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* وای! ببیــن عکــس چــه گوشــی رو چــاپ کردیــن: 
سونی‌اریکسون k750! دوره راهنمایی بودم که بابام 
به خاطــر معدل بــالام، راضی شــد برام این گوشــی رو 

بخره. چه کلاسی داشت. یادش بخیر.
* مدیرعامــل اتحادیــه تعاونی‌های لبنی بــه جای آمار 
دادن درباره ســرانه مصرف شــیر و مقایســه ما با دیگر 
کشورها، قیمت شیر را هم در دنیا با ما مقایسه می‌کند؟ 
هنوز یک هفته نگذشــته که برای چندمین بار، شــیر و 

دیگر لبنیات در ماه‌های اخیر گران شد.
* فردی که در صفحه اول زندگی ســام بــا او صحبت 
کردیــد، واقعا یک آدم خودســاخته محســوب میشــه. 
توضیحاتش دربــاره نحوه کســب درآمد در ســفر، این 

حرف من رو ثابت می‌کنه. ایول داره به نظرم.
* خانمی که پیامک داده و گفته که شوهرم هیچ چیزی 
ندارد جــز یک زبان تکه‌انــداز و زهرآلــود، نگاهت رو به 
شوهرت عوض کن. نمیشه همه حرف‌های یک آدم بد 

باشه، به نظرم مشکل این نگاه شما به شوهرته.
* نظر آقای ظفری به ســفر بــا پای پیــاده و این‌که واقعا 
وقتی با سرعت از کنار جاده با خودرو یا اتوبوس و ... رد 

میشیم، چیزی از سفر نمی‌فهمیم، خیلی جالب بود.
* در زندگی‌ســام از این بنویســید که واکسیناسیون 
کرونا  چقدر در دنیا موفق بوده و کدام کشورها، سرعت 
بیشتری در واکسیناسیون مردم‌شــان دارند؟ الان در 

کشور ما، چند درصد مردم واکسن زدند؟

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576
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مخاطــب گرامــی، این که خــود را 
متعهــد بــه همســرتان می‌دانید و 
در ایــن خصــوص دغدغــه داریــد، 
ارزشــمند اســت و البتــه یکــی از 
پایه‌های اساسی برای تجربه زندگی‌مشترک موفق 
و مستحکم، داشتن چنین نگاه و رویکردی است. با 
توجه به مســائلی که در پیامک‌تان مطرح کردید، در 
ادامه نکاتی را برای اســتحضار شــما و مدیریت این 

مشکل عرض می‌کنم.

  مهارت جرئت‌ورزی را فرا بگیرید
یکــی از مهــارت هــای مهــم و ضــروری در زندگی، 

مهارت ابراز وجــود و جرئت‌ورزی اســت کــه بر این 
اســاس هر فردی باید بتواند دیدگاه‌هــا و هیجانات 
خود را به راحتی ابراز کند.  این موضوع جزو حقوق 
اولیــه افراد اســت که اگر کســی یــا چیــزی آن ها را 
ناراحت می‌کند یا بــا موضوعی موافق نیســتند، به 
راحتی بتواننــد آن را بیان کنند. بنابراین شــما هم 
بهتر اســت این مهارت را در خودتــان تقویت کنید و 
بدون ترس و با قاطعیت به این آقــا بگویید که از این 
رفتارش ناراحت هستید و اگر باز هم رفع مزاحمت 
نشد، ابتدا به ایشان هشدار دهید و سپس در صورت 
نیاز با رعایت یک سری ملاحظات با خانواده‌اش این 

موضوع را مطرح کنید.

  اگــر خواســتید ایــن موضــوع را بــه شــوهرتان 
بگویید...

گفتــن ایــن موضوع بــه همســرتان به خصــوص اگر 
ماجرا به این راحتی‌ها تمام شــدنی نیست، ایرادی 
نــدارد ولــی اولویــت شــما باید حــل این مشــکل به 
وسیله خودتان باشــد. در این بین، اگر موفق نشدید 
و خواســتید به شــوهرتان بگوییــد، بهتر اســت ابتدا 
تغییر رویه و رفتــار را در خودتان ایجــاد و با صراحت 
و قاطعیت برخورد کنید تا شــائبه مقصر بودن شــما 
در فراهم کــردن زمینه ســوء تفاهم به وجــود نیاید. 
اگر تصمیــم گرفتید بــه همســرتان بگوییــد، باید به 
نحوی باشد که ایشان را عصبانی نکند. مثلا در یک 
فرصت مناســب بــه او بگویید که احســاس خوبی به 
این فرد ندارم. نیازی نیســت همه اتفاقات گذشــته 
را با جزئیات و آب‌وتاب برای همســرتان بازگو کنید 
چون بیشتر باعث ناراحتی و تشــدید عصبانیت وی 
می‌شود و به طور طبیعی ممکن است بعضی از افراد 
هنگام عصبانیت، رفتار منطقی از خود  نشان ندهند. 
امیدوارم بــا رعایت نکات مطرح شــده، این مشــکل 

هرچه زودتر حل و فصل شود.

دکتر حسین محرابی |    روان شناس و مدرس دانشگاه

مشاوره 
زوجین

شوهر دارم و پسر همسایه‌مان مزاحم من است

اگر برای انجام دادن کارهای‌تان انگیزه ندارید 1 فهرست انگیزشی درست کنید
و همیشه آن‌ها را به تعویق می‌اندازید، به شما پیشنهاد 
می‌کنم برای خودتان یک فهرســت انگیزشی درست 
کنید. انگیزه‌ها و اهداف خود را از انجام دادن کارهای 
معوقه‌تان بنویسید و آن را جایی جلوی چشم‌تان بگذارید 
تا هر روز آن را ببینیــد و برای انجــام دادن کارهای‌تان 

انگیزه داشته باشید.
گاهی اوقات بــه علت کارهای زیــاد خانه و کار 2 برای انجام کارهای خانه برنامه‌ریزی کنید

بیرون و حتی رســیدگی بــه  فرزنــدان خســته و دچار 
تنبلی می‌شویم. برای جلوگیری از خستگی باید برای 
کارهای‌تان برنامه‌ریزی داشته باشید و حتما به اندازه 
کافی و خوب  بخوابید. حتما میــزان آهن خود را  چک 
کنید تا پایین نباشــد و کم‌خونی نداشــته باشید چون 
اغلب خانم‌ها به علت پایین بودن آهن و کم خونی دچار 

خستگی می‌شوند.
وظایف‌تان را انجام دهید به طور قطع هیچ‌کدام از مــا علاقه‌ای به خالی 3

کردن ســطل زباله نداریم اما بعضی از کارها را نه فقط 

به  دلیل علاقه‌مندی، بلکه چون جزو وظایف‌مان است 
باید انجام دهیم. پس این نکته را از یاد نبریم قرار نیست 
همه ‌کارهای روزانه را دوست داشته باشیم. همان‌طور 
که برای زنده ماندن احتیاج به آب داریم  و هرچقدر هم 
نوشــیدن آب را دوست نداشته باشــیم باید حتما آن را 

مصرف کنیم.
همه ما در زندگی دچار ناامیدی خواهیم شد. 4 برای خود اهداف کوچک تعیین کنید

شاید برای شــما هم پیش آمده باشــد که یک روز صبح 
از خواب بیدار شوید و بگویید اصلا چرا باید غذا بپزم یا 
ســر کار بروم. در این مواقع برای خود اهداف کوچک 
تعیین کنید و برای رسیدن به آن تلاش کنید تا به زندگی 

امیدوار شوید.
بلاتکلیفــی جــزو اتفاقاتی اســت کــه معمولا 5 ارزش‌های خود را در زندگی مشخص کنید

در نوجوانــی تجربــه‌اش می‌کنیــم  اما ممکن اســت تا 
بزرگســالی هم با ما همــراه باشــد. برای از بیــن بردن 
بلاتکلیفــی ارزش‌های خــود را در زندگی مشــخص و 
هر وقت خواســتید تنبلی کنید، آن ارزش‌ها را به خود 

یادآوری کنید و راه خود را با انرژی ادامه دهید.

بانوان

 در زمان مصرف چه اتفاقی در مغز ما می‌افتد؟        

یکــی از مــواد موثــر مهــم در محصــولات ماری‌جوانــا ، 
تتراهیدروکانابینــول اســت )THC( اســت. این مــاده روی 
چندین بخش مغز از جملــه هیپوتالاموس و بخش پیشــانی 
اثر می‌گذارد. هیپوتالاموس، کارهای مهمی برعهده دارد؛ 
ازجمله کمــک بــه مدیریــت هیجانــات و تعییــن این‌که چه 
پیام‌هایی باید در بخش پیشــانی مغز ذخیره شود. با مصرف 
ماری‌جوانا پایانه‌هــای عصبی در هیپوتالامــوس با اختلال 
روبه‌رو می‎شود و درنتیجه هیپوتالاموس نمی‎تواند به بخش 
پیشــانی مغز )مرکز تفکر و حافظه( پیام بفرســتد. به همین  
دلیل بعد از کشــیدن گــرس یا محصولات مشــابه، افــراد تا 
مدتی نمی‌تواننــد چیزی را به‌خاطر بســپارند یا مــواردی را 
به‌یاد بیاورند. این تغییرات در مغز هرچند در افراد بالای پنج 
سال، معمولا بعد از چند ساعت یا چند روز از بین می‌رود اما  
درخصــوص نوجوانان و جوانــان، تصویربرداری‌های مغزی 

نشان‌دهنده‎ تغییرات پایدارتر و گسترده‌تر است.

 تاثیرات مخرب و پایدار
مطالعات نشان می‌دهد مصرف ماری‌جوانا در دوره نوجوانی 
فقط عملکرد مغــز را برای مدتی کوتاه به‌هــم نمی‌ریزد بلکه 
می‌توانــد روی ســاختار مغــز نوجوانــان تاثیــرات پایــداری 
بگــذارد. چرا کــه ســاختار مغز تــا اواخــر نوجوانــی درحال 
تغییر اســت و مصــرف محصــولات ماری‌جوانــا نمی‌گذارد 
این فرایند به‌صــورت طبیعی انجام شــود. در ادامه به‌عنوان 
نمونه به دو مورد از تاثیرات مخــرب ماری‌جوانا می‌پردازیم. 
درنتیجه مصــرف ماری‌جوانــا در نوجوانی، بخش پیشــانی 
در مغــز می‌تواند برای همیشــه تغییر و به‌دنبــال آن عملکرد 
شناختی، حافظه و توان تصمیم‌گیری افت کند. مطالعه‌ای 
در سال 2012 در آمریکا برآورد کرده ‌است که با آغاز مصرف 
ماری‌جوانا از دوره نوجوانی، بهره هوشی )IQ( افراد تا میان 
سالی می‌تواند تا 8 نمره افت کند. موضوع مهم دیگر ارتباط 
بین مصرف محصولات ماری‌جوانا در نوجوانی با بروز بیماری 

اسکیزوفرنی یا تجربه علایم این 
بیمــاری )توهم‌هــای دیداری 
و شــنیداری( در ســنین بالاتــر 
است.به عنوان مثال مطالعه‌ای 
در ســوئد نشــان می‌دهــد در 
کســانی که تنهــا بیــن 5 تا 10 
بار از این محصولات اســتفاده 
کرده‌اند، احتمال بــروز علایم 
بیماری اســکیزوفرنی در آن‌ها  
حدود 70  درصد بیش از افراد 

بدون ســابقه مصرف اســت. اگر دفعات مصــرف بالای 50 
بار باشــد، احتمال بروز علایم اســکیزوفرنی تا 600 درصد 

افزایش می‌یابد.

 پس چرا قانونی شده؟

اگر چرایی قانونی‌شدن مصرف ماری‌جوانا در برخی مناطق 
برای شما هم سوال است، شاید بد نباشد به موضوع سیگار 
نگاهی بیندازید. مطالعات پی‌درپی درباره عوارض ســیگار 
صحبــت می‌کنند اما متاســفانه جز ایجــاد محدودیت‌هایی 
درخصوص سن مصرف‌کننده و مکان‌های سیگار کشیدن، 
شــاهد اعمال محدودیت‌های جدی‌تر نیســتیم. چرا؟ خب 
شاید صادقانه‌ترین موضوع، بحث گردش مالی این صنعت 
باشد. بازار ماری‌جوانا هم گردش مالی بالایی دارد و همین 
موضوع  ماجرا را پیچیده کرده‎ است. درعین حال درخصوص 
ماری‌جوانا موضوع جرایم مرتبط با آن هم مطرح است. برای 
همین هم طرفداران قانونی کــردن آن امیدوارند، با قانونی 
شدن آن  از میزان جرایم مربوط کاسته شود. درنهایت یادتان 
باشــد هر چند برخی کارها ممکن اســت در برخی کشورها 
قانونی باشــد اما این به‌معنای آن نیســت که انجــام آن برای 

همه، مناسب و بدون آسیب است.
در نوشتن این ستون از چندین مطلب سایت 

psychologytoday.com استفاده شده است.

تصورات اشتباه از قانونی‌شدن فروش ماری‌جوانا در برخی کشورها
آزاد شدن فروش یک ماده مخدر در برخی کشورها طی سال‌های اخیر باعث شده تا برخی افراد تصور کنند که مصرف  

این مواد هیچ ضرری ندارد، آیا این استنباط درست است؟

ماری‌جوانا، گل، گرس یا وید با وجود اسامی متفاوت اما همگی از یک زیرمجموعه هستند و از گیاه شاه‌دانه درست 
می‌شوند. قانونی‌شدن فروش ماری‌جوانا در برخی کشورها طی سال‌های اخیر باعث شده است تا  برخی افراد 
تصور کنند که مصرف این مواد هیچ ضرری ندارد. آیا مطالعات علمی برای استفاده از این مواد عوارضی را تایید 

کرده‌اند یا این محصولات به ‌اشتباه بدنام شده‌اند؟

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره

مشاوره 
اعتیاد

5 راهکار طلایی برای شکست تنبلی

  با شنیدن کلمه تنبلی اولین تصویری که به ذهن شما خواهد آمد، تصویر یک زن است که روی مبل دراز 
کشیده و در حال نگاه‌کردن به تلویزیون است اما تنبلی فقط به هیچ‌کاری نکردن، محدود نمی‌شود و علل 
مختلفی دارد. خستگی، بی‌انگیزگی، نداشتن علاقه، ناامیدی و بلاتکلیفی از عوامل بروز تنبلی هستند. در 

ادامه به شما چند راهکار برای مقابله با تنبلی پیشنهاد خواهیم داد.

pintrest :مهسا کسنوی |    مترجم� منابع

خانمی 25 ساله هستم. دو سال و نیم است که ازدواج کرده‌ام و در یک سال اخیر، شرایط 
کاری شوهرم به گونه‌ای شــده که ماهی حداقل دو هفته باید به ماموریت برود و در خانه 
نیست. چند وقتی است که پسر 28 ساله یکی از همسایه‌ها که خانواده با آبرویی هم دارد، به 
من علاقه‌مند شده و تلاش می‌کند به من نزدیک شود. اگر به شوهرم بگویم، قیامت می‌شود. نمی‌دانم 

چطور به این پسر بگویم که من خانمی متعهد هستم. نگران این شرایط هستم.

روز خرید گلدون

در فصلی هستیم که به انسان حس زندگی 
می‌بخشــه، بهاری زیبا که طبیعــت در اون 
دوباره زنده میشه. بنابراین امروز 
بهترین فرصته تا برای خودتون 
یک گلدون بخرین و بذارین تو 
خونه یا روی میــز محل کارتان. 
فقط گلی بخرین که 
نگهــداری ازش رو 

بلد باشین...

قرار و مدار

   کاش یک نفر زنگ خانه را بزند!
در جایی از زبان یکی از قربانیان خشونت خانگی می‌خواندم 
که گفته بود: »در تمام مدتی که مورد خشونت و ضرب و شتم 
بودم، آرزو می‌کردم یک نفر به بهانه‌ای زنگ خانه را بزند«. 
این‌که چه مداخله‌ای می‌تواند مفید باشد، جای بحث دارد 
زیرا مسئله خشونت‌خانگی و راهکارهای مقابله با آن بسیار 
وابسته به فرهنگ و امکاناتی است که فرد قربانی در اختیار 
دارد. برای مثال ممکن اســت مداخله مستقیم برای شما 
مشکل‌ساز شود یا تماس با پلیس برای فرد قربانی تبعات 

دیگری داشته باشد. در این یادداشت تلاش  کرده ام با توجه 
به فرهنگ ‌ایرانی، چند راهکار برای کسانی که تمایل دارند 

به این قربانیان کمک کنند، پیشنهاد کنم.

   از مداخله نترسید
نگران عاقبت مداخله‌تان نباشید اما هیجان‌زده هم اقدام 
نکنید. برای شروع بهتر اســت زمانی که مطمئن هستید 
آزاردهنــده در منزل نیســت، بــا آزاردیده صحبــت کنید. 
منتظر نشــوید تــا خــود آزاردیده)قربانی(، شــروع کننده 

گفت‌وگو و درخواســت‌کننده کمک باشد 
زیرا بسیاری از قربانیان آن قدر ترسیده 
و آسیب دیده‌اند که جرئت انجام چنین 
اقدامی را ندارند. در فرصتی مناســب 

و زمانی که قربانی تنهاست سر صحبت 
را باز کنید.

   در گفت‌و‌گو به این نکات توجه کنید
قضاوت و سرزنش نکنید| شما در جریان 
زندگی، امکانات و حق انتخاب های قربانی 
نیستید بنابراین قضاوت شــما احتمالا پر 
از خطا خواهــد بود و علاوه بر آن احســاس 

بدتری به قربانی خواهد داد.
سوال اضافه و خصوصی مطرح نکنید| 
از ســر کنجکاوی ســوال  نکنید؛ سوالاتی 
باید مطرح شود که هم به قربانی حس بدی 
ندهد و هم پاسخ آن‌ها راهنمای شما برای 

کمک باشد.
فوری و بدون شناخت از شرایط قربانی 
راهکار ندهید| مثلا نگوییــد طلاق بگیر 
برو؛ به پلیس زنگ بزن؛ تو هم او را کتک بزن 

  

خشونت‌خانگی مصادیق متنوعی دارد؛ خشونت‌های روانی، عاطفی، جسمی، جنسی، محرومیت‌ها 
و محدودیت‌ها و ... . بیشتر قربانیان خشونت‌خانگی علیه بزرگ سالان، زنان هستند اما این به آن 
معنا نیست که مردان مورد خشونت قرار نمی‌گیرند. همچنین بسیاری از این خشونت‌ها در بیرون 
از فضای خانه قابل مشاهده نیستند اما گاهی هم خشونت‌ها به خصوص از نوع فیزیکی آن از سمت 
اطرافیان و همسایه‌ها قابل رویت و شناسایی است. اگر در همسایگی خود شاهد نوعی از خشونت‌خانگی هستید؛ دعوا 
و کتک‌کاری، حبس کردن در منزل یا هر نوع دیگری، بی‌تفاوت نباشید چون بسیاری از خشونت‌های خانگی با مداخله 
اطرافیان کاهش  می یابد. با توجه به این که شرایط کرونایی می‌تواند باعث افزایش خشونت‌های خانگی شود، این 

مطلب به اصول یک مداخله کاربردی در همین خصوص خواهد پرداخت.

محوری

دکتر پرستو امیری|    روان‌شناس

و ...  به جای راهکارهای شتاب زده، شنونده خوبی باشید 
و  درخصوص نحوه‌ای کــه می‌توانید کمک کنیــد از خود 
قربانی ســوال کنید؛ مثلا: آیا مایل اســت به طور مستقیم 
وارد شــوید و مداخله کنید؟ اگر امکان مداخله مستقیم و 
قطع خشونت نیست، آیا مایل است هنگامی که سر و صدا 
را شنیدید به بهانه‌ای زنگ در خانه را بزنید و به این ترتیب 
به طور غیرمستقیم خشونت را قطع کنید؟ آیا مایل است 
با پلیس یا اورژانس اجتماعی تماس بگیرید؟ آیا مایل است 
وقتی دعوا می‌کنند، بچه‌ها را به منزل خود ببرید و از آن‌ها 
مراقبت کنید؟ آیا مایل است شماره اقوام و آشنایانش را در 
اختیار شــما قرار دهد تا در مواقع ضروری بــا آن ها تماس 
بگیرید؟ و یادتان باشد، هرگز قولی ندهید که نتوانید انجام 
دهید. این یک کار داوطلبانه اما بســیار حســاس اســت. 
قول‌های بزرگ و نشــدنی ندهید. اگر همان کار کوچکی 
را که از دست‌تان برمی‌آید انجام دهید، بسیار ارزشمند و 

مثمرثمر خواهد بود.

   به خاطر همکاری‌نکردن قربانی عصبانی نشوید
ممکــن اســت قربانــی در برخوردهــای اولیــه تمایلی به 
همکاری با شــما و مداخله شــما نداشته باشــد. عصبانی 
نشــوید و گمان نکنید خودش مایل اســت مورد خشونت 
قرار بگیرد. قربانیان خشونت به مرور زمان اعتمادشان را 
به دیگران از دســت داده و درمانده و مســتاصل شده‌اند، 
بنابراین بسیار طبیعی است که در برخورد اولیه 
تمایلی به افشای مشــکلات یا درخواست 
کمک نداشته باشند. اگر در کمک کردن 
مصر هستید، صبور باشید و سعی کنید 
اول یک ارتباط امن با او برقرار کنید. ابتدا 
درباره مسائل معمولی گفت‌وگو کنید. 
به یک چای عصرانه دعوتش کنید یا برای 

دقایقی در راهرو صحبت کنید.

   احساس ناتوانی نداشته باشید
حتــی اگر کار اساســی هــم نتوانیــد انجام 
دهید، همین که شــنونده فعالی باشــید و 
کمک کنید قربانی اعتمــاد به ‌نفس خود را 
بازیابی و به شما هم اعتماد کند، گام بزرگی 
است. همچنین اگر اطلاعات موثقی  درباره 
نحوه رســیدگی به خشــونت‌های خانگی 
دارید، به قربانی بدهیــد. مثلا  درباره نحوه 
تماس با اورژانــس‌ اجتماعی و خدماتی که 
ارائــه می‌دهند، مشــاوره‌های تلفنــی و ... 
آگاهی‌رســانی کنید. بســیاری از قربانیان 
از امکانات اجتماعی موجود و حق و حقوق 

خود آگاهی ندارند.

مداخله در 
خشونت‌خانگی 

بدون کنجکاوی
اگر در همسایگی خود شاهد نوعی از خشونت‌خانگی به خصوص در 

 این دوران کرونایی هستید، این‌که چه نوع مداخله‌ای می تواند

 مفید باشد نیاز به یادگیری یک سری اصول دارد

یک نکته بسیار مهم 
را به یاد داشته باشید، 
تمام آن‌چه  در این 

مطلب گفته می شود 
درباره خشونت 
علیه یک فرد 

بزرگ سال است. 
اگر شاهد خشونت 
علیه کودکان بودید 

بلافاصله مراجع 
قانونی را در جریان 
قرار  دهید و پیگیر 
رسیدگی به آن 

باشید. 


