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زندگی سلام 
پنج شنبه 
    24 مهر 1399   
شماره 1720 

* داشتم صفحه اول زندگی سلام رو می دیدیم که یک چیز 
جالبی کشف کردم که عمرا خودتون فهمیده باشین! اون 
آدمک بالای صفحه داره فکر می کنه که  چطور برنامه ریزی 
کنه اما بعد از خوندن مطلب، همون طور که در پایین صفحه 

می بینین، زده زیر همه چیز و گفته بی خیال برنامه ریزی!
* با ســلام و خسته نباشــید. حرکت پیشــنهادی دست و 
انگشت و خوش پوشی سالمندی عالی بود. استفاده کردم.

* آق کمال، هرچند این هفته هم چاپ نمیشــی ولی ما به 
فکرت هستیم.

* از پرونده خوب و کاربردی زندگی سلام ممنونم. بسیار 
عالی درباره برنامه ریزی توضیح دادین.

* مطلب ستون »بالتازار« در صفحه نوجوان درباره این که 
»هواپیما چطور به پرواز در می آید؟« به نظرم تکراری بود.

* مامانم بعــد از خوندن مطلب »۷ علامــت غیرمعمول تر 
کووید 19«، گیر داده به من که تو چند وقته موهات بیشتر 
می ریزه و کرونا داری! میگم ریزش مو که از علایم نیست، 

میگه زندگی سلام نوشته!
* نویسنده قسمت »چرا تصمیم های مان عملی نمی شود؟«   
به مهم ترین عامل که تغییــرات زیاد اقتصادی و اجتماعی 
و حتی فرهنگــی جامعه در چند وقت اخیر اســت، اشــاره 

نکردید. البته شاید هم سانسور شده است.
* من کیستم گدای تو یا ثامن الحجج، شرمنده عطای تو یا 
ثامن الحجج، بالله نمی روم بر بیگانگان به عجز، تا هســتم 
آشنای تو یا ثامن الحجج. شهادت امام هشتم)ع( را خدمت 
خوانندگان زندگی سلام، تسلیت عرض می کنم. حمیدی

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز دعا کردن برای بیماران

قرار و مدار

متاسفانه شیوع بیماری کرونا باعث شده 
بسیاری از هموطنان مان، این شب و روزها 
را در بیمارستان ها و در بستر بیماری سپری 
کنند. در چنــد روز آینده و بعد 
از عزاداری هاتــون، بــرای 
سلامتی همه بیماران به 
خصــوص بیماران 
مبتلا به کرونا دعا 

کنین

1 تمرکز زیاد
هرچند مشــکل معمول در بیش فعالــی ناتوانی 
در دقت و تمرکــز روی یک فعالیت برای یــک مدت زمان 
مشــخص و نیمــه کاره رهــا کردن کارهاســت امــا جنبه 
معکوس مشکل در تمرکز هم یعنی تمرکز زیاد، می تواند 
از تبعات بیش فعالی درمان نشده باشــد. بعضی از پدر و 
مادرها این گونه می گوینــد که امکان ندارد فرزندشــان 
بیش فعالی داشته باشــد زیرا می تواند ســاعت ها بدون 

وقفه به بازی های ویدئویی مشغول شود یا مثلا برای تمیز 
و مرتب کردن اتاق، انجام تکالیف مدرسه، پرداخت قبوض 

و ... آن قدر وسواس به خرج بدهد که دردسرساز شود.
2 غرق شدن در خیالات

یکی از علایم بیش فعالی که معمولا نادیده گرفته 
می شود، »نقص توجه« است. افرادی که با چنین مشکلی 
مواجه می شــوند، مدام غرق در خیالات خود می شوند. 
بی توجهی و سر به هوایی در میان دخترها شایع تر است 

و در بیشــتر موارد تشــخیص بیش فعالی نادیــده گرفته 
می شود. در خور ذکر است که بی توجهی در زمینه  عملکرد 

می تواند گیج کننده باشد و نیاز به درمان دارد.
3 رفتارهای ناگهانی و بدون ملاحظه

همه ما یکی از این افــراد را در اطراف خود داریم: 
کســی که ناگهان چیــزی به ذهــن اش خطــور می کند! 
هرچند این ویژگی گاهی می تواند تحســین برانگیز و به 
درد بخور باشد اما گاهی هم می تواند موانعی ایجاد کند 
و حتی در برخی موارد منجر به نتایج خطرناکی بشــود. 
اگر معمولا رفتارهای ناگهانی داشته باشید، هم زندگی 
شخصی و هم زندگی شــغلی تان تحت تاثیر قرار خواهد 
گرفت. مثلا گفتن آن چه در لحظــه در فکرتان می  گذرد 
به رئیس تان می تواند شما را به دردســر بیندازد یا پشت 
فرمان خودرو نشستن زمانی که شرایط روحی یا جسمی 

مناسبی ندارید، می تواند واقعا خطرناک باشد.
4 بی قراری

زمانی که فرد به نوجوانی می رسد، بعضی از علایم 
بیش فعالی ممکن است برطرف شــود اما بی قراری ها و 
ناآرامی های آن که از مولفه های کم تحمل بودن اســت، 
باقی می ماند. تا 40 سال پیش تصور بر این بود که وقتی 
علایــم بیش فعالــی ناپدید می شــوند، این ســندروم هم 
برطرف می شود و فرد در بزرگ سالی دیگر دچار مشکل 
خاصی نیســت اما حالا می دانیم که در  بیشــتر افراد این 

گونه نیست و علایم بیش فعالی به راحتی به علایم دیگری 
تبدیل می شوند که آن ها مشــکلات خاص خود را ایجاد 
خواهند کرد. یکی از رایج ترین آن ها، احساس بی قراری 

یا همان دلشوره خودمان طی یک روز است.
5 نرسیدن به دستاوردهای تحصیلی

برای افــرادی که دچار بیش فعالی درمان نشــده 
هستند، درس و تحصیلات تکمیلی می تواند به طور خاص 
چالش برانگیز باشــد و گاهی این مشــکلات تا ترم های 
پایانی دانشگاه ادامه می یابد. افرادی که دچار بیش فعالی 
درمان نشده هستند این ظرفیت را دارند که در دانشگاه 
خوب عمل کنند اما علایم شان اجازه  بروز این توانایی را 
نمی دهد. بنابراین مثلا ممکن است شما وارد دانشکده 
بشوید اما نتوانید آن را به پایان برسانید یا به دستاوردهای 
تحصیلی که لایقش هستید، نرسید زیرا به عارضه ای مبتلا 

هستید که جلوی عملکردهای تان را می گیرد.
6 ناتوانی در ثبات شغلی

در دنیای امروز، مدام شغل عوض کردن، رایج تر از 
زمان های گذشته است. اما نداشتن ثبات شغلی می تواند 
نشــان دهنــده بیش فعالی درمــان نشــده باشــد. افراد 
بزرگ سالی که دچار بیش فعالی درمان نشده هستند، 
معمولا در کار و شغل خود به مشکل برمی خورند و یکی از 
این مشکلات، ناتوانی در ماندگار شدن در یک شغل برای 

مدتی قابل قبول است.
7 مشکلات ارتباطی

یکی دیگــر از علایم درمان نشــده ایــن اختلال، 
ناتوانــی در مهارت های ارتباطی اســت)چه ارتباط های 
شخصی و چه روابط حرفه ای و اجتماعی(. این افراد ممکن 
است به راحتی دوســتانی پیدا کنند اما معمولا به همان 

راحتی آن ها را از دست می دهند.

   درمان ترکیبی بهترین شیوه است
تصور نکنید که مصرف دارو، درمانی کامل و نهایی برای 
این اختلال اســت. بهتریــن نتیجه زمانی اســت که دارو 
درمانی همراه با رفتار درمانی باشــد. دارودرمانی بدون 
رفتاردرمانی بی اثر خواهد بود اما ترکیبی از دارودرمانی و 
درمان رفتاری شناختی، بهترین نتیجه  را خواهد داشت. 
به خصوص وقتی که عوارض دیگری همزمان وجود داشته 
باشند که در بیشتر موارد این چنین است. به عنوان نکته 
پایانی، فرامــوش نکنید که بیش فعالی در بزرگ ســالی 
به ندرت بــه تنهایی رخ می دهــد بنابرایــن در درمان این 
اختلال واقعا نیاز است که سایر فاکتورها بررسی شوند. 
عوارضی که می توانند همزمان با بیش فعالی وجود داشته 
باشند شامل افسردگی، اضطراب و اختلالات یادگیری 
می شوند که لزوم یک ارزیابی کلی و دقیق از نظر سلامت 

روان، قبل از شروع برنامه  درمانی را ایجاد می کنند.
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ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

متن: نرگس عزیزیاز جملات مثبت و لحن حمایتی برای توضیح محدودیت ها در روزگار کرونا برای فرزند خود استفاده کنید.والدین و کودکان

دیگه 
آماده ام، بریم 

مدرسه؟

دیگه 
آماده ام، بریم 

مدرسه؟

روی ظرف خوراکی  
و ماسکت اسمت 
رو نوشتم. مراقب 

باش ماسکت 
عوض نشه و فقط 
از خوراکی های 

خودت بخور.

متوجه شدی چی 
گفتم؟ نه ماسکت 
رو با کسی عوض 

می کنی و نه از کسی 
خوراکی می گیری. 

ظهر نبینم عوض 
شده ها!

 3 اشتباه والدین
 که به سلامت روان فرزندان لطمه می زند

همه مادرها دوست دارند فرزندانی موفق تربیت کنند و لازمه دستیابی به این مسئله، داشتن 
فرزندی خلاق و توانمند است که به طور کلی از سلامت روان خوبی برخوردار باشد. در این 
بین، اگر می خواهید برای فرزند خود بهترین  مادر دنیا باشید بهتر است برخی از اشتباهات 

رایج والدین در تربیت فرزندان خود را انجام ندهید.

مارال مرادی |     روزنامه نگار

چه قــدر خــوب کــه در کنــار 
ویژگی  منفی شــوهرتان که 
به مســائل اقتصادی مربوط 
خصوصیــات  می شــود، 
مثبت او را هم دیــده و حتی در پیامک تان ذکر 
کرده اید. خوشحالیم از این که زندگی خوبی 
دارید و دغدغه خود را با ما مطرح کرده اید. در 
ادامه نکاتــی را در این باره مطــرح می کنیم و 
امیدواریم برای شما راهگشا باشد و از نگرانی 
رها شــوید. البته این که نمی دانید همسرتان 
چه فکری می کند، نشان می دهد که در بحث 
مهارت های ارتباطی، بین شــما و شــوهرتان 
ضعــف وجــود دارد و بــه همیــن دلیــل هنوز 
نتوانسته اید درباره برنامه های زندگی و اهداف 
مشترک تان خود را اثبات و اعتماد شوهرتان را 

جلب کنید چون اگر این اتفاق می افتاد، حتما 
شوهرتان با شما مشــورت می کرد و افکارش 
را با شــما درمیان می گذاشــت. بنابراین لازم 
است تلاش کنید ارتباط صمیمانه تری با وی 
داشته باشید و توانمندی های خود را به منظور 

همفکری و همراهی با او نمایان سازید.

 از زاویه دید شوهرتان به مسئله بنگرید
یکی از دلایلی که در بسیاری از موارد باعث بروز 
و تشدید سوء تفاهم بین زن و شوهرها می شود، 
وجود اختلاف در دیدگاه های دو طرف و تفاوت 
در جنسیت آن هاست چراکه به طور طبیعی و 
ذاتی، مرد موجودی کل نگر است با تصورات 
مردانه و در نقطه مقابل، خانم ها با دیدگاهی 
جزئی نگر و حساســیت خاص خود قرار دارند 

که باعث می شود در بســیاری از موارد، مانند 
یکدیگر فکر نکنند و در نتیجه اختلاف سلیقه 
نمایان می شود. بهترین حالت برای جلوگیری 
از بروز دلخوری و نارضایتی این است که هر یک 
از زوج ها، ســعی در شــناخت این تفاوت های 
جنسیتی داشته باشــند و با کســب آگاهی از 
روحیات و سلایق طرف مقابل، از زاویه دید او 

نیز مسائل را ببینند.

  از داشته های زندگی لذت ببرید
با یک نــگاه متعــادل و منطقــی، در می یابید 
زندگــی شــامل مجموعــه ای از داشــته ها و 
نداشته  هاست و معمولا همه افراد در زندگی 
با این مســئله روبه رو هســتند زیرا هیچ فردی 
کامل نیست. هیچ زندگی مشترکی نیز همه 
ویژگی های مثبت و خوشبختی مطلق را ندارد 
و آن چه در این فرایند مهم است و حس رضایت 
یا نارضایتی برای ما ایجاد می کند، صرفا نوع 
نگاه ما به این مقوله است به نحوی که اگر فقط 
به کمبودهای زندگی توجه کنیم به طور قطع 
احساس خوشبختی و رضایت نخواهیم کرد. 

بنابراین شایســته اســت شــما در عین دیدن 
ضعف ها و کمبودهــا، همچنان مثبت اندیش 
باشید و از داشــته های زندگی تان لذت ببرید 
و سعی کنید هر روز میزان نواقص و کمبودها 
را با کســب مهارت هــای لازم و تعامــل موثر با 

همسرتان، کمتر و کمتر کنید.

 دلایل منطقی تان را به شوهرتان بگویید

به تصمیم همســرتان احتــرام بگذاریــد و هیچ 
گاه ســعی نکنید نظرتان را به وی تحمیل کنید 
چــون در این صورت، ممکن اســت شــوهرتان 
وارد بحث لجبازی بشــود و حتی اگــر بداند که 
نظر شما درست است، باز هم برای جلوگیری از 
شکستن غرور و اقتدارش، به آن عمل نکند. اگر 
فکر می کنید ایده شما به نفع زندگی تان است 
و دلایل منطقی و محکمی برای این تصور خود 
دارید، پیشــنهاد می کنم در یک فضای آرام و با 
صبر و حوصله به گفت و گو بنشینید و دیدگاه تان 
را با ادبیاتی ملایم و پیشنهادی مطرح و شکیبایی 
لازم برای شنیدن دلایل و حرف های شوهرتان 
را نیز در خود ایجاد کنید. توجه داشــته باشــید 
آقایان از ادبیات دســتوری و آمرانه اصلا خوش 
شان نمی آید و بیشتر از هر چیزی به تایید شدن 

از سوی همسرشان نیاز دارند.

دکتر حسین محرابی |    روان شناس

مشاوره 
زوجین

شوهرم پولدار است اما وسایل خانه مان را نو نمی کند

عمــدی  را  خطاهایشــان  همــه   

می دانید1
زمانــی کــه فرزندان مــان کوچــک 
هستند، صبرمان برای رفتارهای اشتباه آن ها 
بیشتر است و تحمل اشک هایشان را هم داریم 
حتــی هنــگام بیماری شــان صبرمان بیشــتر 
اســت اما وقتــی بزرگ تر می شــوند، بــه جای 
این که آســتانه تحمل مان بالاتر برود، برعکس 
کمتر می شــود. بــه طور مثــال وقتــی مرتکب 
اشــتباه می شــوند با تندی برخورد می کنیم. 
علت آن اســت که وقتی کوچک اند تقریبا همه 
اشتباهات آن ها را غیر عمد و سهوی می دانیم 
و مقصر قلمدادشان نمی کنیم ولی از سنی که 
زبان باز می کنند، کم کم بیشتر اشتباهات شان 
را عمدی و اختیــاری می دانیــم و زمانی که به 
نوجوانی می رســند، تمــام رفتارهای شــان را 
برنامه ریزی شــده و عمــدی تلقــی می کنیم و 
به آن ها برچســب می زنیم. خطای مــا در این 
است که رشــد عقل را در فرزندان مان دلیل بر 
این می دانیم کــه آن ها نبایــد خطایی مرتکب 
شوند و مانند فرشته ها پاک و بی عیب باشند. 
پس برای تربیت فرزندان صبور و ســالم از نظر 
روحی، اجازه آزمون و خطا را به آن ها بدهیم و 
با کمی صبر و فکر اشتباهات شــان را گوشــزد 
کنیــم تا بتوانیــم از خطــرات احتمالــی بعدی 

پیشگیری کنیم.
 فقط ایرادها را می بینید

 اگر قرار اســت اعتماد بــه نفس یک 2
کودک بالا بــرود، بایــد کارهایی را 
که خطری متوجه او نمی شــود انجام دهد ولو 

ناقص! وقتی یک بچه تازه می خواهد راه بیفتد 
و راه رفتن را تمرین کند، یک جا را می گیرد بعد  
حرکت می کند. برای بالارفتن اعتماد به نفس 
هم دقیقا به تاتی ها)آهســته راه رفتن بچه ها( 
جــواب می دهیم. یعنــی کوچک تریــن قدمی 
که برداشت، حسابی تشویق اش می کنیم که 
تو فقط اعتماد به نفــس را بالا ببر و حرکت کن 
ولی در آن لحظه ایرادها را نمی گیریم. همین 
باعث می شود آهسته آهسته بچه تشویق بشود 
و برای برداشــتن قدم های بعدی محکم تر و با 
اراده قوی تر حرکت کند چون حمایت خانواده 

را پشت سر خودش حس می کند.
 احســاس ناامنــی را در فرزندتان 

رشد می دهید3
مادر مضطرب، مادر عصبانی، مادر 
انفجــاری، مــادر افســرده، مــادری كــه تنبیه 
بدنی می كند و ... ناامنی را در فرزندش رشد 
می دهــد. پدری كــه بی حوصله اســت، پدری 
كه تنبیه گر اســت، پدری كه از تهدید استفاده 
می كند، پدری كــه با مادر هماهنگ نیســت، 
ترس و اضطراب دایمی و احســاس حقارت را 
در فرزندش رشد می دهد. ما مسئول فرزندانی 
هســتیم که آن هــا را بــه دنیــا آورده ایــم، لطفا 
بچه ها را قربانی کم کاری یــا بی توجهی  خود 
نکنید. با کمی تمرین صبوری و مرور خوبی ها و 
معصومیت های فرزندان تان می توانید آرامش 
و عشق را به آن ها هدیه دهید. در ضمن، محبت 
کلامــی را فراموش نکنیــد؛ معجــزه می کند. 
بچه را ســیراب محبت و توجه کنید، همه چیز 

درست می شود. 

شوهری دارم اهل کار، دوست داشتنی، با حوصله و ... اما نمی دانم چه برنامه ای 
برای آینده دارد. مرا هم دوست دارد اما هرچه می گویم که بیا بعد از 15 سال 
زندگی مشترک، یک سری از وسایل خانه مان را نو کنیم، قبول نمی کند. چه کنم؟

بانوان

      

این روزها در دنیای فناوری زده و پُرشــتاب، افراد زیادی ممکن است احساس کنند که تمرکز 
ندارند اما این لزوما ADHD یا همان اختلال بیش فعالی)کم توجهی( نیست. از طرف دیگر، تعداد 
زیادی از افراد ADHD دارند اما تحت درمان مناسب نیستند. دلیلش هم واضح است، آن ها این 
اختلال را جدی نمی گیرند و تبعاتش سال ها زندگی  خود و حتی اطرافیان شان را تحت تاثیر قرار 
خواهد داد. بیش فعالی یک عارضه  عصبی تکاملی با ریشــه های بیولوژیکی و ژنتیکی است که اگر درمان نشود 
می تواند زندگی فرد و توانایی او را در عملکردهای گوناگون به صورت کاملا جدی تحت تاثیر قرار بدهد. جالب 
است بدانید که اختلال بیش فعالی بزرگ ســالان در حدود 3۰ درصد بزرگ سالانی که در دوران کودکی دارای 
علایم و نشانه های این اختلال بوده اند و تلاشی برای درمان نکرده اند، باقی می ماند. در ضمن، محققان دریافته اند 
حدود 1۰ درصد از کودکان و نوجوانان در سال 2۰15 تا 2۰18 دچار بیش فعالی بوده اند در حالی که در سال های 
1997و 1998 این میزان 6 درصد بوده است. در این مطلب به شما خواهیم گفت بیش فعالی درمان نشده چگونه 

می تواند زندگی شما، همسر، فرزند و حتی همکاران تان را تحت تاثیر قرار بدهد.

محوری
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تبعات بیش فعالی درمان نشده
حدود 30 درصد افرادی که در دوران کودکی و نوجوانی علایم ADHD داشته اند بعد از 20 سالگی به اختلال بیش فعالی بزرگ سالان مبتلا می شوند


