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* در یکــی از مناطــق محــروم مشــهد زندگی مــی کنم. 
می‌خواستم از افرادی که برای ما مواد ضدعفونی کننده 

آوردند، تشکر کنم. 
* کاش خواننده‌های معروف به جای شوآف‌های الکی از 

این خواننده تقریبا گمنام به نام کامران فرزانه یاد بگیرند.
* با دیدن خبر این‌که »سه شنبه آخرین زندگی‌سلام 98 
چاپ خواهد شد«، دلم شکست و یاد تمام خاطراتم در سال 
98 با شــما افتادم. به خصوص مصاحبه‌هایتان با رادوی 
پرسپولیسی، معلمی که با قرقره به محل تدریس می رفت، 
خانمی که کتاب می برد به روســتاها و ... . ســال بعد هم 

منتظرتون هستیم البته اگر از دست کرونا، در رفتیم! 
ماوشــما: در عوض ویژه نامه ســرگرمی روز چهارشنبه را 

بخوانید و اگر لذت بردید برای ما هم دعای خیر کنید.  
* ببیننده سریال »دل« هســتم و درباره مطلب »چرا رستا 
همــه چیــز را نمی‌گوید تــا راحت شــود؟!« به نظــرم چون 

کارگردان فقط به دنبال  کش دادن الکی سریالش است.
* آیا در مجله جذاب و به قول خودتان پروپیمان سرگرمی 
که تا روز چهارشنبه منتظرش خواهیم بود، برای کودکان 

و نوجوانان هم مطلبی دارید؟ 
ماوشما: بله چهار صفحه سرگرمی ویژه کودکان داریم. 

خوش آب و رنگ و جذاب. 
* در آخرین شماره زندگی‌سلام از همه مخاطبان‌تان 
بخواهید که برای موفقیت، شــادکامی، رسیدن به 
آرزوها و ... همه مردم ایران، دعا کنند. موفق باشید 
کاظمی، مشهد و خرم. �

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

زندگی‌سلام 
سه شنبه 
    27 اسفند 1398   
شماره 1564 

روز برنامه‌ریزی برای تعطیلات نوروزی

قرار و مدار

تعطیلات عید امسال از پس‌فردا شروع میشه 
و خیلی خوب میشه که از امروز برای استفاده 
بهینه‌تر از این فرصت برنامه‌ریــزی کنین. در 
ضمــن، بــه فکر 
بچه‌ها هم باشین 
که حوصله‌شون سر 

نره...

   ارتباط بین افکار، احساسات و رفتارها را بپذیرید
هر یک از ما برداشــت‌های متفاوتی از شرایط پیش آمده 
داریم و این برداشت‌ها، احساسات ما را شکل می‌دهند. 
بنابراین در گام اول یــاد بگیریم که افکار، احساســات و 
رفتارهای مــا با یکدیگــر در ارتباط انــد و از یکدیگر تاثیر 

می‌پذیرند. یعنی همان‌طور که بی‌حوصلگی و افسردگی 
باعث اهمال‌کاری و هیچ کاری نکردن می‌شود، اهمال 
کاری و هیــچ کاری نکــردن نیــز باعــث ایجاد احســاس 
بی‌حوصلگی و افسردگی می‌شود. برای شروع پیشنهاد 
می‌کنم افکار، احساســات و رفتارهای روزانه‌تان را ثبت 

کنید و ببینید چگونه بر یکدیگر اثر می‌گذارند. روزهایی 
را کــه فعال‌تر هســتید با روزهایــی که منفعل هســتید و 
هیچ کاری نمی‌کنید، مقایسه کنید. آیا حال و هوای‌تان 
تفاوتی دارد؟ آیا متوجه تاثیر افــکار مثبت و منفی‌تان بر 

احساسات و رفتارهای‌تان می‌شوید؟

   از تغییرات رفتاری شروع کنید
همان‌طور که گفتیم کاهش فعالیت‌هــای روزانه، راه را 
برای افکار منفی و احســاس افســردگی و بی‌حوصلگی 
باز می‌کند. بنابراین فعال‌سازی رفتاری می‌تواند راهی 
برای خــوب کــردن حال‌تان باشــد. بــرای ایــن کار یک 
فهرست از تمام کارهایی که می‌توانید انجام دهید، تهیه 
کنید. برای تهیه این فهرســت می‌توانیــد از عادت‌های 
قبلی، اهداف و آرزوهای‌تان یا مشورت با دیگران کمک 
بگیریــد. ایــن کارهــا می‌توانــد یادگیــری یــک مهارت، 
کارهای مربوط به خانه یا صرفا کارهای ســرگرم‌کننده 
باشــد. آن چه مهم اســت این اســت که هرچقــدر در این 
فعالیت‌ها، ذهن و بدن شــما فعال‌تر باشــد، این فعالیت 
مفیدتر خواهد بود. مثلا ورزش، آشپزی کردن یا نقاشی 
کشــیدن مفیدتــر از گشــت‌و‌گذار بی‌هــدف در اینترنت 
اســت یا یک بازی دو نفره یا خانوادگی بهتر از یک بازی 

اینترنتی است.

   منتظر نباشید حوصله‌تان سرجایش بیاید
انجام فعالیت‌ها را مشروط به داشتن حوصله نکنید، بلکه 
خود را متعهد به انجام یک برنامه منظم روزانه کنید. راستش 
را بخواهید حوصله، آمپول نیســت که به شما تزریق شود، 
معجزه هم نیست که برای شما اتفاق بیفتد! منبع حوصله 
و حال خوب شما در فعالیت‌های شماست. هرچقدر شما 
فعال‌تر باشید، بیشتر حوصله خواهید داشت. بنابراین حتی 
اگر لازم شد در شروع کار خود را مجبور به انجام فعالیت‌های 
کوچک روزانه کنید. نیاز نیســت کار خیلــی بزرگی انجام 
دهید. کارهای کوچک اما مداوم و منظم مانند 20 دقیقه 
ورزش روزانه، نیم ساعت تمرین یک مهارت جدید، انجام 
یک بازی روزانه با اعضای خانواده، پختن یک غذای جدید، 
درســت کردن یک کاردســتی و ... می‌تواند خلق شــما را 

بهبود ببخشد.

   این روزها بیش از گذشته به برنامه‌ریزی نیاز داریم
این روزها که زندگی روزمره ما دستخوش تغییر شده است 
و از برنامه روزانه همیشگی خارج شده‌ایم، بیش از هر زمان 
به نظم و برنامه‌ریزی نیاز داریم. بــرای این کار اهداف خود 
را در سه دسته اهداف کوتاه مدت، میان مدت و دراز مدت 
بنویســید. این اهداف می‌تواند روزانه، هفتگــی، ماهانه و 
سالانه باشد. حواس‌تان باشد اهداف را واقع‌بینانه انتخاب 
کنید نه کمال‌گرایانه. بعد برای هر کدام از آن‌ها برنامه‌ریزی 
کنید. نظم و برنامه‌ریزی بیرونی به نظم و آرامش درونی در 
ذهن شما منجر خواهد شد. اهداف و برنامه را طوری تنظیم 
کنید که به یک رشــد همه جانبه منجر شــود؛ مثلا شــامل 
مهارت‌آموزی، خودشناســی، روابط بین فــردی، تفریح و 
ســرگرمی، فعالیت بدنی، فعالیت اقتصادی و ... باشــد. 
برنامه هر روز را از قبل بنویسید و جلوی هر کدام از فعالیت‌ها 
که انجام دادید، یک علامت بگذارید. این کار باعث می‌شود 

شما بدانید چقدر پیش رفته‌اید و خود را تشویق کنید.

   از روابط بین‌فردی غافل نشوید
رابطه با دیگران برای مغز انسان‌ها پاداش دهنده است. این 
روزها به دلیل قرنطینه و تاکید بر فاصله گرفتن از یکدیگر، 
ما این پاداش را تا حد زیادی از دست داده‌ایم اما می‌توان با 
برنامه‌ریزی و خلاقیت به نحوی روابط بین فردی را فعال نگه 
داشت. انجام فعالیت و بازی‌های دسته جمعی با اعضای 
خانواده، اســتفاده از مکالمات تلفنی یــا تصویری به جای 
ارسال پیام، ضبط کردن صدا یا ویدئوهای جالب و ارسال 
آن برای یکدیگر، برنامه‌ریزی‌های مشــترک بــرای انجام 

یک فعالیت از راه دور و گزارش دادن به یکدیگر و ...، 
احساس تعلق داشتن و با یکدیگر بودن را در ما تقویت 
و به عنوان یک لنگر محکم در این روزهای توفانی از 

ما محافظت می‌کند.

   

با گذشت چند هفته از شروع شیوع بیماری کرونا در کشورمان و انتخاب قرنطینه خانگی توسط هموطنان، 
به نظر می‌رسد کم‌کم هیجانات دیگری به غیر از ترس و اضطراب سربرمی‌آورند. حالا دیگر ما تنها از 
شیوع ویروس کرونا نمی‌ترسیم بلکه ما نگران آینده مبهم، بلاتکلیفی، مشکلات اقتصادی و ... هستیم؛ 
خانه‌نشینی ممکن است بعضی از ما را افسرده و ناامید کند. اتلاف وقت و هیچ کاری نکردن، ممکن است 
ما و اعضای خانواده‌مان را دچار رخوت، کسالت و درماندگی و روابط‌مان را دچار تنش کند؛ تمام این نگرانی‌ها شاید باعث 
شود آمدن بهار و نزدیک شدن به نوروز برخلاف سال‌های پیش، ما را خوشحال و سرزنده نکند. حالا دیگر ما فقط با احساس 
ترس از بیماری مواجه نیستیم، بلکه افکار و هیجانات گوناگونی داریم که باید فکری به حال‌شان کنیم. در این مدت ما دو 
انتخاب داریم، تن سپردن به شرایط پیش آمده با ناامیدی، هیچ کاری نکردن و منتظر نشستن و روز‌به‌روز بی‌حوصله‌تر شدن 
یا تبدیل کردن تهدید به فرصت، برنامه‌ریزی داشتن، پویا بودن و استفاده حداکثری از شرایط موجود. چه بهتر حال که نوبهار 
است ما هم در آن بکوشیم که خوش دل باشیم و روزها را بهتر از آن‌که برای ما رقم زده شده، خودمان بسازیم و ایمان داشته 
باشیم به دعای حول حالنا الی احسن الحال. ترس از بیماری کرونا را جدی بگیریم و از خودمان و دیگران مراقبت کنیم اما 
اجازه ندهیم ناامیدی، افسردگی و بلاتکلیفی ما را از پا بیندازد و یادمان بماند: »گرچه منزل بس خطرناک است و مقصد بس 

بعید، هیچ راهی نیست کان را نیست پایان غم مخور«. در همین زمینه، چند توصیه به شما داریم.

محوری

دکتر پرستو امیری| متخصص روان شناسی سلامت

هر روزتان نوروز، 
نوروزتان پویا!
برای نوبهار امسال دو انتخاب داریم، ناامیدی و 
بی‌حوصلگی یا تبدیل کردن تهدید به فرصت، 
پویا شدن و استفاده حداکثری از شرایط موجود. 
تصمیم گیری با شماست!

ارتباط با خانواده 

والدین و نوجوانان

ارتباط زوجین

والدین و کودکان

ارتباط با فرزندان

ارتباط با سالمندان

در زمان اعلام لغو برنامه دیدوبازدید به دیگران در عوض متهم کردن آن‌ها به خودخواهی، روی احساسات خود متمرکز شوید

در عوض بیان درخواست‌های خود به شکل مبهم و کلی، شفاف حرف بزنید 

در روزهای دشوار ماندن در خانه، در عوض رقابت برای اثبات این‌که چه کسی خسته‌تر است، با همدیگر همدلی کنید.

 درعوض جملات کلی برای تشویق فرزندتان برای سرگرم ساختن خود، او را ترغیب کنید تا یک فعالیت مشخص را از سر بگیرد

در عوض مداخله بلافاصله در اختلاف فرزندان خود و مشخص کردن مقصر، از روش‌های دیگر استفاده کنید

در عوض تاکید روی کارهایی که نمی‌توانید برای سالمندان انجام دهید، روی کارهایی که می‌توانید بکنید، تمرکز کنید.

واقعا شما انتظار 
دارین ما بیاییم 

عیددیدنی؟ فکر 
نمی‌کنین این کار 

خودخواهیه و برای 
همه‌ ما خطرناکه؟

متوجهم که دوست 
دارین ما بیاییم 

عیددیدنی. ما هم 
دوست داریم اما 

متاسفانه متخصص‌ها 
این کار رو ممنوع 

کردن.
مامان، 

حوصلم سر 
رفته باز

میگی من چی کار 
کنم؟ تا من ناهار 

رو می‌پزم، تو برو با 
ماشین‌هات بازی 

کن

صد بار 
بهت گفتم 
داداشت رو 

هل نده

خب، اون 
اول مشت 

زد

می‌دونین که 
نمی‌تونیم فعلا 

بیایم اون‌جا. 
شما هم کسی را 
دعوت نکنین که 

خطرناکه

یه پیشنهاد دارم، 
تا من ناهار رو آماده 

می‌کنم، تو هم 
بلوک‌های خانه‌سازی 

رو با توجه به رنگ‌شون 
دسته‌بندی کن. خوبه؟

مامان، 
حوصله‌ام 
سر رفته باز

بابا، خواهرم 
باز من رو هل 

داد

به نظر میاد که الان 
نوبت بازی جدا از هم 
شده. دخترم، تو برو 

روی اون فرش و پسرم، 
تو هم روی همین فرش 

بازی کن

این روزها
 تصمیم گرفتم هر روز 
صبح با شما به صورت 

تصویری تماس بگیرم. 
شما هم هر وقت چیزی 

لازم داشتین، به من 
بگین، بخرم و بیارم 

پشت در بذارم. ارادت و 
دوست‌تون دارم

از این‌که تو 
این خونه 

بعضی‌ها هیچ 
مشارکتی در 
کارها ندارند، 
واقعا عصبانی 

هستم

از تو خونه 
موندن خسته 

شدم. الان 
بیش از یک ماه 
داره میشه که 
پام رو بیرون 

نذاشتم

دخترم، من 
و پدرت یه 

درخواستی 
از شما 
داریم

از تو خونه 
موندن 

خسته شدم. 
الان بیش از 
یک ماه داره 

میشه که 
پام رو بیرون 

نذاشتم

راست می‌گی خانمم، این روزها 
که مدارس هم تعطیله، »همه« 

باید کمک کنن دیگه

فکر می‌کنی حالا مثلا من که تا 
قبل از تعطیلات بیرون می‌رفتم، 

خیلی بهم خوش گذشته؟ همه‌اش 
استرس بیماری، کار و ...

با توجه به تعطیلی مدارس،
 انتظار داریم در کارهای خانه مشارکت بیشتر 

داشته باشی. برای کدوم بخش داوطلبی؟

راست می‌گی، شرایط سختیه. دارم فکر 
می‌کنم به یاد گذشته‌ها، دورهمی اسم 

فامیل بازی کنیم

ظرف‌های 
صبحانه رو 
هر روز من 

بشورم، 
قبوله؟

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن�  نرگس عزیزی  کارشناس ارشد مشاور ه خانواده
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