 
یافته‌اند نشان می‌دهد که این افراد نیز در مقاطعی از فرایند 

درمان چنین بازگشت‌هایی را تجربه کرده‌اند.

    همسرتان به سیگار بعد از غذا، شرطی شده
همان‌طور که در ســوال‌تان پیداست، همســرتان به سیگار 
کشــیدن بعد از غذا شــرطی شــده اســت. یعنی لــذت غذا 
خوردن و ســیگار کشــیدن را به هم مربوط می‌داند. شما به 
عنوان همسر می‌توانید با روش‌های دیگر مثل پیاده‌روی یا 
هم کلام شدن با وی بعد از غذا به عنوان جانشین سیگار به 
همســرتان در مقابله با این ولع کمک کنید. روان شناسان 
ایــن حوزه نیــز بــا فنونی ماننــد توجــه برگردانی و شــرطی 
زدایی)ایجاد بیزاری(، به شما در این راه کمک می کنند. به 
عنوان نکته پایانی، پیشنهاد می‌شود که در صورت تعارضات 
بین فــردی احتمالی با همســرتان علاوه بر رعایت مســائل 
مطرح شده، برای حل و فصل این تعارضات با کمک یک زوج 
درمانگر اقدام کنید چراکه نوع ارتباط شما با همسرتان تاثیر 

مستقیمی در فرایند درمان دارد.

مردی 29 ساله‌ام و خانمم 28 ساله. همسرم از ابتدای ازدواج‌مان که حدود دو سال و نیم شده، سیگاری 
است. یک دوره‌ای قرار شد که کنار بگذارد اما نتوانست. به تازگی عادت کرده که بعد از صرف هر وعده 
غذایی، یک نخ بکشد. می‌گوید بعد از غذا، لازم اســت و به قول خودش خیلی فاز می‌دهد. نمی‌دانم 

چطور این عادتش را از سرش بپرانم؟

خانمم بعد از صرف هر وعده غذایی باید سیگار بکشد!

    حتی  یک ضربه آرام به سر هم می‌تواند باعث 
فراموشی موقت شود

ضربه به ســر و بــه دنبــال آن اختــال در حافظه و 
فراموشی یکی از آسیب‌های شایع بین ورزشکاران 
برخی رشــته‌های ورزشــی از جمله فوتبال است. 
البته برای بروز فراموشی بعد از ضربه به سر، لازم 

نیست ضربه بسیار شــدید باشد، حتی 
در ضربات ملایم نیز ممکن است 

مقداری اختــال در حافظه 
بــروز کنــد. خوشــبختانه 

مطالعات نشان می‌دهد 
در غالــب مواقــع ایــن 
فراموشی امری موقتی 
اســت و در گــذر زمــان 

بهبــود حاصل می‌شــود. 
در مطالعه دانشگاه اوهایو در 

2007، متخصصان در بررسی 
چند نوبته حافظــه ورزشــکارانی که 
آســیب به ســر را تجربه کــرده بودند، 
دریافتند هر چنــد اختلال در حافظه 
تا روز سوم پس از سانحه، بسیار شایع 
اســت اما بعــد از هفــت روز غالب این 
افراد دیگر اختلالی در حافظه را تجربه 

نمی‌کنند.

    دلایــل فراموشــی جزئیــات یــک ســانحه 
پر استرس

گاهــی اوقات اما فراموشــی پــس از یک ســانحه، 
هیچ دلیل فیزیولوژیکی ندارد و فرد پس از تجربه 

حادثه‌ای پراسترس ممکن است متوجه شود که در 
به یادآوردن جزئیات مربوط به سانحه، مشکل دارد. 
به عنوان مثال بسیاری از افراد پس از یک تصادف 
رانندگی، ولــو این‌که هیــچ ضربه‌ای به سرشــان 
وارد نشــده باشــد، ممکن اســت نتوانند جزئیات 
تصادف را به یاد بیاورند. البتــه اتفاق نظر جامعی 
بین روان‌شناســان و متخصصــان علوم 
اعصاب بر ســر این‌کــه دقیقا چرا 
چنین اتفاقی می‌افتد، وجود 
ندارد. اما بــه صورت کلی 
این طور فرض می‌شــود 
کــه فراموشــی جزئیات 
یک سانحه پر استرس به 
تطابق فرد کمک می‌کند 
و کارکردی مهم در سیستم 
شناختی-هیجانی فرد دارد.

    گلــر جــوان پرســپولیس خوب 
می‌شود؟ 

در این‌کــه ضربــه بــه ســر، بخشــی 
از ماجرایــی اســت کــه بــرای ایــن 
دروازه‌بان جــوان پیش آمــده، بحثی 
نیســت امــا بــا توجــه بــه ســن کــم و 
کم‌تجربه بــودن امیرحســین، شــاید بتوانیم از 
تاثیر عامل روان‌شناختی نیز در تشدید وضعیت 
او صحبــت کنیم. هر چه هســت امیدواریم طی 
روزهای آینده اخبــار مربوط به بهبــود او زودتر 
منتشــر شــود و بتوانیــم او را دوبــاره در زمیــن 

فوتبال ببینیم.

 »وارش« که در زبــان مازنی و گیلکی بــه معنای باران اســت و برای 
نــام دختر بــه کار گرفته می‌شــود، نام یــک مجموعــه تلویزیونی 
تاریخی-درام-عاشقانه ایرانی است که هم اکنون هر شب از شبکه 
3 پخش می‌شــود. »الهام طهــوری« بازیگر نقــش وارش، به تازگی 
در گفت وگویی درباره شخصیت نقش اول این ســریال گفته: »وارش ویژگی‌های 

بسیاری داشت، یکی این‌که یک مادر دلســوز، فداکار و غیور است. یکی دیگر از 
ویژگی‌های وارش این بود که نقش یک زن قدرتمند را دارد و شبیه زن‌های دهه خود 
تصمیم نمی‌گیرد. با همه اتفاقات می‌جنگد و راحت‌ترین راه را انتخاب نمی‌کند. او 
روی پای خودش می‌ایستد و بچه‌های خود را بزرگ می‌کند، تلاش می‌کند شغلی 
پیدا کند و در همین راه حصیربافی می‌کند و بعد از ۱۵ سال وارش را می‌بینید که به 
موفقیت رسیده است.« در ادامه، نگاهی روان‌شناختی به شخصیت نقش اول زن 

این سریال خواهیم داشت.

مصطفی نجمی| پژوهشگر اعتیاد

مشاوره 
زوجین

آیا گلر پرسپولیس حافظه خود را باز می‌یابد؟
فراموشی‌موقت که برای »امیرحسین بیات« بعد از مصدومیت از ناحیه سر اتفاق افتاده، موضوعی است 

که اتفاق‌نظر جامعی بین روان‌شناسان و متخصصان اعصاب بر سر چرایی‌اش وجود ندارد

 »امیرحسین بیات«، دروازه‌بان ذخیره پرسپولیس در بازی تدارکاتی 
این تیم برابر چوکا، دچار حادثه شد. ویدئوی کوتاهی در بیمارستان 
از وی نشان می‌دهد که امیرحســین چیز زیادی از روز حادثه به یاد 
نمی‌آورد و البته این موضوع باعث آشفتگی او شده است اما چرا بعد از 
برخی حوادث، افراد دچار فراموشی می‌شوند؟ و چه انتظاری از وضعیت امیرحسین 
در روزهای آینده می‌توانیم داشته باشیم؟ فراموشی ناشی از سوانح، به دو دلیل 
می‌تواند روی دهد؛ گاهی این فراموشی ناشی از ضربه به سر است و گاهی به 
واسطه عوامل روان‌شناختی روی می‌دهد. البته که ترکیب شدن این دو دسته با 

همدیگر نیز اتفاق غریبی نیست.

توصیه جالب روان‌شناسان  
روی خودتان پتو بکشید!

 قدیم در بیشــتر خانه‌ها لحاف‌ها و پتوهای ســنگین و 
بزرگــی وجود داشــت، لحاف‌هــا و پتوهایی کــه وقتی 
روی خودتان می‌کشیدید سنگینی آن‌ها را کاملا حس 
می‌کردید اما پتوهای جدید، معمولا ســبک هســتند. 
حالا شــاید برایتان جالب باشــد که بدانیــد تحقیقات 
اخیر روان شناســی ثابــت کرده کــه هرچــه پتویی که 
هنگام خواب از آن اســتفاده می کنیم و روی خودمان 
می‌کشیم، سنگین‌تر باشــد به انسان احساس آرامش 
بیشتری می دهد و باعث کاهش اضطراب و بی‌خوابی 
می شــود. در ایــن بین، شــما بایــد وزن پتوی خــود را 

متناسب با وزن خودتان انتخاب کنید.

    تحقیقات چه می‌گوید؟
تحقیقاتی که در این زمینه صورت گرفته، جامعه آماری 
زیادی را پوشش نمی‌دهد اما همین آمارهای محدود 
که توســط محققان ســوئدی در ســال 2018 صورت 
گرفته اســت نشــان از تاثیــر ســنگینی پتو بــر کیفیت 
خــواب دارد. محققان بــه مــدت دو هفتــه از ۳۱ زن و 
مرد که دچار بــی خوابی بودند، خواســتند که از پتوی 
سنگین استفاده کنند و نکته قابل‌توجه بعد از دو هفته 
این بــود که آن‌ها خــواب راحت‌تر و اضطــراب کمتری 
را تجربــه می‌کردند. بیشــتر آن‌ها بیــان می‌کردند که 
پتوی سنگین به آن‌ها حس امنیت و راحتی می‌دهد و 
باعث کاهش اضطراب و استرس آن‌ها می‌شود. مدیر 
موسسه پزشکی کالیفرنیا با اشاره به تحقیقات صورت 
گرفته در سوئد اظهار می‌کند: »پتوی سنگین مانند یک 
دســتگاه ماســاژ عمل می‌کند و علاوه بر بزرگ سالان 
روی کودکان با مشکلات خواب یا کودکانی که اوتیسم 
دارند، تاثیر مثبت دارد. در ضمن چنین پتوهایی باعث 
کاهــش دردهای عضلانــی مزمن در فرد می‌شــود اما 
باید این موضوع را نیز مد نظر داشت که عوامل دیگری 
در کیفیت خواب فرد تاثیر دارد مثلا این‌که اتاق خواب 
فقط مخصوص خواب با دمای مناسب باشد و نور اتاق 

زیاد نباشد.«�
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به ازدواج گرفت و این‌بار سنت شکنی و خودش در یک 
فرصت مناســب از »امیرمحمد« خواستگاری کرد. این 

تصمیم در شرایط ذکر شده، بهترین تصمیم او بود.

    ازدواج بعد از فوت همسر، نشانه بی‌وفایی نیست
زندگی حق هر زن و مرد تک والدی است و این متاسفانه 
در نگاه عامیانه به خصوص درباره زنانی که همسرشان 
را از دست داده‌اند، کمتر پذیرفته شده است و با مفاهیم 
ارزشــمندی همچــون وفــاداری به اشــتباه به هــم گره 
خورده که اگر ازدواج مجدد داشــته باشــند، به همســر 
خود بی‌وفا  یا به فکر خودشــان بوده‌انــد. این تصورات 
نادرست بســیاری از زنان و مردان تک والد را از زندگی 

دوباره محروم می‌کند.

    تصمیم درست وارش برای ازدواج نکردن با تراب
وارش در زندگی مجدد با امیرمحمد دو شانس داشت 
و آن تامین شرایط مالی و عاطفی، هر دو با هم از سوی 
امیرمحمد بود که البته پس از کشته شدن امیرمحمد، 
این ماجرا به ســرانجام نرسید. سپس شــاهد پیشنهاد 
تراب به ازدواج با وارش بودیم که این زن، او را به خاطر 
داشتن همسر و دو فرزند نپذیرفت و این درخواست او 
را وقیحانه خواند. او می‌دانست که وقتی تراب رعایت 
حال همســر اول خود را نمی‌کند، نمی‌تواند در تامین 
نیازهای عاطفی او هم کامل باشد. این اتفاق، به خوبی 
روایت‌گــر برخــی از خیانت‌هــای زوج هایی اســت که 
در زیر یک ســقف با همســر خود هســتند، در حالی که 
دل در گــرو دیگــری دارند. برخــی زنان بر 
خلاف »وارش« به این رفتار مردان بی‌وفا 
و هوســران دامــن می‌زننــد و کانون یک 
خانــواده را با بی مهری از هم می‌پاشــند. 
این در حالی اســت کــه اگــر نارضایتی 
در زندگی وجــود دارد، راه‌حل‌های 
بســیاری همچون کمــک گرفتن از 
مشــاوران، فراگیری مهارت‌های 
زندگی، صبوری و ... وجود دارد. 
وارش در ایــن داســتان حاضر به 
ازدواج مجــدد با امیرمحمد شــد 
که همسرش را از دســت داده بود 
و می‌توانســت مایــه آرامــش وی و 
فرزنــدش شــود امــا درخواســت 
ازدواج بــا تــراب بــه عنوان همســر 
دوم را نپذیرفت تا مایه آشوب ذهنی 
همســر و فرزنــدان او نشــود و بــا وجــود 
مشــکلات مالی به تنهایی فرزندانش را 

به ثمر رساند.

شناسی  شخصیت‌
»وارش«!

نقش اول سریال »وارش« حکایت خیلی از زنان سرپرست خانوار است که به تنهایی 

با مشکلات زندگی کنار می‌آیند و برای فرزندان خود هم پدر هستند و هم مادر

بانوان

 با اسکن این کد 
 می توانید این ویدئو را 

تماشا کنید

چهره ها

 تحلیل
 فیلم


