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* در پرونــده زندگی‌ســام نوشــتید که دمــای هوای 
پایتخــت مغولســتان تــا منفــی 50 درجه می‌رســد. 

مردمش چطوری یخ نمی‌زنن در این دما؟
ماوشما: تو خونه بخاری روشن می کنن :( 

* درباره مشکل حجازی فر با جمشیدی، من هم دقیقا 
همین مشکل رو با یکی از همکارام داشتم، هرچند بعد 
از آشنایی، فهمیدم که دقیق و درست فکر می کردم و 

تصوراتم درباره اش درست بود!
* زندگی ســام، بــه رغم پیگیــری مخاطب هــا برای 
چاپ پرونده آشنایی با کشورها به خصوص کشورهای 
پیشرفته ای مانند سوئد و اوکراین، فاصله مطالب چاپ 

شده در این مورد بسیار زیاد است.
* در صفحه خانواده، عکس نگاه پژمان جمشیدی به 
درخواست حجازی‌فر برای دست دادن در این شرایط 

کرونایی، خیلی حرف‌ها برای گفتن داره!
* واقعا باورکردنی نیست که مردم مغولستان در قرن 

21، این‌طوری زندگی می‌کنن.
* درباره پرونده زندگی‌سلام با موضوع سرگرمی‌های 
آپارتمانــی، مــی خواســتم بگــم کــه بــا قیمــت ایــن 
سرگرمی‌ها، همین‌جوری کله‌مون داغ شد چه برسه 
ســرگررررم! ما که میریــم بیرون تــا مردم هــااا کنن و 

کرونا بگیریم!
* لطفا و لطفا، بخش آشپزی صفحه سلامت رو به روش 

قبل برگردونین.

ما و شما
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بستن شیرآب در زمان شستن دست‌ها

قرار و مدار

این روزها افزایش مصرف آب در کشور نگران 
کننده شــده و باور کنین وقتی که دارین برای 
مدت 30 تا 40 ثانیه، دست‌هاتون رو با مایع 
می‌شــورین، باز 
مونــدن شــیر 
آب کمکــی به 
تمیزی بیشــتر 
نمی‌کنــه! پس 

ببندینش لطفا

  تفاوت علایم اختلال پانیک با کرونا
حملات هراس معمولا چند دقیقه )به ندرت تا یک ساعت( طول 
می‌کشد، خطرناک نیست و به خودی خود رفع می‌شود. برخی 
افراد حملات هراس را روزانه، هفتگی، ماهانه و حتی ســالانه 
تجربه می‌کننــد. بنابراین فواصــل بین دو حمله ممکن اســت 

ماه‌ها طول بکشد.
 اما این روزها این افراد ممکن اســت به دلیل اضطراب بیماری 
کرونا، گوش به زنگی و چک کردن مداوم علایم بدنی، حملات 
بیشتری را تجربه کنند. شباهت برخی از علایم حملات هراس 
با علایم بیماری کرونا ممکن است این افراد را بیش از دیگران 

آشــفته و مضطرب کرده باشــد و هر حملــه هراس بــرای این 
بیماران، به اشتباه خطر مبتلا شــدن به ویروس کرونا تلقی 

شود.

  چند توصیه برای مدیریت این اختلال
اگر شــما هم ســابقه حملــه هــراس دارید 

و ایــن روزهــا نگران علایــم خود 
هســتید و اضطراب زیادی 

را تجربــه می‌کنیــد، در 
این یادداشــت چند 

توصیــه برایتــان 
داریــم. در قدم 
یــاد  بــه  اول 
داشــته باشــید 

که بــه رغم شــباهت 
برخی علایم حمله هراس با ویروس 

کرونا، کرونا علایم دیگری نیز دارد، 
از جملــه تــب، ســرفه، ضعــف بدنی 

طولانــی مــدت و غیــره. از طرفــی 
همان‌طــور کــه گفتیــم حمــات 

هراس معمولا ظرف چند دقیقه خودبه خود برطرف می شوند، 
این در حالی اســت که علایم ویروس کرونا پایدارتر هســتند و 
چندین روز طول می‌کشند. از سوی دیگر، گوش به زنگی برای 
علایم بدنی می‌تواند راه‌انداز و تشــدید کننده حملات هراس 
باشد. یعنی شما از ترس بیماری مدام علایم بدنی خود را چک 
می‌کنید. در این حالت کوچک‌ترین تغییری، هرچند طبیعی، 
در تنفــس، ضربان قلب، دمــای بدن و غیره، شــما را مضطرب 
می‌کند؛ این اضطراب به خودی خود تنفس و ضربان قلب شما 
را نامنظم می کند و راه‌انداز حملات می‌شــود. در واقع شــما 
در چرخه گــوش به زنگی، چک کردن علایــم بدنی، مضطرب 
شــدن، تشــدید علایم بدنی و حملــه هراس‌گیر 

می‌افتید.

  پیگیری مکرر اخبار کرونا، ممنوع!
بنابراین در این دوران بهتر است حتما با روان 
پزشــک و روان شــناس خود در ارتباط باشــید 
و از توصیه‌هــای آن‌هــا اســتفاده کنیــد. از 
طرفی با سرگرم کردن خود، دوری از 
پیگیری مکرر اخبار درباره بیماری، 
انجام انواع روش‌های آرام بخشی 
و ورزش ســبک، خودگویی‌هــای 
فعالیت‌هــای  انجــام  و  مثبــت 
مثبت و لذت‌بخــش، خلق خود 
جلــوی  و  ببخشــید  بهبــود  را 
کــردن  چــک  بــرای  میل‌تــان 
علایــم بدنــی را بگیریــد. یک بار 
دیگر تاکید می‌کنم کــه فراموش 
نکنیــد حمــات هــراس، موقتــی 
هســتند، خطرناک نیســتند و ظرف چنــد دقیقه 

رفع می‌شوند.

از دســت دادن شــخصی 
کــه فــرد بــه او علاقه‌منــد 
انســان  همــواره  بــوده، 
احساســات  دچــار  را 
ناخوشــایندی می‌کند کــه مدتی با آن دســت 
به گریبان خواهد بود. مشــغولیت ذهنی یکی 
از پیامدهای از دســت دادن اســت. پیش از هر 
چیز، طبیعی بودن احســاس خــود را بپذیرید. 
شــما به دلایل بر هم خوردن امکان ازدواج‌تان 
اشاره‌ای نکرده اید بنابراین در ادامه توصیه‌هایی 
کلــی دربــاره فرامــوش کــردن رابطــه و فــرد 

مدنظرتان ارائه خواهم کرد.

 تجربه احساســات ناخوشــایند طبیعی 

است
شــما نمی‌توانید به طور دایم به مــرور خاطرات 
فردی بپردازیــد که بــه او علاقه‌مند هســتید و 
در عین حال انتظار داشته باشــید که با نبودن 
وی کنــار بیاییــد و احساســات ناخوشــایند از 
دست رفتن این رابطه را تجربه نکنید، بنابراین 
خاطــرات را مرور نکنیــد. پیش از هــر چیز لازم 
است بازآفرینی خاطرات ایشان را در ذهن خود 
متوقــف و از محرک‌های تجدیــد خاطرات‌تان 
دوری کنید. اگر انجام ایــن کار در ابتدا برایتان 
مشکل است، می‌توانید زمان‌هایی را که با این 

افکار مشغول هستید، کاهش دهید.

 به فرصت شناخت خودتان فکر کنید
روابط می‌توانند فرصتی باشــند تا افــراد خود 
را به گونه‌ای جدید بازشناســند. به این مسئله 
فکر کنیــد که فــرد مدنظرتان امکان شــناخت 
تازه‌ای را برای شــما فراهم کرده اســت و آن‌چه 
اکنون اهمیت دارد، شما  هستیدو دستیابی به 
شناختی که از این رابطه حاصل شده است. به 

جای تمرکز بر آن شخص و خاطرات او، رابطه با 
وی را به عنوان دریچه‌ای تصور کنید که شما را 
به ساحت جدیدی رهنمون کرده است. به کشف 

ساحتی بپردازید که به آن راه یافته‌اید.

 واقع‌بینانه به مسئله نگاه کنید

به طور معمول افــراد پس از پایان یــک رابطه، 
تنها خاطرات خوشــایند یا ویژگی‌های مثبت 
فرد مدنظرشان را به خاطر می‌آورند، در حالی 
که چنین تصویــری درباره هر رابطــه‌ای دور از 
واقعیت است. بکوشــید رابطه‌تان را به صورت 
واقع‌بینانه ارزیابی کنید و کاستی‌های آن را نیز 
در نظر آورید. همچنین احساسات ناخوشایند 
خود را بــه شــیوه‌ای خلاقانــه هدایــت کنید. 
می‌توانید به جای مرور خاطرات آن شــخص، 
به هنری بپردازید که به آن علاقه‌مندید؛ برای 
مثال می‌توانید یه یادگیری نقاشــی یا هر هنر 
دیگری بپردازید کــه به شــما آرامش می‌دهد 
یا ورزش کنید. آغاز کــردن یک فعالیت جدید 
که بــه شــما احســاس خوشــایندی می‌دهد، 
می‌تواند در تســریع فراموش کردن رابطه‌تان 

موثر واقع شود.

 نیم‌نگاهی به آینده خود داشته باشید
رابطه گذشته‌تان در هر صورت به رابطه‌ای پایدار 
تبدیل نشده اســت؛ بنابراین از ویژگی‌های یک 
رابطه کامل برخوردار نبوده است. به این موضوع 
بیندیشید که می‌توانید با فراموش کردن تجربه 
گذشته‌تان، فرصت جدیدی برای تجربه رابطه‌ای 
پایدار و خوشایند داشته باشید. بدون تردید شما 
قادر خواهید بود فرد مناســبی بیابیــد که برای 
تشــکیل رابطه‌ای همیشــگی)یعنی ازدواج( با 
شما تلاش کند و در کنار او لحظات خوشایندی 

را تجربه کنید.

آیا داشتن اطلاعات زیاد به 
تصمیم‌گیری غلط منجر می‌شود؟

 ارتباط بیــن داشــتن اطلاعــات و نــوع تصمیم‌گیــری از 
موضوعاتی است که در ســال‌های اخیر، محققان زیادی 
روی آن کار کرده‌انــد. در یکــی از آخریــن مطالعــات در 
ایــن زمینــه، موسســه فنــاوری اســتیونز در نیوجرســی 
آمریکا به نتایج قابل تاملی رســیده و متوجه شدند گاهی 
داشــتن اطلاعات زیاد در یک زمینه، باعث می‌شود افراد 
تصمیم‌های نادرســتی بگیرند. در ایــن مطالعه محققان 
ســناریوهای مختلفــی را در نظــر مــی گرفتنــد و از افراد 
می‌خواســتند تا درباره موقعیتی که برایشان بازگو شده، 
تصمیم‌گیــری کنند. ســپس تصمیم‌های افــراد ارزیابی 

می شد.
نتایج نشــان داد زمانــی که افــراد هیچ شــناختی قبلی 
دربــاره موضوع مطرح شــده نداشــتند )به عنــوان مثال 
تصمیم درباره نحوه مواجهه با آدم‌فضایی‌هایی که توان 
ذهن‌خوانــی دارند(، افراد خودشــان را ملــزم به تحلیل 
اطلاعاتی می‌کردنــد که به آن‌ها داده شــده بــود، برای 
همین هم تصمیم‌گیری غالب افــراد در چنین وضعیتی 

مناسب بود.
زمانی که اطلاعات قبلی افراد در خصوص موضوع محدود 
بود مانند موقعیتی که درباره بیمار مبتلا به دیابت و انتخاب 
روش درمان، از فردی که خودش ســابقه دیابت نداشته، 
ســوال می‌شــد، باز فرد خــودش را محدود بــه اطلاعات 
ارائه‌شده، می کرد و نتیجه‌گیری‌ها از سوی متخصصان، 

مناسب تشخیص داده می‌شد.
اما وقتی فرد اطلاعات به نسبت گسترده‌ای از قبل درباره 
موضوع داشــت؛ مانند زمانی که فردی که خودش سابقه 
دیابت دارد، می‌خواهد دربــاره روش درمانی فرد دیگری 
تصمیم بگیرد، احتمال خطا افزایش می‌یابد. اما چرا این 

گونه است؟

  اطلاعات زیاد و به هم‌ریخته مساوی با خطا
محققــان در این مطالعه بــه این جمع‌بندی رســیدند که 
داشتن اطلاعات زیاد نیست که باعث بروز خطا می‌شود، 
بلکه مشــکل زمانی روی می‌دهــد که افــراد نمی‌توانند 
بین اطلاعــات گوناگونی کــه دارند، رابطــه برقرار کنند 
و جمع‌بنــدی نهایی از موضوع داشــته باشــند. البته این 
محققــان براســاس ایــن نتایــج، توصیه‌هایی هــم برای 
متخصصان در حوزه‌های درمانی دارند. آن‌ها می‌گویند 
اگــر متخصصــی می‌خواهــد بــه بیمــار خــود اطلاعات 
دهد، لازم اســت ابتدا برآوردی از ســطح اطلاعات بیمار 
خود داشته باشــد و ســپس با توجه به دانسته‌های قبلی 
فرد، اطلاعــات جدیــد را در اختیار او بگــذارد تا احتمال 

تصمیم‌گیری درست را در او افزایش دهد.�
ScienceDaily :منبع �

از دنیای روان شناسی

اختلال پانیک را با کرونا اشتباه نگیرید
اختلال پانیک یا حمله هراس یکی از اختلال‌های اضطرابی است که در آن فرد به طور ناگهانی دچار احساس تنگی نفس و 

درد قفسه سینه می‌شود

خواستگارم برای یک ثانیه هم از ذهنم نمی‌رود!

 

این روزها شیوع ویروس کرونا تقریبا تمام افراد جامعه را درگیر خود کرده است. در این بین برخی افراد نسبت 
به دیگران اضطراب بیشتری را تجربه می کنند. یکی از گروه‌هایی که این روزها در معرض اضطراب مضاعف 
قرار گرفته‌‌اند، افراد با سابقه حمله هراس یا پانیک هستند. اختلال پانیک یا حمله هراس یکی از اختلال‌های 
اضطرابی اســت که در آن فرد به طور ناگهانی دچار ترس، تپش قلب شدید، احساس تنگی نفس و خفقان، 
ناراحتی و درد قفسه سینه و حالت تهوع می‌شود. این علایم در غیاب یک بیماری جسمی رخ می‌دهند. یعنی 

فرد سابقه بیماری جسمی، قلبی، تنفسی و غیره ندارد.

چند ماه پیش یک پسر خوب، مدت کمی بعد از آشنایی از من خواستگاری کرد. 
من هم چند روزی مهلت خواستم تا نظرم را به او بگویم. همه حرف‌هایش و 
خاطرات‌ آن روزها در ذهنم ماندگار شده و مدام با خودم مرور می‌کنم. او حتی 

برای یک ثانیه هم از ذهنم نمی‌رود. چه کنم؟
دکتر پرستو امیری |  متخصص روان شناسی سلامت

تینا امیری |  روان شناس‌بالینی از انستیتو روان‌پزشکی
مشاوره 

فردی

مشاوره 
ازدواج

   جلسه خانوادگی، آسان و کاربردی برای این روزها
داشــتن برنامه از پیش مشخص شــده، میزان اضطراب 
کودکان و در نتیجه داشــتن برنامه نامشــخص را کم می 
کند و همراهی آن‌ها را افزایش می‌دهد. از ســویی وقتی 
برنامه‌ها مشخص شده باشــد، میزان درگیری والدین با 
کودکان هم به صورت محسوســی کاهش می‌یابد. پس 
در اولین قدم یک جلســه خانوادگی با حضور همه‌ اعضا 
تشــکیل دهید. پیشنهاد می‌شــود در این جلســه درباره 
موضوعاتی که در ادامه مطرح می‌شود، صحبت و موارد 

را مکتوب کنید و در جایی مانند در یخچال بچسبانید.

تکلیــف فعالیت‌هــای مناقشــه‌برانگیز را  مشــخص کنید: زمان انجام فعالیت‌هایی که 1
بیشــترین درگیری را با خــود به همــراه دارند، 
مشــخص کنید. به عنوان مثــال، کارهای درســی، مرور 
درس‌ها و تکالیف احتمالی پیش‌ازظهر باید انجام شوند یا 
تلویزیون دیدن بین ساعت 3 تا 6 عصر به مدت دو ساعت یا 

بازی رایانه‌ای به مدت یک ساعت بین ساعت 2 تا 4 و ... .
تهیــه کنیــد: فعالیت‌هایــی را کــه کــودکان 2 فهرســتی از فعالیت‌های ســرگرم‌کننده 
می‌توانند انجام دهند، فهرســت کنید. داشتن 

یک فهرست مکتوب برای وقت‌های بی‌حوصلگی بسیار به 
کار می‌آید. مواردی چون: نقاشی، کاردستی، خمیربازی، 

قایم‌باشک، فوتبال‌دستی، کتاب‌خوانی و ... .
قوانینی را که فکر می‌کنید لازم است اعضای 3 قوانیــن را با همراهــی همه شــفاف کنید: 
خانواده توجه داشــته باشند، یادداشت کنید. 
مواردی مانند: از گذاشــتن ظرف کثیف در گوشه و کنار 
خانه خودداری کنید، ظرف‌های کثیف در آشــپزخانه و 
کنار ظرف شویی گذاشته شوند و بعد از استفاده از وسایلی 

چون مدادرنگی، کتاب و ...  آن را سر جایش بگذارید.
زمــان بازی‌خانوادگــی را مشــخص کنید:  زمانی را برای بازی خانوادگی در نظر بگیرید  و 4
فهرست بازی‌هایی را که می‌توانید انجام دهید، 

یادداشــت کنید. بازی خانوادگــی می‌تواند به 
احســاس نزدیکی بین اعضــای خانواده 

کمک کند و همراهی کودکان با بزرگ 
ترها  در دیگر موقعیت‌ها را افزایش 

دهد.
پیشنهادی را یادداشت 5 فعالیت‌های مشــترک 

کنیــد: انجــام فعالیــت 
مشترک با کودکان آسان نیست اما 

در بهبــود روحیــه بچه‌ها بســیار موثر 

است. پخت کیک، آشپزی، خیاطی لباس عروسک یا 
حتی بخش‌هایــی از خانه‌تکانی شــاید بــا کیفیت بالا 
انجام نشود اما در غالب اوقات بچه‌ها بعد از انجام کاری 
با والدین خود، خلق بهتری پیــدا می کنند و همراهی 
بهتری در دیگر امور دارند. پس تهیه فهرســت مناسب 

خانواده در این زمینه را جدی بگیرید.
غذاهای مورد علاقه را فهرســت کنید:  اســامی غذاهایــی را کــه اعضــای خانواده 6
دوســت دارنــد در ایــن روزها پخته شــوند، 
یادداشــت کنیــد. توجــه کنیــد که همــه‌ اعضــا باید 
غذایی در این فهرســت داشــته باشــند؛ حتــی مادر 

خانواده!
چند کوتاه برای استراحت والدین در طول روز 7 استراحت والدین را جدی بگیرید: زمانی هر 
در نظر بگیریــد. این زمــان می‌توانــد تنها نیم 

ساعت باشد اما مشخص کردن آن اهمیت زیادی دارد.

 سخنی با مادران؛ خودتان را فراموش نکنید

این روزها، فشــاری که مادران به واســطه کارهای خانه 
متحمل می‌شــوند بیش از قبل اســت. برای تحمل این 

موضوع، چند توصیه به شما داریم.
* به خســتگی، کلافگی و ناراحتــی خود توجــه کنید و 
زمانی که احساس می‌کنید فشار زیاد است، در فضایی 

آرام موضوع را با دیگر اعضای خانواده در میان بگذارید.
* در طول روز حتما زمانی را برای استراحت خود در نظر 
بگیرید و خود را ملزم به انجام فعالیتی دلپذیر برای خود 
کنید. این زمان استراحت اختصاصی حتی اگر کوتاه هم 

باشد، باز می‌تواند روحیه شما را بهبود بخشد.
* انجــام فعالیت‌هــای هنــری دســتی ماننــد بافتنــی، 
قلاب‌بافی، گل‌سازی و ... از جمله کارهایی هستند که 
می‌توانند آرامش‌بخش باشند. اگر امکان انجام فعالیت 

هنری را دارید، حتما در برنامه قرار دهید.
* ایــن روزهــا بســیاری از مــادران در حــال خانه‌تکانی 
هســتند. انجام خانه‌تکانی و نظافت اساســی زمانی که 
کودکان در خانه هســتند و به خاطر مانــدن در خانه، 
همراهی‌شان ممکن است کاهش پیدا 
کرده باشد، کار بســیار دشواری 
است. در چنین مواردی بهتر 
است محدودیت‌های خود 
را در نظــر بگیریــد، خود را 
با دیگران مقایســه نکنید 
و کمال‌گــرا نباشــید. اگر 
خانه‌تکانــی خــوب پیــش 
نمی‌رود، به خودتان ســخت 

نگیرید و آن را کنار بگذارید.

در خانه ماندن بدون خستگی و کلافگی
این روزها با تعطیلی مدارس و مهد های کودک‌، بسیاری از والدین نمی‌دانند که 24 ساعت روز را چطور با بچه‌هایشان در خانه سر و کله بزنند

  

روزهای ماندن در خانه همراه با بچه‌ها، روزهای آسانی برای والدین نیست. حالا اگر دلیل 
این ماندن در خانه، شرایطی خاص مانند این روزها باشد ، کار دشوارتر هم خواهد شد. هم 
اکنون بسیاری از والدین همراه با بچه‌ها چند روزی است که در خانه‌اند و تا آینده‌ای نامعلوم 
هم ممکن است مدارس و مهدهای کودک تعطیل باشند. در این شرایط خستگی و کلافگی 
می‌تواند تجربه مشترک بسیاری از والدین باشد، اما چه کنیم تا خستگی‌مان کمتر شود و در طول روز نیاز به 
سر و کله زدن کمتری با کودکان‌مان داشته باشیم؟ چند روز پیش هم مخاطبی به ما پیامک داده بود که یک 
مطلب در زندگی‌سلام کار کنید که مادرها چطور با تعطیل شدن مدارس، 24 ساعت روز را با بچه هایشان سر 

و کله بزنند و از خستگی و عصبانیت منفجر نشوند؟ در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

نرگس عزیزی| کارشناس‌ارشد مشاوره


