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قرار و مدار

روز بررسی شیرهای آب

اگر یکی از شــیرهای آب خونه‌تون چکه می‌کنه، 
امروز تصمیم بگیرین کــه در اولین فرصت برید 

ســراغش تا مانع اســراف آب 
بشین. معمولا این شیرهای 
آب با کمی ســفت کردن یا 

یــض  تعو
واشرشون، 
چکه  دیگه 

نمی‌کنن...

* صفحه اول زندگی‌ســام درباره قاب‌هایــی ماندگار از 
سردار را در تابلوی نصب شــده جلوی مسجدمان دیدم و 
چند نفری در حال مطالعه‌اش بودند. خوش به ســعادت 

شما. التماس دعا.
* یک ایرانــی حتی اگــر نابینا هم باشــد، تــوان مقابله با 
انحصار طلبی‌هــای آمریــکای خبیــث را دارد. حیف که 
هنوز چشم و امید بعضی‌ها به خارج از کشور است. آقایان 
مسئول، آیا مصاحبه دیروز زندگی‌ســام را خواندید؟ یا 

هنوز به اراده ایرانی‌ها، ایمان ندارید؟ وای بر شما...
* مطالبی مانند »حرفه‌ای‌ها چگونه آشپزی می‌کنند؟« در 
صفحه سلامت برای ما خانم‌های خانه‌دار کاربردی است. 
لطفا در ستون بانوان به جای رژ خانگی و تب بارداری  از این 

نوع مطالب بیشتر چاپ کنید.
* بعد از خواندن کارهایی که این مرد نابینــا کرده، مو بر 
تنم ســیخ شــد. این اراده آهنین، واقعا ســتودنی بود. به 
نظرم ماننــد او در کشــورمان زیاد داریم که اصــا آن‌ها را 

نمی‌شناسیم و کسی به آن‌ها میدان نمی‌دهد.
* چهره پســری که در مطلب »اجازه دهیــد فرزندتان در 
کارهای خانه مشارکت داشته باشــد« چاپ شده، دقیقا 
حس ما نوجوان ها را به انجام کارهای خانه نشان می‌دهد!
* این مرد همان نجار دوست‌داشــتنی فیلم »رنگ خدا« 
بود. در آن فیلم هم واقعا خــوب بازی کرد. حیف که دیگر 
فرصتی برای بازیگری نداشت وگرنه توانایی سوپراستار 

شدن را داشت. 
* یکی از فامیل‌های دور ما از ناحیه چشــم جانباز است. 
او هم انــگار با دســت‌هایش می‌بیند و همــه کارهایش را 

خودش انجام می‌دهد.
* مطلب »سوءتفاهم‌هایی که سینما برای ما ایجاد کرد« در 

صفحه نوجوان جالب بود.
* ســپهبد ســلیمانی از بین ما رفت و شــهید شــد. لطفا 
حواس مان باشد که سبک زندگی و رفتارهایش که الگویی 
نیکو برای همه ما جوان های امروزی بود، تا چند روز دیگر 

از یادمان نرود. ما به این مرد بزرگ مدیونیم.

ما و شما

از دنیای روان شناسی 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

     این 8 عادت را باید ترک کنید
به ‌محض این‌که اجازه بدهید عادت‌هــای بد، موذیانه 
و به دلیل راحت‌طلبی و ترس از شکســت در وجودتان 
قدرت بگیرند، مانع موفقیت شــما خواهند شــد. فقط 
آگاهــی از این که یــک عــادت خطرناک اســت، کافی 
نیســت بلکه فرد باید علــت آن را بداند و بــا این آگاهی 
راحت‌تر به سمت ترک عادت بد برود. در ادامه به چند 
مورد از عادت‌هایی اشاره می‌شود که باید خیلی زود، 

ترک کنید.
فکر کردن به افراد سمی: به آن‌هایی فکر کنید که  1
شایستگی توجه شما را دارند. داشتن آرامش روانی 

در زندگی، ارزش حذف این افراد را دارد.
»بله« گفتن وقتی باید »نــه« بگویید: اگر عادت  2
کرده‌اید برای رضایت دیگران به خواسته‌های آن‌ها 
پاسخ مثبت بدهید، کمی بیشتر درباره خودتان تامل کنید! 

از نه گفتن نترسید.

3 سخن‌چینی کردن: شاید کنجکاوی درباره همه 
فعالیت‌هــای دیگــران جالــب باشــد، ولــی در 
طولانی‌مدت این کار خسته‌کننده و موجب شرمندگی‌تان 
می‌شود. با کمی توجه به اطرافیان نکات مثبت زیادی در 

آن‌ها می‌یابید.
مقایسه‌کردن خود با دیگران: زیر ذره‌بین قرار  4
دادن زندگــی و جایــگاه دیگــران نتیجــه‌ای جــز 
دلسردی شما از ادامه مسیر ندارد. اجازه ندهید دیگران، 
حس رضایت از انجام کاری را از شما بگیرند. ارزش شما از 
درون‌تان ناشــی می‌شــود و شــما هرگز به انــدازه‌ای که 

دیگران می‌گویند، خوب یا بد نیستید.
5 انجــام‌دادن چندیــن کار به‌طــور همزمــان: 
داشــتن چند وظیفه در مقایســه با تمرکز کردن 
روی یک کار، بهره‌وری کمتری دارد. با ترک این عادت، 
کارایی‌تان در هــر زمینه‌ای کــه فعالیت کنید، بیشــتر و 

بیشتر خواهد شد.

غافل شــدن از جســم: کم‌خوابی، کم‌تحرکی،  6
نخوردن صبحانه، عادت به خوردن غذاهای ناسالم 
و اهمال در حفظ سلامت عمومی بدن، همگی نشانه‌های 

مشخص رفتارهای خود مخرب هستند.
7 به‌تاخیر انداختــن کارها: اجــازه ندهید که این 
عادت اشــتباه تمــام زندگی شــما را هــدر دهد. با 
این‌کار زمان را از دست می‌دهید و کارهای مهم به آخرین 

لحظات موکول می‌شود.
8 تصمیم‌گیری بر اســاس تجربیات بد گذشته: 
بعضی اوقات تجربیات بد قبلی باعث ایجاد باورهای 
غلــط در ذهــن مــا  و مانــع از تصمیــم گیری‌هــای منطقی 
می‌شود. از تجربیات گذشــته، درس بگیرید اما با مشورت 
کردن می‌توانید از منطقی بودن تجربیات‌تان مطمئن شوید.

    چگونه عادت‌شکن شویم؟
پیشنهاد اول ما اســتفاده از جعبه جادویی آیزنهاور است. 

بعد از فوت کودک 4 ساله‌ام، خیلی حسرت 
گذشته را می‌خورم

خواهر گرامی، از خدای متعال برای شــما صبر مسئلت می‌کنم. از دست دادن 
عزیزان در هر سن و سالی دردناک است و مراحل سوگ شامل انکار، عصبانیت، 
افسردگی و در نهایت پذیرش می‌شود و البته جدا از این احساسات ممکن است 
شــما احساســات دیگری چون بهت، گیجی و حــس گناه را هم تجربــه کنید که 
همگی طبیعی است و زمان سوگواری در هر داغدیده‌ای بسته به میزان حمایت‌‌ها و روش‌های کنار 
آمدن با سوگ عزیزشان متفاوت است. بنابراین توجه داشته باشید که حسرت و ملامت جزو حس 
گناه شــما در واکنش داغدیدگی فرزندتان بوده و طبیعی است. در خصوص سوگ فرزند از دست 

رفته‌تان توصیه‌هایی برای شما دارم.

   جلوی گریه خودتان را نگیرید
این روزها سعی نکنید مقابل بقیه خود را صبور و قوی نشــان دهید بلکه به خودتان اجازه دهید تا 
احساسات‌تان تخلیه شود. البته برای تخلیه احساس خود و نشــخوار ذهنی‌تان در مرور خاطرات 
عزیز از دست رفته‌تان کم کم زمان در نظر بگیرید و آن‌ها را  محدود کنید و بقیه زندگی‌تان را به روال 
عادی برگردانید. شما نباید تمام روز را به این کار اختصاص بدهید و به فرزندتان و کارهایی که بهتر 

بود برایش انجام می‌دادید، فکر کنید. 

   در کنار همسرتان سوگواری کنید
در کنار همسرتان به ســوگواری و مرور خاطرات کودک از دســت رفته‌تان بپردازید و به همسرتان 
بگویید که این کار حال شما را بهتر می‌کند. البته سوگواری همسرتان ممکن است با شما متفاوت 
باشــد، پس به حس وی احترام بگذارید و بر او خرده نگیرید که چرا و به طور مثال مانند شــما گریه 

آن‌چنانی نمی‌کند.

   ارتباط معنوی خود را تقویت کنید
در ارتباط با خداوند از نماز کمک بگیرید. در مراسم و محافل معنوی بیشتر شرکت کنید تا انرژی 
بیشتری برای پشت سر گذراندن این سوگواری داشته باشید. شما باید بپذیرید که کودک‌تان فوت 
کرده و هم اکنون به جز دعا برای آرامش روحی او، کاری از دست شما برنمی‌آید. بنابراین صبورتر 

باشید و به خودتان قوت قلب بدهید.

   آیا 6 ماه از فوت کودک تان گذشته؟
با کسانی که تجربه مشترک با شما دارند، گفت‌وگو کنید یا با دوستان و خانواده خود در این خصوص 
صحبت کنید. در نهایت اگر زمان سوگواری شما خیلی طولانی مثلا بیش از شش ماه طول کشیده، 

از یک روان شناس کمک بگیرید تا بهداشت روانی‌تان آسیب نبیند.

صدیقه معدنی| کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

مشاوره 
فردی

به این‌ترتیب کــه کارهای روزانه‌تان را بر اســاس چهــار گزینه، 
برنامه‌ریزی کنید: ضــروری و مهم )حــالا انجام بــده(، مهم اما 
غیرضروری )به بعد موکول کن(، ضروری اما غیرمهم )به دیگری 
محول کن(، غیرضروری و غیرمهم )حذفش کن(. با این روش 

کارهایتان، کارآمدتر می‌شود.
جایزه دادن به خودتان: بهتر است با هر نتیجه مثبت در جهت 
ترک عادت، بــه خودتان پــاداش بدهیــد. البته جایــزه‌ای که با 
هدف‌تان هماهنگ باشد، مثلا اگر ورزشکار هستید می‌توانید 

یک بطری آب یا یک جفت کفش ورزشی جدید بخرید.
گذاشتن موانع بر سر راه: عادت‌های بد را با قرار دادن موانعی، 
کنار بگذارید. اگر یکی از عادت‌ها، گشــت و گذار در شبکه‌های 
اجتماعی در هنــگام کار‌کردن اســت، می‌توانید میز خــود را به 
سمتی بچرخانید که صفحه نمایشگر رایانه تان توسط دیگران 

دیده شود!
انتخاب روش صحیح برای ترک عــادت: به‌طور قطع، ترک 
یک‌باره عادت بد کار ساده‌ای نیست، بهتر است فرد به‌طور آهسته 
برای رفع آن اقدام کند. مثلا به‌جای استفاده مداوم از اینترنت، 
ابتدا آن را به 15 دقیقه در هر ساعت محدود کنید و به تدریج این 

مدت زمان را به ‌15دقیقه در هر دو یا سه ساعت برسانید.
تحســین‌کردن دیگران: اطرافیان‌تان را در قبال کار مثبتی 
که انجام می‌دهند تحســین کنید. اگر نوشته خوبی خواندید یا 
پادکست مفیدی گوش دادید، یک پیام قدردانی برای صاحبش 
بگذارید. با ایــن کار نه تنها به دیگران برای کارهای خوب‌شــان 
انگیزه می‌دهیــد، بلکه خودتان هم احســاس خوبــی خواهید 

داشت.
صحبت کردن با خانواده: این کار باعث ترشح هورمون‌هایی 
چون اکُسی‌توسین و دوپامین می‌شود که آرامش بخش‌ هستند. 
بدون در نظر گرفتن این که چه روزی را پشت سر گذاشته‌اید، با 

خانواده‌تان درباره بهترین رویدادهای آن روز حرف بزنید.
تمرین »بایســت، نگاه کن، برو«: با دیدن و تامل در معجزات 
کوچک و زیبای اطرافتان، غرق‌ در لذت شوید و کارهای روزانه 
را شــروع کنید. قــدردان داشــته‌های کوچک، بــزرگ و حتی 

کم‌اهمیت‌تان باشید.

   تکنیک برنامه‌ریزی ‌5 دقیقه‌ای
با کمک این تکنیک، عادت‌های بد سریع‌تر حذف و عادت‌های 
خوب هم راحت‌تر در شــما نهادینه می‌شــود. اما حرف حساب 
این تکنیک چیســت؟ به طور مثــال، برای انجــام کارهای مورد 
علاقه‌تان ماننــد ورزش، نقاشــی، مطالعه و... که به شــما حس 
خوبی می‌دهند؛ برنامه‎ریزی کنید حتی اگر فقط مجبور شوید 
که روزی 5 دقیقه به آن اختصاص دهید. برای ایجاد یک عادت 
خوب، خودتان را مجبور کنید که برای شروع، روزی 5 دقیقه به 
آن کار اختصاص دهید و برای ترک عادت‌هــای بد، آن عادت را 
فقط 5 دقیقه به عقب بیندازید تا متوجه شوید که ترک کردنش 

اصلا هم سخت نیست. 

قواعد پهن‌کردن فرش در خانه
 آیا ما می‌توانیم هر فرشی را به هر شکل و اندازه‌ای برای دکوراسیون منزل خود 

تهیه و آن را روی زمین پهن کنیم؟

استفاده از فرش در دکوراسیون منزل، اهمیت بسیاری دارد. گرما بخشی و دنج کردن خانه، احساس آرامش بیشتر، افزایش 
زیبایی و راحتی فضا و ... از مزایای استفاده از فرش در دکوراسیون منزل است اما نکته‌ای که باقی می‌ماند این است که آیا 
ما می‌توانیم هر فرشی را به هر شکل و اندازه‌ای برای دکوراسیون منزل خود تهیه و آن را روی زمین پهن کنیم؟ طبیعتاً این 
چنین نخواهد بود و قواعد مشخصی برای پهن کردن فرش وجود دارد. در این مطلب همراه ما باشید تا از باید‌ها و نباید‌های 

پهن کردن فرش در دکوراسیون منزل صحبت کنیم.

بانوان

     فرش در دکوراسیون نشیمن
اولیــن چیزی کــه باید دربــاره پهن کــردن و چیدمــان فرش 
در دکوراســیون نشــیمن بگوییم آن اســت که فــرش باید به 
گونه‌ای چیدمان شــده باشــد کــه پایه‌های جلویــی مبلمان 
روی آن و پایه‌هــای عقبــی آن‌هــا در بیــرون از حاشــیه فرش 
قرار گرفته باشــد. با توجه به این موضوع متوجه خواهید شد 
که ابعاد فرش چقــدر می‌تواند در زیباتر و البتــه قاعده‌مند‌تر 
شدن دکوراسیون نشــیمن شما تأثیرگذار باشــد. اگر فرش 
شــما خیلی بزرگ یا خیلی کوچک‌تر از حد متناســب با اتاق 
نشیمن‌تان باشد، مجبور خواهید بود که برای رعایت قاعده 
پایه مبلمان، مبل‌هــا را یا بیــش از حد به هم نزدیــک کنید یا 
آن‌ها را خیلی از هم فاصله دهید. البتــه ناگفته نماند که اگر 
به فرش‌های بزرگ علاقه دارید، می‌توانید هر چهار پایه مبل 
را روی فرش قرار دهید، ولی با این کار منزل خود را شلوغ‌تر 
و البته کمی کوچک‌تر از چیزی که هست نشان خواهید داد. 
علاوه بر تمامی این‌ها اگر شما از آن دسته افرادی هستید که 
ترجیح می‌دهند برای دکوراسیون نشیمن خود از فرش‌ها یا 
قالیچه‌های کوچک استفاده کنند، می‌توانید قواعد چیدمان 
فرش را با توجه به شــرایط کمی تغییر دهید، بــه گونه‌ای که 
فرش را بین مبلمان گذاشته و هیچ‌کدام از پایه‌های مبلمان 

را روی آن نگذارید.

    فرش در دکوراسیون اتاق‌خواب
بهتر است به دنبال فرشی برای دکوراسیون اتاق‌خواب خود 

باشــید کــه چیــزی حــدود 
۳۰ تــا ۴۵ ســانتی‌متر از 

تختخواب‌تــان بزرگ‌تــر 
باشــد و از پایه‌هــای آن 

بیرون بزند، البته این 
موضوع در خصوص 

تخت‌هــای یک یا 
دونفــره متغیر 

خواهــد بود 

و می‌تــوان از حداقل یــا حداکثر این عدد در شــرایط مختلف 
اســتفاده کرد. در ایــن میــان بســیاری از افراد علاقــه‌ای به 
اســتفاده از فرش‌های بــزرگ ندارنــد و ترجیــح می‌دهند به 
جای آن به ســراغ قالــی و قالیچه‌هایی با ابعاد کــم بروند. در 
این صورت می‌توان فرش را به طور کامل در قســمت پایینی 
تختخــواب قــرار داد، بــه گونه‌ای کــه وقتــی از خــواب بیدار 
می‌شــوید و روی تخت می‌نشــینید پاهایتان روی فرش قرار 

بگیرد.

    یک نکته مهم و اصولی
علاوه بــر قواعــد مربوط بــه چیدمان فــرش در قســمت‌های 
مختلف خانــه، اصولی کلی نیــز درباره پهن کــردن فرش در 
دکوراسیون منزل وجود دارد. برای مثال معمولا بسیاری از 
افراد دقیقاً نمی‌دانند که چگونه می‌توانند فرشی تهیه کنند 
که ابعاد آن با خانه و اتاق‌هایشان متناسب باشد. خوب برای 
این کار قاعده‌هایی وجود دارد، مثلًا طراحان داخلی معمولًا 
توصیه می‌کنند که فاصله فرش با دیوار‌های کناری در حدود 
۴۵ تا ۵۰ سانتی‌متر باشد. با این حال اگر خانه شما کوچک 
است و دست‌تان برای رعایت این فاصله باز نیست می‌توانید 
آن را به حداقل ۱۰ ســانتی‌متری نیز کاهــش دهید. این کار 
قطعاً می‌توانــد در مرتب‌تر شــدن خانــه و البته جلوه بیشــتر 
کف‌پوش، فرش و... تأثیرگذار باشد. این قاعده درباره بیشتر 
قسمت‌های خانه صدق می‌کند و می‌توانید از آن بهره بگیرید.
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ترجمه

مادری 27 ساله‌ام. چند ماه پیش کودک 4 ساله‌ام را به دلیل ابتلا به سرطان 
از دست دادم. هرکاری برای بهبودش انجام دادیم اما بی‌فایده بود. حالا این 
روزها خیلی حسرت گذشته را می‌خورم که چرا بیشتر کمکش نکردم. حالم 

خوب نیست. اعصابم خرد است و روزم مثل شب سیاه است.

 مزایای شرکت کودکان
 در ورزش‌های گروهی

اگر فکر می‌کنید بــازی و ورزش کــودکان فقط وقتی 
مفید اســت که به‌صــورت حرفــه‌ای انجام شــود، باید 
بدانید که نظرتان کاملا اشتباه است. تحرک، بازی و 
فعالیت‌های ورزشی برای کودکان در هر سنی بسیار 
مهم و ضروری اســت زیرا باعث ایجاد نشــاط و رشد و 
تکامل آن‌ها می‌شــود. برای هر ســنی یک نوع بازی و 
ورزش برای کودک مفید و جذاب است پس باید ببینید 
که کودک شما از چه نوع ورزشی لذت می‌برد. در این 
بین، مطالعه‌ای روی کودکان در ســن دبستان نشان 
می‌دهد که شــرکت کــردن کــودکان در ورزش‌های 
گروهی در این سنین، می‌تواند به تغییراتی در ساختار 
مغز این کودکان منجر شود. در این مطالعه که توسط 
محققان دانشگاه واشنگتن  انجام شده، بیش از چهار 
هزار کودک 9 تا 11 ساله مورد بررسی قرار گرفتند. 
هدف محققان از این مطالعه بررسی تاثیر ورزش‌های 

گروهی بر ساختار مغز و علایم افسردگی بود.

   نتایج این تحقیق
نتایج ایــن مطالعه نشــان می‌دهد انجــام ورزش‌های 
گروهی می‌تواند به افزایش حجــم بخش هیپوکامپ 
مغز منجر شود. هیپوکامپ که در فارسی به آن اسبَک 
نیز گفته می‌شود، نقش مهمی در به یادآوری خاطرات 
دارد. علاوه بــر این، مطالعــات قبلی تاییــد می‌کنند 
که کوچک بودن هیپوکامپ با بروز علایم افســردگی 
در ارتباط است. طبق این بررســی انجام ورزش‌های 
گروهی در این ســنین بــا افزایش انــدازه هیپوکامپ 
در هر دو جنــس مرتبط اســت اما در خصــوص علایم 
افسردگی، داشتن چنین فعالیت‌هایی تنها با کاهش 
علایــم افســردگی در پســران مرتبط اســت و بــه نظر 
نمی‌رســد که تاثیری بر علایم افســردگی در دختران 
داشته باشد. نکته‌ قابل تامل آن‌که سایر فعالیت‌های 
خارج از مدرسه مانند موسیقی یا هنر چنین تاثیری را 

بر ساختار مغز ندارند.
Sciencedaily.com :منبع

 تکنیکی برای 
تثبیت عادت های خوب

 همه ما دوست داریم که سراسر زندگی‌مان پر شود از عادت‌های خوب 
و همیشه هم این سوال برای‌مان وجود داشته که چرا با همه تلاش‌مان 
باز هم نمی‌توانیم بعضی از عادت‌های بدمان را ترک کنیم؟ می‌گویند 
زندگی ما برگرفته از مجموعه‌ عادت‌های ماست. مثل مسواک‌زدن که 
در ظاهر عادت کوچکی ا‌ســت و  هر شب انجامش می‌دهیم، اما با انجام 

این کار کم‌اهمیت در طولانی‌مدت به هدف بزرگ‌تری که همان بهداشت دهان و دندان 
است، دست می‌یابیم. این‌گونه کارها که عادت‌وار از ما سرمی‌زنند، نیازی به تمرکز ندارند 
و مغز کمترین انرژی را برایش صرف می‌کند. با وجود این نیاز داریم عادت‌های خوب را 
جایگزین عادت‌های بدمان کنیم و با تکرار ناخودآگاه این رفتارها، مسیرمان در رسیدن به 
اهداف هموارتر شود. حالا عادت‌های خوب را چگونه بسازیم و نوع بدش را چگونه ترک 
کنیم؟یکی از روش های سریع برای رسیدن به این هدف تکنیک 5 دقیقه ای است که در 

این مطلب بعد از بیان کلیاتی درباره عادت ها به آن می پردازیم:

زندگی ما برگرفته از مجموعه‌ عادت‌های ماست اما عادت‌های خوب را چگونه بسازیم و نوع بدش را چگونه ترک کنیم؟


