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* عجیب ترین ستاره که در پرونده »عجیب  و غریب  ترین 
پدیده های کیهانــی« درباره اش نوشــته اید، خیلی هم 
اتفاق عجیبی براش نمی افته. منم گاهی به آسمون که 
نگاه می کنم، ستاره هایی رو می بینم که هی پرنور و کم 

نور میشن.
* آخه عکس چاپ شده در صفحه سلامت برای »درمان 
خانگی مشکل گوارشی سالمندان« چه ربطی به مطلبش 
داشت؟ خخخ. دست یارو رو گرفته که ببره دست شویی؟ 

مگر این جوری ربطش بدین!
* مطلب »رمزگشایی از پیام های بسته بندی محصولات« 

که در صفحه نوجوان کار شده، خوب بود. ممنون.
* پژوهش چاپ شــده در صفحــه خانواده دربــاره تفکر 
دلفینی و کوسه ای، بسیار جالب بود. اهمیت کار گروهی 
رو نشون میده که ما ایرانی ها، کمتر بهش توجه می کنیم. 

بیشترمون دوست داریم که فقط خودمون موفق بشیم.
* لطفا پرونده ای در زندگی  سلام کار کنید و از مشکلات 
خانواده هایی مثل ما بگویید که عزیزان مون رو در چند 
وقت اخیر به خاطر کرونا از دست دادیم. حتی یک مراسم 
ختم هم نتونســتیم برای بابام بگیریم. احساس خوبی 

نداریم. کسی هم به فکر ما نیست.
* توقع داشتم که عکس پاستای کیهانی، یک شباهتی به 
ماکارونی و پاستا داشته باشه ولی هیچ شباهتی نداشت! 
الکی الکی هم هوس پاستا کردم بعد از خوندن مطلبش!

* درباره مطلب صفحه خانواده باید بگم که همه آدم های 
موفق، تفکر کوسه ای دارن. این رو مطمئنم.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تجربه کردن چاشنی جدید

قرار و مدار

پیشــنهاد امروزمون، درســت کردن یک 
چاشــنی جدید برای میل کــردن به همراه 
غذاتونــه. چاشــنی ها معمولا 
ســبزی ها،  از  مخلوطــی 
ادویه ها و ... هســتن. با یک 
جست وجوی ساده در اینترنت، 
می شه چاشنی جدید پیدا 
کــرد، امتحانش کنین، 

ضرر نداره.

  از سیل عاطفه تا فروپاشی
»زندگی بالا و پاییــن زیاد داره«، جمله پرتکراری اســت که 
بارها خودمان گفتیم و شنیدیم. اما گاهی فشارها آن قدر زیاد 
می شوند که دل مان می خواهد با آگاهی و اراده خودمان، 
مجلس ترحیم زندگــی را برپا کنیم! این اتفــاق را می توان 
در کلمه »خودکشی« خلاصه کرد. مرگی خودخواسته که 
می تواند نوعی فروپاشی به حساب بیاید که چند جنبه دارد.
 فرد خودش را در مقابل انبوهی از هیجان های 

غیر قابل تحمل و دردناک می بیند. مرحله ای که 1
به آن »سیل عاطفه« می گویند.

 فرد ســعی می کند تا با این عواطــف تنش زا، 

مقابله کند. موفقیت و شکست، دوروی سکه 2
هستند و در صورت ناامید شدن فرد به سمت 

مرحله سوم حرکت می کند.
در این مرحله غرق شدن در عواطف، ناامیدی 

و عدم کنترل اتفاق می افتد که می شود به آن 3
به چشم »فروپاشی« نگاه کرد.

برنامه ریزی و تلاش برای رها شدن از جسم و 

بیرون آمدن از ســیلاب عواطف ناخوشــایند، 4
مرحلــه ای اســت کــه آن را بــا عنــوان »بقای 

بلندپروازانه و رهایی از جسم« می شناسیم.
اختلالات روانی مانند افسردگی، تجربه از دست دادن، 
تنهایی، تبعیض، شکست عاطفی، بیماری و درد مزمن، 
خشونت، مشکلات مالی و تعارضات ارتباطی هم جزو 
عوامل خطرســاز هســتند. تحقیقات تجربی زیادی از 
سال 2001 تاکنون نشان داده اند که پیوستگی زیادی 

بین اضطراب، اندوه و خودکشی وجود دارد.

 زندگی را از خلاقیت و معنا عریان نکنیم

ارنســت بکر، نویســنده و انسان شــناس، معتقد اســت 
که »هراس انســان از مرگ اســت که جامعه انســانی را 
تمدن ساز کرده است«. میل به زندگی از یک سو و ترس 
از مرگ از سمت دیگر کمک می کند تا مراقب خودمان 
باشیم و از عوامل کشنده فاصله بگیریم. در سایه ترس 
از مرگ است که نمی گذاریم آســیبی به جان مان وارد 
شــود. آگاهی از این که بالاخــره روزی می میریم، عمر 
جاودانــه نداریــم و محدودیت هایــی باعــث می شــوند 
جســم مان دچار زوال شــود و بمیریــم، »مرگ آگاهی« 
به حســاب می آیند کــه اتفاقــاً راه چــاره ای هســتند تا 
زندگی خلاقانه تر و معناداری داشته باشیم. اما میل به 

نیستی)افکار خودکشی(، زندگی را از خلاقیت و معنا 
عریان می کند و با ناامیدی  به آینده و درنهایت تصمیم 
برای خودکشــی، به اوج خودش می رسد. پس یادمان 
باشــد که مرگ آگاهی، کارآمد اســت و هرگز به معنای 

مرگ خواهی و زندگی گریزی نیست.

 علایم هشدار یا پرچم های قرمز

نشانه های هشــداردهنده ای هســتند که در قالب یک 
پرچم قرمز خودشان را نشان می دهند و نباید بی توجه 
از کنارشان عبور کرد.  لازم اســت به این علایم)چه در 
خودمان و چــه در دیگران( حســاس باشــیم و به موقع 
برای پیشــگیری اقدام کنیم تا اتفاق تلخ و ناگواری رخ 
ندهــد. اگر جملاتــی مثــل »کاش بمیرم از دســت این 
زندگی راحت بشــم، مــرگ به ایــن زندگی پردردســر 
می ارزه، کاش بمیرم و این همه سختی نکشم و...«، جزو 
خودگویی های رایج ما هستند و نشانه های افسردگی 
)ناامیــدی، تمایــل به خودکشــی، خــواب و اشــتهای 
نامناســب، خســتگی مفرط، نداشــتن انگیــزه و...( را 
احســاس می کنیم، لازم اســت حتماً به یــک درمانگر 
حرفه ای مراجعــه کنیم. گاهــی به اشــتباه منتظر گذر 

از فوتبال کمک بگیرید
4 توصیه به مادرانی که دوست دارند رابطه خود با پسران شان را به کمک موضوعات 

مورد علاقه او تقویت کنند

 همه ما از اهمیت تقویت رابطه بین فرزندان و والدین با خبر هستیم. در این بین به صورت 
معمول رابطه مادر و دختر و پدر و پسر به واسطه نقش پذیری بیشتر فرزندان از والد هم جنس 
خود، در فرایند رشد می تواند خود به خود تقویت شود. اما در مقابل داستان رابطه فرزندان با 
والد غیرهم جنس، به صورت معمول پیچیدگی های بیشتری دارد. در این مطلب در پی مرور 
نکاتی هستیم که می تواند کمک کند تا مادران با استفاده از موضوعات مورد علاقه پسرشان 

رابطه خود را با او بهبود ببخشند.

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره

با عرض ســلام خدمت شما 
مخاطــب گرامــی. بحــران 
کرونا خانواده ها را دچار یک 
ســردرگمی و همین اتفاق، 
مدیریــت شــرایط را با مشــکل مواجــه کرده 
است. باید بپذیریم که کرونا سبک زندگی ما 
را تحت تاثیر قرار داده و مهارت های زندگی 
در بحران کرونا نقش مهمی دارد. با توجه به 
توضیحات تان، چند نکته را باید خدمت شما 

عرض کنم.

 سلامت روان سالمندان هم مهم است

در کنار رعایت توصیه های بهداشتی توسط 

ســالمندان، ســلامت روان آن هــا نیــز باید 
مورد توجــه قــرار بگیرد. افــراد ســالمند به 
طــور طبیعی درصــدی از افســردگی دارند 
و معمــولا تنهــا و بــه دور از فرزنــدان زندگی 
می کنند؛ بنابراین تنهایــی به وجود آمده در 
زمان قرنطینه می تواند افسردگی سالمندان 
را تشــدید کند. این روزها باید سلامت روان 
ســالمندان، بیشــتر از قبل مــورد توجه قرار 
بگیرد. ممکن است ما به دلیل علاقه ای که به 
پدران و مادران مان داریم برای پیشگیری از 
انتقال بیماری به آن ها از رفتن به خانه شان 
خودداری کنیــم، اما دور نگه داشــتن آن ها 
و ندیــدن عزیــزان می تواند عــوارض روانی 

برای ســالمندان ایجاد کنــد. اکنون خیلی 
از ســالمندان دچــار اختلالات افســردگی 

شده اند و کسی متوجه این موضوع نیست.

 الگوی جدید برای دیدار با ســالمندان 
بسازید

با توجه به این  که زمان پایان شیوع ویروس 
کرونا مشخص نیست، باید یک الگو و سبک 
زندگی جدیــد برای رفتــار با ســالمندان و 
دیدار آن ها پیدا کنیم چرا که ممکن اســت 
ایــن دوره طولانــی مــدت باشــد و وضعیت 
روانــی ســالمندان بــا خطــر جــدی مواجه 
شــود. ایــن افــراد نمی تواننــد بیــش از حد 
تنهایــی را تحمــل کننــد. بایــد یــک فضای 
محافظتــی ایجــاد کنیم و نوه هــا و فرزندان 
را بــه دیــدار ســالمندان ببریم. ایــن اقدام 
می تواند برای دیدار حضوری و پیشــگیری 
از تنهایی ســالمندان مناسب باشد. رعایت 
نکات بهداشــتی در دیدار حضوری الگوی 
جدیــدی اســت کــه بــرای دیــدار پــدران و 

مادران مان در زمان شیوع کرونا می توانیم 
بــه کار ببریــم. مثــلا دیــدار در فضــای باز، 
اســتفاده از ماســک، ضدعفونــی کــردن 
صندلی هایی که استفاده می کنیم و ... در 

این شرایط ضروری است.

 غمگین بودن شان را درک کنید

برای این که سالمندان دچار مشکل نشوند، 
بایــد اول ســلامت روان داشــته باشــند تــا 
سلامت جسم شان هم تضمین شود. خیلی 
از مشــکلات روانی فــرد را دچار مشــکلات 
فیزیکی از جمله بیماری های قلبی می کند 
که سلامتی سالمندان را به خطر می اندازد. 
پرســتار یا کسانی که از ســالمندان مراقبت 
می کنند، نمی توانند جای فرزندان و نوه ها 
را برای فرد پر کنند بنابراین از تنها گذاشتن 
والدین خود اجتناب کنید البته باز هم تاکید 
می کنــم با رعایــت پروتکل ها به دیدارشــان 
بروید. والدین خود را حمایت کنید و انتظار 
این را داشته باشید که به  دلیل از دست دادن 
زندگی عادی و روزمره شــان خیلی غمگین 
و خسته شــوند و سعی کنید شــرایط را برای 

آن ها عادی کنید.

احترام اسماعیل زاده |    روان شناس عمومی

مشاوره 
فردی

به خاطر کرونا می ترسم به دیدن والدین سالمندم بروم

با فوتبال آشنا شوید

موضوعــات 1  از  شــناخت  داشــتن 
مــورد علاقــه فرزند اهمیــت زیادی 
در تقویــت رابطــه دارد. بــا توجــه بــه علایــق 
پســرتان،تلاش کنید اطلاعاتی کسب کنید. 
اگر بــه فوتبــال علاقه مند اســت، ســعی کنید 
از قوانین فوتبــال اطلاعاتی حداقلی داشــته 
باشــید، تیم مورد علاقــه و بازیکنــان محبوب 
فرزندتان را شناسایی کنید و از زمان بازی های 
حســاس تیم مــورد علاقــه اش اطلاع داشــته 
باشید. اگر فرزندتان اهل بازی های رایانه ای 
است، به همین ترتیب از بازی های مورد علاقه 
او، قوانین بازی که دوست دارد و اصطلاحات 

تخصصی آن اطلاعات کسب کنید.

 در زمــان پخــش بازی هــا او را 

همراهی کنید2 
زمانی کــه بــا موضوع مــورد علاقه 
فرزندتان آشنا شدید، آن وقت متوجه خواهید 
شد که فرصت های زیادی در اختیار شماست 
تا بــه کمک آن ها، توجــه خود بــه فرزندتان را 
نشــان دهید. اما منظــور از فرصت هــا و بهره 
بردن از آن ها چیســت؟ به عنوان مثال وقتی 
می دانیــد تیم مــورد علاقــه فرزندتــان بازی 
حساســی دارد، بــا فراهــم کــردن شــرایطی 
خوب برای تماشــای فوتبال و تهیــه تنقلات، 
می توانیــد مطمئن باشــید که پســرتان تحت 

تاثیر قرار خواهد گرفت.

 فرصت تمرین به او بدهید

بعد از کســب اطلاع و نشــان دادن 3 
توجه می توانید در قدم سوم، سراغ 
فراهم کردن فرصت بــرای انجام فعالیت های 
مورد علاقه او بروید. برای این منظور به عنوان 
مثال فراهم کردن امکانات برای بازی فوتبال 
برای پســر علاقه مند به فوتبال از سمت مادر، 
یکی از گزینه هاســت. یا اگر بر فرض پسر شما 
عاشق موضوعی مانند آشــپزی است، شرایط 
آشــپزی کردن طبق ســلیقه خودش را برایش 

فراهم کنید.

 با او همراه شوید و گل بزنید

قدم بعــدی بــرای تقویــت رابطه با 4 
کمــک موضوعــات مــورد علاقــه، 
همراه شــدن در زمان عمل اســت. بــه عنوان 
مثال نشستن کنار پسرتان و تماشای فوتبال 
با او یا اگر او عاشق ساخت وسایل یا کاردستی 
است، همراهی او در ســاخت یک کاردستی 
باحال. برای این که بتوانید همراهی بهتری با 
پسرتان در موضوعات مورد علاقه اش داشته 
باشــید، لازم اســت کمــی از تصــورات قالبی 
»کارهــای مردانــه« و »کارهای زنانــه« فاصله 
بگیرید. وقتی فعالیت ها را محدود به جنسیت 
نکنیــم، آن وقت می بینیم که مــا هم به عنوان 
مــادر می توانیــم پســرمان را در فعالیت های 
مــورد علاقــه اش همراهی کنیــم و هــر دو از 

انجام آن لذت ببریم. 

پدر و مادر بسیار پیری دارم که شرایط جسمانی شان هم خیلی مناسب نیست. از 
ابتدای شیوع کرونا، کمتر از تعداد انگشتان دست به صورت حضوری به آن ها سر 

زدم و از نزدیک به دیدارشان رفتم. می ترسم که ناقل باشم. چه کنم؟
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سپیده پورحسین
روان شناس

پرتگاهی برای 
زنـــــــدگـــــی

مروری بر علایم هشدار و نحوه اصولی رفتار با فردی که انگیزه خودکشی 

دارد به مناسبت هفته جهانی پیشگیری از آن 

سازمان بهداشت جهانی 10 تا 17 سپتامبر را هفته جهانی پیشگیری از خودکشی 
نام گذاری کرده است. بر اساس گزارش WHO، هر سال حدود ۸00 هزار نفر 
براثر خودکشی در سراسر دنیا می میرند؛ یعنی یک نفر در هر ۴0 ثانیه! اما یادمان 
نرود که می شود از خودکشی پیشــگیری کرد. به مناسبت هفته پیشگیری از 

خودکشی، به این موضوع مهم پرداخته و از علایم هشدار آن گفته ایم.

محوری

نگار فیض آبادی |    کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

زمان می مانیم تا همه چیز حل شود اما زمان به تنهایی 
حلال مشکلات نیست و برای پیشگیری باید کارهایی 

انجام داد.

 راه هایی برای پیشگیری از خودکشی

روانــی  ســاختارهای  از  یکــی  حملــه  خودکشــی، 
)ســوپرایگو(  بــه خــود ماســت. خشــمی که بــه منبع 
اصلی اش ابراز نشــده باشد، ممکن اســت بی رحمانه 
به درون برگردد و یک حمله مرگبار را شکل دهد. حالا 
اهمیت مهارت های مقابله ای بهتر مشخص می شود. 
اگر خشمی دیرینه در ما نفس می کشد، بهتر است در 
یک فضای امن درمانی درباره اش حرف بزنیم تا تبدیل 
به خشــونت علیه خودمان نشــود. تقویت مهارت های 
تنظیم هیجــان، حل مســئله و تعــارض، خودمراقبتی 
)جسمی و روانی(و گســترش ارتباط های حامیانه، ما 
را در مقابل مشــکلات زندگی تا حد زیادی واکســینه 
می کنند. )البته نباید نقش مشکلات ژنتیکی، سابقه 
خانوادگی و ضایعه های مغزی را در ریسک خودکشی 

نادیده گرفت(.

 از جملات ممنوعه تا کمک های مفید
بعضی جملات، ضربه ای هســتند که فرد آسیب دیده 
را به چاهی عمیق هُل می دهند. به کســی که افکار یا 
قصد خودکشــی دارد، هرگز این جمــلات را نگوییم: 
»اگه جرئتش رو داشتی تا حالا خودکشی کرده بودی، 
واسه جلب  توجه فکر خودکشی به ســرت زده، زیادی 
زندگی رو سخت می گیری، یه چند وقت بگذره یادت 
می ره، داری شــوخی می کنــی«. فقط یک فــرد نابلد 
اســت که به جای گــوش کــردن، نصیحت یا ســرزنش 
می کند! پس از گفتن شان پرهیز کنیم. در حالت های 
اضطراری، حتماً با اورژانس اجتماعی به شماره 123 
تماس بگیریم و موضــوع را با کارشناســان مداخله در 
بحران درمیان بگذاریم. وقتی با کسی مواجه شده ایم 
که افکار یا قصد خودکشــی دارد، همدلانه به او گوش 
بدهیم و راه های کمکی )معرفی یک درمانگر( را برایش 
هموار کنیــم. مهارت گوش کــردن فعالانــه، انعکاس 
احساســات فرد به خــودش و اعلام حمایت مــا از فرد، 
به شــکل موقتی مســکن های بســیار خوبی اســت اما 
هرگز جایگزین مداخله در بحران توســط متخصصان 
نیســت. همه ما در زندگی، با محدودیت هــا و موانعی 
روبه رو هســتیم. برای عبور از موانع، نیاز به پل داریم. 
چه بهتر که بــرای همدیگر پل بســازیم و کمک کنیم تا 
میل به زیســتن بر میــل به مرگ، غلبه داشــته باشــد و 
بکوشیم تا شــعار »همکاری با یکدیگر برای جلوگیری 

از خودکشی« عملی شود.


