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* از تصویر و کاری که بازیکنان تیم ملی دانمارک کردن، 
خیلی خوشــم اومد. یادمه یک بار داشــتم با رفیق هام تو 
خیابون راه می رفتم، زمســتون بــود و زمین لیز، پام ســر 
خــورد و افتــادم. همه به جــای کمک، شــروع کــردن به 

خندیدن و مسخره بازی.
* جونــم بــه تیم ملــی والیبــال کــه داره بــه تســخیر دهه 
هفتادی هــا و دهه هشــتادی ها درمیاد و چقــدر هم داره 
خوب  نتیجه می گیره. مربوط به ستون داده تصویری در 

صفحه نوجوان.
* بازم بهم ثابت شــد که چقدر مســی بازیکن بی خودیه. 
الان کریــس بــه اریکســن پیــام داده و نشــون مــی ده که 

محبوبیتش بی دلیل نیست. آفرین به رونالدو.
* درباره مطلــب »6 خصلت والدین آســیب زا«، شــرایط 
جوری شده که همه والدین آسیب زا شدن. نه وقت دارن 

که با بچه هاشون بازی کنن، نه حوصله.
* بازیکنــان تیم ملی کشــور مــا با ایــن همه غیــرت بازی 
می کنند اما در زندگی ســام همیشــه به جــای تعریف از 
آن ها، مدام به اخاق و جوانمردی شــان ایراد می گیرد. 
دانمارک یا فناند هم اگر با یک تیمــی بازی می کرد که 

سیستم اش وقت تلفی بود، این کارها را نمی کرد.
ما  و شما: مخاطب گرامی انتقاد ما از جو حاکم بر فوتبال 
ایران بــود نه تیم ملــی و بازیکنانــش ، هر چنــد بازیکنان 
خوب تیم ملی هم در مقاطعی مثل بازی با ژاپن رفتارهای 

اشتباهی داشتند.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز مدیریت افکار

وقتی انسان برای زندگیش برنامه نداشته 
باشــه، ممکنه وقتش با فکر کردن به یک 
ســری چیزهای الکــی و غیرمهم یــا خیال 
پردازی ها گرفته بشه. امروز تلاش کنین برای 
مدیریت افکارتون، برای ساعت 
به ســاعت روزتون برنامه 
و هدف داشته باشین تا 
فکر و خیال هــای الکی، 

دست از سرتون برداره

قرار و مدار

داده تصویری

   علل اعتیاد به سیگار
برای گرایش به استعمال سیگار علل مختلفی ذکر 
شده، از مشکات اقتصادی و بیکاری تا مشکات 
روان شــناختی، تربیتی و هیجانی و هر یک از این 
عوامل به نوبه خود سهمی در گرایش افراد به سیگار 
دارنــد. برخی افراد برای پذیرفته شــدن از ســوی 
جامعه سیگار می کشــند، برخی دیگر با این روش 
خود را رشــد یافته تر جلوه می دهند و برخی برای 
تسکین آلام خود به سیگار پناه می برند. در این جا 
به یکی از مهم ترین علت  هــای گرایش به اعتیاد به 

سیگار می پردازم که کمتر به آن توجه می شود.

   سیگاری شــدن بــه خاطــر شکســت در 
تنظیم هیجانی

»زمانی کــه در آزمون نمــره خوبــی نگرفتم، به 
شدت ناراحت و مایوس شدم و برای آرام شدن 
و فرامــوش کردن این لحظات ســخت، شــروع 
به ســیگار کشــیدن کــردم!«، در مصاحبه های 
مختلف با افراد سیگاری بارها و بارها به چنین 
جماتی برخوردیم که افراد از فرط ناراحتی  یا 
حتی خوشحالی، به دلیل عدم تنظیم هیجانی، 
به منظور تســکین درد و ناراحتی به اســتعمال 
سیگار روی می آورند. بنابراین یکی از علت های 

عمــده گرایــش اعتیــاد به ســیگار شکســت در 
تنظیم هیجانی است. منظور از تنظیم   هیجانی 
نحوه پردازش شــناختی فرد در هنگام مواجهه 
با وقایع ناگوار و استرس زا ست. فرار و اجتناب 
از احساســات ناخوشــایند به عنوان یک انگیزه 
اصلی برای مصرف ســیگار در نظر گرفته شده 
اســت. در خور ذکر اســت که ســیگار کشــیدن 
ظرفیــت تجربــه کــردن هیجان هــا را تضعیف 
می کند و افراد به دلیل نداشــتن تجربــه و روبه 
روشدن با هیجان های خود، با سیگار کشیدن 
ســعی در اجتنــاب از تجربیــات هیجانــی خود 
می کنند، به عبارتی سیگار برای این افراد حکم 
یک تقویت کننــده را دارد و همیــن دور باطل و 

ناسالم، ترک سیگار را بسیار مشکل می کند.

   3 توصیه مهم به والدین
والدین بــه عنوان اولیــن و مهم تریــن الگوهای 
رفتاری و شناختی پایدار در فرزندان نقش بسیار 
مهمی در رشد و تعالی فرزندان دارند. بنابراین با 
توجه به این تاثیرگذاری عمیق، 3 توصیه مهم را 

به والدین در همین باره مطرح می کنم.
در صورتی که سیگاری هستید، به 

منظــور درمان خــود تــلاش کنید| 1
والدیــن ســیگاری بــه نســبت والدین 
غیرسیگاری به احتمال بیشتری فرزندانی آلوده 
به سیگار خواهند داشت. بنابراین تاش عملی 
شما به منظور درمان و ترک سیگار بسیار موثرتر 
از توصیه هــا و نصیحت هــای شــما خواهد بود 
چراکه این تاش شما برای ترک سیگار به طور 
ضمنی این موضوع را به فرزندتان القا می کند که 
استعمال ســیگار نه تنها اصا خوشایند نیست 
بلکــه در صورت گرفتــاری به آن، شــرایط ترک 
سیگار بسیار آزاردهنده است و همین امر ممکن 

اســت میــزان گرایــش فرزندتــان را بــه 
استعمال سیگار کاهش دهد.

با توجه به دوره سنی فرزند از 

مهارت های ارتباطی مناسب 2
استفاده کنید| دوران نوجوانی 
از جمله دوران حســاس رشدی قلمداد 
می شــود و هــر گونه آســیب قابــل توجه 
می تواند دیگر دوره های رشدی را تحت 
تاثیر قرار دهد. بنابراین ضروری به نظر 

می رسد والدین راجع به ویژگی های 
ایــن دوره اطاعات لازم را کســب 

کننــد و مهارت هــای ارتباطــی 

مناســب با نوجــوان را بــه کار بگیرند تــا از بروز 
آسیب ها از جمله سیگار کشیدن جلوگیری به 
عمل آورنــد. به والدین پیشــنهاد می شــود که 
ضمن احترام به استقال فردی نوجوان با دادن 
مســئولیت های متناســب با سن و شــرایط او و 
ایجاد بســتر مناســب به منظــور مشــارکت در 
تصمیم گیری ها عاوه بر کمک به رشد بهنجار 
او از بروز آسیب های احتمالی جلوگیری کنند.

 آموزش نظم جویی هیجانی را جدی 

بگیرید| شــاید سیگار کشــیدن بعد از 3
یک رویداد تلــخ تســکین دهنده آنی و 
تاثیرگذاری باشد ولی در دراز مدت فرد را از فهم 
معنای درد و رنج محروم می سازد و فرد به جای 
استفاده از روش های حل مسئله کارآمد با سیگار 
کشیدن خود را برای همیشه از مهارت های حل 
مســئله محروم می ســازد و بــرای تجربــه حال 
خوشایند به جای متوسل شدن به مهارت های 
فردی و درونی به امری بیرونی همچون سیگار 
روی مــی آورد. بنابرایــن آمــوزش مهارت های 
مقابله با اســترس و اضطراب و تنظیم هیجانی 
امری بسیار مهم ارزیابی می شود که در این باره 
می توان بــا کمک گرفتــن از درمانگران مجرب 
این حوزه ،خود را در برابر آسیب های احتمالی 

ناشی از بدتنظیمی هیجانی واکسینه کنیم.

ترک سیگار به صورت حلزونی!

درمان و ترک سیگار امکان پذیر ولی کاری بس 
مشکل است. تعجیل در فرایند ترک ،اغلب 
همراه با عود و بازگشت اســت بنابراین باید 
بسیار صبور بود. برگشت احتمالی و سیگار 
کشــیدن در فرایند درمان را به هیچ عنوان 
به منزله شکســت در نظر نگیریــد چراکه با 
وجود ســندروم محرومیــت از نیکوتین 
این واقعه امری طبیعی به نظر می رسد. 
دیدگاه تــان راجع بــه برگشــت و عود 
همچون حرکت یک حلزون باشــد که 
برای حرکــت و گام رو به جلــو مقداری 
خودش را عقب تر می برد و با این حرکت 
می توانــد گام بلندتری بردارد و شــما 
هم از این بازگشت به عنوان فرصتی به 
عنوان بازســازی بهتر به منظور ترک به 
مــدت طولانی تر 

استفاده کنید.

بر اساس یافته های تازه ترین پژوهش ها درباره آمار استفاده کنندگان  
از سیگار در جهان که به تازگی در نشریه علمی »لنست« منتشر شده، 
تعداد سیگاری های دنیا با یک میلیارد و ۱00 میلیون نفر به بالاترین 
رقم در تاریخ رســیده اســت. همچنین مشخص شــده که ۸9 درصد 
سیگاری ها پیش از سن 25 سالگی به کشیدن سیگار معتاد می شوند. در این بین با 
وجود مرگ هشت میلیون نفر در سال 20۱9 به دلیل استفاده از سیگار در جهان، 
آمار جوانان سیگاری در سال های اخیر رو به افزایش بوده است)منبع خبر: گاردین(. 
همان طور که می دانید اعتیاد به سیگار شایع ترین نوع از اعتیاد به موادمخدر و یکی 
از علل اصلی شــیوع بیماری های قابل پیشــگیری اســت. در ادامه به واکاوی دلایل 

افزایش مصرف سیگار خواهیم پرداخت و چند توصیه به والدین خواهیم داشت.

محوری

مصطفی نجمی |      پژوهشگر اعتیاد

افزایش عزت نفس| عزت نفس این است که 
شــما چقدر برای خود ارزش قائلید و چقدر 
به خودتان احســاس مثبت دارید. کمک به 
رشد گیاه، یک شــاهکار بزرگ است. وقتی 
می بینید کــه کار شــما منجر به رشــد گیاه 
می شود ، به شما حس مفید بودن  و بالا رفتن 

اعتماد به نفس می دهد.
افزایــش تمرکــز و بهبــود نقــص توجه| 
باغبانی دامنه توجــه را بهبود می بخشــد و 
میزان توجه شما به یک فعالیت را بالا خواهد 
برد. اگر می خواهید در زندگی روزمره خود 
روی کارها ، مکالمه ها یا موضوعات متمرکز 
بمانیــد، باغبانی مــی تواند به شــما کمک 
کند بــدون این که حواس شــما پرت شــود ، 
تمرکز خود را روی آن چه در مقابل شماست 

افزایش دهید.
بازیابی ذهــن و کاهش تفکــرات منفی| 
از زمانــی کــه انســان پا بــر زمین گذاشــت  

طبیعت بخشی جدایی ناپذیر 
از زندگــی او بوده و همیشــه 
احســاس آرامش را به بشــر 

منتقل کرده است. شما 
در هنــگام باغبانــی و 

کاشــتن، ذهــن خــود را 
آزاد می کنید و تمام تمرکز 

و دقــت خــود را روی رشــد و 
پرورش گیاهان خواهید گذاشــت. 

همین امر باعث می شود به نوعی آرامش 

درونی برسید و ذهن خود را از تمام  تفکرات 
منفی خالی کنید.

بهبــود افســردگی و کاهش اســترس| 
تحقیقاتی که در دانشگاه شفیلد و دانشگاه 
ویرجینیــا انجام شــده،  نشــان می دهد که 
باغبانــی منظم مــی توانــد تأثیــر مثبتی بر 
سامت روان داشــته باشــد. باغبانی دوره 
افســردگی را )13درصد( کاهش   ، ســطح 
انرژی  شــما را تا )12درصــد( افزایش می 
دهد و استرس را تا )16درصد( پایین خواهد 
آورد. باغبانــی دو تا ســه بــار در هفته منجر 
به  ســامت روان و کاهش استرس در شما 

خواهدشد.
 دکتر بنیامیــن راش، اولین بــار تأثیر مثبت 
کار در بــاغ را برای بهبود ســامت جســم و 
روان ثبت کرد. امروزه »باغبانی درمانی« به 
عنوان یک روش درمانی مفید و موثر پذیرفته 
شــده اســت و در ســال های اخیر شــاهد 
ســاخت باغ های درمانی هســتیم. 
این باغ ها به طور خاص برای 
انــواع  بــه  رســیدگی 
برنامه هــای درمانی و 
تــوان بخشــی طراحی 
شده اند و به طور گسترده 
در محــدوده وســیعی، در 
زمینه    توان بخشی جسمی و 
بهبود ســامت روان نظیر کاهش 
استرس و بهبود افسردگی کاربرد دارند.

بــدون شــک فرزنــددار 
شدن زوجین نقش مهمی 
در شادی زندگی مشترک 
آن هــا دارد و باید بپذیریم 
که ناباروری می تواند اســترس زیادی به 
زندگی زن و شــوهر وارد کنــد. همچنین 
می تواند باعث اختال در کیفیت زندگی 
زناشــویی، کاهــش صمیمیــت، تــرس از 
بــه پایــان رســیدن رابطــه، درماندگــی، 
افســردگی، عصبانیت، احساس حقارت 
و کاهش عزت نفس و اضطراب و ... شود. 
متاســفانه باید اذعــان داشــت ناباروری 
تاثیرات جدی و مهمی در زندگی زوجینی 
که بچه دار شــدن را دوســت داشــته اند، 
می گذارد و ابدا قابل انکار نیســت. با این 
حال، ای کاش گفته بودید که چند ســال 
است که ازدواج کرده اید و چه مدت است 
که برای درمان اقــدام کرده اید. در ادامه 
توصیه هایی به شــما دارم تا شرایط تان را 

بهتر کنید.

   بهتر است امیدوار باشید
با غصه خوردن و افســردگی فقط ســطح 
اســترس خــود را بــالا مــی بریــد. همین 
استرس به گفته پزشکان مهم ترین دلیل 
باردارنشــدن اســت. شــما هنــوز جــوان 
هســتید و فرصــت مناســب را از دســت 
نداده اید. به خاطر داشــته باشید که علم 
پزشــکی برای درمان مثل ســابق نیست 
و کشــور ایران در زمینه درمــان ناباروری 
بســیار عالی فعالیت دارد. با آرامش و زیر 
نظر متخصصان می توانید درمان خود را 

از سر بگیرید.

   به خود احساس گناه ندهید
گنــاه کار بــودن زمانــی معنــا دارد کــه با 
انتخاب خودتان کاری کرده اید. ناباروری 
نه انتخاب شــما بــوده و نه شــما تقصیری 
داشــته  اید. تعداد زیادی از افــراد درگیر 
این مســئله هســتند. ریشــه یک سری از 

رفتارهــای پرخاشــگرانه شــما، همیــن 
احســاس گناه اســت کــه باید بــا آن کنار 

بیایید.

   بــه شــوهرتان از نگرانی هایتــان 
بگویید

به جای پرخاشگری با شــوهرتان، رابطه 
عاطفی تــان را ارتقــا دهید. بیشــتر با هم 
بخندید و وقــت بگذرانید. تفریــح و با هم 
بودن می تواند فشــار روانــی را بکاهد.  با 
همســرتان در آرامش صحبــت کنید و از 

دلواپسی ها و نگرانی های خود بگویید.

   به علایق تان بپردازید
سراغ عاقه و هدف تان در زندگی بروید. 
یادتان بیاید که همه راه هــا به فرزند ختم 
نمی شــود. آیــا تنهــا هدف تــان از ازدواج 
فرزنــدآوری بــوده اســت؟ شــما صاحب 
آرمان ها و ایده آل های بزرگی بوده اید که 
پیش از ازدواج در حسرت آن ها بودید حالا 
زمان مناســبی برای رســیدن بــه اهداف 
بزرگ زندگی است.  با نشان دادن ترس 
و عــزت نفس پاییــن فقــط ارزش و اعتبار 
خود را به عنوان یک انسان پایین می آورید 
و نتیجــه مثبتــی عایدتــان نمی شــود. 
همچنیــن می توانید برای بهبــود خود از 

یک روان شناس کمک بگیرید.

 

باغبانی از زمانی که بشــر در حال تهیه غذا بوده، وجود داشته 
اســت. در طول قرن هــا، باغ ها نــه تنها بــه عنوان مکانــی برای 
رشــد گیاهان، بلکه به  عنوان مکانــی برای اســتراحت، تمرکز 
و ارتباط بــا طبیعت بوده اند. امــروزه نگهــداری از گل و گیاهان 
در خانه های آپارتمانی یا رســیدگی بــه باغچه ها در خانه هــای ویلایی و باغ ها 
می تواند بسیاری از جنبه های بهداشت روان را بهبود بخشد و زندگی روزمره 
را برای  شما لذت بخش کند. برای همین است که در بعضی نقاط جهان درمانی 
به نام باغبانی درمانی برای بهبود وضعیت روحی انســان ها توسط درمانگران 
به افراد پیشنهاد می شود. 25 خرداد، روز ملی گل وگیاه است و به همین بهانه 

در ادامه، نکاتی در این باره مطرح خواهد شد.

خانمی 29 ساله هستم. بعد از این که متوجه شدم باردار نمی شوم، خیلی 
عصبی شدم. از آن زمان، به خصوص با شوهرم خیلی پرخاشگرم. وقتی 
عصبانی ام می کند، ســرش داد می زنم و حتی یک بار به ســمتش رفتم و 
می خواستم او را بزنم! حوصله انجام کارهای خانه را هم ندارم. می خواهم درست شوم 

ولی نمی توانم. چه کنم؟
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باغبانی درمانی
به بهانه روز ملی گل و گیاه از تاثیرات روانی نگهداری و رسیدگی به گلدان ها و 

باغچه ها گفتیم

با شوهرم خیلی پرخاشگری می کنم چون باردار نمی شوم

 مناسبت
 روز 

 مشاوره
 زوجین 

   در انتخــاب لبــاس و اســباب بازی دخترتــان 
حســاس باشــید |دختران تا حد زیادی بــه آن چه 
که می پوشــند و وســیله ای که بــا آن بــازی می کنند 
اهمیــت می دهنــد؛ در انتخــاب لباس بــرای فرزند 

خود به عنوان یک مادر دقت و ســعی کنید همیشــه 
اســباب بازی های دخترانه بســیاری را برای توسعه 
بخشیدن به بخش خاقیت مغزی کودک دختر خود 
تهیه کنید؛ زیــرا این بخش از زندگی کودک بیشــتر 

در اختیار و تحت نظر مادر است تا پدر. نقش مادر در 
تربیت فرزند دختر می تواند یک نقش بسیار مثبت و 

الگوساز باشد.
   او را درگیــر مُد نکنیــد |هرگز دختر خــود را به 
اســتفاده از لوازم آرایــش ترغیب نکنیــد و هیچ وقت 
هم نبایــد او را به ســمت اســتانداردهای زیبایی مُد 
روز بکشــانید چــون ایــن قواعد به شــدت محــدود و 
غیرواقع بینانــه هســتند و باعــث می شــوند کودک 
درگیر نگرانی هایی درباره ظاهرش شود که تناسبی 

با سن او ندارد.
   او را بــه هــر مهمانــی نبریــد  |دخترتــان را از 
مهمانی هــای خاص و ســالن های آرایــش زنانه دور 

نگه دارید. برندهای تجاری مختلف همیشــه ســعی 
می کنند که زنان را به خودشان وابسته نگه دارند.

   از خودتان بدگویی نکنید |اگر شما تصویر بدی 
از بدن خودتــان در ذهن داشــته باشــید، فرزندتان 
هم به احتمال زیاد همین رفتــار را انتخاب می کند. 
بنابراین هیچ وقت از بدن خودتان در مقابل کودکان 
بدگویــی نکنیــد و پیش از همــه به شــخصیت و بدن 
خودتان احترام بگذارید. در واقع هیچ چیزی بدتر از 
این برای یک دختر نوجوان وجود ندارد که مادرش 
دایم جلــوی آینه بایســتد و از بدن خــودش بدگویی 
کند. تصویر ذهنی شــما از بدن تان در جایگاه مادر، 

روی فرزندتان به شدت تاثیر می گذارد.

دنیای مادر دختری تان را شیرین تر کنید

 

تربیت فرزند دختر بسیار حساس است و به توجه و دقت نیاز دارد. دختران بسیار به رفتار والدین، به خصوص 
مادر خود حساس هستند. نقش مادر در تربیت فرزند دختر بسیار تاثیرگذار است چون دختران بیشترین 

شباهت را به مادران خود دارند. در این مطلب نکات رفتاری مادر با فرزند دختر را بررسی می کنیم.
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