
ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی سلام 
 چهارشنبه 
    22 اردیبهشت 1400   
شماره 1878 

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

متن: الهه تواناترس از تاریکی بین بچه ها رایج است. پس آن ها را سرزنش نکنید و به طور عملی نشان بدهید چیزی برای ترسیدن وجود ندارد.فرزند و والدین
تصویر ساز :  نگین علیرضازاده

نرو از پیشم. از 
تاریکی می ترسم.

نرو از پیشم. از 
تاریکی می ترسم.

تاریکی که ترس نداره. 
بچه های کوچیک تر از 
تو تنهایی تو اتاق شون 

می خوابن.

 دوست نداری تنهایی 
تو تاریکی باشی چون نمی تونی 

چیزی ببینی. حالا بیا با  یه 
 چراغ قوه اتاقت رو با هم

 بررسی می کنیم.
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یک توصیه متفاوت به مامان های پرمشغله
 

برای مادران به ویژه آن هایی که فعالیت بیرون از خانه هم دارند خواب اولین چیزی اســت که قربانی 
می شود. زمانی که زنان وارد دنیای مادری می شوند به اشــتباه این توقع را از خود خواهند داشت که 
خواب شان را به حداقل برسانند. با این تفکر نادرست سازگار می  شوند و همه تلاش شان را خواهند کرد  تا 
کم خوابی را به یک عادت تبدیل کنند. حتی بعد از این که بچه ها به یک روال منظمی از خواب می رسند و 
در انجام امور شخصی خود مستقل می شوند، عادت به کم خوابیدن را ترک نخواهند کرد. در واقع افسانه 
قدیمی مادران ابرقدرت، آن ها را  وادار می کند تا هر چیزی را نسبت به استراحت خودشان در اولویت قرار 
دهند. در این مطلب به این موضوع می پردازیم که چرا مادران نباید هیچ عذر و بهانه ای برای نخوابیدن 

یا کم خوابیدن داشته باشند؟

mother.ly، healthline  :منابع  فاطمه قاسمی |    مترجم 

مخاطب گرامی، گفته اید 
خیانــت  از  مدارکــی 
شــوهرتان بــه دســت تان 
رســیده کــه از نظر شــما، 
موثق اســت. با این حال و قبل از هر کاری، 
در این خصوص باید مطمئن شوید که دچار 
ســوء ظن نشــدید و خدای نکــرده قضاوت 
بی جا نکردید. همچنین شــاید شــوهرتان 
در گذشته دچار چنین خطایی شده و حالا 
این کار را کنار گذاشته و پشیمان هم شده 
اســت. به هر حــال اگــر چنیــن خطایی در 
رابطه ای شکل گیرد، طرف مقابل از تغییر 

رفتــار حس می کنــد و شــاید اوایــل طرف 
پنهانــی و ریاکارانــه رفتــار کند اما مســئله 
دلبســتگی بالاخره فرد خیانتکار را رســوا 
می کند و نشــانه هایش علنی می شود. در 

ادامه، چند توصیه به شما دارم.

 خونسردی خودتان را حفظ کنید

حال شــما را درک می کنم، طبیعی است 
که بســیار ناراحت و به قول خودتان شوکه 
باشید. البته در این مسیر بهتر است سعی 
کنید خونســردی خود را حفــظ کنید و در 
موقعیت مناسبی اگر از خیانت همسرتان 

اطمینان دارید، دربــاره این موضوع با او با 
احترام صحبت کنید و دیدگاه و احساسات 

خودتان را با شوهرتان در میان بگذارید.

 نگفتن موضوع به شــوهرتان توصیه 
نمی شود

بســته بــه دیــدگاه و واکنــش همســرتان، 
تصمیم گیری در زمانی که ماجــرای لو رفتن 
خیانتــش را مطرح می کنید، متفاوت اســت. 
نادیده گرفتــن یا بیان نکــردن آگاهــی از این 
موضــوع کمکی به شــما نمی کنــد. پس بهتر 
اســت با احتــرام و بــدون توهین این مشــکل 
ایجاد شــده را بیان کنیــد و با توجه بــه این که 
همسر شــما از این رفتار خود پشیمان باشد و 
بخواهد آن را جبران کند و مسئولیت این رفتار 
اشتباه را بپذیرد یا این که به اشتباه بودن رفتار 
یا مســئولیت خود در این مســیر آگاه نباشــد، 
می توانید تصمیم گیری کنید و شــرایط شما 
برای بازســازی اعتماد و زندگی مشترک تان 

متفاوت باشد.

 بــه جــز مشــاور، ماجــرا را به کســی 
نگویید

بهتر اســت قبــل از بیــان ایــن موضــوع به 
همســرتان دربــاره ایــن موضــوع بــا افراد 
دیگــری جز مشــاور صحبــت نکنیــد چون 
اگر بخواهید به زندگی مشــترک تان ادامه 
بدهیــد، آگاهــی دیگــران حتی خانــواده، 
دیدگاه شــان و نحوه برخــورد و ... را تغییر 
می دهــد و می توانــد در ادامه مســیر برای 
شما و همســرتان مشکلات بیشتری ایجاد 
کنــد. آن چــه در معضــل خیانــت اهمیــت 
دارد، این اســت کــه ســهم هر یــک از زوج 
ها در خیانت مشــخص و چــاره ای برای آن 
اندیشیده شود. لازم است این مطالب بین 
زن و مرد حل و فصل شود؛ اما از آن جایی که 
زوج ها در این موقعیت بحرانی نمی توانند 
آرامــش خــود را حفــظ کنند ممکن اســت 
صحبــت کــردن، نــه تنها راهگشــا نباشــد 
بلکه باعث فعال شــدن آتشفشان خاموش 
شود! در این شرایط مشاوره روان شناسی 
تخصصی امکان بررسی و تحلیل موقعیت 
را فراهم می کند تا زوج ها بتوانند به صورت 
منطقی تصمیم گیری و راه حلی پیدا کنند.

صدیقه معدنی |    کارشناس ارشد روان شناسی

مدارکی به دستم رسیده که شوهرم خیانت کرده، چه کنم؟

   خــواب زمان زیــادی را از آن ها اشــغال نمی کند |  

برای اغلب مادران، کم خوابیــدن از ویژگی های یک 
مادر نمونه است و هرگز خواب ناکافی شان را به عنوان 
یک ضعف نمی پذیرند. این مــادران تلاش می کنند 
تا بــا کم کردن میــزان خواب شــان فرصت بیشــتری 
برای کارهایشان در طول روز مثل کار بیرون از خانه، 
تمیزکاری، آشــپزی، رســیدگی به امور خانواده و... 
داشته باشــند. این درحالی اســت که خواب ناکافی 
ساعات بیشتری را در اختیارشان قرار نمی دهد، بلکه 
باعث می شــود در محدوده زمانی که در دست دارند 
بازده کمتری داشته باشند. مادران اگر به میزان توصیه 
شــده بخوابند و خواب منظم و کافــی را به یک عادت 
تبدیل کنند، به تدریج با کوتاه ترین خــواب هم بازده 

خوبی خواهند داشت.  

   خــواب بــه مــادر فرصــت دوری از انــواع 

استرس های روزانه را می دهد |  وقتی مادر روزش 
را بــا انرژی حاصــل از خواب کافی شــب قبل شــروع 
می کند، احســاس بهتری به اعضای خانواده منتقل 
و اوقات کم تنش تری هم با آن ها ســپری خواهد کرد. 
درغیر این صورت در نتیجه عادت بدِ کم خوابی زودرنج 
می  شود و تمرکز کمتری روی کارهای روزانه خواهد 
داشــت. بنابراین توصیه می شــود به جای کم کردن 
میزان خواب شبانه ، برنامه زمان بندی منظمی برای 
خواب داشته باشــد. به این ترتیب که هر شب در یک 
ســاعت مشــخص به رختخواب برود و تا قبل از بیدار 

شدن طبیعی، بخوابد.

   مــادر کم خــواب به ســامتی خــود و خانواده 

آســیب می زند |  خــواب ناکافــی با چاقــی، دیابت، 
فشار خون بالا، بیماری های قلبی، اختلالات خلقی و 

افسردگی ارتباط دارد. مادر کم خواب تحریک پذیرتر 
و در برابر بیماری های جسمی و روحی آسیب پذیرتر 
است. تأثیرات جسمی و عاطفی کمبود خواب ممکن 
اســت در آینده مادر را از لذت بیشتر بودن با فرزندان 
و همسرش محروم کند و نتیجه اش یک مادر همیشه 

خسته و بیمار باشد.

   خواب کافی عملکرد مغز را در بهترین وضعیت 

حفظ  می کند |  خوابیدن جان تازه ای به مغز می بخشد 
و به  آن اجازه می دهد تا اطلاعات طول روز را درســت 
پردازش کند. مادری که استراحت کافی دارد هم بهتر 
فکر می کند و هم در شرایط خاص و پراسترس واکنش 
سریع تری دارد و درســت تصمیم می گیرد. یک مادر 
شاغل از مزیت این خواب کافی نه تنها در خانه بلکه در 
محل کار هم بهره مند می شود. ضمن این که نداشتن 
خواب کافی می توانــد روی قدرت حافظه، یادگیری، 

خلاقیت، بهره وری و ثبات احساسی مادر اثر بگذارد.

   چگونه بهتر بخوابیم؟ |  تلفــن همراه خود را یک 

ساعت قبل از خواب کنار بگذارید. وسایل الکترونیکی 
را تا جایی که امکان دارد از اتاق خواب خارج کنید تا به 
شما فرصت استراحت و تمرکز بیشتری بدهد. پیش از 
خواب از مصرف قهوه، چای، انواع نوشابه های گازدار و 
حتی شکلات به دلیل داشتن کافئین اجتناب کنید. 
یک شــام ســبک بخورید؛ غذاهای پرادویه و اسیدی 
سبب سوزش معده می شوند و این وضعیت، خوابیدن 
را ســخت تر می کنــد. گاهــی بــرای ســبک تر کردن 
مسئولیت های مادری از همســرتان یا دیگر اعضای 
خانواده کمک بگیرید. شما به عنوان یک مادر به 7 تا 
9 ساعت خواب شــبانه نیاز دارید تا در بهترین حالت 

جسمی و روحی خود باشید.

به تازگی متوجه شدم که شــوهرم به من خیانت کرده و شوکه شده ام. 
مدارکی به دستم رسیده که مو لای درزش نمی رود و مطمئن هستم که 
متاسفانه به من خیانت کرده اســت. نمی دانم باید چه  کنم؟ نمی خواهم 

زندگی ام نابود شود. کمکم کنید لطفا.

* دربــاره پرونــده زندگی ســلام می خواســتم بگــم تــو 
روســتاهای ایران، خیلی از این پل های معلــق زیاده که 
قدیم ها با چوب و زنجیر ساخته شده. درسته که طول شون 
معمولا 10 یا 15 متر بیشتر نیست اما از این نمونه هایی که 

چاپ کردین، خیلی ترسناک ترن!
* دختر من 9 ســاله اســت و کلبــه عموپورنــگ رو هر روز 
می بینــه. حتی یک بــار هــم، ادای حیوان هــا رو تو خونه 
درنیاورده. الان فقط یک برنامــه کودک داریم که بچه ها 
دوستش دارن، اونم بهش گیر بدین و حذف بشه که دیگه 

تلویزیون هیچی برای بچه ها نداره.
* در مطلب »چه خوراکی هایی را با هم نخوریم« در صفحه 

سلامت، به خربزه با عسل اشاره نکردین.
* نکته جالب درباره پل های معلق اینه که، خارجی هاش 
یک جاهایی ســاخته شــده که واقعــا روی دره و رودخانه 
است ولی ایرانی ها، فقط جنبه تزیینی داره و برای جذب 

گردشگره.
* در جواب مخاطب دهه شــصتی که گفته دهه نودی ها 
نسل سوخته هستن چون فقط با گوشی بازی می کنن، 
براشون یک ps5 بخر، تا بفهمی نسل سوخته ماییم یا اونا!
* جواب ســتون قاب خاطره در صفحــه 60+ چه زمانی 

چاپ می شود؟ چیه این وسیله؟ کنجکاو شدم بدونم.  
امیر، 32 ساله  

راه ارتباطی با زندگی سام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

 

  باید از ترس هایمان، تولید شادی کنیم
ایده پیدا کردن شادی در این روزهای غم انگیز شاید کمی 
خودخواهانه و به دور از دســترس باشــد اما نکته مهم این 
است که پیدا کردن راه هایی برای شاد شدن هم اکنون از 
اهمیت بسیاری برخوردار است. »کارل ماریه« رئیس یک 
کلینیک روان شناسی در آمریکا بر این باور است که انرژی 
منفی این روزها به جسم و روح و ذهن ما نفوذ کرده است. 
وی معتقد است ما باید از ترس هایمان شادی تولید کنیم و 
ترس هایمان را به عنوان دوست در نظر بگیریم. تحقیقات 

متعدد نشان می دهد که شادمانی باعث بالا رفتن سیستم 
ایمنی بدن می شود و در مقابل ویروس های مختلف حتی 
مانند تنفسی از فرد محافظت کند. پس احساس شادمانی 
را در این روزها نباید به عنوان یک حس گناه در نظر گرفت 
بلکه شــادمانی در این روزها تنها یک استراتژی و پروتکل 
بهداشتی دقیقا مثل شستن دست هاست. اما موضوع مهم 
این اســت که در این روزهای پاندمی چگونه فرد می تواند 
به شادمانی برسد؟ و این چیزی است که به اندازه شستن 

دست آسان نیست.

8 راه رسیدن به شادمانی در روزگار کرونایی
محققان حوزه روان شناسی، 8 راه برای رسیدن به شادمانی 

به مردم در این روزها پیشنهاد می دهند.
حواس تان به جسم تان، 2 برابر بیشتر از گذشته  باشــد|     محققان بر این باورند کــه اولین قدم برای 1
رسیدن به شادی این است که فرد مراقب بدن و سلامت خود 
باشد زیرا حالات جسمانی بر حالات روانی ما تاثیر مستقیم 
دارد. توصیه می شود که در دوران پاندمی ها از بدن خود دو 
برابر بیشتر از گذشته مراقبت کنید و به هیچ وجه، ورزش را 
فراموش نکنید. انجام حرکات کششی در خانه یا پیاده روی 
روزانه با رعایت پروتکل های بهداشتی می تواند در این مورد 
بسیار کمک کند. تحقیقات انجام شده در همین باره نشان 
می دهد که 12 دقیقه پیاده روی در روز باعث ایجاد احساس 

شادی در فرد می شود.
دیگران بسیار مهم است و حالا که توصیه می شود از 2 ارتباط تان با دیگران را قطع نکنیــد|     ارتباط با 
دورهمی های حضوری منصرف شــوید، نباید ارتباط های 
اجتماعی تان با دوستان، آشنایان، فامیل و ... را به طور کامل 
قطع کنید. حتی اگر مجبور به ماندن در قرنطینه هستید، 
ارتباط تان بــا دوســتان و آشــنایان را از طریق شــبکه های 
اجتماعی حفظ کنید. ایــن روزها با پیشــرفت تکنولوژی، 

راه های ارتباطی بسیاری در اختیار افراد قرار گرفته است.
رفتن به طبیعت یا حتی پارک، ســخت تر از قبل 3 به عکس های طبیعت نگاه کنید|     این روزها 
شده و استرس زیادی دارد. با این حال، تحقیقات اخیر 
روان شناسان نشــان می دهد نگاه کردن به یک منظره 
باعث کاهش اســترس در فرد به ویژه در دوران پاندمی 
یک بیماری می شــود. شاید برای شــما جالب باشد که 
نگاه کردن به یک عکس از طبیعــت هم می تواند باعث 
همان فعل و انفعالات در مغز شود که فرد به یک منظره 
واقعی نــگاه می کند. بــه همین دلیل اســت که توصیه 
می شــود این روزها روی میــز محل کارتان یــا روی اپن 

آشــپزخانه، علاوه بــر گیاهــان، یک یا چنــد عکس از 
طبیعت هم قرار دهید.

تنها در دوره های حساس رشد تغییر می کند 4 مهارت های جدید یــاد بگیرید|     مغز نه 
بلکه این اتفاق، یک فرایند مادام العمر هم اســت. 

تجربیــات تازه ماننــد یادگیــری مهارت های 
جدید، می تواند عملکرد مغز را اصلاح 

کند و باعث شــادمانی فرد شود. به 
عنــوان مثــال مطالعــات نشــان 

می دهند کــه بازی با تــوپ باعث 
مــاده ای  ســاختار  افزایــش 
سفید)بافتی متشــکل از رشته 
های عصبی( در مغز می شود که 

با عملکرد بینایی-حرکتی مرتبط است. به همین ترتیب، 
این مطالعات نشــان داده اســت کــه در نوازنــدگان، ماده 
خاکستری در قسمت هایی از مغز آن ها که اطلاعات شنوایی 
را پردازش می کند افزایش می یابد. یادگیری یک زبان جدید 
همچنین می تواند ساختار مغز انسان را تغییر دهد. بررسی 
گســترده ای از مقالات حاکی از آن اســت که فعالیت های 
اوقات فراغت اعم از شطرنج یا بازی های شناختی با تحریک 
ذهنی، ذخیره مغز را افزایش می دهد که می تواند انعطاف 

پذیری ایجاد کند و شادمانی فرد را بالا ببرد.
خواب مناسب و کافی داشته باشــید|     داشتن  خواب شــبانه کافی در این روزهای قرنطینه شاید 5
کمی سخت به نظر برسد اما نکته مهم این است که کیفیت 
خواب شبانه بر   حالات و شادمانی فرد تاثیر مستقیم دارد. 
اگر این روزها خوابیدن برای شــما در یک زمان مشخص، 
سخت است بهتر اســت زنگ خوابیدن را   روی تلفن همراه 
خود تنظیم کنید و با شنیدن صدای زنگ به تختخواب بروید. 
بدخوابی یکی از شایع ترین آسیب های دوران پاندمی کرونا، 

مطرح شده است.
افــراد در محیط هــای خلــوت و آرام احســاس 6 محیــط اطراف تان را شــلوغ نکنیــد|     اغلب 
آرامش بیشــتری می کنند و این روزها بــه دلیل این که   
اعضای خانواده بیشــتر ســاعات روز در خانه هستند، 
خلوت کردن محیط شــاید کار بسیار ســختی باشد اما 
همه سعی تان را بکنید تا بر زندگی کنترل داشته باشید 
و محیط اطرافتــان را مرتب نگه داریــد. مثلا به محض 
بیدار شدن تختخوابتان را مرتب کنید، میز اتاق تان را 

از وسایل اضافه خالی کنید و .... 
ندارید، بهتر است بر داشته های خود تمرکز کنید و 7 شکرگزار باشید|     به جای تمرکز بر چیزهایی که 
بابت آن ها شکرگزار باشید. نکته مهم این است که علاوه بر 
شکرگزاری زبانی بهتر است نوشتن نعمت ها را هم امتحان 
کنید و در اولین فرصت، یک فهرست از مواردی بنویسید که 

باید به خاطر آن ها شکرگزار باشید.
نکنید|     فکر کردن بیش از حد به کرونا 8 خیلی دربــاره کرونــا، فکــر و خیال 
و این که اگر به این بیماری مبتلا شــدید، چه 
پیامدهایــی در انتظارتان خواهــد بود، فقط 
اســترس و اضطراب شــما را بالا می بــرد و این 
اتفاق به شدت بر کیفیت زندگی شما 
و ارتباطــات تان بــا دیگــران تاثیر 
گذار است. واضح است که همه ما 
پروتکل هــای  دقــت،  بــا  بایــد 
بهداشتی را رعایت کنیم اما فکر 
و خیال کردن زیاد  راجع به این 

بیماری توصیه نمی شود.

 

بر طبق آخرین نظرســنجی های صورت گرفته در دانشــگاه نورک شــیکاگو، آمریکایی ها در 
غمگین ترین دوران خود طی پنجاه سال گذشته هستند. شاید برای شما جالب باشد که بدانید 
تنها 14 درصد از افراد شرکت کننده در یک نظرســنجی که به تازگی در چندین کشور اروپایی 
مثل بلژیک، فرانسه، آلمان و ... برگزار شده، واقعا شاد هستند و این مقدار یعنی چیزی حدود ۳1 
درصد کمتر از 2 سال گذشته، افراد احساس شادی می کنند اما آن چه مسلم است راه های زیادی برای رسیدن به 
شادمانی حتی در دوران پاندمی وجود دارد. در ادامه نکاتی در همین باره و توصیه هایی برای پاتک به کاهش ۳0 

درصدی شادمانی در روزگار کرونایی مطرح خواهد شد.

محوری
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خدایا، مرا در این ماه با رحمتت 
فروگیر و توفیق و خود نگهداری 

نصیبم کن و از تیرگی های تهمت دلم 
را پاک گردان

ای مهربان به بندگان با ایمان

دعای روز بیست ونهم ماه رمضان

بانوان

مشاوره 
زوجین

 پاتک هایی به کاهش
 30 درصدی شـــادمانی

طبق نظرسنجی ها در کشورهای مختلف، تعداد افراد شاد نسبت به 2 سال گذشته بیش از 30 درصد 

کاهش یافته،  آیا راهی برای رسیدن به شادی در دوران پاندمی کووید 19 وجود دارد؟


