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* من با این‌که 28 ساله هستم و بعد از شیوع کرونا چون 
زیاد تو خونه‌ام، زیادتر فیلم می‌بینم، باز هم بعد از دیدن 
فیلم ترسناک می‌ترسم واقعا. این اواخر یک فیلم دیدم 
درباره حمله تمساح‌ها به شهر. بعدش رفتم آشغال ها 
رو بذارم دم در، همه اش احســاس می کردم از پشــت 

درخت، داره تمساح میاد بیرون!
* شماره یک در مطلبی با موضوع اشتباهات در استفاده 
از ماسک، سوراخ کردن اونه! بیشتر شبیه به جوکه تا یک 
مشکل رایج! خب کسی که می خواد وسطش رو سوراخ 

کنه، نزنه دیگه. الکی ماسک هم اسراف نمیشه.
* در زندگــی ســام گزارشــی از بیمــاران کرونایــی 
کــه در خانه با مــرگ دســت‌و‌پنجه نــرم می‌کنند چون 

بیمارستان‌ها جا ندارد، تهیه نمی‌کنید؟
* چــرا چندتــا فیلــم ترســناک خفــن و باحــال تــو 
زندگی‌ســام معرفی نکردین؟ الان من ترغیب شــدم 

برم ببینم ولی حوصله گشتن ندارم.
* مهم‌تریــن عامل تغییر شــغل که در صفحــه خانواده 
درباره‌اش نوشتین، تلاش برای کسب درآمد بیشتره. 
همه فکر می‌کنن درآمد همه کارها خوبه به جز شــغل 

خودشون.
* داداش عزیــزم  امیدوارم این رو ‌که مشــاور در پرونده 
زندگی‌ســام گفتــه در زمــان دیــدن فیلم ترســناک، 
ترسیدن دیگران را مسخره نکنیم با دقت خونده باشی. 

واقعا بدم میاد از این رفتارت. �
خواهرت، مهتا �

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز بررسی جوراب‌ها

قرار و مدار

امروز سری به جاجورابی‌ خونه‌تون بزنین و 
جوراب‌هایی که سوراخ شدن رو 
جدا کنین. اگر قابل دوختن 
بود، چند دقیقه‌ای وقت 
بذارین و درست‌شــون 
کنیــن وگرنــه چندتا 
جــوراب جدیــد 
بــرای خودتون 

بخرین...

    معنای کلی اختلالات روانی چیست؟
اختلالات روانی مجموعه‌ای از رفتارهاست که با تاثیر 
بر افکار، باعث ایجاد ناراحتــی برای فرد مبتلا یا ایجاد 

ناتوانی در او می‌شود.
 به طــور کلی می‌تــوان اختــال روانــی را مجموعه‌ای 
از آســیب‌ها دانســت که پیامد آن رفتارهایــی خارج از 
چارچوب و غیرقابل کنترل اســت. با ایــن دو تعریف با 
معنای کلی اختلالات روانی آشنا شدیم و کاملا واقف 
هســتیم که هیچ یک از مــا در جریــان کلــی زندگی از 

آسیب‌ها مصون نیستیم.

    ضــرورت روان‌درمانــی بــرای ترمیــم رنج‌هــای 
روانی‌مان

خطر مبتلا شــدن بــه اختــالات روانــی در کمین همه 
ماســت و بعضی اوقــات، شــرایط باعث آن‌ها می‌شــود 
نــه تصمیم‌های خودمــان. به طــور مثال هیچ یــک از ما 
انتخاب نمی‌کنیم در چه خانواده‌ای یا حتی در چه دوره 
تاریخی متولد شویم و از همان کودکی یا حتی نوزادی با 
مجموعه‌ای از ناکامی‌ها روبه‌رو خواهیم شد. حال تصور 
کنید در دوره نــوزادی، دقیقا زمانی کــه در ناتوان‌ترین 
حالت زندگی خود به ســر می‌بریم، باید با ناکامی‌هایی 

روبه‌رو شویم که برای سالم عبور 
کردن از آن نیاز به یک مراقب به 

اندازه کافی خــوب داریم. نوزادی 
را فرض کنید که گرسنه است و تنها راه 

او برای بیان مشکلش این اســت که گریه کند. 
حال فکــر کنید در این زمــان، مراقب، علت گرســنگی 
نوزاد را چیز دیگری می‌داند و به نیاز او طور دیگری پاسخ 
می‌دهد. برای نوزاد این خود یک ناکامی و رنج محسوب 
می‌شــود. پس ما از همان ابتدای تولد به دلیل ناتوانی، 
نیاز به مراقب امن داریم، مراقبی که خود دارای سلامت 
روان بالایی باشــد و این موضوع مســتلزم این است که 
مراقب ما دارای والدین امنی بوده باشد یا حداقل برای 
ترمیم رنج‌هایی که دیده، تلاش کرده باشد. پس با وجود 
این، درک این تعداد از اختلال روانی را نه تنها در جامعه 
خودمان بلکه در دنیا می‌توانیم بهتر درک کنیم. ما برای 
ترمیم رنج‌های‌مــان نیاز به آگاهی و شــناخت داریم که 
بهترین حالت را می‌توانیم در روان‌درمانی تجربه کنیم.

    چرا پیگیر درمان اختلالات روانی‌مان نیستیم؟
همان‌طور که رئیس دفتر سلامت‌روان وزارت بهداشت 
گفته، در ایران و البته تا حدودی در جهان بین ۶۶ تا ۷۵ 
درصد افراد دارای اختلال روانی برای درمان به مراکز 

درمانی مراجعه نمی‌کنند. حالا سوال این است چرا؟

ترس از پیدا شدن مقصرها همــه مــا همــواره در تــاش هســتیم کــه 1
بخش‌هایی از خودمان را که   آسیب‌زا بوده، 
نبینیــم و در جریــان زندگــی آن‌هــا را کاملا ســرکوب 
می‌کنیــم زیــرا بــرای همه مــا دردنــاک اســت بدانیم 
آســیب‌هایی که به خودمان  یا دیگری زده ایم، علتش 
خودمان بودیم یا عصبانی کننده است که با این واقعیت 
روبه‌رو شویم که دلیل آســیب‌هایی که دیده‌ایم، افراد 
نزدیک‌مان بــوده اند. پس می‌توان یکــی از علت‌هایی 
را که افراد بــه ســمت روان‌درمانی نمی‌رونــد، همین 

ترس‌ها دانست.
خیلی از افراد برای رفع اختلال خود ترجیح 2 استفاده از دارو به جای روان درمانی

می‌دهنــد به جــای جلســات روان درمانی از 
دارو استفاده کنند تا هم ســریع‌تر به نتیجه برسند و هم 
این‌که اضطــراب روبه‌رو شــدن با بعضی از بخــش ها را 
تجربه نکنند. هرچند که دارو موثر است و گاهی هم 
ضرورت دارد اما بهتر است به طور عمیق‌تری 
برای ترمیم مشکلات روانی تلاش کنیم.

خیلــی از وقت‌هــا هضم یک 3 عادت کردن به آن 
ســری موضوعات برای افراد 
ســخت اســت و همین موضــوع ایجاد 
اختلال می‌کند تا راحت‌تر از آن مسئله 
عبور کنند یــا حتی گاهــی بــه آن اختلال 
عادت می‌کنند. فرض کنید کســی کــه بعد از 
فوت پدرش با افسردگی روبه‌رو می‌شود،   افسردگی یک 
راه حل برای گذشتن از آن مسئله و فراموش کردنش است. 
حال اگر این فرد به جای واکاوی عمیق، دارو مصرف کند 
به نوعی جلوی راه‌حل روان درمانی خود را می گیرد و این 
باعث می‌شود آسیب بیشتری ببیند، پس اختلال روانی 

گاهی صدای روان ماست.

    سلامت‌روان را شوخی نگیریم
روان ما گاهی رنج‌هایــی می‌بیند که از ظرفیت آن  خارج 
اســت و برای صحبــت کردن بــا مــا از اختلال   اســتفاده 
می‌کند. برای مثال دســتی که می‌لــرزد، قلبی که بیش 
از حد تپش دارد و ... می‌خواهد با ما از اضطرابی رنج‌آور 
صحبت کند. ما برای بهتر گذشتن از جریان زندگی نیاز 
به شفافیت داریم، شفافیتی حاصل از ظرفیت و بلوغ که 
گاهی بخشی از آن را خانواده و محیط به ما هدیه می‌دهد 
و برای بخش دیگرش خودمــان باید تلاش کنیم. درمان 
روان یکی از راه‌های بالا بردن ظرفیت و بلوغ‌مان است که 
در نهایت می‌توانیم با ایجاد سلامت روان، آن را به فرزند 

خود و رابطه‌های عمیق‌مان هدیه دهیم.
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رئیس دفتر ســامت‌روان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشــکی در جدیدترین نشست 
خبری‌اش که به صورت آنلاین برگزار شده، گفته است: »حدود ۲۳ درصد جمعیت کشور به نوعی 
دچار اختلالات روانی هستند و حدود ۶۶ تا ۷۵ درصد این افراد برای درمان به روان پزشکان، روان 
شناسان و متخصصان سلامت روان مراجعه نمی‌کنند. البته مطالعات در دنیا نشان می‌دهد که در 
کشورهای با درآمد متوســط، ۷۵ درصد افراد دارای اختلال روانی مانند افسردگی و اضطراب از خدمات درمانی 
استفاده نمی‌کنند. این میزان یک رقم جهانی است و در ایران نیز بین ۶۶ تا ۷۵ درصد افراد دارای اختلال روانی برای 
درمان به مراکز درمانی مراجعه نمی‌کنند«)منبع خبر: ایرنا(. هرچند موضوع تحت پوشش بیمه  نبودن هزینه‌های 
درمان‌های روانی در ایران مهم است و باید فکری به حال آن شود اما با توجه به جهانی بودن این آمار، به نظر می‌رسد 

که مشکل مراجعه نکردن مردم به مشاور، فقط هزینه‌های آن نیست و دلایل دیگری هم دارد.

محوری

اسما صابری| روان‌شناس و نوروتراپیست

ازدواج پیونــدی پایــدار، 
عمیق، رسمی و مبتنی بر 
اختیار اســت. مشــکلات 
زیــادی ممکــن اســت در 
مســیر با هم بودن یک زن و شــوهر به وجود 
بیایــد. متغیرهــا و عوامــل گوناگونــی ثبات 
ازدواج را تهدیــد می‌کنــد و ممکــن اســت 
حیات یک رابطه را به خطر انــدازد و با وجود 
عنصــر انتخــاب، بــه طــاق ‌انجامــد. چهار 

مولفه می‌توانند موجب ناکارآمدی سیستم 
زناشــویی شــوند: ضعــف مهارت‌هــای حل 
مسئله، وجود آسیب‌شناســی روانی، وجود 
مزاج‌های دشــوار و ناهمخوانی شخصیتی 
که این عوامل  زمینه بی ثباتــی را در زندگی 
مشــترک ایجاد می‌کنند. مخاطب گرامی، 
هرچند در پیامک خود اشــاره نکردید که آیا 
از ازدواج قبلی فرزندی هم داشــته‌اید یا نه؟ 
تفاوت سنی شما با همســر جدیدتان چقدر 

هست؟ و ... ، با این حال چند توصیه به شما 
داریم.

 شاید ازدواج مجددتان با هیجان‌زدگی 

همراه بوده است
از منظــر روان‌شناســی فاصلــه زمانــی بین 
دو زندگی بعــد از طــاق، بایــد نزدیک یک 
ســال باشــد. اشــاره کردید چند مــاه بعد از 
طلاق‌تان، مجدد با پسری مجرد آشنا شدید 
و ازدواج کردیــد. بنابراین تا زمانی که شــما 
پس از طلاق به بازسازی عاطفی و شناختی 
نرســیده اید، نباید اقــدام بــه ازدواج مجدد 
می‌کردید زیرا شما با ورود به رابطه بعدی به 
دنبال جبران تمام کمبودهــا و ناکامی‌های 
رابطه قبلی‌تــان بوده‌ایــد و احتمــالا ازدواج 
جدیدتان با هیجان‌زدگی همراه بوده است. 
باید شما سهم خود را در به بن بست رسیدن 
رابطه قبلی می‌شــناختید و خود را از لحاظ 

شخصیتی و شناختی بازســازی می‌کردید 
که این زمان بعــد از جدایی قبلی باید حدود 

یک سال طول می‌کشیده است.

 علت سرخوردگی شــوهرتان را جویا 

شوید
دلایــل شــوهرتان از بی‌میلــی بــه ادامــه 
زندگی‌مشــترک را جویا شــوید. شاید یکی 
از دلایل همســرتان تفاوت ســنی زیاد باشد 
یــا تفاوت‌های شــخصیتی یــا مزاجــی مثل 
بی‌ثباتی هیجانی، حساسیت بیش از اندازه 

نسبت به انتقاد و ....

 عاشق بودن شوهرتان کافی نبوده

در پیامک‌تان گفته‌اید با پســر مجردی آشنا 
شــدم که خیلی به من ابراز علاقــه می‌کرده 
و کاش می دانســتید که عاشــق بودن لازمه 
خوشــبخت شــدن نیســت. او ممکن است 
عاشق شما باشد اما این بدان معنا نیست که 
برای تشکیل خانواده آماده است. این مورد با 
ترس از تعهد فرق می‌کند چون خیلی از مواقع 

یک مرد از حل کردن مسائل فرار نمی‌کند، او 
فقط آمادگی‌های روانی، عاطفی، مالی و ... 
برای وارد شدن به زندگی مشترک را نداشته 

است. این مسائل هم باید بررسی شود.

 برای طلاق عجله نکنید
شاید مسئله‌ای وجود دارد که باعث درگیری 
طولانی مدت بین شما شده است. بهتر است 
یک مرحله به عقب برگردید و ببینید آیا واقعا 
چیزی وجود دارد که باعث درگیری طولانی 
مدت شما دو نفر و بر هم زدن عشق‌تان شده 
باشد ؟ در صورت امکان به رفع آن بپردازید. 
همچنین شاید شــما برای ازدواج‌تان هدف 
منطقی نداشته‌اید و همســرتان تحت تاثیر 
جو عاطفــی و هیجانی ازدواج کرده اســت و 
حالا تحت تاثیر جو اجتماعی خواهان جدایی 
اســت. هرچه که هســت، نباید برای طلاق 
عجله کرد و طبیعتا بخشــیدن مهریه در این 
شرایط، نیاز به بررسی مسئله به صورت دقیق 
و با وســواس زیاد توســط یــک زوج درمانگر 

متعهد و متخصص دارد.

حسین شرافتی |    دانشجوی دکترای روان‌شناسی

مشاوره 
زوجین

1  به‌عنوان کمک سرآشپز در کنارشان باشید 
کودک معمولا مســتقل بــودن در آشــپزخانه را 
ترجیح می‌دهد تا با غذای دستپخت خودش خانواده را 
غافل گیر کند اما بهتر اســت او را راضی کنیم که بزرگ 
ترین سرآشپزهای دنیا هم در کنار خودشان فردی برای 
کمک کــردن و راهنمایی دارند و این‌که حضور شــما در 
کنارشان هم ایمنی بیشتری به همراه دارد و هم آن‌ها را 
کمتر دچار اشتباه خواهد کرد. به تدریج با بزرگ تر شدن 

کودک حضورتان را کم رنگ‌تر کنید.

2 لباس ایمن و مناسب برایش تهیه کنید
پوشــیدن پیش بند و کلاه آشــپزی، هم به آن‌ها 
احســاس خوبی می دهد و هم شــما کمتر نگران کثیف 
و چرب کــردن لباس‌های‌شــان هســتید و وادار به تذکر 
دادن به آن‌ها هم نخواهید شد. بهتر است بچه‌ها کفش 
یا دمپایی به پا داشته باشند تا سوختگی ناشی از ریختن 
مواد داغ یا افتادن وســیله تیز و ســنگین به پاهای‌شــان 
آسیبی نزند. همچنین برای ایمنی دست‌ها هم دستکش 

و دستگیره مناسب و اندازه دست‌شان تهیه کنید.

3 اهمیت شستن دست‌ها قبل از شروع کار
 این دست‌های کوچک اغلب آغشته به آلودگی 
هســتند. به کودکان خود یادآوری کنیــد که تمیز بودن 
دست‌ها، بخش مهمی از ایمنی مواد غذایی است و قرار 
نیســت غذایی که می‌خوریم منجر به بیماری ما شــود. 
بنابراین شستن میکروب‌های احتمالی یک امر ضروری 

است.
4 در هر مرحله از آشپزی تمیزکاری کنند

به آن‌ها یاد بدهید تمیز کــردن مرحله به مرحله 
و برقراری نظم باعث کمتر اشــتباه کــردن و جلوگیری 
از خطــرات احتمالی مثل لیــز خوردن و زمیــن خوردن 
می‌شود. ضمن این‌که در انتهای کار با وجود خستگی، 
یک آشپزخانه تر و تمیز خواهند داشــت و نیازی نیست 
زمان جداگانــه‌‌ای را برای ســامان دهــی آن اختصاص 

بدهند.
5 روش استفاده درســت از چاقوها را آموزش 

بدهید
در سنین پایین‌تر می‌توانید از چاقوهای پلاستیکی 

کم‌خطر که این روزها بــه فراوانی در بازار 
در دسترس هســتند، استفاده کنید. 

با برش زدن، پوســت گرفتن و خرد 
کردن مواد مختلف می‌توانید روش 

درست و ایمن چاقو دست گرفتن را به آن‌ها یاد بدهید. 
در صورت استفاده از وسایل برقی، نحوه کار با آن‌ها را هم 

آموزش بدهید.
6 بر رعایت دقیق و گام به گام دستور تهیه غذا 

تاکید کنید 
آشــپزخانه یک محیط عالی برای آموزش مهارت گوش 
دادن، خواندن، توجــه و تمرکز، مفاهیم علمی و عددی 
و توانایــی حرکتــی در بچه‌هــا بــه ویــژه حین پیــروی از 
دستورالعمل‌هاست. دســتور پخت و تهیه هر خوراکی 
را قبل و در حین آشــپزی با یکدیگر مرور کنید. مواد را با 
کمک آن‌ها اندازه‌گیری و آماده کنید. بچه‌ها به‌تدریج با 
اهمیت انجام گام به‌گام هر چیزی آشنا می‌شوند و ثابت 

می‌کنند که می‌توانید به آن‌ها اعتماد کنید.
7 خوردن اضافه‌های مواد را منع کنید

بچه ها بی‌اختیار عادت دارند مواد کیک ته ظرف 
و قاشــق آغشــته به رب گوجه‌فرنگی و هر ماده خامی را 
لیس بزنند یا بخورنــد. از آن‌ها بخواهید قبــل از این کار 
برای اطمینــان از این‌کــه مواد اولیه به سلامتی‌شــان 
ضرری نمی رساند، از شما سوال کنند. به نظر 
می‌رسد این یکی از ســخت‌ترین نکات 
ایمنی اســت که بچه‌هــا آن را رعایت 

می‌کنند. 

بانوان

 نحوه انجام این پژوهش 
در ایــن مطالعه چنــد موقعیــت مختلــف در نظر گرفته شــد و 
از افراد دربــاره تجربــه خودشــان در چنیــن موقعیت‌هایی و 
حدس‌شــان درخصوص تصمیم دیگران سوال شــد. یکی از 
این موارد، احتمال پرداخت پول برای خرید کالایی با قیمت 
نامشــخص بود به عنــوان مثــال پرداخــت هزینه یــک راننده 
شخصی. طبق نتایج به دست آمده به نظر می‌رسد افراد تصور 
می‌کنند، دیگران حاضر به پرداخت هزینه بالاتری در مقایسه 

با خودشان برای چنین موضوعاتی هستند.
در موقعیتی دیگــر وقتــی از افراد دربــاره زمان انتظــار برای 
موضوعی خوشایند)انتظار برای تماشــای فیلم مورد علاقه( 
ســوال شــد، باز هم افراد درباره زمانی که دیگــران حاضر به 
انتظار هستند، ارزیابی بیش از حدی داشتند. علاوه بر این دو 
گزینه)هزینه و زمان انتظار( ، افراد درخصوص موقعیت‌های 
ناخوشایند هم برداشت اشــتباهی از دیگران داشتند و تصور 
می‌کردنــد دیگران بیــش از آن‌هــا ممکن اســت از موضوعی 
ناراحت شــوند. به عنوان مثال به وقــت درجه‌بندی ناراحتی 
از خوردن سه فلفل بسیار تند یا یک شــب بیدار ماندن، افراد 
تصور می‌کردند دیگران بیش از آن‌ها از چنین تجاربی ناراحت 

و اذیت می‌شوند.

  کاربرد نتایج این مطالعه

نتایج این مطالعه می‌تواند در زندگی روزمره و روابط بین فردی 
ما، کاربرد داشته باشد و به ما یادآوری کند برخلاف تصورمان، 
به صورت کلی، ما برداشت درست و دقیقی از تجربه دیگران 
نداریم اما در کنار آن، این نتایج می‌تواند دید بهتری به کاسبان 
و افرادی بدهد که در زمینه بازاریابــی کار می‌کنند و به آن‌ها 
این نکته را یادآوری کند که فرایند تصمیم‌گیری دیگران غالبا 

متفاوت از آن چیزی است که ما تصور می‌کنیم.

ارزیابی‌های اشتباه  ما از 
تصمیم‌های دیگران

  پژوهشــی که به تازگی توســط 
محققان دانشــگاه نیویورک انجام 
شده، نشــان می‌دهد افراد در زمان 
ارزیابی تصمیم‌هــای دیگران غالبا 
دچار تصوراتی نادرست شــده و برداشت‌هایشان 

اغراق‌آمیز است. 
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7 نکته برای آشپزی بی‌خطر با بچه‌ها

 
بچه‌ها عاشق آشپزی‌کردن هستند و این شما هستید که به عنوان مادرشان باید با آموزش و ایمن کردن 
همه آن چه با آن سر و کار دارند، لذت آشپزی را برای‌شان دوچندان کنید. وضع قوانین ایمنی و بهداشتی 
برای آشپزی با بچه‌ها، به آن‌ها کمک می‌کند احساس راحتی و اطمینان بیشتری داشته باشند. اگرچه ممکن 
است بچه‌ها برای رعایت آن غر بزنند اما در عوض به آن‌ها امنیت لازم برای ماجراجویی خلاقانه در آشپزخانه 
را می‌دهد. توصیه می‌شود در وضع قوانین ایمنی آشپزخانه با خودشان هم‌فکری کنید. به این ترتیب آن‌ها 
این موارد را بهتر و برای همیشه در ذهن خواهند داشــت. در این مطلب چند قانون ایمنی در آشپزخانه را 

یادآور خواهیم شد، می‌توانید آن‌ها را در جایی مقابل چشم کودک قرار دهید.
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شوهرم می خواهد مهریه‌ام را ببخشم!
یک سال پیش طلاق گرفتم و چند ماه بعدش با پسر مجردی آشنا شدم که 
خیلی به من ابراز علاقه می‌کرد. به همین دلیل، چهار ماه پیش با او ازدواج 
کردم. با کمک مادرم یک خانه رهن و مقداری وسایل تهیه کردیم. حالا این 
پسر به من می‌گوید که دوستم ندارد. مدام خواهش می‌کند مهریه 150 سکه‌ای ام را 
ببخشم تا از زندگی‌ام برود بیرون. نمی‌خواهم به زور پیش من بماند اما دوستش دارم و 

نمی‌خواهم دوباره شکست بخورم.

 چرا 75 درصد مبتلایان به اختلالات روانی 
دنبال درمان نیستند؟

 در حالی‌که بنا بر اعلام وزارت بهداشت  23 درصد جمعیت کشور به نوعی دچار اختلالات روانی هستند، تنها 25 تا 34 درصد  آن‌ها 

به متخصص مراجعه می کنند و مشکل فقط هزینه مشاوره نیست


