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* آفرین به مردم روستای کینچاه که به فکر ایجاد سرگرمی 
برای جوان های روســتا افتــادن و با داشته هاشــون بدون 
کمترین امکاناتی، یک جام جذاب راه انداختن. یک تفریح 

سالم، کم هزینه و باحال.
* مطلب سریع تر شدن گذر زمان با افزایش سن که در صفحه 
خانواده درباره اش نوشته شده، خواندنی و جالب بود. نکات 

درستی در آن بود که تا حالا نشنیده بودم.
* اسم پدر رو به نظرم روی اکبر خرمدین نذاریم بهتره. این آدم 
اصلا معلوم نیست چرا این قدر رفتارهای زشت ازش سرزده. 

آخه مرد حسابی، آدم سالم با بچه اش این کار رو می کنه؟
* دربــاره پرونــده زندگی ســلام مــی خواســتم بگــم مــن 
نمی فهمم چطوری این آدم ها تا زانو تو گل هستن و بعد توپ 

رو با پا می زنن؟ پنالتی رو دیگه چه جوری می زنن؟
* کی تو دوران بارداری با اون ویار شــدید، می تونه ترشــی 
بخوره که از عوارضش نوشتین. من که در دوران بارداریم، 
عجیب به شــیرینی علاقه مند شــده بودم، هر روز دوســت 

داشتم یک جعبه شیرینی بخورم!
* تنها قرصی کــه بر دندون درد کــه گاهی غیرقابل تحمل 
می شــه، اثر می کنه، ژلوفنه. بعد شــما در صفحه سلامت 
جوری درباره عوارضش) 22 مورد!( نوشتین که کلا دهان 

و فک رو از دست بده، منطقی تره.
* زندگی ســلامی ها، بدانیــد مــن هــم در طول 39ســال 
زندگی ام در هر 24ساعت شبانه روز، حداقل 7تا10 ساعت 

خواب  راحت داشتم كه باعث شده افكارم در آرامش باشد.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز نوشیدن حداقل 8  لیوان آب  در روز

این روزها هوا خیلی گرم شــده و با توجه به 
این که حــدود ۶۰ تا ۷۰ درصــد از حجم بدن 
رو آب تشــکیل می  ده و بسیاری از 
فعالیت هــای حیاتی بدن 
وابســته به مصــرف آب 
است، معمولا توصیه 
می شــه هــر فرد 
در روز حداقــل 8 
لیوان آب بنوشه.

قرار و مدار

 

در ابتــدا بایــد بگویم 
روان مــا دارای نقاط 
حساسی است که گاه 
تحریک آن ها هیجان 
مثبــت یا تنــش منفــی ایجــاد می کند. 
همان طور که خودتان هم می دانید علت 
و ریشه تمام واکنش ها، کم بودن تحمل و 
ضعف اعصاب شما، پایین بودن آستانه 
تحریک شماســت و ســوال اصلــی این 
است که منشاء کم ظرفیتی و حساسیت 
و عصبانیت شما چه افراد یا رفتارهایی 
هستند؟ شناسایی موقعیت ها، زمان ها 
و افرادی که باعث می شــوند شــما این 
واکنش را نشان بدهید 

به شما در شناخت علت این رفتار و تغییر 
آن کمک خواهد کــرد. البته نمی دانیم 
شــما شــوهر دارید یا او هم به دلایلی در 
کنار شــما نیســت، اطلاع از ایــن نکته 
می توانســت راهنمایــی مــا را دقیق تر 
کند. با این حال، در ادامه راهکارهایی 
را برای درمان بدخلقی به شما پیشنهاد 

می کنم.

ذهنیت خود را تغییر دهید
گاهی اوقات حق دارید آزرده و عصبانی 
باشید اما سعی کنید در این مواقع از یک 
دیدگاه دیگر به این مســئله نگاه کنید. 
چشم انداز منفی به آینده نداشته باشید. 
افکار بدبینانه می تواند همه چیز را بدتر 
از آن چه هســت، نشــان دهد. همیشــه 

برای کنترل خشم خود فکر کنید که در 
آن موقعیــت چه کار دیگــری می توانید 
انجام دهید و آیا جور دیگری می توانید 

به مسائل نگاه کنید؟

ناراحتی تان را به خواهرها و 
فرزندانتان بگویید

زمانی که ناراحت نیستید درباره اوقاتی 
که دچــار عصبانیــت می شــوید، فکر و 
راه حلی را پیدا کنید. مثلا اگر خواهر یا 
فرزندان تان در جایی هستند و می توانید 
به دیدن شــان بروید، حضوری یا تلفنی 
راجع به دلخوری خود صحبت و با آن ها 
ارتباط برقرار کنید. حتی از آن ها گلایه 
کنید، عیبــی نــدارد اما تــلاش کنید تا 
مشکل را حل و ســعی کنید به خودتان 
یــادآوری کنید که ابــراز ناراحتــی، کار 
ناپســندی نیســت. البتــه شــما ممکن 
اســت هنگام صحبــت بــا اطرافیان تان 
خشمگین شــوید، در این هنگام خشم 
خود را فرو ببرید و در فرصت مناســب با 
شخص مدنظر، منطقی صحبت کنید. 

تمام احساسات خودتان را با او در میان 
بگذاریــد و بگوییــد چه مواردی شــما را 
دلخور می کند. احساس خود را نادیده 
نگیریــد. این مســئله  به کنترل خشــم 
شما کمک خواهد کرد و دیگران مفهوم 
رنجش و دلخوری شما را متوجه خواهند 

شد و به شما کمک خواهند کرد.

به یک خاطره خوشایند فکر کنید
در مواقعی که روز پر مشغله ای را سپری 
کرده اید، حتی یک اتفاق کوچک برای 
کنترل عصبانیت به شما کمک خواهد 
کــرد. به طــور مثال فکــر کــردن به یک 
خاطره خوشایند یا حتی خنده دار باعث 
می شــود ذهن تان آرام و از عصبانیت به 
دلیل اتفاقات غیر مهم و گذرا جلوگیری 
شود. همچنین شــما باید مکانی دنج و 
آرام بخش را در محــل زندگی خود پیدا 
کنید. هرگاه دچار عصبانیت می شوید به 
اتاقی بروید که شما را خوشحال می کند، 
مکانی را پیدا کنیــد که حتی برای چند 
لحظه بتوانید در آن جا تنها باشید. شاید 
یک دقیقــه گذراندن زمــان در یک اتاق 

و مکانی آرام به شما بسیار کمک کند.

بنفشه دولت آبادی |    مشاور خانواده

مشاوره 
فردی

تمام خواهرها و بچه هایم با من قطع رابطه کردند، چه کنم؟

روش هــا بــرای ایــن کــه کــودک بــا کمترین 1 الگــوی فرزندتان باشــید |یکــی از بهترین 
مقاومت، مسئولیت کار یا رفتار نادرستش را بپذیرد، 
شیوه الگوبرداری از رفتار والدین است بدون این که نیاز 
باشــد توضیحی به او بدهید. در این روش سعی کنید 
محیط مثبتی ایجاد و الگویی برای او فراهم کنید تا در 
مسیر درست هدایت شو د. مثلا بچه ها باید ببینند که 
والدین و اعضای بزرگ تر خانواده وقتی کار اشتباهی 
انجــام داده انــد، از هــم عذرخواهی و ابراز پشــیمانی 
می کنند و مســئولیت آن را می پذیرند. بــه این ترتیب 

والدین گفتن »متاســفم« را برای کودک عادی سازی 
می کنند و او متوجه می شــود بــزرگ ترها هم مرتکب 

اشتباه می شوند و رفتار درست آن ها را تقلید می کند.
کنترل کنیم |اجازه دهید گاهی کودک دچار 2 خشــم مان را در مواجهه با اشتباه کودک 
اشتباه شود و او را خاطرجمع کنیم که در صورت اشتباه 
کردن عواقب سختی در انتظارش نیست چراکه غالبا 
کودکان از ترس سرزنش و به دردسر افتادن، در برابر 
پذیرش اشتباهات خود مقاومت می کنند. کودک باید 
مطمئن شود که حتی در صورت ارتکاب اشتباه باز هم 

شــما از او بــرای اصــلاح رفتــار و اشــتباهش حمایت 
می کنید. در برابر رفتار اشتباهش آرام باشید و اجازه 
دهید برای توضیح اقدامش با شــما احساس امنیت و 
راحتی کند بنابراین کودک بدون ترس از تنبیه شدن، 
مسئولیت اشــتباهش را می پذیرد و با شــما درباره آن 

صحبت می کند.
تبدیل کنید |وقتی کودک به اشتباه خود نزد 3 اشــتباه کودک را به یک فرصت یادگیری 
شما اعتراف می کند، تحسین او برای پذیرش مسئولیت 
کاری که کرده به جای ســرزنش کردنش تاثیرگذارتر 
خواهد بود. حتی اگر اشتباه به قدری بزرگ باشد که 
کودک باید به خاطرش سرزنش شود، قبل از هر اقدامی 
پذیرش اشتباهش را تحسین کنید سپس او را از عواقب 
کارش آگاه کنید و آموزش دهیــد. با او درباره کارهای 
بهتری که می توانســته به جای کار و رفتار نادرستش 
انجام دهد و همچنین درباره کنترل بهتر احساساتش 
صحبت کنید. البته قرار نیست راهکارهای شخصی 
خودتــان را ارائه دهیــد بلکه بــه او کمــک می کنید تا 

خودش راه درست را بیابد.

بانوان

 کسب آرامش و کاهش فوبیا به گربه

گربه ها نماد حیوانات بازیگوشی هستند که کاری جز خوردن 
و خوابیدن و بازی کــردن ندارنــد. خیلی از ما بارها مشــغول 
تماشای بازیگوشی گربه ها در کوچه و خیابان شده ایم اما این 
همه  یک گربه نیســت.بعضی  رفتارهای  گربه بســیار مشــابه 
انسان هاست. این کتاب به بهانه تحلیل این رفتارها و شباهت 
و تفاوت های آن با رفتار انسان ها می خواهد نوعی بازیگوشی و 
سرخوشی و آرامش رفتار گربه ها را به انسان ها نشان و آن را به 
رفتارهای روزمره ما تعمیم دهد. از طرف دیگر خواندن کتاب 
گربه  راهنمای ما و شــناخت بیشــتر گربه ها به نوعی از فوبیا و 

ترس از گربه ها شاید کم کند. فوبیای گربه، ترس شدید 
و دایم و غیــر منطقی از گربه هاســت که باعث 

می شــود فرد در مواجهه بــا گربه ها دچار 
اضطراب، اســترس و تپش قلب شــود. 

فوبیا خود مبحث مفصلی در حوزه  روان 
شناسی است و درمان آن نیاز به کمک 
متخصصان و بررسی های مختلف دارد 

اما  امیدوارم مطالعه  این کتاب و شناخت 
رفتار گربه ها باعث شود که کمی از این ترس 

در افراد کم شــود، همان طور که این شــناخت 
موجب شده اســت که مترجم این کتاب از ترسی که از 

گربه ها داشت، کم کند.

 ویژگی های جالب گربه ها |   در این کتاب 190 صفحه ای، 

58 عنوان مختلف و حــدود 50 مورد از رفتارهــای گربه ای که 
مشــابه انســان اســت به اختصار توضیح داده می شود. بخشی 
از این عنوان ها از این قرار اســت: گربه آرام است، گربه می داند 
چگونه خود را به کســی تحمیل کند، گربه ها از قضاوت شــدن 
هراسی ندارند، گربه همیشه شهامت درخواست کردن را دارد، 
گربه نماد احساس همدردی است، گربه زیباست و خودش این 
را می داند و عنوان های جالــب دیگر.در پایان کتاب هم آزمونی 
وجود دارد که بر اساس آن چه از کتاب آموخته ایم، طراحی شده 

است و می توانیم نتیجه  آن را در بخش نتیجه آزمون ببینیم. کتاب 
گربه راهنمای ما کتابی ساده و صمیمی است و قطع جیبی آن 
باعث شده که به راحتی بتوانیم آن را با خودمان در طول روز همراه 

داشته باشیم و در وقت های تلف شده روز به مطالعه بپردازیم.

 مدیریت استرس به شیوه گربه! |   در بخشی ازاین کتاب 

می خوانیم که اســترس ها حالا دیگر جزئی از زندگی روزمره 
ما شده اند.  تنها کاری که می توان کرد راهی برای کنترل این 
استرس ها و مدیریت آن اســت. برای مراقبت و آرامش درونی 
خود مثل یــک گربه رفتار کنید. منبع اســترس خــود را پیدا و 
مشــکل را یک بار برای همیشــه حل کنید. بی وقفه تا 
انتها برویــد و ســرانجام برای همیشــه رهایش 
کنید. غصه نخورید، تکرارش نکنید، برای 
همیشــه رهایش کنید و این گونه آرامش   
دوباره به زندگی تان راه می یابد )ص 25 
از همین کتاب(. در بخش دیگری از این 
کتاب می خوانیم که گربه می داند چطور 
خرامان خرامــان راه بــرود، او به خودش 
افتخار می کند بنابراین شما هم به کسی که 
هستید و کاری که انجام می دهید، افتخار کنید. 
این که سعی کنیم با وجود این که موفق هستیم خود را 
به دیگران اثبات کنیم، ناشی از کمبود اعتماد به نفس و عزت 
نفس ماست و همین تلاش برای اثبات خود به دیگران آرامش 
ما را خواهد گرفت و زندگی ما را دچار تنش های بسیاری خواهد 
کرد... گربه ها هیچ وقت حتی خود را بر اساس همنوعان خود 
تغییر نمی دهنــد و اما بســیاری از ما به راحتی تســلیم مدها و 
گرایش هــای روز می شــویم و با جمعیت همراهــی می کنیم. 
همان گونه که در جامعه و رسانه ما هویداست، این معضل که 
باید »همه چیز را برای نمایش بگذاریم«، چندان هم از بین نرفته 
است. در واقع، تصویری که هر فرد از خودش دارد دیگر به یک 
مد و نمایش تبدیل شده است، تصویری که اهمیتش دیگر برای 

خود فرد نیست.)ص 52 و 53(

گربه راهنما!
 گربه ها نماد حیوانات بازیگوشی هستند که کاری جز خوردن، خوابیدن و بازی کردن ندارند

 و کتاب »گربه راهنمای ما« با همین موضوع مرتبط است

 

کتاب های بسیاری با عنوان های خودشناسی، ذهن آگاهی، خودیاری و... هر سال منتشر می شوند. البته که هیچ یک 
جای روان شناسان حرفه  ای و جلسات مشاوره حرفه ای را نمی گیرند اما خواندن بعضی از آن ها خالی از لطف و 
بی فایده نیست. در خیلی موارد حداقل موجب می شوند تا بیاموزیم که مشکلات ما تنها مختص خود ما نیستند و 
آدم های زیادی مانند ما در   موقعیتی مشابه هستند. کتاب »گربه راهنمای ما« نوشته استفان گارنیه، ترجمه مطهره 
حیدری از انتشارات شمعدونی عنوان جالبی دارد و به اندازه عنوان جالبش رویکرد جالب، سرگرم کننده و آموزنده ای به مسائل و 

مشکلات زندگی و نحوه  مقابله با آن ها دارد.

ادیسه عسکری |    پژوهشگر کتاب

تحلیل کتاب 

چه کنیم تا کودک، اشتباهش را بپذیرد؟

بچه ها  از اشتباهاتی که در طول روز مرتکب می شوند درست رفتار کردن، تصمیم گیری و انتخاب کردن را 
یاد می گیرند و شخصیت شان به تدریج شکل می گیرد. آن چه برای یک مادر به عنوان عضوی از خانواده که 
احتمالا اوقات بیشتری را با کودک سپری می کند، باید در اولویت باشد این است که اطمینان حاصل کند کودک 

اشتباهش را به راحتی می پذیرد.

moms :فاطمه قاسمی |    روزنامه نگار  منبع

خانمی 53 ساله هستم. گاهی اوقات خیلی بداخلاق می شوم 
به حدی که تمام خواهرها و بچه هایم با من قطع رابطه کردند. 
تقریبا بی خیال همه شان شدم و تلاش کردم فراموش شان 

کنم ولی احساس تنهایی اذیتم می کند و ... . راهنمایی ام کنید چه کنم؟

   درمان این مشکل، اضطراب زاست
به طورمسلم مسیر درمان این مشکل به تنهایی موجب ایجاد 
مسائلی مثل تغییر در روند زندگی روزمره زوج می شود که 
خود دلیلی برای افزایش اضطراب در آن هاست. همچنین 
با توجه به رونــد درمان و چالش های پیــش رو، اضطراب در 
زوج ها باعث می شود بدن احساس کند در شرایط بحرانی 
قرار گرفته و همین امر تولید هورمون کورتیزول را افزایش 
می دهد، اتفاقی که موجب پایین آمدن هورمون های اصلی 
بــرای تولید مثــل در زنان و مــردان خواهد شــد. همچنین 
اضطراب در زنان می تواند فرایند تخمک گذاری را با مشکل 

مواجه کند. از طرفی هرچه مشــکل نابــاروری مدت زمان 
بیشتری ادامه یابد و حل نشــود، اضطراب بیشتری به زوج 
وارد می شــود که روی کیفیت زندگی مشترک شــان تاثیر 

خواهد گذاشت.

   پرسش های تنش زای اطرافیان و خانواده 
متاســفانه یکی دیگر از چالش ها، نگرانی درباره ناباروری 
دایمی اســت کــه می تواند بــه ایجــاد تنش بین همســران 
منجر شود و این خود می تواند شــانس بارداری را بیشتر از 
پیش کاهش دهــد. در کنار ایــن اضطراب ها با مســئله ای 

مثل نگرانی و پرســش های خانواده 
زوج های نابارور هم روبه رو هستیم 
که پاســخ گویی به ســوالات آن ها، 
خــودش پروســه ای تنــش زا برای 

زوج اســت. در ایــن مواقــع توصیــه 
می شود که دیگران را کمتر از جزئیات 

مراحل درمانــی  مطلع کنید تا نیاز نباشــد 
که به سوالات و کنجکاوی هایشان به صورت ادامه دار 

پاســخ دهید. همچنین از حرف افرادی که از ســر ناآگاهی 
اســت، بگذرید. پرســش دیگران را به حســاب حسن نیت 
آن هــا بگذاریــد. در جواب ســوالات بگوییــد: »داریم بهش 
فکر می کنیم« یا »اگر خبر خوبی شد اول به شما می گیم«. 
البته خانواده و اطرافیان زوج نابارور هم هوشیار باشند که 
برای عبور از   مراحل ســخت درمانی یا پذیــرش ناباروری، 
خطر افسردگی و منزوی شدن این افراد را تهدید می کند و 
حمایت شان در این مواقع از اهمیت زیادی برخوردار است.

   تسلیم نشوید
اگرچه اضطراب ناشی از مقابله با ناباروری، غیرقابل انکار 
و اجتناب ناپذیر است اما هرگز نباید تسلیم آن شوید و بهتر 
اســت راه هایی را بــرای درمــان در پیش بگیریــد که باعث 
ایجاد اضطراب زیاد در شما نشود. همچنین شما می توانید 
مهارت های کنترل اضطراب را آموزش ببینید. سعی کنید 
از تکنیک های کاهش اضطراب مانند ورزش های ســبک، 

تنظیم تعداد و الگوی تنفس، نوشتن دغدغه ها روی کاغذ و 
... استفاده کنید.

   با همسرتان صمیمی تر شوید
این روزها، از ایجاد سوء تفاهم برای همسر پرهیز و با شریک 
خود ارتباط صمیمی تری برقرار کنید و بیشتر از قبل آرامش 
بخش یکدیگر باشید. ســعی کنید بیشــتر از قبل، حمایت 
عاطفی دریافت کنیــد، مثلا صحبت با دیگــر زوج هایی که 

مشکل مشابهی داشتند می تواند به شما کمک کند.

   اطلاعات تان را درباره مشکل تان بیشتر کنید
تا آن جا که می توانید از علت ناباروری و گزینه های درمانی 
خود آگاه باشید، درباره آن بخوانید و تحقیق کنید تا مطمئن 
شــوید که این مشــکل به خصوص با پیشــرفت شگرف علم 
در این حوزه، تا حد زیادی قابل درمان شــده است. این کار 
به کاهش اســترس تان ختم خواهد شــد و سطح اضطراب 
پایین تر، موجــب پیامدهــای بهتر بــرای درمان نابــاروری 

می شود.

   احساسات تان را بشناسید
طبیعی اســت آزمایش های متعدد شــما را از 
لحاظ احساســی، جســمی و مالی خسته 
کرده است. آن ها را مدیریت کنید و تا دیر 
نشــده کنترل اوضاع را در دست بگیرید.  
هر چه را که  برایتان مبهم اســت با کســی 
در میــان بگذاریــد. در چنیــن شــرایطی 
کسی)مشــاور( را اطراف تان داشــته باشــید 
که پاســخ گــوی ســوالات شــما باشــد و ترس ها و 

نگرانی هایتان را درک کند.

   به گزینه فرزندخواندگی هم فکر کنید
درباره پذیرش سرپرســتی بچه از نهادهای حمایتی، توجه 
داشته باشید که به طور معمول همه افراد در تعیین اهداف 
و آرزوهای خــود اولویت هایی را مشــخص می کننــد تا اگر 
اولویت اصلی محقق نشد یا از حیز انتفاع خارج شد، بتوانند 
برای اولویت های بعدی تلاش کنند. بنابراین همان طور که 
در خصوص دیگر تصمیم های زندگی خود حساب و کتاب 
می کنید، بهتر است درباره مزایا و معایب راهکارهای موجود 
از قبیل ادامه درمان و قبول فرزندخواندگی یا راه های دیگری 
که در این زمینه وجود دارد، یک فهرست کامل تهیه کنید و 
با بررسی همه جانبه تصمیم مقتضی را بگیرید. در مجموع 
برای رســیدن به تجربه شــیرین والد شــدن و لذت بردن از 
داشتن فرزند ، باید هر لحظه آرامش خود و همسرتان را حفظ 
کنید و از مشــاور متخصص در این زمینه کمک بخواهید تا 
مسیر پر چالش درمان ناباروری را همراه یکدیگر بگذرانید. 

یکی از لذت بخش ترین تجربه هایی که هر فردی در طول زندگی می تواند از آن بهره مند شود، 
اتفاق شیرین والد شدن اســت. مهر و غریزه ای که در وجود یک انسان می تواند انگیزه ای به 
منظور ساختن لحظات شیرین برای خود، همســر و فرزندان ایجاد کند. در این میان گاهی با 
مسائلی مثل ناباروری روبه رو هستیم که برای زن و شــوهرها تبدیل به یک چالش پردردسر 
می شود و بار روانی زیادی را بر زندگی مشترک شان تحمیل می کند. به تازگی دکتر محمدرضا صادقی رئیس 
مرکز و پژوهشگاه درمان ناباروری ابن سینا در یک نشســت خبری گفته: »از جمعیت 84 میلیونی ایران، 26 
میلیون زوج در کشور داریم که بر اســاس برآوردها، 15 درصد زوجینی که در دوره باروری و در سنین 25 تا 
40 سال قرار دارند، مشکل ناباروری دارند. در سال های 92 تا 94 بررســی کردیم که در برخی استان های 
پرجمعیت کشور آمار ناباروری بیشتر و حدود 20 درصد است، در کشور حدود 4 میلیون زوج نابارور داریم که 
نیازمند دریافت خدمات درمان مشکل ناباروری هســتند)منبع خبر: تسنیم(«. به همین بهانه، توصیه هایی به 

زن و شوهرهایی داریم که در انتظار تولد اولین فرزندشان با دردسرهای زیادی مواجه می شوند.

محوری

زینب سادات ابن رضا|      کارشناس ارشد روان شناسی

چالش های روانی 4 میلیون زوج نابارور
توصیه هایی به زن و شوهرهایی که در انتظار تولد اولین فرزندشان با دردسرهای زیادی مواجه می شوند


