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زندگی سلام 
سه شنبه 
    21 آبان  1398   
شماره 1460 

مخاطب گرامی، سوالی را که مطرح کردید 
نیاز به بررســی دقیق یک مشــاور متخصص 
دارد و لازم اســت حتما این موضوع را جدی 
بگیریــد تا علل آن بررســی شــود. اصــرار به 
تنهایی در چنین مسئله مهمی کافی به نظر نمی رسد و آینده 
دخترتان در گرو تصمیم امروز شماست. در ادامه نکاتی به شما 

پیشنهاد می شود.

  او را روی دنده لجبازی نیندازید
از ســرزنش و توهین به فرزند خود به این دلیل که چرا مدرسه 
نمی رود، بپرهیزیــد. این دو رفتار منفی، هــم اعتماد به نفس 
فرزند شما را پایین می آورد و هم ممکن اســت او را روی دنده 

لجبازی بیندازد. بــا این حال، قاطــع اما با لحنــی مهربان به 
فرزندتان بگویید که نمی تواند با کوچک ترین بهانه ای مدرسه 

رفتن را تعطیل کند. 

  مدرسه نرفتن نباید برایش شیرین شود
شــرایطی را فراهم کنیــد تا روزهایــی که فرزندتــان به دلایل 
نامعقول در خانه می ماند و به مدرســه نمــی رود،  به او خوش 
نگــذرد. بــرای مثــال در چنیــن روزهایــی از بازی، تماشــای 
کارتون و ســرگرمی محرومش کنید تا مدرســه نرفتن برایش 

شیرین نشود.

  عوامل آزاردهنده بودن مدرسه را کشف کنید
خیلی دوســتانه و صمیمانه از او بخواهید تا اتفاقات شیرین و 
تلخی را که تا به حال در مدرســه و کلاس برایش اتفاق افتاده 

اســت،  برای شــما تعریف کند. ســعی کنید متوجه شوید چه 
عواملــی در مدرســه او را آزار می دهد. می توانیــد با همراهی 
فرزندتان، فهرســتی از آن چه در مدرســه خوشــایند اوست و 
آن چه دوســت ندارد، تهیه کنید. در ادامه روی تک تک موارد 
درنگ کنید و از او بپرسید چرا این مورد خوشایند یا ناخوشایند 

اوست؟ 

  آیا مشکلش ضعف درسی است؟
اگر دلیــل بی علاقگی فرزند شــما به مدرســه، ضعف درســی 
اوست، با او حتماً در خانه کار کنید تا با آمادگی کافی سر کلاس 
درس حاضر شود. با این کار، شــما اضطراب او را در خصوص 
خجالت کشــیدن و تنبیه شــدن در کلاس، درمان می کنید و 
شاید به مرور، نظرش درباره مدرسه تغییر کند. همچنین اگر 
کسی در مدرســه او را مســخره، تهدید یا اذیت می کند، دلیل 
این کارش را متوجه شوید و با کمک معلم و مسئولان مدرسه، 
این موضوع را برطرف کنید. بار دیگر تاکید می کنم از کنار این 
موضوع بی توجه نگذرید و به کمک کردن هایش در خیاطی دل 
خوش نکنید چراکه درس خواندن، آن هم در این سن مهم تر از 

هر کار دیگری برای او به نظر می رسد.
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تربیت
فرزند

فرزانه عطاران | مشاور تحصیلی

قرارومدار

روزخالهبازیبابچهها

یکی از مفیدترین بازی هــا برای بچه ها، 
خاله بازیــه چــون باعــث میشــه برای 
نقش هایی که در آینده بایــد در اون ها 
قرار بگیرن، مهارت های لازم رو کســب 
کنن. امروز بشینین و با بچه ها خاله  بازی 
کنین. هم نوستالژی خوبی 
برای خودتونه و هم خیلی 

به درد اون ها می خوره...

* درباره پرونده امروز زندگی ســلام، بــه نظر خودتون 
خوبه کــه 60 میلیون هزینه کنیم تــا دولت ماهی 2.5 
بهمون برگردونه؟ فقط دو ســال طول می کشه تا اصل 

پول مون رو برگردونن. بی خیال بابا!
* داستان کبوتر زخمی در صفحه کودک خیلی ناز بود. 

لطفا بیشتر از این داستان ها، چاپ کنین.
* در صفحه ســلامت، طــرز تهیه کالباس و سوســیس 

خانگی را هم آموزش دهید.
* با خواندن مطلب جالب ترین ابتکارهای جهانی برای 
استفاده از انرژی خورشیدی، واقعا برق از سرم پرید! ما 
هنوز دنبال پرایدیم بعد تویوتا داره خودرویی می سازه 

که خاموش نشه. زیبا نیست؟
* نکات کمتر شــنیده شــده درباره انرژی خورشــیدی 

خیلی جالب بود. ممنون.
* دربــاره مطلــب جواب فضــول هــا را چگونــه بدهیم، 
می خواستم بگم که من یک دوست خیلی فضول دارم که 
بی خیال نمیشه و خیلی سه پیچ تر از این حرفاست که به 
قول شما با عوض کردن موضوع، از کارش دست بکشه.
* پرونده امروز زندگی سلام با فاصله، بهترین و جالب 
ترین و به درد بخورترین پرونده زندگی سلام بود و یک 
تلنگر خوب هم به مردم و مسئولان برای توجه بیشتر به 

این انرژی پاک داشت.

ماوشما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

زهــره بین رفقــا معروف بــود بــه »دینامیت متحــرک«. هر 
لحظه آماده انفجار! همه می دانســتیم وقتــی با زهره حرف 

می زنیم باید نهایت احتیاط را داشته باشــیم. زهره آدم زودرنجی 
بود، هر حرفی را به خــودش می گرفت و وای به آن روزی کــه از حرف یا حرکت 
کسی ناراحت می شــد! تا چند تا فحش آب کشــیده و آب نکشــیده نثار طرف 
نمی کرد، ول کن ماجرا نبود! به زحمت باید آرامش می کردیم و تازه وقتی کمی 
آرام می شــد، از خجالت سرخ می شــد و بابت رفتاری که از خودش نشان داده 
بود، اظهار پشیمانی می کرد. همین چند وقت پیش با جمعی از دوستان رفته 
بودیم به یکی از پارک های شهر. وقتی بحث قبولی در آزمون کارشناسی ارشد 

مطرح شد، یکی از بچه ها –واقعا بدون قصد و غرض خاصی- خطاب به 
زهره گفت: »امسال هم کنکور قبول نشدی؟« زهره چشم هایش 

و را ریــز کــرد، صورتــش برافروختــه شــد، صدایــش لرزید 
گفت: »منظورت چیه که به من میگی امســال هم قبول 
نشدی؟ یعنی می خوای بگی من خنگم؟« دوست از همه 

جا بی خبر ما هم هول کــرد و گفت : »نه من فقــط...« که زهره 
پرید وســط جمله اش و با صــدای بلند گفــت: »حرف نزن! 
تو می خواســتی به من تیکه بندازی!« بعــدش هم کار بالا 

گرفت و هر دو طرف ماجرا، خشم شان هر لحظه بیشتر می 
شد و هیچ بعید نبود اگر تصمیم به رفتن و جدا کردنشان نمی گرفتیم، 

حتی کار به زد و خورد فیزیکی هم می رسید...

براساسجدیدترینآمارپزشکیقانونی،ایرانیهادرششماه
محوری
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زهرا وافر| کارشناس ارشد روان شناسی بالینی  

نــه فقط امــروز بلکــه حدود 
صــد ســالی می شــود کــه 
تعریف ثروت را به نفت و گاز 
و معــادن فرو کاســته ایم در 
حالی کــه ثــروت واقعی هر مملکتــی نیروی 
انســانی آن اســت. افکار، اندیشــه، تلاش و 
کوشــش برای ایجــاد ثــروت باعــث افزایش 
ثروت ملی می شود. بگذارید یک مثال عینی 
بزنــم. خانــواده ای را در نظــر بگیریــد که در 
یــک خانــه قدیمــی بــدون امکانــات رفاهی 
زندگی می کنند اما به علت توســعه شهری، 
زمین خانه ارزشمند شده و میلیاردها تومان 
قیمت پیدا کرده است و هر سال بر قیمت آن 
افزوده می شــود اما رفاه این خانواده بیشــتر 
نمی شود چون این خانه تنها سرپناه خانواده 
اســت و قیمتش فقط روی کاغذ، باعث رفاه 

خانواده نخواهد شــد بلکه درآمد، 
از کار و کوشش اعضای خانواده 
بــه دســت مــی آیــد. مگــر آن که 
خانه هزار متــری را بفروشــند و 
آپارتمــان 200 متــری بخرنــد 
و بخشــی از پــول زمیــن را خرج 

کنند و بعد 

از اتمام پول، دوباره به آپارتمان کوچک تری 
نقل مکان و مابه التفــاوت را خرج کنند و این 
چرخه همچنان ادامه یابد. فروش نفت و گاز 
و منابع طبیعی کشور هم دقیقا حکم فروش 
خانــه و محدودتر کــردن فضای زیســت یک 

ملت در حال و آینده است.

  کار کردن را افتخار بدانیم
گویــی بعضــی مســئولان و حتــی مــا بــاور 
نکرده ایم تلاش و کوشــش انســان اســت که 
باعث ایجاد ثروت می شــود. به نظر می رسد 
توسعه منابع انســانی در غوغای ثروت عظیم 
ایــران گم شــده اســت و فقــط توقــع زندگی 
مرفه بــدون کار و کوشــش را تبلیغ کرده ایم. 
از آوردن پول نفت بر ســر ســفره مردم سخن 
گفته ایــم و آرزوی پولــی در بانــک را کــه بــا 
ســودش راحــت و بدون 
تــلاش زندگی کنیم 
داریم. اگر قرار است 
مــن و شــما از لحــاظ 
موفقیتــی  بــه  مالــی 
بایــد  یابیــم،  دســت 
تبدیــل بــه مردمانــی 
شویم که کار و کوشش 
را افتخــار می داننــد 
نــه ایــن کــه کار را بــی 
اهمیــت بنامنــد. نکته 
آخــر این کــه ثروتمنــد 
بودن، به ذهن ثروت ســاز 
نیــاز دارد نــه ذهــن رفــاه طلــبِ 

عافیت طلب و تن پرور. 

نفتبهتراست
یاذهنثروتساز!؟
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دکتر مهدی سودآوری| روان شناس و استاد دانشگاه

چه کنیم تا  دینامیت نباشیم؟
 ایرانی ها در 6 ماه نخست امسال، 2.5 درصد بیشتر 

از مدت مشابه پارسال در دعواها زخمی شده اند

یادداشت

این كه شما ســعی دارید با آن ها مانند فرزند خود رفتار كنید و 
درباره این مســئله دغدغه دارید، ارزشمند و قابل توجه است. 
در ادامه چند توصیه به شــما مــادر گرامی بــرای مدیریت این 

موضوع دارم.

این فرایند، تدریجی اتفاق خواهد افتاد  
این طور كه در سوال تان مطرح كردید، به تازگی ازدواج كردید 
و برای شــكل گرفتن ارتبــاط صمیمانه تر با ایــن دو كودك 4 و 
8 ســاله، به زمان احتیاج دارید چون این فرایند طی زمان و به 
تدریج اتفاق می افتــد. بنابراین با کمی صبــر و توجه به نکاتی 

برای بهبود این رابطه، به نظر می رسد به این خواسته قلبی تان 
دست یابید.

باید از شوهرتان کمک بگیرید   
همچنین ارتباط این دو كودك با مادر خود هم مســئله مهمی 
است. اگر مادرشان در قید حیات است و با آن ها ارتباط دارد، 
نوع و میزان ارتباط آن ها با مادرشان مهم است. بهتر است پدر 
برای هر دو كودك با توجه به درك متناســب با سن شان، دلیل 
تغییر شرایط زندگی و خانواده جدید را توضیح دهند. به ویژه 
برای كودك ٤ ســاله كه در شرایط سنی حســاس تری است و 
شــاید به علت نپذیرفتن جایگزینی برای مــادرش، رفتارهای 

خوبی با شما نداشته باشد.

  از مراقبت های افراطی بپرهیزید
گاهی اوقات زنانی كه نقــش مادری برای فرزندان همســر را 
می پذیرند به دلیل نگرانی از این كه نقش خود را به خوبی ایفا 
نكنند، درگیر مراقبت های افراطی یا دادن خدمات بیشــتر از 
حد معمول به كودك می شوند كه این مسئله در دراز مدت باعث 
خستگی و احساس فشار برای مادر می شود و در تربیت كودك 
هم مشكل ایجاد می كند. به همین دلیل باید حواس تان باشد 

از مراقبت های افراطی بپرهیزید.

با همه فرزندان در خانه، عادلانه رفتار کنید  
ممكن اســت شــما احســاس متفاوتی را با دختر خــود تجربه 
كنید كــه ایــن موضوعی طبیعی اســت امــا آن چه مهم اســت 
نحوه رفتار عادلانه شما با هر ســه كودك است. برای برقراری 
ارتباط با آن ها، باید روحیات شــان را بهتر بشناسید و علایق، 
نیازهــا و اقتضائــات ســنی هركــدام را در ارتباط تــان در نظر 
بگیرید. مشــخص کردن زمان هایی برای تفریح و شادی، یک 
توصیه طلایی برای بهبود روابط تان به نظر می رسد که باید در 

برنامه ریزی هایتان به آن توجه کنید.

زنی45سالهامکهبهتازگیبامردیکهدوپسر8و4ســالهدارد،ازدواجکردهام.حسخوبیدربارهنامادریبودن
ندارمودوستندارمپسرهایشوهرمچنینفکریدربارهامبکنندومنرانامادریصداکننداماآنهاخیلیسردبامن
برخوردمیکنند.دوستشاندارموتلاشمیکنمدرحدتوانمبهآنهاهممانندتنهادخترم،کمککنماما....چهکنم؟

دوستندارمپسرهایشوهرم،منرانامادریصداکنند!

فهیمه ملکی | روان شناس بالینی دانشگاه علوم بهزیستی

بانوان

بســیاری از افــراد وقتــی 
احســاس می کننــد مورد 
تحقیر واقع شده اند، از کوره 
در می روند. مشــخص اســت فردی که 
در وجود خود احســاس حقــارت و خود 
کمتربینی می کند، بیشتر از فردی که در 
درون خود احساس عزت نفس می کند، 
دچار خشــم و عصبانیت می شود. افراد 
خود کمتر بیــن در مواجهه بــا دیگران، 
ممکن اســت هــر حــرف و حرکتی را 
نشانه تحقیر شدن توسط دیگران 
بداننــد و عصبانی شــوند، چون 
اول از همه خودشــان، خود 
را حقیــر می دانند. بهترین 
روان  کــه  راهــکاری 
شناسان به چنین 
افرادی پیشــنهاد 
تقویــت  می کننــد، 
عزت نفس است. آموختن هنرهای 
جدیــد، بالابــردن ســطح علــم و 

سواد، پرورش استعدادها و مهارت های 
ورزشــی و یادگیــری مهارت هــای روان 
شــناختی، از جمله عواملی اســت که به 
بهبود عزت نفس چنیــن افرادی کمک 

می کند.

    معمــولا ریشــه ایــن مشــکل در 
کودکی است

بســیاری از اوقــات عصبانی می شــویم 
چون از کودکی یــاد گرفته ایم این گونه 
مشــکلات مان را حــل کنیــم. هرجــا 
کارمان گیر کرده، یــک دادو بی داد راه 
انداخته ایــم و بعد دیده ایــم که این گونه 
کارمان راه افتاده اســت. پس همیشــه 
همین رویه را تکرار کرده ایم یا همیشــه 
به خودمــان حــق داده ایم تــا زمانی که 
از چیــزی و کســی ناراحــت هســتیم، 
خشم مان را بر ســر دیگران تخلیه کنیم 
تــا آرام شــویم و از تاثیــر بــد رفتارمان بر 

دیگران غافل بوده ایم.

5 گام برای اجرای فن »حرکت چشم«! 
یک تکنیک موثر که به شما برای کنترل خشم کمک می کند اما کمتر 
به آن اشاره شده، فن حرکت چشم اســت. فنی که به تازگی توسط 
روان شناســان تایید و نتایج آن در تحقیقات متعدد توسط استادان 

دانشگاهی ثابت شده است.
این فن یک تمرین موثر است که موجب می شــود اطلاعات بین دو 
نیمکره مغز شــما مبادله شود و به این شــکل از حالت برانگیختگی 
خارج و وارد حالت منطقی و آرام شوید. این فن دارای پنج گام است:

1- درباره آخرین موقعیت ناراحت کننده ای که داشته اید، فکر کنید. 
اگر میزان عصبانیت تان را به 10 نمره تقسیم کنید و به حداکثر خشم 
ممکن نمره 10 بدهید، خشم شما در این موقعیت مثلا در نمره 6 قرار 
می گیرد. حالا آن موقعیت را با جزئیات و با دقت به یاد بیاورید و اجازه 
بدهید فکرتان پیش برود و کم کم برانگیخته شوید. به محض این که 

خشم تان به نمره 5 یا 6 رسید، وارد مرحله دوم شوید.
2- چشم هایتان را از یک گوشه اتاق به گوشه دیگر اتاق بچرخانید، 
ازچپ به راست و از راســت به چپ. زمانی که شروع به حرکت دادن 
چشم هایتان می کنید، سعی کنید درباره هیچ موضوع خاصی فکر 

نکنید. تنها بر حرکت چشم هایتان تمرکز کنید.
3- زمانی که 25 بار چشــم تان را گردش دادید، دست نگه دارید و 
سطح خشم تان را ارزیابی کنید. نمره خشم تان را روی مقیاس 10 
نمره ای مشخص کنید. در نیمی از افراد پس از انجام این عمل، میزان 

خشم 2 یا 3 نمره کاهش می یابد.
4- افکار خشــم آورتان را دوباره یــادآوری کنید تا به نمره 6 برســد. 
ســپس دوباره افکارتان را رها کنید و مراحل حرکت چشم را انجام 
دهید. بعد از 25 دور، سطح خشم تان را در مقیاس 10 نمره ای اندازه 
گیری کنید. در این زمان ممکن است خشم تان پایین تر از دفعه قبل 

هم آمده باشد. تاثیرات حرکت چشم با هر بار تکرار افزایش می یابد.
5- این مرحله را با چشم های بسته تکرار کنید. ممکن است گاهی در 
موقعیتی باشید که نتوانید فن حرکت چشم را به کار ببرید. یادگیری 
این عمل با چشم های بسته به شــما اجازه می دهد این کار را در هر 
موقعیتی انجام دهیــد و این طور به نظر می رســد که می خواهید به 

چشمان تان استراحت بدهید.

  این تکنیک باید ملکه ذهن تان شود
بعد از ســه بار تکرار حرکت چشــم، حدود 70 درصد مردم کاهش 
زیادی را در افکار و تصورات منفی گزارش می کنند. آنان جملاتی 
مانند این می گویند: »بــا این عمل افکارم دیگــر خیلی مهم به نظر 
نمی رسند و مرا عصبانی نمی کنند«. از آن جا که افکار خشم آور منبع 
بزرگی برای عصبانیت و برآشفتگی هستند، مهم است که ابزاری 
برای متوقف کردن آن ها داشــته باشــیم. به مرور زمان و با تمرین و 
تکرار این فــن، انجام این تکنیــک  ملکه ذهن تان می شــود و در هر 
موقعیت خشم برانگیز و ناراحت کننده ای، با انجام حرکات منظم 
چشم حتی با چشم های بسته و تکرار آن، می توانید خود را آرام کنید 

و وارد مرحله منطقی شوید.

   دعوا سر یک جمله!   احساس حقارت ، عامل اصلی از کوره در رفتن!
داستان

نظر
روان شناس

ی
قان

ده
م 

یث
: م

س
عک


