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6توصیهطلاییبرایخانهتکانی
 اگر هوش و حواس شما هم مانند بعضی خانم ها از الان به خانه تکانی معطوف شده، ترفندهای 

این مطلب را دست کم نگیرید

اسفندكهمیرسدهوشوحواسخانمهابهخانهتکانییعنیاینكارسخت،زمانبرودرعینحالشیرینمعطوف
میشودكهیکيازمقدماتاستقبالازبهاراست.ازآنجاكهاینروزهاكمتركسیتماموقتدرخانهاستوكارنظافت
بایدتدریجیانجامشود،هیچچیزبهترازیکروشخوبوبرنامهریزیشده،كارسازنیست.پسبرايداشتنیک

خانهتکانيراحتوبيدردسرشماراباچندترفندآشناميكنیم.

* بعد از خواندن مطلب صفحه خانواده درباره »سر پیری، 
برو سراغ بازی های رایانه ای!« برای پدربزرگم، فیفا 2018 
نصب کردم و یک ساعت نشستیم با هم بازی کردیم! اصلا 
یاد نگرفت ولی هر گلی که از من می خورد، ناراحت می شد 
و می گفت که حرمت پیش کسوت رو رعایت کن. خلاصه 
امیرعباس، 14 ساله خیلی حال داد!  
* درباره پرونده »طعم تلخ فراموش شدن« می خواستم بگم 
که خیلی خوب شد که فراموش شدن. بازیگر خوبی نبودن.
* می خواســتم بدونم شــرایط چاپ شــعر در جوانه چیه؟ 

چطور می تونم شعرم رو در این صفحه به چاپ برسونم؟ 
ما و شما: به شماره تلگرامی مان پیام دهید. در خدمتیم.

* جهانگیر الماســی رو با ســریال عالی و پربیننده »پس از 
بــاران« می شــناختم. برام ســوال بود که الان کجاســت و 
چرا یکهو از تلویزیون کنار گذاشته شد. بابت پرونده خوب 
شاهین زندگی سلام هم تشکر می کنم.  
* می گوینــد آدم هــای خــوب به بهشــت می رونــد اما من 
می گویم آدم های خوب هر کجا باشند، آن جا بهشت است. 
یکتادوست خانم خزائی، به خاطر همه چیز ممنونم.  
* در صفحه ســلامت گفتید که برای جلوگیری از ابتلا به 
کرونا، ماســک بزنیم ولی در بــازار پیدا نمی شــود. از کجا 

بخریم؟
* به جــای پرداختن به چهره های علمی فراموش شــده 
و مفاخر کشورمان، ســراغ چند بازیگر رده دهم رفته اید 
که چی؟ حیف کاغــذ برای این مطلب که الکی اســراف 

شده است.

ماوشما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

زندگی سلام 
یک شنبه 
    4 اسفند 1398   
شماره 1546 

روزیادگرفتنیکچیستان

قرارومدار

امروز یک چیستان یا سوال هوش یاد بگیرین و 
بعد از به چالش کشیدن ذهن 
خودتون برای حل کردنش، 
اطرافیان تون رو هم درگیر 
ماجرا کنین! در ضمن، صفحه 
ســرگرمی روزنامه خودمون 
هم سوال های هوش 
خوب و جذابی داره.

شــک، از آن موضوعاتی اســت که 
در زندگی همــه انســان ها وجود 
دارد اما گاهی حسابی دردسرساز 
می شود و زندگی یک فرد را مختل 
می کند. بنابراین باید بتوانیــم آن را مدیریت کنیم.  
به محض این کــه بی اعتمادی در رابطــه ای به وجود 
بیاید، به تدریج عشق بین زوج ها رو به زوال می رود و 
دو طرف از هم دور می شوند چون هیچ گاه عشق نمی 
تواند با نیت های منفی و بی اعتمادی، همراه باشد. 
در ادامه به شما مخاطب محترم، راهکارهایی را برای 
کنار گذاشــتن این نگرانی و شک که شــاید به دلیل 
علاقه زیاد شما به همسرتان است، پیشنهاد می کنم 

و امیدوارم در کنترل این نگرانی به شما کمک کند.

   همیشه بهترین ها را تصور کنید
گفته اید که گوشی را که دســت خانمم می بینم، فکر 

می کنم که علاقه اش به گوشــی بیشــتر از من است! 
این چه طرز فکری اســت کــه خودتان را بــا آن درگیر 
کرده ایــد؟ بســیاری از نگرانی هــای شــما بــه اذعان 
خودتان کــه در پیامک تان بــه آن ها اشــاره کرده اید، 
بی مورد هســتند. بــر ناامنی هــای ذهنی خــود غلبه 
کنید، خوش بین باشید و هر اتفاق کوچکی را دلیلی 
بر نداشتن علاقه همسرتان فرض نکنید. سعی کنید 
به جای بدبینی به همسرتان شناخت کافی از او پیدا 

کنید و درباره او مثبت بیندیشید. 

   تغییر را از خودتان آغاز کنید
متاســفانه ترس و نگرانی در سراسر پیام تان مشخص 
اســت. شــما به دلیل این که گوشی دســت خانم تان 
هســت، فکر می کنیــد کــه مبــادا علاقه اش به شــما 
کمتر شــده، مبادا بــا فرد دیگــری حرف بزنــد، مبادا 
از فرد دیگری خوشــش بیایــد و ... . ایــن مبادا ها که 

شــما آن ها را در ذهن تان می ســازید، همــه تبدیل به 
نگرانی هایی در زندگی تان شده است. قبل از این که 
بر روی رفتارهای طرف مقابل تان تمرکز و سعی کنید 
دیگــری را تغییــر دهیــد، اول از همه ســراغ خودتان 
بروید و ببینید چه ترس هایی در وجود خودتان هست 
که باید به آن هــا بپردازید. باید ترس از دســت دادن، 
طرد شــدن و مواردی که خودباوری و عزت نفس تان 
را خدشــه دار و شــما را وارد روابــط ناســالم و معیوب 

می کند، بررسی کنید.

   با همسرتان در این باره صحبت کردید؟
به جــای نگران بــودن و افــکار منفی که باعــث ایجاد 
تنش هایی در رابطه تان خواهد شد با همسرتان راحت 
صحبت کنید و به او بگویید که تغییر رفتارش آزارتان 
می دهــد و از او بخواهید درباره برخــی موارد توضیح 
دهد و سفره دل و رازها و شک هایتان را پیش دیگران 
باز نکنید. اگر نیاز به مشــورت و کمــک فکری دارید، 
بهترین گزینه یک مشــاور و متخصص است. اگر بعدا 
متوجه شــدید که شــک  تان اشــتباه بوده  و همسرتان 
متوجه بدبینی تان نشده، باید روی خودتان کار کنید 
تا کاملا شک را فراموش کنید. اگر هم متوجه شک تان 
شــده بــود، صادقانــه عذرخواهــی کنیــد تا شــرایط 
ســخت تر نشــود. تنها چیزی کــه می تواند شــک ها و 
ناآرامی های بین زوج ها را از بین ببرد، محبت کردن 

بی قید و شرط به یکدیگر است.

مخاطب گرامی، لازم است که در 
ابتدا برای خودتان مشخص کنید 
که هدف تان از رابطه و ابراز علاقه 
بــه دختر همســایه تان چیســت؟ 
فــرض کنید که ابــراز علاقــه کردیــد و راهــی برای 
دســت یابی به این موضــوع پیدا شــد، بعدش چی؟ 
راهنمایی من با توجه به دانســتن پاسخ این سوال، 

کاربردی تر خواهد شد.

   نیازی به ابراز علاقه نیست
اگر پاسخ تان به گونه ای اســت که قصد ازدواج، تشکیل 
خانــواده و ... داشــتید، می توانید با درمیان گذاشــتن 
موضوع با خانواده خود و راهنمایی شــان، مسئله را حل 
کنید و نیازی نیست به خودتان فشار آورید و قبل ازدواج، 
ابراز علاقه کنید. هر مسئله ای راه حل خاص خود را دارد. 
یعنی اول مراحل خواستگاری را طی کنید و بعد هم اگر 
با بررسی دقیق دو خانواده وصلت حاصل شد  ابراز علاقه 

در رابطه زناشویی. این بهترین و اصولی ترین تصمیمی 
است که باید بگیرید البته به شرطی که پاسخ تان به سوال 

ابتدایی مطلب، ازدواج باشد.

   هدف تان ارتباط دوستانه است؟!
اگر در پاسخ به سوال مطرح شده درباره این که هدف تان 
از ابراز علاقه چیست؟ به این جواب رسیدید که به دنبال 
یک رابطه دوستی هستید، بهتر است حتما از یک مشاور 
متخصص راهنمایی بگیرید و از این همه فشار و استرس و 
ذهن مشغولی رهایی یابید. طبیعتا در این حالت هم، ابراز 
علاقه نه کاری منطقی به نظر می رسد، نه شما را با توجه به 
ویژگی های شخصیتی دختر مورد علاقه تان به هدف تان 
می رساند و نه توصیه می شود. بنابراین قبل از هر رفتاری 
که برای تان مشکل ساز شود و آبروی خود یا خانواده تان را 
به خطر بیندازد، به عواقب آن خوب فکر کنید و در صورت 

نیاز از یک مشاور متعهد هم کمک بگیرید.

خانممگوشیاشرابیشترازمندوستدارد!

هیچراهیبرایابرازعلاقهبهدخترهمسایهمانجلویپایمنیست!

مشاوره
زوجین

مشاوره
ازدواج
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  شمشیر دو لبه پیگیری اخبار کرونا!
واقعیت این  اســت که بیماری های مسری 
و کشــنده از همان ابتدای تولد بشــر وجود 
داشــته و کرونــا نه اولی اســت و نــه آخری. 
همان طــور کــه در ســال های بســیار دور 
مــردم از آبله، حصبــه، ســل و ... می مردند 
و همیشــه عــده زیــادی در موج شــدید این 
بیماری هــا قربانــی می شــده اند امــا نکته 
این جاســت که طی آن سال ها، رسانه های 
جمعی وجود نداشته و مردم در شهر یا کشور 
دیگر به ســختی از وجود چنین مشکلی در 

نقطه ای خاص مطلع می شــدند. بنابراین 
این بی اطلاعــی تبدیل به یک شمشــیر دو 
لبه می شده؛ از یک ســو برای مردم آرامش 
ناشــی از بی خبــری بــه ارمغان مــی آورده 
و از ســوی دیگــر به آن هــا اطلاعــات کافی 
برای پیشگیری از این بیماری های مسری 
نمی داده اســت. حال و در دنیای امروز هم 
با همان شمشیر دولبه مواجه هستیم ولی 
این بار اطلاعات و رسانه ها به صورت وارونه 
عمل می کنند! به همان نســبت که آگاهی 
می دهند و مردم را در مســیر پیشــگیری از 

بیماری ها یاری می کنند، بــا پررنگ جلوه 
دادن مســائل و آب و تاب بیشــتر، اضطراب 

آن ها را هم افزایش می دهند.

  در افزایش اضطراب اجتماعی ســهیم 
نشوید 

بهتــر اســت بــرای روشــن شــدن موضوع، 
مثالــی را مطــرح کنم.متاســفانه هــر روز 
کودکان زیــادی در آفریقا بر اثر گرســنگی 
و ســوء تغذیــه می میرنــد، افراد زیــادی در 
همیــن کشــور خودمــان بــر اثــر تصادفات 

جــاده ای جان به جــان 
آفرین تســلیم می کنند 
یــا بــر اثــر جنــگ افــراد 
و  آواره  خاورمیانــه  در  زیــادی 
بی ســرپناه می شــوند اما هیچ یک 
از این موارد،این چنین سوژه رسانه ها و به 
خصوص شبکه های اجتماعی نشده اند. 
چــرا؟ چــون موضوعاتی نیســتند که جلب 
توجــه کنند و مــردم با چشــمانی نگــران یا 
دهانی باز اخبــار مرتبط به آن هــا را دنبال 
کنند. طبق آمارهای رســمی، آمار کشــته 
شــدگان بر اثر ویــروس کرونــا در طول یک 
ماه گذشــته بســیار کمتــر از میزان کشــته 
شــدگان در تصادفات جــاده ای ماهانه در 
ایران است ولی ما اخبار مربوط به تصادفات 
را هر روز چک نمی کنیم یا دربــاره آن ابراز 
نگرانــی نمی کنیم. اما پرداختن رســانه ها 
به این موضوع ما را به اشــتباه به این سمت 
می بــرد که خطــری بزرگ در کمین اســت 
و گریز از آن ممکن نیســت، پــس به صورت 
دســته جمعــی در یک حلقــه معیــوب گیر 
می افتیم. مدام اخبار مرتبط با این بیماری 
را انتشار می دهیم، درباره آمار مبتلایان به 
اطلاعات غلط اســتناد می کنیــم و همگی 
در افزایش این اضطراب اجتماعی ســهیم 
می شــویم. جالب تر این که در شهر ووهان 
چین که مرکز این ویروس شناخته می شود، 
تمامی افراد جامعه برای افزایش همدلی و 
کاهش اضطراب اجتماعی بسیج شدند و از 
تشدید نگرانی ها و اخبار غیرموثق اجتناب 

می کنند.

  نمی گوییم که خوش خیال باشید اما ...
این گفته ها به این معنی نیســت که افراد با 
خوش خیالــی غیر واقعی، نــکات ایمنی را 
جدی نگیرند و به مســائل بی توجه باشــند 

بلکه هدف اطلاع رسانی درست، 
پرهیز از اضطراب بی مورد 

بی پایــه  اطلاعــات  و 
اســت.  اســاس  و 

بــه خاطــر داشــته 
باشــید پرداختــن 
شــبکه های  زیــاد 

اجتماعــی بــه یــک 
بــر  دال  موضــوع 

اهمیــت و جدیــت آن نیســت زیــرا همیــن 
اضطراب عمومی، سیستم دفاعی افراد را 
تضعیف و آن ها را بــرای انواع بیماری های 

واگیر مستعدتر می کند.

  اضطراب تان را بهینه کنید
چیزی کــه در این روزهــا خیلی بــه درد ما 
می خورد، داشــتن اضطراب بهینه اســت 
یعنــی ســطحی از اضطــراب که نــه خیلی 
زیاد است که عملکردهای ما را مختل کند 
و نــه آن قدر کم که باعث شــود بیــش از حد 
بی خیال و خونســرد باشــیم. بنابراین اگر 
می بینیم کــه بیش از حــد به ایــن موضوع 
فکر می کنیــم، پیگیر خبرهــای این حوزه 
هستیم، دچار وســواس فکری در این باره 
شدیم و نگرانی مان قابل کنترل نیست، به 
نظر می رسد که فقط ماجرا ترس و داشتن 
اســترس درباره کرونا نیســت. در این بین 
مهم اســت که این ســطح از اضطراب را در 
خودمان بســنجیم و بــا داشــتن اضطراب 
بهینه هم به خودمان کمــک کنیم و هم در 
راســتای افزایش بهداشت روانی دیگران، 

نقش مثبتی ایفا کنیم.

  به کودکان بیش از حد هشدار ندهید
نکته بعــدی درباره نحوه اطلاع رســانی به 
کودکان و آموزش صحیح و اصولی در این 
باره است که فردا در همین صفحه، توضیح 
کامل تــری دربــاره آن مطرح خواهد شــد. 
با این حال، نکته مهم این که هشــدارهای 
بیش از اندازه، همــراه با نگرانــی افراطی 
باعث ایجاد نوعی افکار وسواسی و ترس از 
بیماری در کودکان می شود و ممکن است 
در عملکرد روزانه کــودکان اختلال ایجاد 
کند و برای خانواده ها دردسرســاز بشود. 
توجه داشته باشید موج کرونا هم مانند هر 
بیماری مســری دیگری گذراست، 
پــس بــا حفــظ خونســردی 
نکات ایمنی و بهداشتی 
را جــدی بگیریــد، از 
انتشار افراطی اخبار 
مربوط به این ویروس 
خــودداری کنید و به 
اضطــراب  افزایــش 

اجتماعی دامن نزنید.

را مکتوب کنید1 برنامه خانه تکانی 
از همیــن حــالا یک 
دفترچه بردارید و هــر کاری را 
که قرار است در روزهای تعیین 
شــده برای خانه تکانــی انجام 
شــود روی آن بنویســید. قبــل 
از شــروع خانه تکانی از موجود 

بودن تمامی  مواد شــوینده و لوازم لازم برای نظافت در خانه 
مطمئن شوید تا مدام خودتان را برای تهیه کردن آن ها خسته 
نکنید و نیازی به چندین و چندبــار بازار رفتن به خصوص در 
وسط تمیزکاری ها نباشد. فهرســتی از بخش های مختلف 
خانه را كه احتیاج به تعمیر، بازسازی، نظافت و تغییر چیدمان 
دار د تهیه کنیــد. وقتی به تدریج هــر مورد انجام شــده را در 

فهرست خط می زنید، احساس خوبی خواهید داشت.
دل به دریا بزنید و  وسایل اضافه را به دست افرادی 2 فکری  به حال وسایل اضافه کنید

که لازم دارند برسانید. بعدگوشه به گوشه و كمد 
به كمد، پروژه خانه تكانی را بــا دور ریختن كالاهای اضافی و 
به دردنخور آغاز كنید. كشوی کمک های اولیه را از داروهای 
تاریخ مصرف گذشــته خالی كنید، نگه داشــتن آن ها نه تنها 
ریخت و پــاش اضافی ایجــاد می کنــد، بلکه مصرفــش برای 
ســلامتی تان مضر اســت. خودتــان را از شــر لباس هایی که 
اندازه تان نیست، راحت کنید. به قفسه کتاب هایتان نگاهی 
بیندازید، کتاب های بی استفاده ای که هربار خاک گیری اش، 
کلافه تان می کند لزومی ندارد بیش از این در کتابخانه باشد، 
پس بهتر است فرصت خواندن آن را به فرد دیگری بدهید. تهیه 
لوازمی مانند جا کلیدی، جا کفشی و در کل وسایلی را که به 
خرده ریزهای تان نظم می دهد در دستور کار خود قرار دهید.

ســخت نگیرید و خودتــان را از پــا نیندازید! مثلا 3 با خانه تكانی خوش بگذرانید
می توانید وسایل یكی از كابینت های آشپزخانه را 
تا دم کشیدن چای صبحانه، بیرون بیاورید، دستمال بكشید 

و نظم بدهید. در فاصله های 
زمانی خانه تکانــی، خودتان 
و دیگر افــراد شــرکت کننده 
در خانه تکانــی را بــه چــای 
یــا دم نــوش مهمــان کنیــد. 
بــا شــنیدن موســیقی آرام، 
موردعلاقــه،  پادکســت 
و  مناســب  برنامه رادیویــی 
ســخنرانی های علمی یا انگیزشــی مفید در کنــار کارهای 
خانه لذت ببرید. در صورت انجام کارهای خانه تکانی مطابق 

برنامه، به خودتان وعده یک جایزه بدهید.
از لذت کار گروهی در خانه تكانی غافل نشوید کار تقســیم وظایف را با توجه به توانایی جسمی و 4
زمان خالی هر یک از اعضای خانواده با دقت از قبل 
انجام بدهید. این کار نه تنها باری را از دوش شما برمی دارد، 
بلکه عادت خوب مشارکت در کارهای خانه را در خانواده جا 

می اندازد.
خانه تکانی خسته کننده است ولی قرار نیست به 5 مدام غر نزنید!

خاطرش زندگی را به کام دیگــر اعضای خانواده 
تلخ کنید. حالا که قرار است انجامش بدهید با صبر و حوصله 
و متناســب با توانایی هایتان بگذارید ایــن فرایند به بهترین 

حالت انجام شود.
 اگر بــه هر علتــی، وقت كــم آورده ایــد، مضطرب 6 نگران نباشید وقت بسیار است

نشــوید. بخش هــای مهــم و بیرونی خانــه مانند 
پرده هــا، فــرش و مبلمــان را تمیــز و نظافت داخــل كمدها، 
كابینت ها و قسمت های ناپیدای خانه را به زمانی دیگر موكول 

كنید. این موارد انجام نشده را اما پشت گوش نیندازید.
نکته: در صورت امکان قبل از شروع خانه تکانی، چند وعده 
غذا برای خود و خانواده آماده کنید و آن را در یخچال یا فریزر 

قرار دهید، تا زمانتان برای پختن غذا در آشپزخانه هدر نرود.
منبع: نمناک،آی هوم
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سلاح های مقابله با جنگ روانی کرونا
این روزها برای مقابله با کرونا به اضطراب بهینه نیاز داریم نه اضطراب مختل کننده زندگی یا بی خیالی محض


