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* نکته ای در پرونده زندگی ســام درباره سوئد نظرم 
را جلب کــرد. ما تو ایــران چیزی بــه نام »فیــکا« برای 
اســتراحت در ســاعت اداری نداریم اما ســاعت مفید 
کاری تو اداراتمون دو ســاعته. فیکا رو هم بذاریم کا 

کارمندها نرن سر کار بهتره دیگه و آبرومندانه تر.
* کاش این پیشــنهاد فوتبال دیدن با پسرها رو که در 
ســتون بانوان درباره اش نوشــتید، مادر من هم ببینه 
و این قدر گیر نده که چرا فوتبــال می بینی و عمرت رو 

هدر میدی. 
علیرضا، 14 ساله  

* واقعا باورکردنی نیست که سوئد، بیش از 95 هزارتا 
دریاچــه داره. از اون باورنکردنی تر اینه کــه این همه 

دریاچه فقط 9 درصد مساحت سوئد رو شامل شده.
* در صفحه سامت نوشتید که کوتاه کردن مو سرعت 
رشد آن را افزایش نمی دهد اما من رشد موهام کم بود، 
به پیشــنهاد مادربزرگم چند بار موهــام رو از ته زدم و 

الان رشدشون خیلی بیشتر شده.
* ما فقط در یک زمینه از ســوئد جلوتریم و اون حذف 
پول نقده! ســوئد گفته از ســال 2023 دیگه پول نقد 
استفاده نمیشــه تو کشــورش، ما از اول سال به خاطر 
کرونا دیگه کســی پول نقــد اســتفاده نمی کنه. همه 

کارت میکشن.
* جوانه عزیز، ســام. ممنون بابت معرفی كتاب ها و 
فیلم های خوب در صفحه تون. عالی و آموزنده هستن 

و الگو می گیرم.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز فرستادن پیام دلگرم کننده به کرونایی ها

قرار و مدار

این روزها تقریبا همه ما  در اطرافیانمون، 
چند نفری رو می شناسیم که مبتلا به کرونا 
شدن. این افراد به خاطر مشکلات قرنطینه 
و... فشــار زیادی رو روی خودشون احساس 

می کنن بنابراین امروز یک پیام 
دلگرم کننده برای بالا 
رفتن روحیه در مسیر 
کرونــا  شکســت 

براشون بفرستین 

  منظور از تعادل بین کار و زندگی چیست؟
ایجاد تعادل بین کار و زندگی بسیار دشوار است. البته کار 
هم بخشی از زندگی است اما وقتی حرف از تعادل بین کار 
و زندگی می زنیم منظورمان این است که زندگی شخصی، 
خانوادگی، روابط دوســتانه یا عایق مثــل کار فرهنگی، 
هنری و اجتماعی فدای کار نشود و برعکس. چون گاهی 
برای عده ای هم توجه به گردش و تفریح با خانواده، مطالعه 
و تماشــای فیلم و... چنان اولویتــی دارد که یک موقعیت 
شغلی خوب، پیشــرفت در آن و تامین معاش را تحت تاثیر 
قرار می دهد اما با مهارت هایی می توانیم این تعادل را برقرار 
کنیم تا هم از زندگی لذت ببریم هم در شغل مان پیشرفت 

کنیم. نکاتی مثل:

حذف فشار خودساخته| بسیاری از نگرانی های  ما برای کار آن چنان که فکر می کنیم جدی نیست 1
و صرفاً فشارهای خودساخته ای است که می توانیم حذف 
کنیم. در بسیاری از مواقع رئیس، رقیب، ارباب رجوع و... 
کار بیشــتری به ما تحمیل نمی کنند و این ما هســتیم که 
دوست داریم بعد از ساعت کاری هم همه چیز را تحت کنترل 

داشته باشیم یا حتی ساعت بیشتری را سر کار باشیم.
باشیم. نمی شود در محل کار بیشتر از حد معمول و 2 تعیین مرزها| مرزها را مشخص کنیم و به آن پایبند 
در مواقع غیرضروری هم تماس خانواده یا دوستان را جواب 
دهیم و بعد از کار و در منزل و حتی گاهی در ســفر مدام به 
تمــاس همــکاران جــواب دهیــم. بازه هــای زمانــی را که 

می خواهیــم کاما در کنــار خانواده باشــیم بــا همکاران 
درمیان بگذاریم و از آن ها بخواهیم در چنین مواقعی فقط و 
فقط برای موارد ضروری تماس بگیرند. در ضمن به آن ها 
اعتماد کنیم و آزادی عمل بدهیم تا برای هرکاری با ما تماس 
نگیرند. در نهایت موارد خیلی استثنا را هم تا جایی که رویه 

نشود پاسخ و به خانواده با لحن خوب توضیح دهیم.
محــل کار هســتیم چــه خــارج از محــل کار اجازه 3 دزدان زمان را بشناسیم| خیلی از ما چه وقتی در 
می دهیم از وقتمان دزدی شود، برای همین کار می ماند 
برای منزل و گاهی اداره زندگی می افتــد در زمان کاری. 
اینترنت، شــبکه های اجتماعی، وبگردی بی هدف، چک 
کردن مداوم قیمت هایی مثل مسکن یا طا، پیگیری اخبار 
ورزشــی و... نمونه های از این ســارقان زمان هســتند که 

برنامه ریزی ما را مخدوش می کنند.
مهارت های جانبی یاد بگیریم| برای این که از کار  دلزده نشــویم باید در کنار کار یک ســری مهارت و 4
ســرگرمی تعریف کنیم. برویم ســراغ کاس های ســاده 

خطاطی، عکاسی، ورزش های نشاط آور و...
روز را با همکارانمان می گذرانیم و در نهایت با آن ها 5 قلق تفریح با همکاران| خیلی از ما زمان زیادی در 

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

اصول حذف آثار سوختگی اتو روی لباسمتن: نرگس عزیزیزمان پیشنهاد دادن ایده دیگران به همسرتان برای انجام آن، مراقب کلماتی که به کار می برید، باشید.همسران

 همیشــه امکان برطرف کردن لکه های ســوختگی از روی لباس وجود نــدارد اما برای 
سوختگی های خفیف)به خصوص روی پارچه هایی مثل پنبه یا کتان( روش هایی هست. برای 
پاک کردن لکه سوختگی با اتو، دو راهکار ساده و قابل اجرا را معرفی می  کنیم و در ادامه چند 

توصیه طلایی هم در همین باره خواهیم داشت.

مارال مرادی

  
زمانی که به خاطر اتفاقاتی 
پیش بینــی نشــده و البتــه 
خــارج از حــوزه اختیــارات 
مــا مثــل صعــود قیمت ها، 
احساس ناامنی اقتصادی ســراغ ما می آید 
به تبع این احساس، ناامیدی نیز گریبان گیر 
ما خواهد شــد. پیامد این دو احساس یعنی 
ناامنی و ناامیدی، افکار مزاحمی اســت که 
ذهن ما را مشغول می کند و باعث بی قراری 
عصبی می شــود. این بی قراری هــا، همان 
طور که شــما در پیامک تان اشــاره کردید به 
رابطه ما با خانــواده و همکاران مان آســیب 
می رســاند و مهم تــر این کــه باعــث کاهش 
تــاش و نوعــی درماندگــی و باتکلیفــی 
می شــود. اما شــما در چنین وضعیتــی باید 

چه کنید؟

 افکار مزاحم را مدیریت کنید
ناامنی های اقتصادی بیشــتر روی افرادی آثار 
مخرب دارند که از آمادگی روحی مطلوب یا عزت 
نفس بالایی برخوردار نباشند. در این حالت فرد 
دچار ذهنیت منفی می شود که بر کارکرد وی نیز 
تاثیر نامناسبی خواهد گذاشت. نداشتن آمادگی 
روحی باعث می شــود اکنون و آینده را تیره و تار 
ببینید و برای آینده کودک هشــت ساله تان هم 
سخت نگران شوید. در این که شرایط اقتصادی 
کشور ایده آل نیست، شکی نداریم اما فکر کردن 
به بدترین پیــش بینی ها چه فایــده ای برای تان 
خواهد داشت؟ بنابراین و در قدم اول باید افکار 

مزاحم تان را مدیریت کنید.

 شما اضطراب بالایی دارید

افــرادی که عزت نفــس بالاتری دارنــد، افکار 

مزاحم و هیجانات منفی را مدیریت می کنند و 
اوضاع نمی تواند در رفتار و کارکرد روزانه شان 
اختــال جــدی ایجــاد کنــد. طبــق آن چه در 
پیامک تــان مطــرح کردید، بــه نظر می رســد 
شــما مخاطب گرامی اضطــراب بالایی دارید 
و این اضطــراب عاوه بــر این که باعــث رنج و 
نگرانی خودتان  شــده، به خانواده نیز منتقل 
و باعث ســلب رضایت حداقلــی از زندگی تان 

شده است.

 به آینده پسرتان فکر نکنید
شــما به جای این که نگران آینده پســر هشــت 
ساله تان باشــید، باید به فکر تقویت عزت نفس 
و ارتقای تــاب آوری خود باشــید تا تحــت تاثیر 
نوســانات اقتصــادی کمتــر دچــار درماندگی 
شــوید. همچنیــن شــاید بــا کمــک گرفتــن 
از راه حل هایــی بتوانیــد از همیــن حــالا برای 
آینده او، برنامه ریزی اقتصــادی انجام بدهید. 
نکته مهم این اســت که باور داشته باشید غصه 
خوردن و نگرانی زمانی فایده دارد که به گرفتن 
تصمیم هایی برای بهتر شدن ختم شود. برای 

این منظور چند نکته یادآوری می شود:

1- ســعی کنید کمتر اخبار منفــی را پیگیری 
کنیــد و شــنونده دوســتان منفی بــاف خــود 
باشید. تا حد امکان با دوستان مثبت اندیش و 

امیدوارتان تعامل داشته باشید.
2- در زمینه عزت نفس حتما مطالعه مستمر 
داشته باشید و فراموش نکنید که با عزت نفس 
بالا می توان بــر افکار مزاحــم و اضطراب غلبه 
کرد و رضایت بیشتری از زندگی حتی با توجه 

به نوسانات بازار داشت.
3- بــه اطرافیان خــود توجه کنید کــه چگونه 
مشــکات اقتصــادی را مدیریــت و از تــوان 
سازگاری خود اســتفاده می کنند. مشکات 
اقتصادی مدنظر شــما منحصر به فرد نیســت 
بلکه همه جامعه را هدف گرفته اســت. وقتی 
مشکلی همگانی است قطعا تاب آوری انسان 

متاثر از دیگران افزایش می یابد.
4- بــرای رهایــی از افــت روحــی و اضطراب 
روزانه، به طور مستمر ورزش کنید چون تقویت 
آمادگی جسمی باعث آمادگی بیشتر روحی و 
غلبه بر افســردگی می شــود. به جای هرگونه 
نگرانی اقتصادی برای پسرتان در تقویت عزت 
نفس خود و فرزندتان کوشــا باشــید که عزت 
نفــس همانند گنجی اســت کــه می توانیم در 
فرزندان مان پرورش دهیم تا آینده موفق تری 

در انتظارشان باشد.

عبدالحسین ترابیان |    کارشناس ارشد روان شناسی

مشاوره 
فردی

نگران آینده پسر 8 ساله ام هستم

1  پارچه را با آب لیمو ی تازه بشویید
برای شــروع، ســعی کنید آب لیموی تازه را 
روی لباس خود بریزید تا لکه ســوختگی را خیس 
کنید. لباس را در یک ظرف آب داغ بگذارید و اجازه 
دهید به مــدت 15 تــا 30 دقیقــه در داخل ظرف 
باقی بماند. سپس لباس را از ظرف بیرون بیاورید 
و مانند حالت عادی خشــک کنید. برای بی خطر 
بــودن، این روش را بــرای پارچه   هایــی که قابلیت 
استفاده از سفید کننده را ندارند، مانند ابریشم یا 
پشــم، امتحان نکنید. اگرچه آب لیمو در مقایسه 
با سفیدکننده بسیار مایم است اما برخی منابع 
گزارش می   دهند که می   توانــد صدمات جزئی به 

این نوع پارچه   ها وارد کند.
2 پارچه را با سرکه سفید بشویید

یــک ترفنــد دیگــر بــرای از بیــن بــردن لکه 
سوختگی روی لباس، خیس کردن یک اسفنج یا 
دستمال در سرکه سفید و مالش دادن آن روی لکه 
سوختگی است. اجازه دهید تا پارچه به مدت 10 تا 
15 دقیقه با سرکه مرطوب شود و سپس آن را با آب 
سرد بشویید. به شکل عادی پارچه را خشک کنید. 
تنها از سرکه سفید برای این منظور استفاده کنید 
هرگز از انواع سرکه برای این کار استفاده نکنید زیرا 
این سرکه   ها می   توانند باعث ایجاد لکه   های جدید 
روی لباس شوند که پاک کردن آن   ها دشوار است.

  بعد از ایجاد لکه سوختگی چه کنیم؟
به ســرعت عمل کنید: مانند بســیاری از انواع 
متــداول لکه هــای پارچه، پــاک کــردن لکه های 
سوختگی با اتو وقتی فورا بعد از اتفاق افتادن انجام 

شود، تاثیرگذارترین حالت خواهد بود.
پارچه را در آب گرم بشویید: برای آماده کردن 
پارچه یــا لباس، فــورا آن را در زیــر آب بگیرید. این 
کار به دو منظــور انجام می شــود. ابتــدا، پارچه را 
آماده می کند تا ماده شوینده لباس شویی را که در 

مرحله بعد برای برطرف کردن لکه لباس استفاده 
می کنید، جذب کند. دوم این که هر گونه لکه های 
شل سوختگی را از بین می برد و نشان می دهد که 

در واقع شدت لکه سوختگی تا چه اندازه بد است.
ماده شوینده لباس شــویی را روی لکه مالش 
دهید: بــا اســتفاده از انگشــتان، مواد شــوینده 
معمولــی لباس را بــه آرامی روی لکه ســوختگی 
مالــش دهیــد. مــواد شــوینده مایــع بــرای ایــن 
کار بهتریــن هســتند، زیــرا می تواند بیــن الیاف 
محکم پارچــه ای نفوذ کنــد تا لکه ها را در ســطح 
میکروسکوپی برطرف کند. با وجود این، اگر ابتدا 
ماده شوینده پودری را با کمی آب مخلوط کنید تا 
خمیر نرمی تشکیل شــود، برای این کار )و دیگر 
موارد پاک کردن لکه ها( می توانید از این مواد نیز 

استفاده کنید.
لباس را در آب با ســفید کننده خیس کنید: 
اگر پارچه های لباس شما از موادی تشکیل شده 
که اســتفاده از ســفید کننــده بــرای آن بی خطر 
است، می توانید از قبل لباس را بیشتر آماده کنید 
و اجازه دهید تا حدود 15 دقیقه در محلول آب و 

سفیدکننده خیس شود.
پارچه را در ماشین لباس شــویی قرار دهید: 
وقتی مراحل آماده سازی لباس خاتمه پیدا کرد، آن 
را در ماشین لباس شویی بگذارید و از دور طبیعی 

ماشین لباس شویی استفاده کنید.
لباس را در بیرون آویزان کنید تا با نور مستقیم 
خورشید خشک شــود: پرتوهای نور خورشید 
برای کم رنگ تر کردن هر لکه ای و غیر قابل رویت 
شــدن لکه ها از جمله لکه های سوختگی مناسب 
هستند. لباس خود را برای یک روز یا بیش از یک روز 
در مقابل نور آفتاب قرار ندهید. با گذشت زمان، نور 
خورشید می تواند به تدریج پارچه را ضعیف تر و آن 
را بیشتر مستعد آسیب کند و باعث می شود تا رنگ 

درخشان آن ناپدید شود.

این روزها که قیمت ها دوباره روند صعودی گرفته، به شدت نگران آینده تنها 
پسرم هستم که 8 سال سن دارد. خیلی به این مسئله فکر می کنم و اعصابم خرد 

است. به همین دلیل با همکار و حتی خانواده ام هم این روزها رفتار خوبی ندارم.

بانوان

لذت از زندگی 
پیشرفت در کار

 بیشتر ما در پاسخ به این سوال که زندگی اولویت ماست یا کار، قطعاً زندگی خانوادگی و روابط دوستانه 
را انتخاب می کنیم و می گوییم کار در اولویت بعدی است اما در مقام عمل جور دیگری رفتار می کنیم و 
به طور ناخواسته به کار اهمیت بیشتری می دهیم و بابت این قضیه هم چالش های درونی داریم و حتی 

ممکن است وارد تنش هایی با خانواده شویم. در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

موفقیت

سید سورنا ساداتی |    روزنامه نگار موفقیت

رفیق می شویم. اما مشکل وقتی ایجاد می شود که حین 
تفریح بــا همکاران به خصــوص زمانی کــه خانواده ها هم 
حضور دارند مدام بخواهیم بحث هــای کاری را هم پیش 

بکشیم.
مانند عضله عمــل می کند، با هر اقــدام موفقی 6 حضور به موقع و منظــم در محل کار| ذهن ما 
ورزیده تر می شــود. بنابراین مهم اســت کــه هر روز یک 
شروع خوب داشته باشیم تا در ادامه بتوانیم یک روند را 
پایه ریزی کنیم و بهترین شــروع این است که اولین گام 
در برنامه روزانه یعنی بیدار شدن در ساعت مشخصی را 
که بهتر اســت صبح زود باشــد، جــدی بگیریــم تا ذهن 
شــرطی شــود و بداند که می تواند به بقیه برنامه روزانه 
عمل کند. اگر دیر ســرکار حاضر شــویم همــه کارها به 
تعویق می افتــد و ریتم زندگی مختل می شــود بنابراین 

نمی توانیم به موقع هم به خانه برگردیم.
عمل به برنامه ها هشــدارهای ســاعتی داشته 7 ارزیابی داشته باشیم| باید در طول روز و برای 
باشیم و در طول هفته، ماه و... هم مدام برنامه ریزی ها 
و میزان موفق بودن آن ها را بررســی کنیم. نه مدلی از 
برنامه ریزی را داشته باشیم که اجرای آن دشوار باشد، 
نه توقع داشته باشیم که صددرصد برنامه اجرایی شود. 
بایــد در برنامــه انعطــاف داشــت. گاهــی لازم اســت 
براســاس شــرایط، کمی از برنامه را تغییر داد تا به کار 

رسید، گاهی هم برعکس.
اصولی این اســت که انتظارات خودمان از کار و 8 انتظارات شــفاف| امــا لازمه یــک برنامه ریزی 
زندگی را بدانیم، انتظارات شفاف رئیس و همکاران را 
بدانیم و از همه مهم تر بدانیــم خانواده ما چه انتظاراتی 
دارد. براساس همین تعاریف باید به اولویت ها برسیم و 
برنامه ریزی کنیم. نمی شود یک جلسه مهم را به خاطر 
جشن دندونی پسردخترخاله همسر لغو کرد یا برای یک 
کار کوچک که همکاران ما از عهده اش برمی آیند، دیدار 
با پسردایی را که از خارج آمده و می خواهد زود برگردد، 

لغو کنیم.
زندگی برقرار کنید، باید هنر نه گفتن را بلد باشید. 9 هنر نه گفتن| اگر می خواهید تعادل را بین کار و 
کاری که به شما مربوط نیست، کاری که خارج از وقت است 
یا مهمانی غیرضروری و... هرچیزی که ممکن است تعادل 
زندگی شما را برهم بزند بدون خجالت، ترس یا احساس 
گناه رد کنید. اما در یک حدی جا برای اتفاقات غیرمنتظره 
باز بگذارید به شرط این که رویه نشوند. اگر انجام یک کار در 
شرکت، آینده شغلی شما را به خطر می اندازد و عواقب مالی 
شدیدی برای شما دارد، نمی شود چون خانواده در اولویت 
اســت آن را نپذیریــد امــا بــه خوبــی و بــا حوصلــه دلیــل 

اضافه کاری تان را به خانواده توضیح دهید.

گفتی امروز 
با دوستت 

حرف زدی، چه 
خبرها بود؟

باز یه نفر، یه کاری کرد و تو 
جوگیر شدی. داستان چیه؟

سمانه می گفت یه کار جالبی کرده برای انجام 
خریدهای خونه شون. منم یک فهرست خرید 

نوشتم، فردا زود بیا که با هم بریم خرید.
گفتی امروز 
با دوستت 

حرف زدی، چه 
خبرها بود؟

سمانه می گفت اون ها هفته ای یک بار، دو 
نفری از روی فهرست، خریدهاشون رو انجام 
میدن. نظرت چیه این هفته امتحانش کنیم؟

باشه، فقط برای زمانش 
باید یه فکری بکنیم.

نکاتی ساده و 

کاربردی برای 

ایجاد تعادل بین 

کار و زندگی که 

برای همه آدم ها 

مفید است


