
اهمیت حمایت اجتماعی فراموش شده! ��
یکی از مهم ترین مفاهیمی که در سال های اخیر 
و در پژوهش هــای روان شناســی تاکیــد زیــادی 
بــر آن شــده اســت، مفهــوم »حمایــت اجتماعی« 
اســت. حمایــت اجتماعی بر اســاس ارتبــاط فرد 
با اعضــای مهم زندگــی، مانند خانــواده، فامیل، 

دوســتان، همــکاران و... تعریــف می شــود. نیاز 
بــه تعلق داشــتن، محبوب بودن، حمایت شــدن، 
دوست داشته شدن، درک شــدن، همراهی و... 
برآمــده از شــبکه اجتماعــی حمایت کننــده و در 
واقع از مهم ترین نیازهای وجودی انسان هستند. 
بنابراین ارضای بســیاری از نیازهای اساســی ما 
بســته به ارتباط ما با دیگران است و هر چقدر این 

ارتباط و شبکه حمایت اجتماعی غنی تر و سالم تر 
باشد، نیازهای ما نیز بهتر پاسخ داده می شود. با 
این حال این روزها، متاســفانه بســیاری از ما این 
منبــع مهــم تامین کننــده ســامت روان و جســم 
خود را فرامــوش کرده ایم. ارتباطات گســترده و 
ســطحی در شــبکه های اجتماعی مجــازی، ما را 
دچار این اشتباه کرده است که دیگر نیاز چندانی 
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به همین سادگیگفت وگو

حجت الاسلام »محمد مهدی ماندگاری« مطرح کرد:

! استفاده درست از شبکه های اجتماعی در شب یلدا
مهین رمضانی

- حجت الاسلام ماندگاری یکی از چهره شناخته شده ای 
است که سعی می کند منبرهایش را با لحنی ساده بیان 
کند تا برای همه مردم قابل فهم باشد. این هنر کمی 
نیست. او حالا و بعد از حضور ثابت در برنامه تلویزیونی 
»سمت خدا«، به یکی از روحانیون محبوب کشور تبدیل 
شده که سخنانش عوام فهم و خواص پذیر است و بدون 
تردید، این مسئله راز ماندگاری اوست. در گفت و گویی، 
از او می خواهیم برای شب یلدای مان توصیه ای داشته 

باشد که می گوید:
»از آن جا که کار من تبلیغ، تدریس و تحقیق است، به 
طور طبیعی باید بخشی از ساعات روزم را به مطالعه و 
بخشی را به حضور در کنار خانواده اختصاص دهم؛ 
همان طور که در اســام هم سفارش شــده، باید روز 
خودت را به بخش های مختلفی تقسیم کنی، بخشی 
به کار، بخشی عبادت و بخشی تفریح و کنار خانواده 
بودن. بنابراین هر محققی هم باید برای تمام فصول 
سال و از جمله شب های طولانی زمستان، برنامه ریزی 
کند و اولویت بندی داشته باشد. با ایــن حــال نکته 

ــروز بــا دوران  ــت کــه زنــدگــی امـ ــن اس قــابــل تــامــل، ای
ــادی دارد. به ما سفارش شده  کودکی ما تفاوت زی
است فرزندان تان را برای زمان خودشان آماده کنید 

بنابراین نمی توان آن ها را از فناوری های جدید تلفن 
همراه، اینترنت، شبکه های اجتماعی و... بازداشت 
بلکه باید استفاده از این ابزار و فناوری ها را مدیریت 
کرد. به عبارتی فناوری ما را مدیریت نکند، این ابزار 
برای ما هدف گذاری نکند بلکه این ما باشیم که از 
فناوری های به روز برای رسیدن به هدف مان استفاده 
می کنیم. به عنوان مثال فناوری های امــروز باعث 
علمی،  منابع  ــوی  ج و  جست  بــه  بخشیدن  ســرعــت 
یــادداشــت بــرداری و... مــی شــود. به همین تناسب 
در شب یلدا هم می توان از این امکان استفاده کرد. 
بــه طــور مثال خــودمــان یــا بهتر اســت از کــودک مــان 
انتخاب  یا  زیبا  داستانی  وجــوی  جست  با  بخواهیم 
عکسی مناسب با آن در اینترنت یا همین تلگرام، در 
جمع خانواده آن را بخواند و تلاش کنیم تا دورهمی 
خانواده به یاد ماندنی تر شود. استفاده از محصولات 
چند رســانــه ای مرتبط و تاثیرگذار در ایــن شــب، در 
جمع های خانوادگی در کنار گفت و گو با بقیه اعضای 

فامیل، تجربه جالب و متفاوتی خواهد بود.«

توصیه های ساده و کم خرج برای زیبا سازی فضای دورهمی امشب

تزیین یلدایی خانه
فرنگیس یاقوتی

شــب یلدا بهانه ای برای تزیین متفاوت خانه اســت تــا در زمانی که همه 
دور هم جمع می شویم، حال مان با دیدن این تزیینات عوض شود. یکی از 
کارهایی که برای شب یلدا می توانیم انجام دهیم این است که اطراف مان 
را پر از نشانه های یلدا کنیم. برای این کار، کمی خلاقیت و حوصله نیاز 

است اما خیلی راحت می توانیم از پس این کار برآییم.

تزیین ظرف با تم هندوانه! ��
به طور مثال یکی از کارهایی که من انجام دادم، این است که دو بشقاب 
سفالی خام خریدم و بعد آن ها را با رنگ آکریلیک نقاشی کردم و به شکل 
هندوانه در آوردم. برای این کار، رنگ آکریلیک را کمی با آب رقیق و سپس 
با استفاده از قلم مو روی کار را نقاشی کردم. از آن جا که ظروف، سفالی 
و خام هستند بهتر است ابتدا کمی چسب چوب و آب را با قلم مو به سطح 
کار بزنیم و بعد از خشک شدن کار، رنگ آمیزی را شروع کنیم و در نهایت 
وقتی کار کاملا خشک شد، برای براق تر شدن از اسپری کیلر استفاده 
کنیم. از این ظروف می توان استفاده کرد اما به دلیل این که بعد از رنگ 
کردن در کوره پخته نشده اند، بهتر است در تماس با مواد خوراکی نباشند. 
به طور مثال از آن ها می توانیم به عنوان ظرف شکلات استفاده کنیم چون 
پوشش شکلات ها مانع تماس آن ها با رنگ ها می شود و در عین حال هم 
از یک ظرف با تم هندوانه و یلدایی اســتفاده می کنیم. در آخر از رنگ ها 
برای رنگ آمیزی چندین میوه کاج استفاده کردم تا آن ها را هم در کنار 

میز شب یلدا بگذارم.

ساخت آدم برفی با ذرت بو داده! ��
کار دیگری که می توان انجام داد، این است که با ذرت بو داده و سلفون 
یک آدم برفی درست کنیم. برای این کار باید سطح میز را کمی خیس 
کنیم و سپس تکه ای سلفون به اندازه بدن آدم برفی روی میز بچسبانیم 
و روی ســلفون، ذرت های بــو داده را بریزیم و روی آن دوباره ســلفون 
بکشیم و با کمک چســب دو طرف ســلفون ها را به هم بچسبانیم. بعد 
از درســت کردن بدن آدم برفی همین کار را برای قســمت ســر انجام 
دادم و در نهایت دو قسمت را به هم چسباندم. خیس کردن میز به این 
دلیل است که سلفون به آن بچسبد و کارتان راحت تر انجام شود. بعد 
از درست کردن بدن و سر آدم برفی می توانیم با استفاده از کاغذ رنگی 
برای آدم برفی مان، چشــم و دماغ بگذاریم. من برای واقعی تر شــدن 

آدم برفی ام از کلاه و شال گردن پسرم استفاده کردم. به همین آسانی 
و راحتی می توان تعداد زیادی عکس با تم یلدایی و زمســتانی گرفت. 
دست آخر هم چه چیزی برای بچه ها جذاب تر از نابود کردن آدم برفی 

به همراه خوردن ذرت بو داده!

ساخت کرسی با میز و لحاف! ��
مهم نیســت در خانه کرســی نداریــد چراکه خیلــی ســاده و راحت با 
استفاده از یک میز معمولی و یک لحاف می توانید چیزی شبیه کرسی 
برای شب یلدای خانواده درست کنید و بساط خوراکی های شب یلدا 
را روی آن بچینیــد و بعد همه اعضــای خانواده دور آن بنشــینید و گل 

بگویید و گل بشنوید.

از خلاقیت تان بیشتر کمک بگیرید ��
ایده دیگــری نیــز بــرای هیجــان انگیزتر شــدن یلدایمــان داریــم. به 
طور مثال، یک چادر مســافرتی را وســط پذیرایی باز می کنیم، شــام 
و خوراکی هــای مربوط بــه یلــدا را آن جا می خوریــم و از همــه این ها 
قشنگ تر این که پسرک مان سال گذشته عاشــق این ایده شد و حتی 
تا مدت ها بعد چادر وســط پذیرایی بر پا بود و برای صرف شــام، آن جا 
بهترین جای دنیا بود! درست اســت که باز کردن چادر وسط پذیرایی 
خانه، ایده متعارفی نیست اما به شــدت توصیه می شود چون این کار 
یلدای شــما را تبدیل بــه یلدایی خــاص و فراموش نشــدنی می کند.

تزیین بیسکویت به شکل هندوانه! ��
ایده دیگری که می توانید برای شــب یلدا در نظر بگیرید، درست کردن 
بیســکویت هایی به شــکل هندوانه اســت. به طور مثال من دستور یک 
نوع بیسکویت ســاده را از اینترنت پیدا کردم و بیســکویت ها را به شکل 
دایره قالب زدم. ســپس آن را از قطر برش زدم و بیسکویت هایم به شکل 
یک هندوانه برش خورده شــدند. بعد از گذاشــتن در فر و ســرد شــدن، 
آن ها را در یک ظرف در بســته داخل یخچال گذاشتم و سپس با سفیده 
تخم مرغ هم زده و شــکر و رنگ خوراکــی که به این کار رویال آیســینگ 
می گویند، بیســکویت ها را به شــکل هندوانه رنگ کردم. درست است 
که پخت بیســکویت و رنگ کردن آن کمی ســخت اســت اما بــرای یک 
شــب خاطره انگیز، گزینه خوب و تقریبا دم دســتی محسوب می شود.

به ارتبــاط حضوری و رو در رو با اعضــای خانواده و 
دوستان صمیمی خود نداریم. این در حالی است 
که این قبیل ارتباطــات مجــازی نمی توانند جای 
یک ارتبــاط واقعی انســانی )شــامل تمــام عناصر 
ارتباطی: گفت و گــوی رودر رو، ارتباط چشــمی، 

لحن و...( را بگیرند.

خواص روانی و جسمانی دیدار با فامیل! ��
پژوهش هــای گوناگــون نشــان داده انــد حمایــت 
اجتماعی می تواند نقش حفاظتی و حتی درمانی در 
بیماری های روانی و جسمانی داشته باشد. حمایت 
اجتماعــی از طریــق اثرگــذاری بر فیزیولــوژی بدن 
بر سلامت افراد اثر می گذارد. کســانی که بیشتر با 
افراد مهم زندگی شــان در ارتباط هستند و در واقع 
حمایت اجتماعی بیشتر و رضایت بخش تری دریافت 
می کننــد، از ســامت روانــی و جســمانی بالاتری 
برخوردارند و کمتر بیمار می شوند. این افراد سیستم 
ایمنــی قوی تــر و عمــر طولانی تــری دارنــد و حتی 
کمتر دچــار بیماری هــای قلبی عروقی می شــوند. 
در زمــان بیمــاری، کســانی کــه شــبکه اجتماعــی 
حمایت کننده دارند، از افرادی که حمایت اجتماعی 
دریافت نکرده اند، زودتر بهبود می یابند. همچنین 
حمایت اجتماعــی یک عامــل پیشــگیری کننده از 
اختلالات روانی مانند افسردگی و انواع اختلالات 
اضطرابی اســت. حمایت اجتماعی یــک ضربه گیر 
بــرای استرس هاســت و بــه افــراد کمــک می کند، 
راحت تر و موثرتر با مشکلات و استرس های زندگی 
مبارزه و مقابله کنند. حتما برای شما هم پیش آمده 
زمان هایی که بسیار ناراحت و تحت فشار هستید با 
حضور در یک جمع یا با یک گفت و گو و درد دل ساده، 
احساس آرامش و ســبکی کنید. این یکی از خواص 
حمایت اجتماعی اســت؛ حس این که تنها نیستید 
و کســانی هســتند کــه دلســوزانه و از روی محبــت 

می توانند به شما کمک کنند.

چشیدن حس تعلق به خانواده ��
حمایــت  تامیــن  منبــع  امن تریــن  و  مهم تریــن 
اجتماعــی، خانواده اســت. خانــواده و عزیــزان ما 
می توانند بــا حمایت عاطفی، فکــری و عملی به ما 
در دشواری های زندگی یاری برسانند. همان طور 
که گفتیم یک گفت وگــوی صمیمانه، یک درد دل 
ساده همراه با همدلی و در واقع تخلیه هیجان های 
منفی و اطمینان از این که ما تنها نیستیم، می تواند 
بــار زیــادی را از دوش مــا بــردارد و از اســترس ما 
بکاهــد. دورهمی های خانوادگــی، گفت و گو ها، 
حال و احوال کردن ها، بازی های دســته جمعی، 
شــوخی ها، خنده هــا و برای دمــی فارغ شــدن از 

مشکلات، همه و همه سنت های نیکی هستند که 
می توانند حمایــت اجتماعی و به تبع آن ســامت 
روانی و جســمانی را برای ما فراهــم آورند. در این 
روزگار پر مشــغله که فرصــت دیــد و بازدیدها و در 
کنار هم بودن ها بســیار کم شده اســت، مراسمی 
چون شــب یلــدا فرصــت خوبی اســت تــا حداکثر 
اســتفاده را از این منبع مهم حمایتــی ببریم. کار، 
درس و مشغله ها را برای یک شب پشت در خانه ها 
بگذاریــم و فقط و فقــط از بودن در کنــار خانواده و 
عزیزان مان لــذت ببریم. با دیگــران ارتباط برقرار 
کنیم، گفت و گو کنیم، از حال و احوال هم خبردار 
شویم و برای ساعاتی حس همراهی و تعلق داشتن 

به یک خانواده را بچشیم.

یک توصیه یلدایی به والدین ��
والدیــن باید اهمیت ایــن جمع هــای خانوادگی و 
شــرکت در چنین مراســمی را برای فرزندان شان 
توضیــح دهنــد. در خانواده های جوان با داشــتن 
یک یــا دو فرزنــد و روابط محــدود، اهمیــت حفظ 
حمایت های خانوادگی و فامیلی چند برابر است. 
کودکان باید یاد بگیرنــد چگونه می توانند از جمع 
خانوادگی لــذت ببرند و در مواقع لــزوم از حمایت 
عزیزان شــان بهره مند شــوند. اگر فضای حمایت، 
احتــرام، لــذت، رضایــت و نشــاط در جمع هــای 
خانوادگی برای کودکان کم ســن تر فراهم شــود، 
در نوجوانــی هم بیشــتر تمایــل خواهند داشــت تا 
با خانواده وقــت بگذرانند. در ایــن جمع های امن 
خانوادگی اســت کــه اعتماد بــه نفس کــودکان و 
مهارت هــای ارتباطی شــان رشــد می کنــد. برای 
داشــتن کودکانــی شــاد، ســالم و رشــد یافتــه، 
روش های برقــراری ارتباط امــن، رضایت بخش و 
حمایت کننــده را در خانواده به آن هــا یاد بدهیم و 
از فرصت شــب یلدا برای ســاختن یک شــب به یاد 

ماندنی خانوادگی استفاده کنیم.

استرس زا کردن امشب، ممنوع ��
فراموش نکنید، اهمیت شب یلدا و چنین رسومی 
به طور کلی، در دورهم جمع شدن ها و لذت بردن 
از بــا هــم بــودن اســت بنابراین بــا ســخت گیری و 
تجمل گرایی در برگزاری این شب، یک استرس به 
استرس های خود اضافه نکنید. یک مهمانی ساده 
همراه با تدارک دیدن سرگرمی های دسته جمعی 
برای مهمانان مانند شاهنامه خوانی، تفال زدن به 
حافظ، بازی های گروهی و... می تواند شــب یلدا 
را برای ما و عزیزان مان، به شبی به یاد ماندنی و به 
لحاظ بهداشــت روانی مفید، تبدیل کند. راستی، 

یلدای تان مبارک...

دیدن انارهای دانه شده و هندوانه های قاچ شده در کنار هم، خبر از یک دورهمی متفاوت در خاص ترین شب سال می دهد. امشب فرصتی دوباره برای با هم 
بودن است. براساس سنتی دیرینه در شب یلدا، پدربزرگ ها ومادر بزرگ ها با پذیرایی از فامیل با تنقلات محلی و آجیل، کانون گرم خانه را برای پذیرایی از 
فرزندان و نوه های خود مهیا می کنند و شبی خاطره انگیز را رقم می زنند. در این بین، روان شناسان هم تاکید زیادی بر شرکت در چنین مراسمی دارند و هرچند 
این حرف در چند سال اخیر بسیار تکراری شده است اما باز هم توصیه می کنند برای چند ساعت، دست از فضای مجازی بردارید و دورهمی خوش بگذرانید 

و به داد سلامت روان تان برسید!

دکتر پرستو امیری، متخصص روان شناسی سلامت

مروری بر تاثیرات روان شناسانه دیدار با فامیل به مناسبت شب یلدا

کمیل قاسمی، کشتی گیر:

در حسرت بودن کنار خانواده در شب یلدا هستم !
قاسمی که مدال نقره المپیک ریو را در کارنامه ورزشی اش دارد، می گوید: 
»از کودکی به یاد دارم که شب یلدا را در خانه پدربزرگم و کنار تمام اقوام 
و فامیل ها، در زیر کرسی، با خــوردن میوه و تنقلات و شب زنــده داری 
سپری می کردم. اکنون کرسی ها برچیده شدند اما رسم دورهم بودن، 

پدربزرگم پابرجاست.  خانه  در  همچنان 
مادرم به همراه دیگر زنان فامیل از چند 

روز قبل شیرینی های محلی مانند 
برنجک، کماج، کنجدی، نان روغنی 
و... می پزند تا بر سر سفره این شب 
قرار دهند. آن ها برای تدارک سفره 

شب یلدا، زحمات زیادی را متحمل 
می شوند. از وقتی وارد اردوهــای تیم 

ملی و تمریناتش شدم، حسرت 
بودن با خانواده در این شب 

را در دل دارم. سعی 
به  توجه  بــا  می کنم 

شرایطی که دارم، 
امــســال بــه خانه 

ــم در  ــزرگ ــدرب پ
جــویــبــار بــروم 

و شـــب یــلــدا 
کنار  در  را 
ــزان و  ــ ــزی ــ ع
بــســتــگــانــم 
سپری کنم.«

رضا رفیع؛ طنزپرداز

هرگز نشه فراموش، مودم اضافی نه، خود مودم از بیخ خاموش!
رضا رفیع، طنزپرداز 49 ساله کشورمان که سال ها در مطبوعات فعالیت داشت، با سردبیری 
و اجرای برنامه طنز »قندپهلو«، حســابی شــناخته شــد. او که این روزها با برنامه »منبع موثق« 
روی آنتن شــبکه 4 اســت، پاســخ های جالبی به ســوالاتِ فانتزی ما داده. رفیع درباره این که 
چرا شــوخی های خط قرمزی اش روی آنتن، به توقــف برنامه منجر نمی شــود، می گوید: »من 
نمی خواهم به هر بهانه ای از مردم خنده بگیرم؛ خنداندن 
مخاطب، اولویــت برنامه هایم نیســت، بلکه هدفم بیان 
حقیقتی است که با چاشــنی طنز، باعث خنده بیننده 
شــود؛ همین ویژگی، ضریــب امنیت برنامــه ام را بالا 
می بــرد. ضمن این کــه صمیمیتی در طنز من هســت 
که فرد نقد شــونده، ســرِ لــج نمی افتــد.« . بعــد هم با 
خنده، سوال بعدی ما را پیش بینی می کند و می گوید: 
»اگر بعــدش می خواهید بپرســید نظرم درباره شــب یلدا 
چیست، باید به همه توصیه کنم شــب یلدا، هرجا هستند 
خودشان را به خانواده هایشان برسانند.« و در ادامه، 
یک شــوخی بداهــه هم با یلــدا می کند: »شــب چله 
مودم هایتان را خامــوش کنید تــا مهمان هایی که 
به خانه تان می آینــد، حجم اینترنت تــان را غارت 
نکننــد! بنابراین، این شــعارتان باشــد: دورهمی 
نشــه فراموش، مودم اضافی نه، خود مودم از بیخ 
خامــوش!« و در پایان، او دربــاره این که 
در دورهمی هــای خانوادگــی، بیشــتر 
با چه کســانی شــوخی می کنــد، جواب 
می دهد: »از اعضــای خانواده صمیمی تر که 
نداریم. بنابراین با خواهر و برادرها زیاد شوخی 

پاسخ معمای صفحه » همشهری سلام« : دزد الماس ها خدمتکار مرد است که کارآگاه از روی دستمال های به جا مانده در صحنه جرم فهمیدمی کنم. یکی آن ها می گویند و ده تا من!«


