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زندگی‌سلام 
چهارشنبه 
    7 خرداد 1399   
شماره 1607 

* از زندگی‌ســام بابــت معرفــی یــک مــکان جدیــد 
گردشــگری که هم نزدیک باشــه و هم دیدنی، خیلی 
ممنونم. تو برنامه گذاشــتم کــه آخر هفته بــا خانواده 

یک سر بریم.
* دربــاره مطلب ســتون بانــوان در صفحه ســامت با 
تیتر »چــه غذاهایی برای افرادی کــه ورزش می‌کنند 
مناسب است؟« می خواستم بگم که برای ورزشکاران 
همه غذاها مناســبه. هرچی بخورن، بــا کمی ورزش 

چربی هاشون می سوزه و تبدیل میشه به عضله.
* قیمــت گلاب‌هــا رو هــم در پرونــده زندگی ســام 
می‌زدین که از سال پیش تا امسال، دو یا سه برابر شده. 

آیا هزینه تولید هم چندین برابر شده؟
* دربــاره مطلــب صفحــه خانــواده بــرای خانــواده 
زندانیان می خواستم بگم برادر یکی از دوستانم، سه 
ســال پیش به جرم حمل مواد دســتگیر شد و دوستم 
بعــد از آن روز، کلا اخلاقش عوض شــده و به شــدت 
عصبی است. پســر خوبی بود اما این قدر دوستانش 
مســخره اش کردند و لقب های ناجور به او دادند که 

از خانه شان فرار کرد.
* روستاهای زیادی در کشــور ما وجود دارند که بکر و 
جذاب هستند. نمی‌دانم چه دســت‌هایی پشت پرده 
اســت تا همه برای ســفر، راهی کیش و شــمال شوند 

و تبلیغی برای سفر به این روستاها انجام نمی‌شود.
* زندگی‌ســام، در مطلب محوری صفحه سلامت در 

شماره 1595، فلاسک درسته نه فلاکس.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز راه انداختن کولرهای خانگی

قرار و مدار

هوا داره به شــدت گرم میشــه و چاره‌ای 
نیســت جز راه انداختن کولر. امروز یک سر 
برین بالای پشــت‌بوم و بــا رعایت تمام 
مسائل ایمنی، کولرتون رو سرویس کنین 
تا بشه از حداکثر 
تواناییش برای 
خنــک کردن 
ن  نه‌تــو خو
استفاده کرد 

 واقعا قصد ازدواج با من 
را داشت

رو به رویم نشســته بود و گوله گوله اشــک 
می‌ریخت. بعد از این که یک دل سیر گریه کرد، با صدای 
لرزان شــروع به حرف زدن کرد: »تــوی فضای‌مجازی 
باهاش آشــنا شــده بــودم. خیلی پســر خوبی بــه نظر 
می‌رسید؛ همه چیز تموم و ایده‌آل. پولدار، خوش‌تیپ 
و از خانواده‌ای با اصالت. می‌گفت تو شــهر خودشــون 
نتونســته دختــری رو که موردپســندش بــرای ازدواج 
واقع بشه پیدا کنه، تا این که من رو توی فضای‌مجازی 

پیدا کرده. بهم قول داده بود وقتی درسش تموم شد با 
خانواده‌اش بیان شــهرمون و از من خواستگاری کنن. 
همه چیز خیلی خوب به نظر می‌رسید اما بعد از یه مدت 
بهم گفت دچار یک مشــکل مالی شــده و به کمک نیاز 
داره. یک شــب، وســط چت هامون، ارتباط قطع شد. 
گفت که دیگه حتی نمی‌تونه بســته اینترنت بخره تا از 
طریق فضای‌مجازی با هم ارتباط داشــته باشــیم. من 
اون‌قدر بهش اعتماد داشتم که شماره و رمز دوم کارتم 
رو براش فرستادم و گفتم هر وقت خواستی از کارت من 
برای خودت شارژ و بسته اینترنت بخر تا ارتباط‌مون قطع 
نشه، اون هم قبول کرد. اما بعد از یک مدت دیدم هر روز 

به بهانه‌های مختلف از کارت من پول برداشت می‌کنه، 
تا جایی کــه مجبور بودم مــدام از پدرم بخــوام برام پول 
واریز کنه و پدرم هم دیگه کم‌کم داشــت شک می‌کرد. 
تصمیم گرفتم رمز کارتم رو عوض کنم تا این‌قدر از کارتم 
برداشت نکنه. اما وقتی این کار رو کردم خیلی ناراحت 
شد، بهم پیام داد و گفت: »حتما به من اعتماد نداشتی 
که رمز کارتت رو تغییر دادی، من هم هیچ وقت حاضر 
نیســتم با دختری که به من اعتماد نداره ازدواج کنم!« 
به نظرتون کار اشــتباهی کردم که رمــز کارتم رو تغییر 
دادم؟«. من که هاج و واج مانده بودم که چطور شگفت 
زدگی خــودم از این حجــم از زودبــاوری را پنهان کنم، 
گفتم: »نه مطمئنا کار اشتباهی نکردی! کاملا مشخص 
است که این آدم با هدف سوءاستفاده وارد رابطه با شما 
شــده«. دختر با بغض ادامــه داد: »نــه! اون واقعا قصد 
ازدواج با من رو داشت. بعد از اون ماجرا، یک شب خبر 
داد که داره میاد شهرمون. سر از پا نمی‌شناختم. گفت 
که می‌خــواد حرف‌های آخرش رو باهــام بزنه و تکلیف 
ازدواج‌مون رو یکسره کنه. رفتیم به خونه‌ای که ظاهرا 
مال یکی از دوســتاش بود تا برای مراسم خواستگاری 
برنامه ریزی کنیم اما...« دوباره دیگر گریه امانش را برید 

و نتوانست ادامه ماجرا را برایم تعریف کند.

دختری 22 ساله بود، ترم آخر کارشناسی. یک بند گریه می‌کرد و متوجه خیلی از حرف‌هایش 
نمی‌شدم! اما مثل همیشه در جلسات مشاوره، منتظر بودم تا از زبان خودش همه ماجرا را 
بشنوم. می‌دانستم که از زودباوری‌اش سوءاستفاده شده است. همان‌گونه که افراد دیرباور 
به دلیل داشتن تجربه‌های تلخ، با پذیرش هر حقیقتی به شدت مقابله می‌کنند، به عکس 
افراد زودباور همواره به دیگران اعتماد دارند و در نهایت سادگی و ساده‌انگاری هر سخنی را باور می‌کنند. در 
ادامه مطلب، ماجرای واقعی دختری را خواهید خواند که به خاطر زودباوری علاوه بر پول، آبرویش هم رفته و 

چند نکته درباره این مشکل خواهیم گفت.

محوری

زهرا وافر |   کارشناس‌ارشد روان شناسی بالینی

داستان

 زودباوری، خطری که در کمین ماست!
به طــور کلی اگــر هــر شــایعه‌ای را بــه ســرعت بــاور می‌کنیــد، اگر هر 
عکس، فیلم یا خبری را که در فضای‌مجازی پخش می‌شود)بدون این‌که 
درباره صحت آن شک کنید( برای بقیه ارسال می‌کنید، اگر با شنیدن هر 
حرفی از دهان هر کسی تحت تاثیر قرار می‌گیرید و مدام افکار، عقاید و 
نظرات‌تان عوض می‌شــود، اگر زود به آدم‌ها اعتماد می‌کنید و به آن‌ها 
اجازه سوءاســتفاده از خودتان را می‌دهید و ... باید بگوییم که شما یک 

انسان زودباور هستید!

   چرا آدم‌ها زودباور می‌شوند؟
گاهی آدم‌ها زودباور هســتند، به این دلیل که کم تجربه‌اند. در اجتماع 
حضور زیادی نداشته‌اند و در نتیجه تجربیات درس آموز زیادی ندارند. 
این مسئله شاید بیشتر درباره نوجوانان و افراد کم سن و سال صدق کند. 
گاهی افراد به دلیل یک نــوع مکانیزم روانی به نــام »فرافکنی« زودباور 
می‌شوند. فرافکنی یعنی ما فکر کنیم دیگران هم همان صفاتی را دارند 
که خودمان داریم. مثلا یک فرد دروغگو همه را دروغگو می‌داند و یک فرد 
راستگو، گمان می‌کند همه در گفته‌هایشان صداقت دارند. فرافکنی در 
واقع همان ضرب المثل معروف خودمان است که »کافر همه را به کیش 
خود پندارد!« یعنی ما هر طور که خودمان هســتیم، همــه را همان طور 
برداشت کنیم. افرادی که خودشان درستکار و صادق هستند، ممکن 
است گمان کنند که همه همین طور هستند و راحت به همه اعتماد کنند 

و در نتیجه مورد سوءاستفاده قرار بگیرند.

   چگونه از شر زودباوری خلاص شویم؟
تفکر نقاد داشــته باشــید: تفکر نقــاد یعنی تمرین کنیــم هرچیزی 
را ســریع نپذیریم و باور نکنیم. از زوایای مختلف به مســئله نگاه کنیم و 
اشکالات و موارد مشکوک احتمالی را کشف کنیم. به جای این‌که سریع 
و بدون دلیل، صحت هر چیزی را تایید کنیم، یاد بگیریم اندکی شکاکانه 
به مسئله نگاه کنیم و تا دلایل قانع کننده پیدا نکرده ایم، تن به پذیرش و 

تایید ندهیم.
بپذیرید که همه آدم‌ها مثل شما نیستند: در دنیای ما گرگ‌هایی 
هســتند که لباس میش به تن می‌کنند و در کمین آدم‌های ســاده دل و 
زودباورند. بدگمان بودن به دیگران صفت خوبی نیست، اما خوش بین 
بودن بیش از حد هم گاهی حماقت است. هیچ‌گاه به افرادی که شناخت 
کامل و دقیقی از آن‌ها نداریــد، اعتماد صددرصد نکنیــد زیرا آدم‌های 
بسیاری هســتند که بازیگرانی حرفه‌ای و کارآموخته‌اند. اگر قرار است 
با شخصی وارد رابطه عاطفی یا شغلی بشــوید، حتما پیش از آن درباره 
شخصیت او از طریق همســایه‌ها، همکاران و دوستان او تحقیق کنید و 

بدون کسب شناخت دقیق اعتماد صددرصد خود را نثار او نکنید!
آگاهی خود را افزایش دهید: کتاب مطالعه کنید، روزنامه بخوانید، 
پای صحبت افراد با تجربه بنشینید و از تجربیات دیگران استفاده کنید. در 
اجتماع حضور داشته باشید چون فعالیت اجتماعی و سر و کار داشتن با 
آدم‌های مختلف با تیپ‌های شخصیتی گوناگون، در شما توانایی شناخت 
بهتر آدم‌ها و احساس کنترل در موقعیت‌های مختلف را افزایش می‌دهد، 

در نتیجه کمتر شتاب زده و زودباورانه اقدام می‌کنید.

نظر
 کارشناس

  دیوار خلاقیت
یکی از ایده‌‌‌‌هــا برای کنترل انــرژی کودکان 
ایجاد فضایی برای نقاشی کردن آن‌هاست. 
از آن‌‌‌‌جایی که کودکان در بیشتر مواقع روی 
دیوارهــا خط می‌‌‌‌کشــند یا نقاشــی می‌‌‌‌کنند 
بنابراین ایــن فضاها می‌‌‌‌توانــد بهترین مکان 

برای این کار باشد. 

در یک اقدام ســاده می‌‌‌‌توانید دیوارهایی از 
خانه مانند راهروها، در کمدها و ... را برای 
این کار آماده کنید. ایده دیگر این اســت که 
از نقاشی‌‌‌‌های فرزندتان به عنوان تابلو روی 
دیوارها حتی در نشیمن استفاده کنید. این 
کار تاثیر روان شناســانه زیــادی هم خواهد 

داشت.

  استفاده از مبلمان کودکان
این که کودک احساس کند فضایی مخصوص 
به خــود دارد و می‌‌‌‌تواند در عین حــال، در کنار 
پدر و مادرش محدوده خاص خود را داشته باشد 
تاثیر بســیار مثبتی برای او خواهد داشت. این 
کار باعث می‌‌‌‌شود که کودک با وسایل متناسب 
با خود درگیر شود و کمتر به سراغ سایر وسایل 

خانه برود.

  فضای ذخیره‌‌‌‌سازی شیک
یکی از مشکلاتی که والدین با آن درگیر هستند 
به‌‌‌‌هم ریختگی اسباب‌‌‌‌بازی‌‌‌‌ها و عروسک‌‌‌‌های 
فرزندشــان اســت. اصلا بــه فکر ایــن موضوع 
نباشــید کــه دکوراســیون خانه‌تــان زشــت و 
نامناســب می‌شــود؛ حتما یــک مکان ویــژه و 

مخصوص برای کودک در نظر بگیرید.

  رنگ مناســب دکوراسیون 
کودکان

موضوع دیگــری کــه می‌‌‌‌تواند 
ذهن والدین را مشغول کند، این است که فکر 
می‌‌‌‌کنند ایده‌‌‌‌هــای کودکان بــرای چیدمان 
خانه متناســب با بزرگ‌ترها نیســت و فضای 
شیک و رسمی منزل را به‌‌‌‌هم می‌‌‌‌ریزد. یکی از 
راهکارهایی که باعث می‌شود بزرگ‌ترها نیز 
در کنار بچه‌‌‌‌ها از فضا لذت ببرند به‌‌‌‌کارگیری 

رنگ‌‌‌‌های مناسب است. 
اگر یک بخش مشخص از خانه، به‌‌‌‌طور مثال 
بخشــی از نشــیمن را بــه ایــن‌‌‌‌کار اختصاص 
بدهیــد، می‌‌‌‌توانیــد از وســایل بــا رنگ‌‌‌‌های 
کودکانــه اســتفاده و ســعی کنید آن‌‌‌‌هــا را با 

وسایل دیگر ست کنید. به‌‌‌‌طور مثال برای 
قاب کردن نقاشــی فرزندتان از 

همان قابی استفاده کنید 
کــه بــرای عکس‌‌‌‌هــای 

خانوادگــی یــا ســایر 
تابلوهــای دیواری به 

کار برده‌اید. 

رفیق‌بازی حســابی برای‌تان دردسرســاز شده و 
حتی راهی زندان هم شــده‌اید. این‌کــه خودتان 
تبعات و گرفتاری‌هــای افراط در رفیق‌بــازی را به 
خوبی می‌دانیــد و به آن‌ها اشــاره کردید، نشــان 
می‌دهد که رفتن به مسیر رفیق بازی از روی جهل و ناآگاهی یا احیانا 
فریب‌خوردگی نبوده اســت بنابراین تقصیر شــما بیشــتر می‌شود. 
همان‌طور که در پیامک‌تان هم اشاره کردید پایان دادن به این سبک 
زندگی برای‌تان سخت است ولی اگر به دنبال بهبود اوضاع هستید، 
نباید از این سختی بترســید چون هر کاری مشکلات خاص خودش 
را دارد و تغییرات همیشه همراه با نگرانی و نوعی ترس است. به طور 
قطع شــما توان عبور از این مرحله را دارید و فقط کافی اســت که راه 

خود را پیدا کنید.

 عواقب نداشتن هدف در زندگی

درباره این‌که گفتید دچار افسردگی هستید، باید خدمت‌تان عرض 
کنم که سبک زندگی شما و نداشتن هدف و برنامه باعث این مسئله 
شــده و در صورت ادامه‌دار بودن، این شــرایط ممکن اســت تشــدید 
نیز بشود زیرا اهداف، انگیزه‌ها و برنامه‌ها هستند که به زندگی روح 

می‌دهند و باعث پیشرفت می‌شوند.

 راه‌حل‌تان اشتباه است

در خصوص ایده‌تان برای حل مشــکل رفیق‌بازی با ازدواج، هرچند 
درباره تحصیلات، خدمــت وظیفه عمومی و شــغل خودتان توضیح 
نداده‌اید ولی تصور می‌کنم کمی عجله کرده‌اید چون داشتن آمادگی 
ازدواج بسیار مهم است و از طرفی ازدواجی که به خاطر یک اتفاق دیگر 
یا مصلحتی انجام شود به هیچ عنوان پایداری لازم را نخواهد داشت 
و به طور قطع خانواده شــما به این مســئله آگاهی دارند که مخالفت 

می‌کنند. فرامــوش نکنید هر دختری که ازدواج می‌کند یک ســری 
اهداف، برنامه‌ها و آرزوها در ذهن خود دارد و برای رسیدن به آرامش 
و محقق کردن آن‌ها، تعهد زناشویی را می‌پذیرد. کمتر فردی است که 
حاضر شود به خاطر رفع مشکل یک فرد دیگر با او ازدواج کند چراکه 
احتمال ادامه مشکل قبلی حتی بعد از ازدواج هم وجود دارد. شما اگر 
یک آشنایی کلی با مبحث بلوغ، آمادگی ازدواج و چگونگی انتخاب 
همسر داشته باشید، متوجه می‌شوید که استفاده از فرایند ازدواج به 
عنوان ابزار و وسیله‌ای برای رهایی از گرفتاری‌ها و مشکلات قبلی به 

هیچ عنوان پذیرفته نیست.

 برای آینده‌تان از امروز برنامه‌ریزی کنید
این را درک می‌کنم که وضعیت روحی مناسبی ندارید ولی مادامی 
که همین رویه را داشته باشید، تغییر چندانی در زندگی شما حاصل 
نخواهد شــد و از طرفی مطمئن باشــید ازدواج مشــکل شــما را حل 
نمی‌کند چون خود، نیاز به آمادگی‌ها و تغییرات و تلاش‌های زیادی 
دارد. بنابراین سعی کنید در اولین فرصت تصمیم خودتان را بگیرید و 
با مراجعه به روان شناس وضعیت روحی خود را بهبود ببخشید و سپس 
به دنبال شناخت کامل هویت خودتان باشید تا بهتر بتوانید برای آینده 
زندگی‌تان برنامه‌ریزی و هدف مشخص کنید. رفیق بازی بیش از حد 
و سابقه‌ای که به واسطه این رفتارها برایتان ساخته شده، مانع بزرگی 
برای ازدواج شما محســوب می‌شــود ولی هنوز فرصت زیادی برای 

جبران گذشته و ساختن آینده زندگی‌تان دارید.

 نوزاد در خانه دارید؟

* حالت چهره یا صدای آن‌ها را تقلید کنید.
* با قاشق و قابلمه آهنگ بسازید.

*  لیوان‌ها یا آجرک‌ها را روی هم سوار کنید.

نوجوان دارید؟

* راجع به موضوعات مورد علاقه‌شان صحبت 
کنید. مثل گفت‌وگــو راجع بــه ورزش، افراد 

مشهور و دوستان.
* از فرزندتان بپرســید که چه کاری دوســت 
دارد، انجام دهد؟ اعتمــاد به نفس با انتخاب 
شکل می‌گیرد. کارها را اشتراکی انجام دهید؛ 

غذای دلخواه‌شان را بپزید و ... .
* هوای نوجوانان را داشته باشید. نوجوانان 
نیاز دارند تا بتوانند با دوستان‌شان در ارتباط 
باشــند. بــه آن هــا  کمــک کنیــد تــا از طریق 
شبکه‌های اجتماعی و دیگر راه‌های ارتباطی 

مطمئن با دوستان‌شان در تماس باشند.

 بچه مدرسه‌ای دارید؟
* خوانــدن کتــاب یا نــگاه کــردن تصاویــر را 

فراموش نکنید.
* نقاشــی با مداد شــمعی یا مداد 
رنگی هــم پیشــنهاد خوبی 

است.
* انجام کارهای منزل 
باهــم و به شــکلِ بازیِ 
تمیــز‌کاری یــا بــازی 

آشپزی را تجربه کنید.

 به طور کلی جو را مثبت نگه دارید
سخت است که احساس مثبتی داشته باشیم 
در حالی‌که بچه‌ها یا نوجوان‌مان، ما را کلافه 
می‌کنند! ما معمولا می‌گوییم »بس کن دیگه!« 
اما فرزندان ما وقتی با جملات مثبت از آن‌ها 
چیزی بخواهیــم، احتمال بیشــتری دارد که 
به آن پاســخ مثبت بدهنــد. با عبــارات واضح 
خواسته‌های مان را مشخص کنیم یا با جملات 

مثبت درخواست کنیم.

 اما چطور؟ 
* کاری را که می‌خواهید انجام دهند بگویید، 

نه کاری که نباید انجام دهند.
* وقتی قــرار اســت بگوییــد چــه‌کار کنند از 
کلمات مثبت اســتفاده کنید. به عنوان مثال 
بگویید: »لطفا لباس‌هاتو جمــع کن« به جای 

گفتن »همه جارو به هم نریز«.
* داد زدن، شــما و فرزندتان را مضطرب 
و عصبانی‌تــر می‌کنــد. توجــه فرزندتــان 
را با مخاطــب قرار دادن و گفتن اســمش 
جلب کنید. با آنان با لحنی ملایم صحبت 

کنید.
* واقع بین باشید. برای بچه‌ها خیلی سخت 
است تمام مدت در خانه آرام باشند، در نهایت 
بتوانند بــرای ۱۵ دقیقــه ای کــه تلفن حرف 

می زنید ،ساکت بمانند!
* ایــن روزها ســعی کنید بیشــتر از گذشــته، 
کودک و نوجوان تان را بابت کاری که درست 

انجام داده ،تحسین کنید.

 ایده‌های سازمان‌جهانی بهداشتخیلی رفیق‌بازم ولی می‌خواهم زن بگیرم!
 برای سرگرم‌کردن فرزندان

 نوزاد، کودک یا نوجوان؟ برای لذت بردن هرچه بیشتر آن‌ها از حضور در خانه 

 چند توصیه به شما داریم

مشاوره 
ازدواج

تقریبا از 12 سالگی، زمان زیادی از اوقات ‌فراغتم را با رفیق‌هایم می‌گذرانم. دوست‌هایی که بچه‌های خوبی نیستند و حتی یک 
بار به خاطرشان راهی زندان شدم. بعد هم افسردگی شدید گرفتم اما نتوانستم دست از رفیق بازی بردارم. حالا می‌خواهم 

زن بگیرم تا رفیق‌بازی را کنار بگذارم و آدم شوم ولی والدینم خیلی مخالفت می‌کنند.

سازمان جهانی بهداشت در یکی از جدیدترین مقالات خود، چند توصیه  
به والدین داشته است که در ادامه به آن‌ها اشاره می‌شود. قبل از هر چیز از 
شما می خواهیم که برای هر فرزند وقت جداگانه‌ای در نظر بگیرید. این 
زمان می‌تواند حداقل ۲۰ دقیقه باشد یا بیشتر، این به خود شما بستگی 
دارد. البته اندازه‌اش مهم ‌نیست، کیفیت رابطه مهم‌ است که بهتر است ساعت مشخصی از 

روز باشد، مثل یک برنامه روتین.

دکتر حسین محرابی | روان‌شناس
راضیه قلی‌زاده |مترجم

 سوژه
 روز 

بانوان

چیدمان منزل مخصوص خانواده‌‌‌‌های بچه‌‌‌‌دار
ایده‌هایی برای این‌که هم یک خانه شیک و مرتب داشته باشید و هم بچه‌ها از ماندن در خانه بیشتر لذت ببرند

کنجکاوی بخشی از رفتار کودک اســت که باید مورد توجه والدین قرار بگیرد. کودکان با 
کنجکاوی می توانند استعدادها و خلاقیت‌‌‌‌شان را شکوفا کنند و دنیای پیرامون خود را بهتر 
بشناسند. گاهی به‌‌‌‌دلیل خطراتی که متوجه کودک می‌‌‌‌شود و شلوغی و به هم‌‌‌‌ریختگی منزل که 
نتیجه شلوغ کاری های کودکانه است ، خانواده‌‌‌‌ها دنبال را‌‌‌‌هکاری برای نظم دادن به منزل و دور 
نگه‌‌‌‌داشتن وسایل خطرناک از دسترس کودکان هستند. در این مطلب می‌‌‌‌خواهیم ایده‌‌‌‌هایی به 
شما ارائه کنیم که بتوانید هم منزل تمیز و مرتبی داشته باشید هم خطری متوجه کودکان نباشد.

زینب طباطبایی

پول و آبرویم بر باد رفت
زودباوری، خطری است در کمین همه اما چرا زودباور می شویم و چطور از شر آن خلاص شویم؟


