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*با تشــکر از شــما بــرای معرفــی مــکان هــای دیدنی 
کشــورمان مانند تنگه بوچیر، لطفا از جاهــای دیدنی و 
کمتر شناخته شده ایران بیشتر برایمان مطلب بنویسید.

*عجب کلاه‌های قشــنگی چاپ کرده بودین، دســت 
مریزاد. لطفا امسال دم عیدی یه صفحه تقویم سال جدید 

چاپ کنین، آقا داره دیر میشه!
*من که حتی از دیدن عکس های تنگه بوچیر هم لذت 
بردم، چه برسد که به آن جا سفر کنم. کاش کرونا زودتر 

تمام شود تا بتوانیم از این مکان دیدنی لذت ببریم. 
سعادتی �

* به این خانمــی که پدر و مادرشــون رو از دســت دادند 
تســلیت عرض می کنم، به نظر من برای تنهایی‌شــون  

بهتره ازدواج کنند.
*لطفا در ستون ماوشــما در زندگی سلام پیامک های 
تعریف و تمجید رو هم چاپ کنین. فقط انتقادها رو چاپ 

نکنین. ممنون
*در زندگی سلام با فراز کمالوند مصاحبه کنین و ازش 
بپرسین چرا هر تیمی میره، میگه من از بچگی طرفدار 
همون تیم بودم؟! هم تراکتوری بوده، هم پرسپولیسی و 

حالا هم استقلالی! میشه؟
*پدربــزرگ عزیــزم، خاطــرات بســیار خوبی از شــما و 
مهربونی هاتون داشــتم و خیلی ناراحتم کــه ما رو تنها 
گذاشتین. روحتون شاد و امیدوارم مورد مغفرت الهی 

قرار بگیرین. از طرف نوه کوچک تون مریم سادات

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

 آیا اعضای خانواده زیاد فریاد می کشند؟

اگر از تاثیر اســترس بر خانواده تان مطمئن 1 
نیستید، کافی است از گوش هایتان کمک 
بگیرید. هرقدر ما یا فرزندان مان اســترس بیشتری را 
تجربه کنیم، تمایل بیشــتری به بالا بردن صدا و ایجاد 
بگومگوهای غیرضروری پیدا می کنیم. دکتر »آلتمن« 
در این باره می گویــد اگر فرزندان تــان در گفت‌و‌گوها 
فریاد می کشند، همه تلاش تان را بکنید تا با اطمینان 
و آرامش بیشــتری پاســخ آن ها را بدهید و این آرامش 
را به آن ها منتقل کنید اما اگر شــما هم در مقابل فریاد 
می کشــید، بهتر اســت گفت‌و‌گــو را متوقــف کنید. به 

فرزندان تــان بگوییــد ما هــر دو نیــاز به آرامــش داریم 
پس باید بنشــینیم و نفس عمیق بکشــیم. ایــن کار هم 

برای شما و هم برای آن ها ضروری است.
 آیــا همــه‌ خانــواده  کمتــر از حــد معمول 

می خوابید؟2 
وقتی استرس در خانواده افزایش می یابد، 
یکی از نخستین مسائلی که تحت تاثیر قرار می گیرد، 
کیفیت خواب اســت که اغلــب برای اعضــای خانواده 
همــراه بــا بی خوابــی اســت. کمبــود خــواب باعــث 
می شــود شــما و فرزندان تان بیشتر و بیشــتر عصبی و 
مضطرب شــوید و این دور  باطل همچنــان ادامه یابد. 

دکتر »تینــا آلتمن«، متخصــص کــودکان از کالیفرنیا 
و ســخنگوی آکادمی پزشــکی کــودکان می گوید اگر 
احســاس می کنیــد کودکان تان خشــن تر از گذشــته 
شــده اند، ســعی کنیــد آن هــا را نیــم ســاعت زودتر به 
رختخــواب بفرســتید. ایــن کار را دربــاره خودتان هم 
انجام دهید تا شــاهد یک تغییر واقعــی در جو خانواده 

باشید.
غــذا  دور هــم  گذشــته  از  کمتــر  آیــا   

می خورید؟3 
وقتی شــما یــا همســرتان عصبی هســتید 
و اســترس دارید، فرزندان تــان ترجیــح خواهند داد 
برای این که با شــما صحبت نکنند، کمتر سر میز غذا 
حاضر شوند. دکتر »ماری الفورد«، روان شناس و عضو 
انجمن روان شناسی می گوید: »برای این که خانواده 
را سر میز غذا گرد هم بیاورید، جملات مثبتی درباره 
خانواده تان روی کاغذ بنویســید و هنگام صرف غذا، 
آن را بلنــد بخوانیــد. ایــن کار کمک می کنــد بچه ها 
انتظــار صــرف غــذا را در جــوی آرام و مثبــت داشــته 
باشــند. می توانید ایــن کار را از هریــک از بچه ها هم 
بخواهید و به این شــکل، یک ســنت جدید و مثبت در 
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خانواده ایجاد کنید.«
آیا همه‌تان گوشه گیر شده اید؟

 برخی بچه ها وقتی استرس زیادی را تحمل 4
می کننــد، منــزوی می شــوند و خودشــان 
را از دیگــران دور مــی کنند. بچه هــای بزرگ تر ممکن 
اســت خود را در اتاق حبس کنند اما واکنش بچه های 
کوچک تر احتمــالا خــودداری از بازی با دیگــر بچه ها 
خواهد بــود. دکتر »الفــورد« توصیه می کنــد در چنین 
حالتی با فرزندتان صحبت و او را از این موضوع مطمئن 
کنید که ارتباط میان شما و او برقرار است و او می تواند 
درباره هر موضوعی با شــما صحبت کند. اگر خودتان 
استرس دارید و بچه ها متوجه این موضوع شده اند، به 
آن ها بگویید بــا کارهایی ماننــد دوش گرفتن یا تنفس 
عمیق آرام تر می شــوید. این کارها به طور قطع شما را 
آرام تر خواهــد کرد و به فرزندان تان نشــان خواهد داد 

شما می توانید استرس تان را کنترل و مدیریت کنید.
 آیا در محل کار با چالش بیشــتری روبه‌رو 

می‌شوید؟5
یــک مهلــت کاری را از دســت داده اید؟ در 
کنفرانــس خــوب ظاهــر نشــده اید؟ اســترس، ممکن 
است عامل اصلی آن باشد زیرا استرس توانایی تمرکز 
و ســازمان دهی را از شــما می گیرد، آن هم درست در 
زمان هایی که نیاز به عملکرد دقیــق و حرفه ای دارید. 
دکتر »الفــورد« توصیــه می کنــد در این مواقــع، منبع 
استرس را شناسایی و با همسرتان برای از بین بردن آن 
هم فکری کنید. به عنوان مثال اگر آماده شدن همزمان 
شــما و بچه ها هنگام صبح باعــث می شــود، روزتان را 
با عصبانیت و اســترس آغــاز کنید، راهــکاری برای آن 
بیابید. به عنوان مثال نیم ســاعت زودتر بیدار شوید یا 

بخشی از کارهای تان را از شب قبل انجام دهید.
 آیــا همه افــراد خانــواده احســاس بیماری 

دارند؟6
استرس مزمن، بدن را در هر سن و سالی تحت 
تاثیر قرار می دهد. وقتی خانواده در شرایط پر استرسی 
قرار دارد، سیستم ایمنی اعضای خانواده ضعیف می شود 
و احتمــال ابتلا بــه بیماری ها افزایــش می یابــد. در این 
شرایط، بچه های کوچک تر معمولا از دل درد، سردرد یا 
کابوس های شبانه شــکایت می کنند و بزرگ ترها دچار 
درد گردن، شانه، پشت و گاهی هم بی خوابی می شوند. 
در چنین شرایطی، علاوه بر افزایش ساعت های خواب، 
از تمیز نگه داشتن دست ها و تحرک کافی خود و اعضای 
خانواده تان مطمئن شوید. برای این که ضمن جلوگیری 
از بیماری ها با عامل اســترس زا هم مقابلــه کنید، دکتر 
»الفورد« توصیه می کند به فعالیت های لذت بخش مانند 

بازی های خانوادگی شبانه یا دیدن فیلم بپردازید.

|بــرای  گزینــه  چنــد  پیشــنهاد   ‌ تصمیم‌گیری راحت‌تــر ابتدا چند گزینه 1
پیش روی او قرار دهید و از او بخواهید تا بین آن‌ها 

انتخاب کنــد. مثلا تصمیم‌گیری بــرای انتخاب 
لباس‌هایی که بیرون می‌پوشد خودش به عهده 
بگیرد. در این زمان تلاش کنید تا مانع او نشوید. به 

جــای آن چنــد لبــاس مناســب را پیــش روی او 
بگذارید و از وی بخواهید تا خــودش  از بین آن‌ها 

یکی را انتخاب کند.
دارد که در جریان آموزش تصمیم‌گیری 2 مشخص کردن‌ الزامات |بسیار اهمیت 
درست، با فرزندتان گفت وگوهای مفیدی داشته 
باشــید و الزامات هر تصمیم را برای او مشــخص 
کنید. برای مثال اگر در یک روز سرد می‌خواهید 
بیرون برویــد و فرزندتان اصــرار دارد که خودش 
لباســش را انتخــاب کند، بــدون این کــه  به طور 
مستقیم با او مخالفت کنید به او   حق انتخاب دهید 
که  از بین گزینه‌ها گرم‌ترین لباس را پیدا کند و به 

شما نشان دهد. در واقع مشخص کردن الزام گرم 
بودن لباس در فرایند یک گفت و گوی صمیمانه یا 
روش  بهتریــن  شــکل‌گیری  در  بــازی  یــک 
تصمیم‌گیری کمک بســیاری به کودک خواهد 

کرد.
بررســی همه‌جوانــب  |بــرای تصمیــم  درست لازم اســت که بدانیم کفه ترازو به 3
سمت کدام یک از گزینه‌ها ســنگین‌تر است. در 
واقع باید با شناخت جوانب مثبت و منفی بتوانیم 
گزینه‌ای را انتخاب کنیم که بیشترین مزایا را دارد. 
این موضوع، ساده به نظر می‌رسد اما بسیاری از 
بزرگ‌ســالان هم در ســنجیدن جوانب موضوع 
اغلب با مشکل مواجه می‌شوند. برای کودکانی که 
به مدرســه می‌روند و خواندن و نوشتن می‌دانند 
می‌توانید  فهرستی تهیه کنید و به کمک هم مزایا 

و معایب انتخاب هرکدام از گزینه‌ها را روی کاغذ 
بنویسید. در جریان این کار از کودک بخواهید که 
مشارکت بیشتری داشته باشد و جوانب موضوع 
را حدس بزنــد و در نهایت خود بهتریــن گزینه را 

انتخاب کند.
مــاک هایــی کــه بــرای تصمیــم گیری 4 تعیین نکردن ملاک‌های سختگیرانه | 
فرزندتان انتخاب می‌کنید در تقویت یا تضعیف این 
مهارت تاثیر بســزایی دارد. بســیار مهم است که 
وقتی کودک را برای اتخاذ یک تصمیم راهنمایی 
می‌کنید واقع بین باشید و سطح توانمندی‌های 

او را در نظر بگیرید.
‌ ســرزنش نکنیــد؛ راه‌حــل بدهیــد  |  کودکان در مسیر رشد ممکن است بارها و 5
بارها اشتباه کنند. این موضوع را در نظر بگیرید که 

توانایی‌های شناختی فرزندان در سنین کودکی 
همانند توانمندی‌های جســمانی شان محدود 
است و برای بهبود یافتن نیاز به کمک شما دارد. 
پس به جای این‌که به خاطر هر اشتباه کودک، او را 
سرزنش کنید و رفتارش را زیر سوال ببرید تلاش 
کنید با یکدیگر گفت و گویی صمیمانــه برقرار و 
درباره گزینه‌های درست صحبت کنید. علاوه بر 
این برای آموزش مهارت تصمیم گیری به کودکان 
اجــازه دهیــد فرزندتان به جــای غرق شــدن در 
احساس گناه و ناراحتی به این موضوع فکر کند که 
چگونه می‌توانــد تصمیمات نادرســت را جبران 
کند. وجود این رویکرد تربیتی از جانب والدین از 
اعتماد به نفــس فرزندان محافظت و بــه آن‌ها در 

مدیریت درست هیجان‌ها کمک می‌کند.
در تهیه این مطلب از سایت » روزیاتو « کمک گرفته شده است

بانوان

5 اصل افزایش آمادگی فرزندان برای گرفتن تصمیم‌های مهم

 کودکان هم مثل بزرگ ترها، هر روز تصمیمات بسیاری می‌گیرند. اگر کودکان یاد بگیرند که 
موقعیت را با دقت در نظر بگیرند و قبل از هر گونه تصمیم‌گیری، انتخاب‌های در دسترس را 
سبک سنگین کنند، خواهند توانست تصمیمات بهتری بگیرند. همچنین به آن‌ها کمک می‌کند 
که دیدگاه دیگران را نیز پس از تجربه عواقب تصمیما‌تشان بفهمند و به خاطر بسپارند. در ادامه 

با چند راهکار برای آموزش مهارت تصمیم گیری به فرزندان همراه شما هستیم.

مارال مرادی |    روزنامه‌نگار

 

شرایط زندگی  اکنون با گذشته نزدیک مثل یک سال پیش، تفاوت  بسیاری کرده و کرونا تاثیرزیادی 
روی روان مردم دنیا گذاشته است. یکی از محتمل‌ترین آسیب‌های روانی شیوع این بیماری، افزایش 
استرس بین مردم است. طبیعتا این اختلال، خانواده‌های بسیاری را درگیر خواهد کرد و نتیجه نهایی 
این موضوع، تبدیل شدن خانه ای که از آن انتظار همدلی و آرامش داشتیم به خانه ای پر از ترس و 

خشم است. علایم یک خانواده پر استرس و توصیه های مشاوران برای بهبود این شرایط را در ادامه می خوانید.

محوری
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و  شــک  گرامــی،  مخاطــب 
بی‌اعتمــادی، عشــق را نابــود 
بــه  شــما  این‌کــه  می‌کنــد. 
همسرتان عشق می‌ورزید و در 
پیامک‌تان مطرح  کرده اید که عشق‌تان دوطرفه 
است، بسیار پسندیده است اما فراموش نکنید 
از لحظه‌ای که شک و بی‌اعتمادی در رابطه‌ای 
به وجود بیاید، ذره ذره عشق بین زوج رو به زوال 
می‌رود و دو طــرف از هــم دور می‌شــوند چون 
هیچ‌گاه عشق با نیت‌های منفی و بی‌اعتمادی، 
نمی‌توانــد همراه باشــد. توجه داشــته باشــید 
که معمولا در پــس رفتارهای کنترل‌گر و ســوء 
ظن، ترس از دســت دادن وجــود دارد. این‌که 
شــما به همســرتان بســیار علاقه‌مند هستید و 
تــرس از دســت دادن او را داریــد، در حقیقــت 
باعث ایجاد رفتارهای شکاکانه و سوء ظن به او 

می‌شود و این رفتارها او را آزار می‌دهد و از شما 
دور می‌کند. این‌که بــا خود فکر می‌کنید حتما 
آن‌قدر خواستنی نیستید که طرف مقابل‌تان با 
شما بماند، این‌ها همه باعث سوء ظن و نداشتن 
اعتماد در شما شده است. خودتان را باور کنید 
و به خود بگویید آن قدر خوب هستید که طرف 

مقابل با شما می‌ماند و عاشق شماست.

 به جای بدبینی، مثبت‌نگر باشید
زندگی‌مشــترک خود را به ســمت تعهد داشتن 
پیش ببرید و در برابر همسر خود مسئول باشید. 
تعهد و مسئولیت یکی از مولفه های اصلی ازدواج 
است. شما در برابر ازدواج، همسرتان و رابطه‌تان 
مسئول هستید. ســعی کنید به جای بدبینی به 
همسرتان شناخت کافی از او پیدا کنید و درباره 
او مثبت‌نگر باشید. این موضوع هشداری است 

برای شما. رفتارهای کنترل گر را کنار بگذارید و 
فراموش نکنید زندگی زناشویی تعهد و مسئولیت 
است نه ظن و بدبینی. گرفتار این بازی نشوید که 
اعتماد بین شما از بین خواهد رفت. وقت و زمان 
خود را صرف اهدای عشق به هم کنید زیرا با اتهام 
و بدبینی، چیزی جز نا امنی در زندگی مشترک به 

وجود نمی‌آید.

 از عواقب افکار شکاکانه‌تان بترسید
اگر از همان ابتدای زندگی‌مشــترک، شروع به 
کنترل همسرتان کنید و به او مشکوک و بدبین 
باشــید، از ترس این که مبادا او روزی نسبت به 
شــما غیرمتعهد شــود، در واقع ناخودآگاه او را 
به سمت غیر متعهد بودن سوق می‌دهید یعنی 
آن قدر رفتارها و کنترل‌هایتان زیاد می‌شود که 
همسرتان را از شما دور می‌کند و ممکن است او 
به سمت غیر متعهد بودن هم پیش رود. در این 
شرایط شما دو راه بیشتر ندارید. یکی این که او را 
از همین ابتدا خوب بشناسید. با توجه به این‌که 
وی دخترعموی شماست، این شناخت به آسانی 
به دست می آید و راه دوم این که آن‌قدر در رابطه 
و زندگی مشترک خود عشق و محبت بورزید که 
همسرتان نتواند به فرد دیگری حتی فکر کند و 

کاملا در زندگی با شما از محبت سیراب شود.

دخترعمویــی دارم که 4 ماه‌و‌نیم پیــش به خواســتگاری‌ام جواب مثبت 
داد و با یکدیگر عقد کردیم. عشق‌مان دو طرفه است اما به او شک دارم. 
حتی برای یک لحظه‌ هم که شده، فکر و خیال این‌که او به من خیانت کند، 

دست از سرم برنمی‌دارد. چه کنم؟ حالم خوب نیست.
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می‌ترسم دخترعمویم به من خیانت کند

تقویت عضلات

امــروز تصمیم بگیریــن که تنبلــی رو کنار 
بگذارین و برای ورزش کــردن، تمرکزتون رو 

روی تقویــت عضلات 
تــون بگذارین. 
اگر وسیله ورزش 

ندارین، می تونین 
با وســایل خونه 

مثل کتاب، این کار رو 
انجام بدین.

قرار و مدار

داده تصویری

 تشخیص پرالتهاب بودن 
خانواده‌تان با 6 سوال

 غذا نخوردن دور هم، فریاد زدن، گوشه‌گیری و ... 
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