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زندگی‌سلام 
 چهارشنبه 
    25 فروردین 1400   
شماره 1855 

* درباره پرونده زندگی‌سلام باید بگم تصور خوابیدن حتی 
برای یک شب در هر جنگلی، وحشتناکه. چه برسه به این‌که 
آدم مجبور باشه 36 شــب رو در جنگل آمازون بخوابه و هر 

شب، مرگ رو جلوی چشم‌هاش ببینه!
* ایرادتون بــه نحوه تعریف کردن علی اوجــی از خانمش و 
توضیحات مشاور، جالب بود و درس‌های زیادی برای زوج 
ها داشت، به خصوص آقایون. کاش فقط مردم با دقت این 

مطالب رو بخونن.
* به طور کلی میزان ویتامین دی به خاطر قرنطینه‌خانگی 
در مردم کاهش یافته و باید فکری به حال آن کرد. مربوط به 

مطلب صفحه سلامت.
* از زندگی‌ســام بابــت گفت‌و‌گــو بــا خلبــان برزیلی که 
صحبت‌هایش بســیار هیجان‌انگیز بود، ممنونم. خســته 

نباشید.
* آغاز ماه رمضان را خدمت همه زندگی سلامی‌ها تبریک 
عرض می‌کنم و امیدوارم تمام عبادات تان در این ماه عزیز و 
دوست داشتنی، مورد قبول درگاه حق قرار بگیرد. التماس 
شاهین‌آبادی دعا. �
* در جواب فردی که در ستون ما و شما گفته چون پرنده‌ها 
چیپــس می‌خــورن پــس براشــون خوبــه، مــا هم نوشــابه 

می‌خوریم اما آیا برای سلامتی‌مون خوبه؟
* طناز عزیزم، این را بدان همیشه و همیشه قشنگ‌ترین 
صدای زندگی من، تپش قلب توست و باشکوه‌ترین روز 
از طرف پدر و مادرت زندگی من؛ روز تولدت است.  �

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576
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مخاطب عزیز، متوجه شــدم تحت 
تاثیــر ظاهــر و احتمــالا وعــده و 
وعیدهای یک پسر که شناختی از 
او نداشتید، تن به رابطه‌ای دادید 
که الان به شــدت شــما را نگــران و مضطــرب کرده 
اســت. به شــما حق می‌دهــم و ایــن میــزان ترس و 
نگرانــی قابل درک اســت. البته با توجه به ســن کم 
شــما، دو نکته امیدوار کننده برای حل مشــکل‌تان 
وجــود دارد که بــه آن اشــاره می‌کنم و ســپس چند 

توصیه به شما دارم.

   2 نکته امیدوار کننده برای حل مشکل‌تان

اول این‌که خیلی زود متوجه ناســالم 

بودن آن پسر شدید و احتمالا رابطه را قطع کرده‌اید 
و از ازدواج با ایشان منصرف شدید. دوم این‌که برای 
حل مشــکل خود به ما پیامک فرســتادید و تصمیم 
گرفته‌اید از کارشناس کمک بگیرید. بنابراین جای 

تحسین دارد که مسیر درستی را انتخاب کرده‌اید.

   در مرحله اول از پزشک زنان کمک بگیرید

دخترم در شــرایطی که شــما داریــد و در پیامک‌تان 
مطــرح کردیــد، بهتریــن کار در مرحلــه اول کمــک 
گرفتــن از یک پزشــک زنان بــرای دریافت مشــاوره 
تخصصی و رفع نگرانی‌ زیاد شماست. پزشک های 
متعهد و مجرب، محرم اسرار بیمار هستند و می‌توانند 
به شــما قوت قلب و آرامش بدهند و همچنین میزان 

آسیب را به صورت دقیق‌تر بیان کنند.

   شما دچار یک تروما شده‌اید

در مرحله بعــدی چون شــما از نظر جســمی و روحی 
آسیب‌دیده هستید و دچار یک تروما)آسیب‌دیدگی، 
ضربه، جراحت، شــوک و ... کــه به بدن انســان وارد 
می‌شود(، شــده‌اید نیاز به درمان این آسیب روحی و 
روانی توسط کارشناس و در سریع ترین زمان ممکن 
دارید. پیشنهاد می‌کنم از مشاوره حضوری تا حدامکان 
و در غیــر این صــورت مشــاوره تلفنی یا آنلایــن برای 
رسیدگی به مشکل  خود کمک بگیرید. مشاوران پیش‌ 
از ازدواج کــه دارای مجوز هســتند، می‌توانند کمک 
حرفه‌ای به شما بدهند تا در ازدواج مشکل پیدا نکنید.

   برای ازدواج دست نگه دارید
گفته اید که به دلیل ترس از این‌که کســی از آن ماجرا 
مطلع نشــود و لــو نــروم، همــه خواســتگارهایم را رد 
می‌کنم. بهتر اســت تــا زمانی کــه به اضطــراب خود 
رســیدگی نکرده‌اید، برای ازدواج دســت نگــه دارید 
چون این ترس و اضطراب درونی از حمل یک راز برای 
شما فشار روانی ایجاد می‌کند و در ازدواج  آثار منفی 

خواهد داشت.

زهره حسینی |    مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌ طباطبایی

مشاوره 
ازدواج

از ترس لو رفتن ارتباط اشتباهم در گذشته، همه خواستگارهایم را رد می‌کنم

با تعریف کــردن مدام از خــود و ایجاد برتری  1
خود نسبت به شوهرتان، اعتماد به‌ نفس او را 

پایین نیاورید.
2 در انجام امور حتما با شوهرتان مشورت کنید 
و تــک رای نباشــید تــا او حضــورش را در 
زندگی‌مشترک بیشتر لمس کند و به پوچی نرسد.

3 وقتی شوهر شما از چیزی ناراحت و عصبانی 
اســت او را با مهر و محبت آرام کنید و برای او 
تکیه‌گاه مناسبی باشید. بگویید که شرایط او را به 

خوبی درک می‌کنید و آن چــه در توان دارید به کار 
می‌برید و او را حمایت می‌کنید. به این صورت او از 
پشتوانه عاطفی محکمی که دارد احساس غرور می 

کند.
4 امتیازات اقتصــادی، فرهنگــی، اجتماعی 
فامیل خود را در صورتی که با همســر شــما 

فاصله دارد، مطرح نکنید.
اشتباهی که گاهی شما   در رابطه با شوهرتان  5
انجام ‌می‌دهید این است که با حرف‌های‌تان، 

احســاس بی‌لیاقتی و کوچک‌بودن و حقارت به او 
می‌دهید. بــه عنوان‌‌ مثــال زمانی کــه کاری انجام 
‌می‌دهد یا حرفــی می‌زند، بــه او می‌گویید: »کمی 
منطقی فکر کــن! چرا این‌قدر بی‌فکر و ســاده‌ای؟ 
چرا می‌ذاری این‌قــدر راحت گولــت بزنن؟ چقدر 
بچه‌گانه فکر می‌کنی! و ... «. با بیان‌ این‌ جملات، 
شوهرتان برای اثبات خودش یا راه لجبازی را پیش 
می‌گیرد یــا این‌کــه از شــما دور می‌شــود. او برای 
این‌که ســرزنش نبیند و نشــنود، ترجیــح می‌دهد 
مخفیانه اقدام کند و شــرح کارهــا و حرف‌هایش را 

هرگز با شما در میان‌ نگذارد.
6 اگر شما شــوهرتان را با مردی دیگر مقایسه 
کنید حتی اگر آن مرد برادر یا پدر وی باشد، 
شــوهر شــما خیلی زود عصبــی می‌شــود و حالت 
تدافعی یا تهاجمی بــه خود می‌گیرد. مــردان ذاتاً 
رقابت‌جو هستند و شما با مقایســه، این حس را در 
وی بیدار می‌کنید. بنابرایــن در مقابل حرف‌های 

شما عصبانی می‌شود.

بانوان

  این کتاب 2 بخش دارد
بخش اول بــه تعریــف مینیمالیســم دیجیتال می‌پــردازد و 
کاملا بــرای ما روشــن می‌کند که اصــا تعریف این فلســفه 
چیســت، چرا به وجود آمده اســت و از لحاظ روحــی و روانی 
چه کمکی به ما می‌کند؟ و بعــد از آن با مثال‌های مختلف به 
یاد ما می‌آورد که اعتیاد به گوشــی‌های همراه و شبکه‌های 
مجازی مثل هر اعتیاد دیگر بیماری است و باید درمان شود. 
در بخشــی از این کتــاب می‌خوانیــم: »نمی‌توانیم منفعلانه 
اجازه بدهیم که آشفتگی عنان گسیخته ابزارها، سرگرمی‌ها 
و حواس‌پرتی‌های ایجاد شده در عصر اینترنت را به ما دیکته 
کنند. این‌که چطور وقت خود را سپری کنیم یا چه احساسی 
داشته باشیم، انتخاب ماست. باید دست به کار شویم و از این 
فناوری‌ها به نحو احسن بهره ببریم و نیز از بدی‌های آن فاصله 
بگیریم. ما به فلسفه‌ای نیازمندیم که یک بار دیگر مسئولیت 
تجربه‌هــای روزانه‌مــان را بــر عهــده آرمان‌هــا و ارزش‌های 

خودمان بگذارد )ص 15 و 16(.«

   هدف این کتاب فاصله‌گرفتن از فناوری 
نیست

در پایان فصل اول، این کتاب تمرین‌هایی برای 
پاک سازی دیجیتالی مان معین کرده است. 
نکته مهم در این تمرینات این است که یک رژیم 
راحت و عملی برای کنار گذاشتن این اعتیاد 
دارد و هــدف از این تمرینــات فاصله‌گرفتن از 
فناوری نیســت بلکه کنار گذاشــتن اعتیاد به 
ابزارهای دیجیتال و شبکه‌های مجازی و از بین 
بردن نقش مخــرب آن در روح و روان ماســت. 
اضطراب، افســردگی، ملال، یاس و پوچی از 

جمله آثار این اعتیاد است که با سم‌زدایی و بازگشت آگاهانه 
به دنیای دیجیتال از این مضرات دور خواهیم ماند.

   بخش‌های جذاب، کاربردی و مفید این کتاب
در بخــش دیگــری از ایــن کتــاب می‌خوانیــم: »حضــور 
موبایــل و اینترنت باعث شــده که ما خلوت خود را از دســت 
بدهیم و افراد در هر لحظه به ما دسترســی داشــته باشــند. 
معاشــرت‌هایمان بــه پیام‌هــای کوتــاه و بی‌هــدف یــا لایک 
کردن و کامنت گذاشــتن خلاصه شده اســت. واکنش غیر 
ارادی ما بــه بی‌حوصلگــی، باز کــردن شــبکه‌های مجازی 
و حضور در آن‌هاســت. تلفن همــراه در دوســتی‌ها با حس 
اضطــراب‌آور تعهــد همراه شــده اســت. معنای دوســتی به 
»در دســترس بــودن« تغییر کــرده اســت. به عبــارت دیگر، 
تحــت کنترل تلفن‌همــراه، آمــاده توجه کردن‌هــای آنلاین 
شده‌ایم)ص150(. در این کتاب طبق فلسفه مینیمالیسم 
بــرای  راهکارهایــی  دیجیتــال، 
کاهــش ایــن تعامــات بیهــوده و 
غیــر واقعــی مجــازی و پیداکردن 
وقت و راهکاری بــرای تعامل‌های 
رضایت‌بخش ارائه می‌شود و خلوت 
ما را کــه بــرای مان ضروری اســت 
به مــا برمی‌گرداند. احیــای اوقات 
فراغت و کســب مهــارت و رضایت، 
احیای گفت‌و‌گو و معاشرت تقویت 
شــده از جملــه بخش‌هــای جذاب 
و مفیــد این کتاب اســت که همراه 
بــا مثال‌هــا و تمرین‌هــای عملی، 

کاربردی شده است.

پاک سازی دیجیتالی ذهن
 کتاب »مینیمالیسم دیجیتال« با مثال‌های مختلف به یاد ما می‌آورد که اعتیاد به شبکه‌های‌مجازی 

مثل هر اعتیاد دیگری بیماری است و باید درمان شود

 

در خیابان که راه می‌روید، در مترو، توی اتوبوس و... دیدن افرادی که سرشان یک لحظه هم از گوشی 
بیرون نمی‌آید، منظره عجیب و تازه‌ای نیست. دیگر ما عادت کرده‌ایم به همراهی دایم گوشی‌ها. اصلا 
جزو ملزومات زندگی امروز شده‌اند و اصلا روزگار قبل از آن را به یاد نمی‌آوریم ؛ اصلا خیلی از ما داشتیم 
بدون حتی ساده‌ترین گوشــی‌های همراه و بدون رایانه و اینترنت زندگی می‌کردیم اما حالا حول و 
حوش یک دهه است که فناوری به قدری پیشرفت کرده که دیگر نمی توانیم دنیای بدون حضور آن‌ها را تصور کنیم.   تا 
به حال از خود پرسیده‌اید که آیا واقعا به این حجم از حضور فناوری دیجیتال در زندگی نیازمندیم؟ بسیاری از ما از این 
هجوم دنیای فناوری  دیجیتال و شبکه‌های مجازی خسته‌ایم. روان‌مان فرسوده شده است. کتاب مینیمالیسم دیجیتال 
نوشته کال نیوپورت ترجمه زهرا حسینیان که سال 99 توسط نشر »خوب« چاپ شده، به این سوال‌ها جواب می دهد.

ادیسه عسکری |    پژوهشگر حوزه کتاب

6 اشتباه خانم‌ها در ارتباط با شوهرشان

 وقتی وارد زندگی مشترک می‌شوید، هم خانم و هم آقا باید بدانند در موقعیت‌های مختلف چه عکس‌العمل و 
برخوردی با طرف مقابل داشته باشند. در این مطلب می‌خواهیم به خانم‌های عزیز چند نکته در برخورد با همسر 

را بیان کنیم. نکاتی که جزو اشتباهات رایج بعضی از خانم‌ها در ارتباط با شوهرشان است.

مارال مرادی |    روزنامه‌نگار

دختری ۲۰ ساله هستم. چند ماه پیش با پسری آشنا شدم. متاسفانه‌در روزهای اول آشنایی 
به درخواست این پسر، اشتباه بزرگی کردم. بعدا متوجه شدم که این پسر، بدکاره است و 
اصلا به درد ازدواج نمی‌خورد. الان و بعد از یک سال از آن اتفاق، به خاطر ترس از این‌که 
کسی از آن ماجرا مطلع نشود و لو نروم، همه خواستگارهایم را رد می‌کنم. حالم بد است، پشیمانم اما 

نمی‌دانم باید چه کار کنم؟

روز شرکت نکردن در دورهمی ها

وضعیت شیوع بیماری کرونا دوباره به مرحله 
خطرناکی رسیده و یکی از اصلی‌ترین توصیه 
پزشک‌ها، شــرکت نکردن در هیچ دورهمی 
دوستانه، فامیلی و ... است. امروز  
تصمیم بگیرین حتــی با رعایت 
پروتــکل ها، هم 
در دورهمی ها 
شرکت نکنین .

قرار و مدار

ما و شما

معرفی کتاب 

 بعدازظهر بود. خسته از ســر کار بر می‌گشتم 
بــه خانه که پســر کوچــک همســایه را در حال 
دوچرخه‌ســواری در محله دیــدم. پدرش یک 
گوشــه ایســتاده بــود و همین‌طور کــه صفحه 
گوشــی‌اش را بالا و پایین می‌کرد، هرازگاهی 
نگاهی به پسرک چهار ساله‌اش می‌انداخت. 
نزدیک خانه که رسیدم، صدای ناله پسرک بلند 
شد. نگران برگشتم سمت پسر. از روی دوچرخه 
افتاده بود زمین و آرنج دستش خراشیده شده 
بود. شروع کرد به گریه کردن و پدر همین‌طور 

که سرجایش ایســتاده و به صفحه گوشی‌اش 
خیره شده بود، موعظه‌اش را شروع کرد: »پاشو 
خجالت بکش! یــه خــراش کوچولو کــه گریه 
نداره! مگه بچه‌ای که این‌جوری گریه می‌کنی؟ 
مرد کــه گریــه نمی‌کنــه! چیزی‌ات نشــده که 
و ...« او تمــام ایــن حرف‌هــا را از همــان فاصله 
تقریبا دور و خطاب به پسر بچه‌ای می‌گفت که 
تنها چهار سال داشــت و از درد آرنج کوچکش 
گریه می‌کرد. در دلم گفتــم کاش به جای این 
حرف‌ها، می‌آمدی ســمت پســرک، نوازشش 

می‌کردی، کمی همدلی نشــان مــی‌دادی و 
کمکــش می‌کردی که دوبــاره بازی را شــروع 
کند. دوســت داشــتم رو کنم به مرد همسایه و 
بگویم: »باور کن با این حرف‌هــا »مرد« تربیت 

نمی‌کنی، بلکه یک موجود فاقد 
»حس همدلــی« و »توانایی 

درک« دیگران را پرورش 
بــا  کمــی  می‌دهــی! 

حســرت بــه اشــک‌های 
پســرک نــگاه کــردم و بــه 

راهی فکر کردم تا حرفم را به 
گوش چنین والدینی برسانم.

حتما شــما هم خبر دارید که بســیاری از روان 
شناسان معتقدند تاثیر هوش‌هیجانی بر پیشرفت 
و موفقیت در زندگی، بالاتر از بهره هوشــی یا 
آی‌کیو)IQ( است. همه والدین در نهایت آرزوی 
موفقیت و کامیابی در زندگی آینده را برای فرزندان‌شان دارند اما 
در بســیاری از موارد از اهمیت پرورش هوش‌عاطفی یا هیجانی 
غافل‌اند. هوش‌هیجانی ،اولین بار توسط فردی به نام دانیل گلمن 
که روزنامه‌نگار نیویورک‌تایمز بود مطرح شــد. گلمن در سال 

1995 کتابی با همین نام منتشر کرد و بر پایه پژوهش‌های نوینی 
که انجام شــده بود، ادعا کرد افرادی که زرنگی خاصی در درک 
هیجان‌ها دارند، در زندگی یک گام از بقیه جلوتر هستند. در واقع 
هوش هیجانی مجموعه توانایی‌هایی است که به ما کمک می‌کند 
هیجانات را در خودمان و دیگران تشخیص دهیم و درک و تنظیم 
کنیم. اما سوال این‌جاست که ما به عنوان والدین، چگونه می‌توانیم 
هوش هیجانی یا عاطفی را در فرزندان‌مان پرورش دهیم؟ داستان 

این هفته و تحلیل روان‌شناسانه آن در همین باره است.

محوری

زهرا وافر|    کارشناس‌ارشد روان شناسی‌بالینی

رفتارهای نابودگر هوش‌هیجانی کودکان
 تاثیر هوش‌هیجانی برای پیشرفت بیشتر از آی‌کیو است اما رفتارهای اشتباه بعضی والدین

 مانع رشد این مهارت در فرزندان‌شان می‌شود

واکنش‌هــای اشــتباه بعضــی والدیــن بــه 
احساســات منفــی کــودکان، مانــع رشــد و 
پیشــرفت هوش‌هیجانــی آن‌ها خواهد شــد. 
می‌تــوان والدیــن را در برخورد با احساســات 

منفی کودکان به چهار دسته تقسیم کرد:
1- والدیــن بی‌اعتنا| چنیــن پــدر و مادری 
احساس منفی فرزند خود را نادیده می‌گیرند، 
هیچ توجهی نشان نمی‌دهند یا با جملاتی مثل  
»چیزی‌ات نشده که! دردت نگرفت که! توالان 
ناراحت نیستی الکی ادا در نیار! و ... « واکنش 

نشان می دهند.
2- والدیــن ناراضی| ایــن دســته از والدین 
از احســاس فرزندشــان ناراضــی هســتند و 
آن‌ها را ســرزنش می‌کننــد و چنین جملاتی 
به کار می‌برند: »خجالــت بکش، مرد که گریه 
نمی‌کنه! کی به تــو اجازه داد فریاد بکشــی؟ 
تو حق نــداری عصبانی باشــی! تــو خواهرت 
رو دوســت داری دیگه نبینم بگــی خواهرم رو 

دوست ندارم و ... «
3- والدین  نا آشــنا با راهنمایی| ایــن پدر و 
مادرها احساس فرزندشان را می‌پذیرند و با او 
همدلی می‌کنند ولی فرزند خود را راهنمایی 
نمی‌کنند: »الهی بمیرم که ناراحت شدی! حق 
داری از دســت دوســتت عصبانی باشی، اون 
واقعا بی‌ادبه! مادر بمیره ولی غصه تو رو نبینه!«
۴-والدین افزایش‌دهنده هوش‌هیجانی 
کودک| چنین والدینی اول متوجه احساس 
کودک می‌شوند، یعنی خود را به جای کودک 
می‌گذارند. به طور مثال و در داســتان مطرح 
شــده، شــما باید خــود را بــه جای پســر چهار 
ســاله‌ای بگذارید کــه زمین خــورده و خراش 
آرنــج بــرای او درد زیــادی به حســاب می‌آید. 
از طــرف دیگــر، دوســت دارد در این شــرایط 
از مهــم ترین فــرد زندگــی‌اش یعنــی پدرش 
درک و توجه دریافت کند. والدین آگاه در قدم 
بعد، با فرزند خود همدلی نشــان می‌دهند: 
»می فهمم، حتمــا دردت گرفــت. وقتی 
می‌خــوره  زمیــن  آدم 
دردش می‌گیــره« 
سپس به کودک 
کمــک می‌کنند 
تا کلماتی را پیدا کند 
که بتواند روی احساس 

خود اســم بگــذارد یــا بــه اصطلاح برچســب 
بزنــد: »از این که موقــع بازی زمیــن خوردی، 

ناراحتی؟«

  صرف همدلی کافی نیست
در بسیاری از اوقات، صرف نشان دادن درک 
و همدلی از جانــب والدین، موجــب فروکش 
احساســات منفی در کودک می‌شــود. وقتی 
احســاس منفــی او را نپذیرید یــا بــا آن مبارزه 
کنید، معمولا بیشتر روی احساس منفی خود 
پافشــاری می‌کند یــا در آن فرو مــی‌رود. مثلا 
گریه‌اش را طولانی‌تر می‌کند یا عصبانیت اش 
شدت بیشتری پیدا می‌کند. در نهایت این‌که 
اگر مشکل به گونه‌ای بود که با پیدا کردن یک 
راه‌حل، امکان برطرف کردن آن وجود داشت، 
می‌توانید کودک را برای پیدا کردن یک راه‌حل 
راهنمایی کنیــد، مثلا در بــاره موضوع مطرح 
شده: »می‌خوای بری خونه یک کم استراحت 
کنی تا حالت بهتر بشــه، یا می‌خــوای به بازی 
ادامه بدی و درد رو فراموش کنی؟ یا برم برات 

چسب‌زخم بیارم؟ و ..«

  به نیاز کودک برای برقراری ارتباط پاسخ 
دهید

بــه خاطــر داشــته باشــید کــه مــا هــر روز 
فرصت‌هایــی را بــرای برقــراری پیوندهــای 
حقیقی با فرزندان‌مان از دست می‌دهیم زیرا 
به جای گوش دادن و پاســخ دادن مناســب به 
فرزندان‌مان فقط از نقطه نظر خود به آن‌ها پاسخ 
می‌دهیم. پدر و مادر همیشــه باید بر احساس 
کودک مهر تایید بزنند. وقتی کودک به برقراری 
ارتبــاط با یــک بــزرگ ســال نیــاز دارد و رفتار 
بزرگ ســال بی‌تفاوت بودن را نشــان می‌دهد 
،کودک احســاس تنهایــی و انــزوا می‌کند. در 
زمان هایی که نیاز کودک افزایش می‌یابد، در 
برابر بی توجهی آسیب پذیرتر می‌شود. زمانی 
را که شما صرف پرورش هوش هیجانی در فرزند 
خود می‌کنید، چه بسا موجب نتیجه‌ای بهتر و 
بیشــتر از یادگیری بعضی درس ها در آینده او 
شــود. ای کاش والدین همان‌طور که برای یاد 
دادن چنین درس هایی به فرزندان خود هزینه 
می‌کنند و اهمیت قائل می‌شوند، برای آموزش 

هوش هیجانی هم اهمیت قائل می‌شدند.

 شما جزو کدام دسته از والدین هستید؟

 واکنش اشتباه به زمین خوردن بچه‌هاداستان


