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 همه ما می‌دانیم که هدف از حضور در مدرسه، فراگیری 
علم و دانش اســت. بنابراین انجام یک‎سری امور که 
در تضاد با این امر باشد یا به آن ضربه بزند، ناهنجاری 
محسوب می‎شود و باید فکری برای آن برداشته شود. 
به تازگی، ویدئویی در فضای مجازی پربازدید شده که دانش‌آموزی نزد 
میکاپ‌آرتیست می‌رود تا او را به شــیوه‌ای کاملا طبیعی آرایش کند که 
مدیر مدرسه و ناظم‌ها متوجه آرایشش نشوند. در انتهای ویدئو هم بسیار 
خوشحال و راضی اســت که مثلا آرایش نچرال یا طبیعی دارد. در ادامه 
می‌خواهیم بگوییم که آیا انجام چنین کارهایی برای رفتن به مدرسه درست 

است یا نه و چه عواقبی می‌تواند داشته باشد؟

�

�

سیده‌زهرا جلیلی‌هاشمی    | روان‌شناس

دانش‌آموزان دختر می‌توان به تناسب نداشتن برنامه درسی 
با روحیات نوجوانان اشاره کرد. بسیاری از دروس در متوسطه 
اول و دوم که نوجوانان محصل آن هستند، با نیاز روز نوجوانان 
همخوانی ندارد و برای دانش‌آموز بارها این سوال پیش می‌آید 
که چرا باید چنین درس‌هایی را بخوانند و چه تاثیر و اهمیتی 
بــرای آن‌هــا دارد. همین مســئله یعنــی نداشــتن همخوانی 
بیــن درس و روحیات نوجوانان، ســبب کســالت و خســتگی 
دانش‌آموز می‎شــود و به سمت ســرگرمی‌های دیگری مانند 
میکاپ و مــد در مدرســه می‌رود تا فضــا را به این شــکل برای 

خودش، هیجان‌انگیزتر و متفاوت کند.
تغییر اولویت از درس به جلوه‌گری

وقتی یک دانش آموز دختر به جــای این که هدفش از حضور 
در مدرســه، یادگیری علــم و افزایــش آگاهی بــرای خدمت 
به جامعــه و موفقیت خودش باشــد، بــه ســمت خودنمایی و 
جلوه‌گری کشیده شود، رفتارهای اشتباهی از او سر خواهد 
زد. چنیــن دختــری در ناخودآگاهــش، اولویــت ‌اصلــی‌اش 
بــه جــای درس‌خواندن به مســائل دیگــری کشــیده خواهد 
شــد که بعضا آســیب‌های طولانی مدتی بــرای او و آینده‌اش 
خواهد داشت. به همین دلیل است که ضرورت دارد والدین 
دانش‌آموزان هم از آســیب‌های چنین رفتاری آگاه باشــند و 
برای مدیریت این موضوع در کنار مدیر و ناظم مدرسه، تلاش 
کنند. طبیعتا درگیرشدن ذهن دانش آموز به چنین مسائلی 
باعث افت تحصیلی خواهد شــد که آینده او را تحت الشــعاع 

قرار خواهد داد.
هویت‌یابی اشتباه در شبکه‌های‌اجتماعی

افــراد در ســن نوجوانــی بــه شــدت تحــت تاثیر همســالان و 
شــبکه‌های اجتماعی قرار دارند چراکه در حال هویت‌یابی و 
به دنبال یافتن الگو در زندگی هستند. بنابراین فضای‌مجازی 
هم یکی از عوامل تغییر نگرش دانش‌آموزان دختر نســبت به 
درس و مدرسه است. امروزه نوجوانان بیشترین زمان خود را 
صرف تماشای پیج‌های اینفلوئنسرها، فیلم‌های خارجی و... 
می‌کنند و بالتبع از رفتار آن‌ها هم الگو می‌گیرند. یکی از این 
تاثیرات علاقه به تغییر پوشش و میکاپ به سبک دانش‌آموزان 
خارجی است و به همین دلیل به دنبال جلوه‌گری و خودنمایی 
در مدرسه می افتند. بنابراین استفاده نادرست از شبکه‌های 
اجتماعی و نداشتن ســواد رســانه می‌تواند باعث شود تا یک 
دانش‌آموز در مســیر هویت‌یابــی دچار خطا شــود و الگوهای 

نامناسبی را برای خودش انتخاب کند.

محوری

* توصیفات این کارگــردان جوان از ضاحیه 
بیروت رو خوندم و خیلی دلم شکست. حیف 
این شــهر زیبا که الان زیر بمباران وحشیانه 

رژیم صهیونیستیه.
* مطلــب »قانون پایســتگی خمیــازه؛ چرا و 
چطور؟!« خواندنی بود. البته من بیشــتر در 

بهار و تابستان با این مشکل مواجه میشم.

* خانمــی که بــرای شــوهرش غذا درســت 
می‌کنه، به خصــوص وقتی با عشــق و علاقه 
این کار رو می‌کنه، انگار زندگی همراه با بوی 
غذا در اون خانه رنگ و بوی دیگه‌ای می‌گیره. 

مربوط به صفحه خانواده و مشاوره.
* مــردم لبنــان در ایــن ســال‌ها از نزدیــک 
جنایت‌هــای رژیــم صهیونیســتی رو دیــدن 
بنابراین واضحــه که تا نفس آخرشــون برای 
حفاظت از کشورشون بجنگن و خون بدهند.

*  درباره همه می‌نویسی به جز معلم‌هایی که 
رسمی نیستن و با عشق تدریس می‌کنن.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

 مدرسه یا مهمانی؟

زمانی که یــک دختر تصمیم به میکاپ به شــیوه نچــرال ویژه 
دانش‌آموزان می‌گیرد، باید به این سوال فکر کند که آیا واقعا 
مدرسه مکانی برای جلب‌توجه و نشان‌دادن زیبایی‌های خود 
است؟ ما هم باید بررسی کنیم که چرا دانش‌آموزان، مدرسه را 
با حضور در یک مهمانی یا دورهمی دوستانه اشتباه گرفته‌اند 
و به دنبال آرایش طبیعی یا به قول خودشان نچرال هستند و 

آسیب‌های چنین رفتارهایی چیست؟
شاید پای بی‌هدفی دانش‌آموزان در میان باشد

شــاید یکی از مهم‎ترین دلایلی که بعضی از دانــش آموزان به 
این سمت کشیده شده اند بی‌هدفی و بی‌انگیزگی باشد. اگر 
امروز معلمی در کلاس درس از شــاگردانش بپرسد در آینده 

می‌خواهید چه کاره شــوید، بیشــتر دانش‌آمــوزان برخلاف 
گذشــته که اکثریــت می‌خواســتند دکتــر، مهنــدس، وکیل 
یا معلم و ... شــوند، ســری تــکان می‎دهند و بــا بی‌حوصلگی 
می‌گویند در این باره فکر نکرده‌اند یا شغل خاصی در نظرشان 
نیست. بعضی‌ها هم شغل‌هایی را نام می‌برند که نیاز چندانی 
به تحصیــل و مــدرک تحصیلــی نــدارد امــا در ظاهــر درآمد 
بســیار خوبی دارد ماننــد اینفلوئنســری یا دلالی کــه یکی از 
دلایل ترغیب‌شــدن به چنین کارهایی، وقت‌گذرانی زیاد در 
شبکه‌های اجتماعی و ایجاد تصورات اشتباه در ذهن درباره 

آن‌هاست.
در جست‌و‌جوی هیجان در مدرسه

درباره یکــی دیگــر از دلایل انجــام چنین رفتارهایی توســط 

مخاطــب گرامــی، شــما 
حــق داریــد آن‌چــه را در 
زندگی‌مشــترک بــه آن 
نیــاز دارید، درخواســت 
کنید. در واقع مسئولیت بیان واضح و روشن 
خواسته‌های‌تان با خودتان است. شوهرتان 
نمی‌تواند ذهن شما را بخواند تا متوجه شود 
که شــما به چه چیــزی در زندگــی از لحاظ 
رابطه‌ صمیمانه، حمایت، دوست‌داشــتن، 
امنیت مالی و... نیاز دارید. البته این‌که شما 
حق دارید خواسته‌های خود را بیان کنید، 
به این معنی نیســت که شــما باید به آن چه 
می‌خواهید برسید. بنابراین باید بین برطرف 
کردن نیازهای خود و نیازهای همســرتان 
تعــادل ایجــاد کنیــد. حتــی ممکن اســت 
نیازهای شما با هم در تعارض باشند؛ در حال 
حاضر شما نیاز به توجه، حمایت و همکاری 
بیشــتر با همســر خود دارید اما همســرتان 
به دلیل مشــغله و کار طولانی‌مدت، نیاز به 
استراحت بیشــتری دارد‌. برای حل‌وفصل 
نیازهــای متعــارض لازم اســت بــا یکدیگر 
همــکاری و مصالحــه کنیــد. در ادامه چند 

توصیه به شما برای بیان خواسته‌‌تان دارم.
نگویید تــو هیچ‌وقــت برای مــا وقت 

نمی‌گذاری
سعی کنید برای بیان خواسته خود منطقی 
باشــید و از زبــان ســرزنش‌آمیز بپرهیزیــد. 
مثلا نگوییــد: »تو هیــچ وقت بــرای ما وقت 

نمی‌گــذاری«. بــه جــای آن بگوییــد: »من 
دوســت دارم زمــان بیشــتری را در کنــار 

خانواده سپری کنی«.
مشخص و صریح صحبت کنید

احساستان را به شــیوه‌ صریحی ابراز کنید 
و از »من« به جای »تو« اســتفاده کنید. مثلا 
بگویید: »مــن از این که تــاش زیادی برای 
رفــاه خانواده می‌کنی، بســیار خوشــحال 
و قــدردان زحمات تو هســتم امــا از این که 
همکاری کمی در انجام امور خانواده داری، 
احســاس ناراحتــی می‌کنــم«. همچنیــن 
سعی کنید که درخواســت شما مشخص و 
واضح  باشد. به جای گفتن »هر وقت با تو کار 
دارم، وقت نداری و خسته هستی«، بگویید: 
»چقدر خوب می‌شود اگر چند ساعتی را در 
روز به انجام امور خانه و وقت گذاشــتن با ما 

اختصاص بدهی«.
عصبانی نشوید

نکته پایانی هم این که بعد از مشخص کردن 
درخواســت خود، زمانی را بــرای گفت‌و‌گو 
با همســرتان اختصــاص دهیــد. مطمئن 
شــوید که همســرتان وقت کافی و شــرایط 
شــنیدن حرف‌هــای شــما را دارد. ســپس 
درخواست‌تان را با خونســردی بیان کنید 
چرا کــه خونســردی ، لازمه حــل اختلاف 
اســت. هرگونــه صــدای بلنــد حاکــی از 
عصبانیت، شانس شــما را برای رسیدن به 

درخواست‌تان کم می‌کند.

شوهرم برای تامین مخارج زندگی‌مان دوشغله است و تقریبا روزی 10 تا 
12 ساعت کار می‌کند. من از او ممنونم بابت همه زحماتش، اما مشکلم این 

است که هر وقت با او کاری دارم، می‌گوید خسته‌ام، باشد برای بعد. 

شوهرم همیشه خسته است!

مشاوره 
زوجین

سعیده‌سادات اکبرزاده  | ‌  کارشناس‌ارشد روان شناسی‌بالینی
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 بررسی 8 هفته‌ای 56 داوطلب

درمــان  یــک  روانــی  اختــالات  درمــان 
چندبخشی شامل دارودرمانی، روان درمانی 
و اصــاح الگــوی زندگــی اســت. به گــزارش 
»ایسنا«راه‌حل‌های غیردارویی   در کنترل این 
اختلالات شامل خواب کافی و منظم، فعالیت 
بدنی مناسب، اصلاح رژیم غذایی، روان درمانی 
و برخی ترکیبات گیاهی موثر اســت. در میان 
راه‌حل‌هــای غیردارویــی بــرای بهبــود علایم 
خلقی تحــت بالینی و انعطاف‌پذیــری دربرابر 
اســترس، محصــولات طبیعی ماننــد زعفران 
اثرات مثبتی در کنترل افسردگی اساسی نشان 
داده‌اند. بنابراین مطالعه‌ای با هدف بررســی 
اثربخشــی ۸ هفته‌ای مکمل با ۳۰ میلی‌گرم 
عصاره استانداردشــده زعفران بر بهزیســتی 
هیجانی بزرگ‎سالان سالم با احساسات تحت 
بالینی بدخلقــی و اضطــراب انجام شــد. این 
مطالعه یک طرح تصادفی را اتخاذ کرد که در آن 
۵۶ مرد و زن سالم)۱۸ تا ۵۴ سال( به مدت ۸ 

هفته عصاره زعفران یا دارونما دریافت کردند.
 نتایج این پژوهش

بنابــر اعلام محققان نــروژی که ایــن پژوهش 
را انجــام دادند، اثرات طولانی‎مــدت زعفران 
بر اضطــراب ذهنــی، اســترس و احساســات 
 )POMS( افسردگی با استفاده از پرسشنامه
اندازه‌گیری شــد. ســطح کروســتین ادراری 
هــم انــدازه گیــری شــد. شــرکت کنندگانی 
که عصاره زعفــران دریافت کردنــد، در پایان 
مطالعه، نمرات افســردگی را پایین‌تر و روابط 
اجتماعــی بهتری را گــزارش دادند. ســطوح 
کروســتین ادراری با مصرف مکمــل زعفران 
به طور معنی داری افزایــش یافت و با تغییر در 
نمره افســردگی همبستگی داشــت. به نظر 
می‌رســد عصــاره زعفــران علایم افســردگی 
تحت بالینی را در افراد سالم بهبود می‌بخشد 
و بــه افزایــش انعطاف‌پذیــری در برابــر ایجاد 
اختلالات‌روان‎پزشــکی مرتبــط بــا اســترس 

کمک می‌کند.

کاهش استرس و افسردگی با زعفران؟
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زیرپوست میکاپ‌نچرال 
ویژه دانش‌آموزان
ویدئوهایی با عنوان »اینم از میکاپ نچرال اول مهر« یا 
»میکاپ‌نچرال برای دانش‌آموزان« و ... پربازدید شده است؛ 
از دلایل گرایش به چنین کارهایی و آسیب‌های آن گفتیم

�

در دنیای امروزی که خانه‌ها به طور چشــمگیری کوچک‌تر شده‌اند، دکوراسیون و 
تنظیمات مناسب برای فضا‌های کوچک به یک چالش تبدیل شده است. اتاق پذیرایی 
یکی از مهم‎ترین فضا‌های خانه اســت. به گزارش »چیدانه« و در ادامه به بررســی 
راهکار‌هایی برای دکوراسیون پذیرایی کوچک و شیک می‌پردازیم تا بتوانید از فضای 

محدود خود به بهترین نحو استفاده کنید.

انتخاب رنگ صحیح1 
رنگ‌های روشن به فضا‌های کوچک 
ظاهــری بزرگ‌تــر و بازتــر می‌بخشــند. با 
انتخــاب رنگ‌های مشــابه بــرای دیوارها، 
ســقف و کف، حــس فضــای بزرگ‌تــری را 
ایجــاد کنیــد. در ضمــن، رنگ‌هــای تیــره 
در جزئیــات و اکسســوری به دکوراســیون 
شــیک‌تر کمک می‌کنــد. رنگ‌هایی مانند 
سفید، آبی ملایم، طوسی روشن و آردی به 
فضا حس روشنایی و فضایی بزرگ‎تر را القا 
می‌کنند. رنگ‌های خاکســتری متوسط و 
نقره‌ای به فضا ظاهری مدرن و شــیک می 
بخشــند و در عیــن حــال حس فضایــی باز 
و فضایــی نیمه تاریــک را ایجــاد می‌کنند. 
رنگ‌هــای پاســتل مانند صورتــی پررنگ، 
آبــی آســمانی و... به فضــا حــس آرامش و 

صمیمیت را القا می‌کنند.

کاربرد آینه‌ها2 
آینه‌ها به طــور جادویی فضا را بازتر و 
عمیق‌تر نشان می‌دهند. با قرار دادن آینه 
در نقاط اســتراتژیک، نــور را پخش و حس 
فضای بزرگ‌تری را ایجاد کنید. همچنین، 
آینه‌ها به عنوان قطعات دکوراتیو برجسته 
عمــل  شــما  پذیرایــی  دکوراســیون  در 

می‌کنند.

انتخاب مبلمان مناسب3 
انتخــاب  کوچــک،  فضا‌هــای  در 
مبلمــان با ابعاد مناســب و طراحی ســبک 

وزن امری حیاتی است. مبلمان با پایه‌های 
بلند و نمای بصری آزاد، فضا را بازتر نشان 
می‎دهد. همچنیــن، مبلمــان قابل تبدیل 
و چندکاره به شــما کمک می‌کند تا فضای 
بیشــتری را بــرای اســتفاده‌های مختلــف 

فراهم کنید.

نورپردازی مناسب4 
بــه فضــای  نورپــردازی مناســب 
پذیرایــی کوچک شــما زندگــی و روحیه 
بیشــتری می‌بخشــد. نور‌هــای طبیعــی 
با باز کــردن پنجره‌هــا و پرده‌هــای نازک 
فضــای بازتری ایجــاد می‌کنــد. نور‌های 
مســتقیم و محــوری، ماننــد چراغ‌هــای 
ســقفی و چراغ‌هــای روشــنایی مرکزی، 
به اتاق پذیرایی کوچک شــما روشنایی و 
احساس فضای بزرگ‎تری می‌بخشد. این 
نوع نورپردازی بهتر است در اتاق‌هایی با 
سقف بالا استفاده شود تا احساس فضای 
بازتــر و بلندتر داشــته باشــید. همچنین 
نور‌های فرعــی و مخفی جلــوه‌ای مهم به 
طراحــی اتــاق پذیرایــی کوچــک اضافه 
می‌کند. از سبد نوری، نورپردازی روکش 
دیوار، لوســتر‌های کوچک یــا چراغ‌های 
زیــر مبــل اســتفاده کنید تــا نوری نــرم و 
غیرمســتقیم را به اتاق بیفزایید. این نوع 
نورپردازی بهتر است در نقاط استراتژیک 
قرار داده شود تا نقاط مدنظر را برجسته و 

حس روشنایی و عمق را تقویت کند.

ترفندهای چیدمان دلبازتر پذیرایی‌های کوچک

اتاق مشاوره

اتوبوس نوشت 

خستگی از رفیق قدیمی

� خسته وسط اتوبوس ایستاده‌‌ام و منتظرم 
یکــی از مســافران بلنــد شــود تا ســریع 
سرجایش بنشینم. حســابی همه طرف 
را رصد می‌‌کنــم تا مورد خوبی از دســتم 
درنرود. یکی از مســافران بلند می‌‌شود؛ 
اما فاصله‌‌اش تا جایی که من هستم زیاد 
است و تا به خودم می‌‌جنبم یک نفر دیگر 
ســرجایش می‌‌نشــیند. این ایستگاه هم 
نشــد؛ هنوز باید منتظر بمانم، اما زانویم 
درکی از صبر ندارد و بدجوری خستگی 
را به همه بدنم پمپاژ می‌‌کند. دارم این پا 
و آن پا می‌‌کنم که یک نفر می‌‌زند به دستم 
و می‌‌گوید: »مصطفی جان بشین، معلومه 
خسته‌‌ای«! راستش طرف را از دبیرستان 
می‌‌شناســم، رفاقت رقیقی هم داشتیم 

کــه در زنگ‌‌هــای ورزش غلیــظ می‌‌شــد؛ 
خوب همدیگر را در زمین پیدا می‌‌کردیم 
و کلک بقیه تیم‌‌ها را می‌‌کندیــم. اما چند 
دقیقه قبل که متوجه حضورش در اتوبوس 
شدم به روی خودم نیاوردم، چون حوصله 
نداشتم به او توضیح بدهم تمام این سال‌‌ها 
چه کرده‌‌ام و کارم چیست و ازدواج کردم یا 
نه؟ از قرار معلوم او هم ترجیح داده بود به 
روی خودش نیاورد. می‌‌نشــینم. اتوبوس 
که به ایســتگاه می‌‌رســد پیاده نمی‌‌شود. 
می‌‌گویم: »مگه پیاده نمی‌‌شدی؟« جواب 
می‌‌دهد: »نه، دیدم خســته‌‌ای، بلند شدم 
بشــینی«. می‌‌خواهم از او تشــکر کنم، اما 
اســمش را هم یــادم نمی‌‌آید. امــان از این 

خستگی.      

سید مصطفی صابری    | ‌    روزنامه‌نگار

 هر اتوبوس قصه‌ها در دلش دارد
 که می‌تواند دید ما را به دنیا وسعت ببخشد

روزهای
 فرد

چیدمان�

1- بیش از حد صمیمی هستند
2- از مسئولیت دوری می‌کنند

3- فاقد همدلی هستند
4- پنهان‌کار هستند

5- شنونده بدی هستند
6- خودمحور هستند

6 ویژگی افرادی که نباید به آن‌ها اعتماد کنید

نکته ها

از دنیای روان شناسی

طبق یک پژوهش جدید، عصاره زعفران، علایم افسردگی را در افراد بهبود می‌بخشد 
و ممکن اســت به افزایش انعطاف‌پذیری در برابر ایجاد اختلالات روان‎پزشکی مرتبط با 

استرس هم کمک کند.


