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* عکس چاپ شده در صفحه اول زندگی سلام، چشم نواز 
بود. وقتی عکسش این قدر جذابه، آدم وسوسه میشه که بره 

از نزدیک این مسجد زیبا رو ببینه.
* دربــاره این چالــش مومــو، یک ســری از دوســت های 
من، عکس پروفایل واتس اپ شــون رو همین شکل مومو 

گذاشتن. منظورشون چیه، نمی فهمم!
* به نظرم همون کاشی ورودی مسجد صورتی که در وسط 
صفحه چاپ شده، 12 سال کار داره تا به اون زیبایی تزیین 
بشه اما شما نوشــتین که این مســجد بی نظیر رو در دوره 

قاجار در 12 سال ساختن.
* الان همه جا نوشــتن که انسولین نیســت، بعد شما در 
صفحه سلامت مطلب چاپ کردین»پاسخ به اساسی ترین 
سوالات درباره انسولین«! وقتی که نیست، به نظرم مهم هم 

نیست که درباره اش اطلاعات داشته باشیم.
* آن چه در صفحه اول زندگی ســلام و در پرونده »مسجد 
صورتی، شاهکار معماری« دیدم، انگار دریای رنگ ها بود.
*پاســخ مشــاور بــه ســوال مخاطبــی کــه گفتــه بــود 
دختــر مــورد علاقــه ام خــودروی شاســی بلنــد و خانــه 
لاکچــری دارد، اشــتباه بــود، 100 درصــد اشــتباه 
بــود. بــه نظــر مــن، ایــن پســر جــوان بایــد شانســش را 
 امتحــان کنــد. مخالــف خوشــبختی جوان ها نباشــیم.
ماوشما: چون آرزوی ما خوشبختی جوان هاست وقتی 
یک پسر 18 ساله بدون تثبیت هویت اقتصادی و اجتماعی 
می گوید عاشق یک دختر ثروتمند 28 ساله شده، وظیفه 

ماست به او بگوییم چنین انتخابی اشتباه است.  

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز یاد گرفتن یک سوال هوش

قرار و مدار

امروز یک ســوال هوش کــه از نظر 
خودتون جالب و چالش زاست، یاد 
بگیرین و بعدش هر وقت همه 
اعضای خانواده تون دور هم 
جمع شــدن، مطرحش 
کنین. فقــط خیلی 
ســخت نباشه و 
جوابــش رو هم 

زود لو ندین... 

اظهار داشــته اید که فرزند شما 
پرخاشگر است و دیگران و حتی 
والدینش را می زند. طبیعتا این 
موضوع، اسباب نگرانی شما را 
فراهم کرده اســت. در ادامه در همیــن باره، چند 

توصیه به شما خواهیم کرد.

   نصیحت کافی نیست
در پیامک تان گفته اید که هرچه به او می گوییم که 
زدن خوب نیست، فایده ندارد. توجه داشته باشید  
برای حل این مشکل، نصیحت کافی نیست و بهتر 
است به موضوع پرخاشگری کودک نگاه سیستمی 
داشــته باشــید. فراموش نکنیم کودکان بیشــتر 

تحت تاثیر مشاهده ها و واکنش های اطرافیان به 
خصوص والدین، رفتار و واکنش نشان می دهند. 
پس برای خاموش کردن رفتار پرخاشگرانه کودک 
دنبال علت هایی باشید که در ادامه به آن ها اشاره 

می شود.

   شما یا پدرش پرخاشگر نیستید؟
کودکان پرخاشگر احتمالا اطرافیان پرخاشگری 
دارند و کــودک در برابر پرخاشــگری بزرگ ترها، 
احساس ناکامی یا به تقلید از آنان برای رسیدن به 
خواسته های خود پرخاشگری می کند. بنابراین و 
در این شرایط، برخورد آرام و پرهیز از پرخاشگری 

با کودک رویه او را تغییر می دهد.

   شاید دنبال جلب توجه است
علت دیگر پرخاشگری کودک و زدن دیگران شاید 
به دلیل فقدان توجه به او باشــد و در این شــرایط 
با زدن دیگــران می خواهد در کانون توجه شــما و 
اطرافیانش قرار گیرد بنابراین به این رفتار اشتباه 
خود ادامه می دهــد. در همیــن  خصوص توصیه 
می شــود که   به انــدازه و بــه هنگام، نیــاز عاطفی 
کودک را تامین کنیم تا با پرخاشگری دنبال جلب 

توجه نباشد.

   اطرافیان به این رفتارش می خندند؟
برخــی کــودکان همه رفتارهایشــان حتــی زدن 
دیگــران موضــوع خنــده و ســرگرمی بزرگ ترها 
تلقی می شــود و این خنده در قبــال رفتار کودک 
باعث تشــویق وی و تقویت رفتار پرخاشگرانه اش 
می شود. همان گونه که توجه به رفتارهای مثبت 
کودک و تشویق او باعث تقویت و افزایش تکرار آن 
رفتار می شود، بی توجهی به رفتارهای نامطلوب 
مثل زدن و... می تواند به صــورت تدریجی رفتار 

نامناسب کودک را از بین ببرد.

   نوزادی به جمع تان اضافه نشده؟
گاهی علت پرخاشگری کودک ناشی از تولد فرزند 
دوم است که برای کودک 4 ساله یک حادثه است 
چون  به طور ناگهانی همه توجه ها به سوی نوزاد 
جلب می شود و کودک احساس ناامنی  می کند 
و برای جلب توجه، پرخاشــگر خواهد شد. در این 
صــورت، ضــرورت دارد والدین بیش از گذشــته، 

کودک اول را مورد توجه قرار دهند.

   در جمع هم به او توجه کنید
اگر کودک شــما در جمع خانوادگی که کودکان 
دیگری هم حضــور دارند، مــورد بی توجهی قرار 
می گیرد یا به کودکان دیگر بیشتر توجه می شود، 
ایــن خطــا نیــز می توانــد بــه احســاس ناکامی و 
پرخاشگری کودک بینجامد. در نهایت فراموش 
نکنیم بــرای هر تغییــر در کــودکان بایــد والدین 
رفتار خود را بررسی کنند  وآن را تغییر دهند چون 
کودکان از عمل ما الگو می گیرند، پیروی می کنند 

و صرفا نصیحت زیاد کارساز نیست.

مخاطب گرامی، وسواس و دقت نظر همسر شما 
برای رعایت بهداشــت پس از فوت دایی شــان تا 
حدودی طبیعی اســت و نیاز به گذر زمان دارد تا 
این وسواس تعدیل شود. با این حال، چند توصیه 

به شما برای مدیریت شرایط پیش آمده داریم.

  این خودمراقبتی نوعی سوگواری است
قبل از هر چیز توجه داشته باشید که این خود مراقبتی شدید به نوعی 
سوگواری ایشان برای دایی فوت شده شان است. ترس از مردن از 
طریق این بیماری)کرونا(، اضطراب، افسردگی، وسواس مزمن و 
نگرانی درباره سلامت، واکنش های روانی شایع ناشی از اضطراب 
ابتلا به بیماری کروناست. استرس ناشی از این بیماری، سیستم 

ایمنی بدن را ضعیف می کند و از آن جایی که بیماری کرونا به دلیل 
ناشناخته بودن استرس و اضطراب زیادی ایجاد می کند، بنابراین 
نیاز اســت عوامل مرتبط با آن را شناســایی و از آن هــا برای کاهش 
اضطراب کووید 19 استفاده کرد. پژوهش های متعدد نشان دادند 
که با کاهش استرس، اضطراب و افسردگی میزان سلامت روان و 

سلامت عمومی افزایش می یابد.

  به همسر تان ثابت کنید که پایبند به پروتکل ها هستید
زمانی مهارت های مقابلــه ای می تواند كارآمد باشــد كه موقعیت 
اســترس زا از دو ویژگی مهم برخوردار باشد. این دو ویژگی عبارت 
اند از: پیش بینی پذیری و كنترل پذیری. بنابراین به شما مخاطب 
گرامی توصیه می کنم شرایط را قابل پیش بینی و کنترل شده برای 
همسرتان تداعی کنید و به این ترتیب رفتارهای اضطراب زای ایشان 
را کاهش دهید. به او ثابت کنید که مراقب خود و خانواده تان هستید. 

رعایت پروتکل های بهداشتی، شست وشوی دست ها و زدن ماسک 
و رعایت فاصله در بیرون و شست وشو و ضدعفونی خریدهایی که از 

بیرون به منزل می آورید، ضروری است.

  خودتان را حساس به ماجرا نشان دهید
در کلام هم با همسرتان در خصوص جلوگیری از ابتلا به کرونا خود را 
هم رای و حساس نشان دهید. احتمالا همسرتان از شما در این باره 
مطمئن نیست و رفتاری دیده یا کلامی شنیده که باور ندارد شما هم 
به اندازه ایشان مراقب خودتان باشید. باید کمی بگذرد و شما با رفتار 
و کلام تان به او ثابت کنید که شما هم مراقب خود و خانواده  هستید، 
رعایت می کنید و اوضاع را تحت کنترل دارید تا شدت رفتار ایشان 

در خصوص دوش گرفتن هر روزه از شما سلب شود.

  انرژی مثبت را به فضای خانه تان بیاورید
از آن جایی که عوامل روان شناختی مثبت با استرس رابطه منفی 
دارد، سعی کنید هیجانات مثبت و حس امید و شادکامی را در خانه 
بالا ببرید. از کارهایی همچون تبریک تولدها)همسر و فرزندان(، 
ســالگرد ازدواج تان، خرید شیرینی و گل برای همســرتان و دادن 
پیام های عاشــقانه کمک بگیرید تا حس توجــه و علاقه مندی تان 
را به خانم تان ابراز کنید. با این اتفاق، عزت نفس همســرتان بالاتر 
می رود و جریان این حس در فضای خانه حال بچه ها و البته شما را 

هم بهتر می کند.

عبدالحسینترابیان|کارشناسارشدروانشناسی

صدیقهمعدنی|کارشناسارشدروانشناسی
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مشاوره 
زوجین

پسر 4 ساله ام، همه را با مشت و لگد می زند

همسرم حتی در خانه هم ماسک می زند!

یادگیری است1 بــه او یــادآوری کنیــد کــه در حــال 
بخش قابل توجهی از اشتباهات دوره 
نوجوانی بــه  دلیل رشــد مغــز و هورمون های 
بدن اوســت. به عنــوان مثال مطالعات نشــان 
می دهد به واسطه نوع تحول مغز در این دوره، 
تصمیم هــای هیجانــی و بــدون فکــر، اتفاقی 
معمول در این دوره است. صحبت مادر با پسر 
درباره ویژگی های دوره رشــد و تغییرات مغز و 
... می تواند نشــانگر همدلی مادر با پسر باشد 
و باعث شود تا پسر اعتماد بیشــتر به مادر خود 

پیدا کند.
کنید2 روش شرمنده ســازی را فرامــوش 
از اســتفاده از جمــلات ســرزنش آمیز 
که باعث شــرمندگی او می شــود، خــودداری 
کنید چرا که بــه کار بردن این جمــلات نه تنها 
در طولانی مــدت باعث بهبود رفتار نمی شــود 
که اوضــاع را بدتر می کند. یادتان باشــد وقتی 
نوجوان احساس بدی نسبت به خود پیدا کند، 
احتمال این که انتخاب های اشتباه تری انجام 

دهد، افزایش می یابد.
شــکایت کردن مکرر از رفتار ناپســند 3 تذکرات متعدد را رها کنید

یک پســر نوجــوان، نمونه بــارز آب در 
هاون کوبیدن اســت. اگر می خواهید حرف ها 
و تذکرات شما موثر باشد، دفعات آن را کاهش 
دهید. در زمان بیان، به تن صــدای خود دقت 
کنید و مراقب باشــید صحبت شــما حالت ناله 
پیــدا نکنــد. زمان بنــدی مناســب بــرای بیان 
موضوع داشــته باشــید و در نهایت به این نکته  
توجه کنید که هنگام تذکر دادن به یک نوجوان 

تماس چشمی توصیه نمی شود.
به طور مثال ســعی کنید فضای خانه را 4 دوستان پسرتان را بهتر بشناسید

طوری فراهم کنید که پسر نوجوان تان 
بتواند از دوســتانش در خانــه پذیرایی کند البته 
با رعایت کامل پروتکل های بهداشتی و مثلا در 
حیاط خانه و با حفظ دقیق حریم خانــواده و  ... . 
برای این موضوع مهم اســت که نوجوان شما در 
عین حال که قوانیــن خانه را می دانــد، از آزادی 
عمل نسبی برای دعوت از دوستانش برخوردار 
باشــد. یادتان باشــد که یکی از بهترین راه های 
پیشگیری از رفتارهای خطرناک نوجوانان نزدیک 
بودن به آن هاســت. علاوه بر این هــر چه بتوانید 
دوســتان پســرتان را بهتر بشناســید، شــناخت 

بهتری از پسر خود به دست خواهید آورد.
بســیاری از والدیــن تصــور می کنند با 5 از قدرت داستان ها غافل نشوید

ورود فرزندشان به دوره نوجوانی، دوره 
داســتان گویی آن هــا هم بــه انتها می رســد. در 
حالی که داســتان ها و خاطرات والدین به شرط 
رعایت برخی نکات برای نوجوانان بسیار جذاب 
است و می تواند هنوز هم ابزار تربیتی خوبی باشد. 
برای پســر نوجوان خود داستان هایی از مردانی 
که تصور می کنید می توانند الگوی خوبی برای 
او باشــند، تعریف کنید اما دقت کنیــد که در این 
داستان ها کلنجارهای این مردان برای انتخاب 
مســیر درســت در زندگی را به شــکلی واقعی به 
نمایش بگذاریــد. نوجوانــان وقتی بشــنوند که 
دیگران هم دچار وسوسه شده اند و برای انتخاب 
مســیر درســت دشــواری کشــیده اند، احتمال 
بیشــتری دارد که برای انتخاب مســیر درست، 

دشواری ها را تحمل کنند.

پسری چهار ساله دارم که مدام اطرافیانش، من و پدرش و حتی فامیل را با مشت و 
لگد می زند. هرچه به او می گوییم که زدن خوب نیست، فایده ندارد. خسته شدیم از 

دست این رفتارش. چه کار کنیم؟

مردی 42 ساله هستم وهمسرم37 ساله است. حدود دو ماه پیش، دایی همسرم به خاطر کرونا فوت کرد. بعد از آن اتفاق، 
همسرم بیش از حد به مسائل بهداشتی توجه می کند. هر وقت از سر کار به خانه می رسم، می گوید تا حمام نرفتی با من 
حرف نزن. حتی در خانه هم ماسک می زند و می گوید که شاید شما)من و دو پسرم(، ناقل باشید. خسته شدم از این شرایط. 

حال خودش هم خوب نیست. چه کنیم؟

بانوان

روش شرمنده سازی را فراموش کنید
5 توصیه به مادرانی که دوست دارند رابطه خود با پسران نوجوان شان را بهبود ببخشند

رابطه با فرزندان نوجوان پیچیدگی ها و مشکلات خاص خود را دارد. در این بین اما شاید 
بتوان گفت که رابطه مادر و پسر نوجوان و در کنار آن پدر و دختر نوجوان از نظر نداشتن 
تجربه مشترک در برخی زمینه ها دشواری های بیشتری دارد. در این مطلب می خواهیم 
نکاتی را مرور کنیم که می تواند به مادران کمک کند تا رابطه بهتری با پسران نوجوان 

خود داشته باشند.

theguardian.com:منبع نرگسعزیزی|کارشناسارشدمشاوره

5  ماجرای 
باورنکردنی اما 

الهام بخش
80  دقیقه تنفس زیر یک لایه یخ، زندگی در وسط اقیانوس

 بیش از 76 روز و ... داستان هایی از فائق آمدن بر 

سخت ترین لحظات زندگی است

همه انسان ها در زندگی خود با شرایط 
و موقعیت های سخت مواجه می شوند. 
عده ای از افراد با دست کم گرفتن خود 
اجازه موج سواری به این شرایط را 
می دهند و در نتیجه با ناکامی و شکست مواجه می شوند. 
کسانی هم هستند که با نیروی اراده و تلاش و امید به 
زندگی بر ســخت ترین و پیچیده ترین موقعیت های 
زندگی غلبه می کنند و هیچ گونــه تردیدی برای نیل 
به موفقیت و پیروزی به خــود راه نمی دهند. در ادامه 
می خواهیم شــما را با پنج داستان باورنکردنی درباره 
کسانی آشنا کنیم که با امیدواری و تکیه بر توانایی شان 

بر سخت ترین شرایط زندگی فائق آمدند و....

موفقیت

 صادقجهانی|خبرنگار

داگلاس ماسون| طی کردن 500 کیلومتر در بیابانی یخ زده این دانشمند استرالیایی به همراه دو نفر از همکاران خود برای یک پروژه علمی-2
اکتشافی عازم قطب شمال شدند. در راه بازگشت یکی از همکاران داگلاس همراه 

با سورتمه و بخش زیادی از تجهیزات و ذخیره غذایی شان در یک شــکاف یخی می افتد و جانش را از دست می دهد. برای 
بازگشت به پایگاه، داگلاس و همکار دیگرش مجبور بودند بیابانی یخ زده به طول ۵00 کیلومتر را بپیمایند. آن ها تنها برای 
یک سوم از مسیر خود آذوقه داشتند. در ادامه مسیر و به دلیل نبود امکانات کافی همکار دیگر داگلاس هم جان می دهد. 
داگلاس با وجود آن که تنها مانده بود و از شدت سرما انگشتانش زخمی شده و عفونت کرده بود از زندگی ناامید نمی شود و به 
راه خود ادامه می دهد تا به پایگاهی که کشتی بازگشت به استرالیا در آن جا مستقر بود، می رسد اما زمانی به این پایگاه می رسد 
که خبر ناامیدکننده دیگری می شنود. کشتی آن جا را ترک کرده و این دانشمند چاره ای جز انتظار یک ماهه برای بازگشت 
کشتی و ماندن در یک خانه با امکانات حداقلی نداشته است اما موفق به انجام این کار می شود و زنده به شهرش برمی گردد.

بنگهولــم| آنــا   1 80 دقیقه تنفس  
زیر یک لایه یخ

بنگهولم در حین اســکی 
یــک دامنــه شــیب دار  در 

کوهســتانی بــا از دســت دادن 
کنترل و تعادل خــود درون یــک چاله آب تقریبــا یخ زده 
سقوط می کند. در حالی که سر و بدن این زن زیر یک لایه 
یخ زده قرار داشته، توانسته است با پیدا کردن یک حباب 
هوا بین یخ و آب 80دقیقه تنفس کند و زیر یخ زنده بماند 
تا یکی از دوستانش به دادش برسد. زمانی که این اسکی 
باز را به بیمارســتان رســاندند وی عملا مرده بود، اما سه 
ساعت بعد و در کمال ناباوری قلب وی شروع به تپش کرد. 
امید به زندگی تنها سلاح آنا در مقابل این حادثه سهمگین 

زندگی اش بوده است.

این دونده دوی ماراتن بیش از یک هفته و بدون در اختیار داشتن مواد غذایی در 3 مائورو پراسپری| زنده ماندن در بیابان بدون آب و غذا
بیابان صحرای آفریقا در کمال تعجب زنده مانده است. او که در مسابقات دوی 
ماراتن شرکت کرده بود با گم کردن مسیر مسابقه بیش از 280 کیلومتر از مسیر اصلی 

دور می شود و به دلیل گرمای شدید فقط صبح ها می توانسته 
پیاده روی کند و همچنین برای رفع گرسنگی خود مجبور 
شده به شکار خفاش ها روی بیاورد. در نهایت بعد از 10 روز، 
گروهی صحرا گرد و بیابان نشین وی را پیدا و به بیمارستان 
منتقل می کنند. وی حدود 20 کیلوگرم از وزن خود را در این 
مدت از دست داده بود. دو سال بعد وی بار دیگر در مسابقات 
ماراتن دوومیدانی صحرا شرکت کرد و این بار مسابقه را به 

پایان برد و صحیح و سالم به خانه بازگشت.

 در وسط اقیانوس4 استیو کالاهان| بیش از 76 روز

در سال 1982 یک قایقران آمریکایی به نام استیو کالاهان 
در طی مسیر خود با یک توفان دریایی مواجه و قایقش غرق 
می شود. وی توانست با سوار شدن بر قایق بادی یدکی، خود 
را نجات دهد و بدون این که بتواند مسیر مشخصی برای خود 
انتخاب کند در دل اقیانوس ســرگردان می شــود. 76 روز 
بعد قایق بادی استیو به ســواحل ماری گلانت در کارائیب 
می  رسد. سپس ماهیگیران محلی توانستند او را که بخش 
زیادی از وزن خود را از دست داده بود نجات دهند. وی بیش 
از 3200 کیلومتر را با قایق بادی خود طی کرده بود. جالب 
است بدانید وی در ساخت فیلم »زندگی پی« نقش مشاور 

آنگ لی، کارگردان فیلم را بر عهده داشت. 

 10 هزار متری5 وسنا وولوویچ| سقوط از ارتفاع

در 26 ژانویــه 1972، یک مهمانــدار هواپیما به نام وســنا 
وولوویچ اشتباهی سوار پرواز کپنهاگن به بلگراد شد. وقتی 
که هواپیما در ارتفاع 23 هزار پایی)تقریبا 10 هزار متری( 
قرار داشت بمبی که در قسمت بار هواپیما تعبیه شده بود، 
منفجر شد. هواپیما در یک منطقه کوهستانی سقوط کرد و 
27 نفری که سوار هواپیما بودند جان خود را از دست دادند. 
وسنا وولوویچ تنها بازمانده این حادثه بود . بعد از این سقوط 
وحشتناک، پاها و سه مهره پشت او شکست و مجبور شد که 
مدت زیادی را در بیمارستان بماند. تمام پرستارها و پزشکانی 
که او را دیده اند، از امید بالای او به درمان و انگیزه اش برای 
خوب شدن شگفت  زده شده بودند. جراحی های بسیاری 
روی او انجام شــد و وی در نهایت توانست بار دیگر روی پای 
خود بایستد و راه برود. اسم او در کتاب رکوردهای گینس به 
عنوان زنی که از بلندترین ارتفاع بدون استفاده از چتر نجات 

پرش داشته و زنده مانده ثبت شده است.
در تهیه این مطلب از منابعی مثل »روزیاتو« کمک گرفتیم


