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مخاطــب گرامــی، بــه 
نزدیکان فرد سوگوار در 
چنین شــرایطی توصیه 
می شود که برای حضور 
موثر در کنار فرد ســوگوار بیــش از تلاش 
برای پــر کردن فضای خالــی با جملات و 
کلمات نصیحــت  گرانه، با بــودن در کنار 
فــرد داغدیــده و شــنیدن احساســاتش، 
عبــور از آشــفتگی های هیجانــی را برای 
او تســهیل کننــد. همچنیــن در صورتی  
که فرد را ناتوان از مدارا با احساســاتش و 

نیازمند حمایتی فراتر از حضور همدلانه 
اطرافیان می بینند، در فکر کمک گرفتن 
از یک مشاور باشند. در ادامه چند توصیه 

به شما دارم.

 ترغیبــش کنید تا احساســاتش را به 

شما بگوید
گفته ایــد که دوســت نــدارد با کســی در 
این باره صحبت کند امــا او را باید به بیان 
افکار و احساســاتش ترغیب کنید. برای 
این منظور، او را تشــویق کنید که نامه ای 

به دوســت از دســت رفتــه اش بنویســد. 
همچنین با رفتن بر ســر مزار وی و تخلیه 
حس گناهش در این ماجــرا و این  که چه 
کارهایی از دســتم بــر می آمــد و ... ، به او 
یادآوری کنید که تقدیر چنین بوده است. 
از او بخواهید یک دفتر خاطرات تهیه و به 
 تدریج خاطرات فــرد فوت شــده را در آن 

یادداشت کند.

 اوقات فراغتش را پر کنید
همچنین توصیه می شــود که برای اوقات  
فراغتش به خصوص الان که فصل تابستان 
است، برنامه ریزی بهتری داشته باشید. به 
طور مثــال او را به شــرکت در فعالیت  های 
هنــری، ورزشــی و فعالیت  هــای مذهبی 
تشویق کنید. رفت و آمدهای مفید را ادامه 
دهید. ســعی کنید در دوســت یابی وی را 
کمک کنید و اجازه دهید تحت نظارت  تان 

بــا دوســتان مدرســه یــا محلــه، فراینــد 
دوست یابی جایگزین برایش اتفاق بیفتد.

 بگذارید روند طبیعی سوگ طی شود
اجازه دهید ســوگ روند طبیعــی خود را 
طی کند و با مرور زمان احســاس امنیت 
و ســلامت در وی تأمین شــود. فراموش 
نکنید ایجاد مشارکت و همدلی  کردن با 
پســرتان می تواند در روند کنار آمدن او با 
سوگ و داغدیدگی بســیار قابل اهمیت 
باشــد. در ضمــن به فرد ســوگ  دیــده به 
صورت آشکار و بی  جهت دلسوزی نشان 
ندهیــد. همچنین شــایان ذکر اســت که 
هر آسیب و از دســت دادنی به گذر زمان 
برای کنــار آمدن فرد بــا آن نیــاز دارد، از 
این رو ســعی نکنید این زمان حســاس را 
حذف کنید و فقط تلاش کنید روند آن را 

سریع تر طبیعی جلوه دهید.

صدیقهمعدنی|کارشناسارشدروانشناسی

 تربیت 
فرزند

پسر 14 ساله ام بعد از فوت دوستش خیلی کم  حرف شده  است

در خانه های کوچک امروزی باید از تمام فضاهای 1 مخفی  کردن وسایل زیر میز
موجود در خانه به نحو مناســب استفاده کرد، زیر میزها 
معمولا جای مناسبی برای قرار دادن وسایل دم دستی 
است. پس برای این  که بتوانید هم از این فضاها استفاده 
کنید و طوری آن ها را بپوشانید که دیگران قادر به دیدن 
آن نباشــند، می توانید برای میزهای تــان رومیزی های 
بلند تهیه کنید  یا برای زیر میزهای تان پرده های فانتزی 

بدوزید.
نگهداری کاغذ2 درســت کردن میــز بــا اســتفاده از فایل  های 
از فایل هــای نگهــداری کاغــذ می توانیــد اســتفاده 
خلاقانه ای داشته باشید و با تعدادی پیچ و مهره از آن ها 

میزی برای اتاق کار بسازید. این میزها علاوه بر این  که 
جزو وســایل دکوری خلاقانه به شــمار می آیند، حس و 
حال کار را هم بــه اتاق منتقل می کننــد. این فایل های 
نگهداری می توانند برای طبقه بندی و نظم دهی وسایل 
و تجهیزات اتاق شما هم کاربرد داشته باشند. می توانید 
آن ها را به زیر شلف های خود وصل کنید و به این ترتیب 
هم چهره ای نو به شلف های خود ببخشید و هم آن ها را 

کاربردی تر بسازید.
کمدها3 فایــل  های نگهــداری کاغــذ برای نظــم دهی 
این فایل ها را می توانید برای وسایل بزرگ تر و سنگین تر 
استفاده کنید. در این صورت پشت درهای کمدهای شما 
هم کاربردی خواهد شد؛ به این ترتیب شما می توانید از 

فضاهای بیشتری در خانه خود استفاده کنید.

2 ایده برای تزیین خانه
کوسن ها قدرت زیادی برای ایجاد تغییر و تحول 1 کوسن  های فانتزی برای اتاق ها

در طراحی دکوراســیون داخلی منزل شما دارند، پس 
اگر در منزل تکــه پارچه هایــی دارید که تصمیــم دارید 
آن ها را دور بریزید؛ به شما پیشنهاد می کنیم که از آن ها 
کوسن هایی خلاقانه درست کنید تا بتوانید برای تزیین 

اتاق نشیمن خود از آن ها بهره ببرید.
از وســایل قدیمــی و از کار افتــاده منزل تــان 2 استفاده از وسایل قدیمی برای تزیین خانه

می توانید به عنوان وسایل تزیینی جدید استفاده کنید. 
به عنوان مثال سینی های قدیمی و رنگ و رو رفته خود را 
می توانید دوباره رنگ بزنید و از آن ها به عنوان پنل  هایی 
برای یادداشت  های روزانه خود بهره ببرید. حتی از این 
سینی ها می توانید به عنوان تابلوهایی برای تزیین دیوار 
آشپزخانه یا حتی اتاق کارتان استفاده کنید. داخل این 
سینی ها را با طرح های فانتزی و خلاقانه تزیین کنید و از 

دیدن آن ها لذت ببرید.
در تهیه این مطلب از سایت »چیدانه« کمک گرفته 

شده است 

 مهم  ترین احساس بشری که قابل توصیف نیست

عشــق یکــی از بــزرگ ترین و شــاید حتــی مهم ترین 
احساسات بشــری اســت، توصیف آن دشــوار است 
و تنها در یک شــکل و قالــب جای نمی گیرد. عشــق 

و عاشــقی از دیرباز مــورد توجه 
شــاعران و نویســندگان بــوده 
اســت. در واقــع نیاز به دوســت 
داشــتن و دوست داشــته شدن 
یکــی از اساســی ترین نیازهای 
انسان از کودکی تا پیری است. 
این احساس تنها چند دهه است 
که موضوع مباحث علمی شــده 
است و دانشمندان بسیاری هم 

از لحاظ جســمی و هم روحی به بررســی نشــانه ها و 
تاثیرات آن در انسان ها و حیوان ها می پردازند. عاشق  
شدن علاوه بر بروز احساســات درون انسان، دارای 
آثاری ذهنی و جسمانی هم هســت. عشق به  عنوان 
یکی از احساســات ویژه انســانی دارای نشــانه های 
خاصی است که بیشتر ما کم و بیش با آن آشنا هستیم 
یا تجربه اش کرده ایــم. تا حالا معمــولا از زیبایی ها و 
قشنگی های عشق گفته شده اما این کتاب به برخی 

از تاثیرات منفی این پدیده هم می پردازد.

 تاثیرات منفی پدیده عشق
عاشــق شــدن و تمرکز بر احساســات باعث می شود 
که انســانِ عاشــق توانایی انتقــاد را از دســت بدهد 
و در شــناخت و تصمیــم  گیری دچار مشــکل شــود. 
در این مواقع انســانِ عاشــق خود را فریب می دهد. 

بارها دیده و شنیده ایم که افراد بسیاری بعد از مدتی 
زندگی  مشترک شروع به شــکایت از اخلاق نوظهور 
شریک زندگی خود می کنند اما در بیشتر این موارد 
رفتارها از قبل در فــرد وجود داشــته اند. اما حالا که 
بعد از مدتــی آن هورمون ها مانند 
قبل فعالیت نمی کنند و هیجانات 
فروکش کرده اســت منطق دوباره 
جــای احساســات را می گیــرد و 
توانایــی تشــخیص و تعقــل باعث 
می شود که این مسائل دیده شود. 
در بخشی از این کتاب می خوانیم: 
»شکنندگی ِ انسان است که عشق 
را پدیــد مــی آورد. اما شــکنندگی 
کافی نیست. اتکا به خود و با فاصله به خود نگریستن 
بایــد آن را تکمیل کنــد. شکســتگی ها موجب نرمی 
و ملایمــت می شــوند، امــا دیر یــا زود، آن  چــه نرمی 
را بر  مــی  انگیــزد، باعثِ پرخاشــگری هم می  شــود. 
ضعف مطلق به  ســبب ناتوانی خود، به  اندازه نیرویِ 
فولادین، عشق را غیرممکن می  سازد.« تفسیرهای 
غلط از واقعیت نمونه  دیگری از این مشکلات است. 
امیدواری بیــش از حد و خوش بینی باعث می شــود 
که واقعیــت های موجــود را نبینیم یا برداشــت  های 
غلطی از اتفاق ها و پیشامدها داشته باشیم. در بخش 
دیگری از این کتــاب می خوانیم: »اســتر گفت: فکر 
می کنم مشــکلِ اساسی این اســت که ما کُنش های 
دیگران را رفتارباورانه تفســیر می کنیــم، از بیرون و 
عینی اما کنش های خودمان را پدیدارشناســانه، از 
درونِ آگاهی مان می فهمیم. این معضل بشر است.«

آن روی سکه عشق  و عاشقی
دوست  داشتن و دوست  داشته  شدن از دیرباز مورد توجه نویسندگان بوده و کتاب »تصرف عدوانی« 

نگاهی متفاوت به آن دارد

»تصرف عدوانی« رمانی نوشته »لنا کریستین آندرشون« نویسنده و خبرنگار سوئدی است.  
این کتاب در سال 2013 نوشته شده و در همان سال مهم ترین جایزه ادبی سوئد را هم دریافت 
کرده است. در ایران هم توسط سعید مقدم ترجمه شده و مورد توجه مخاطبان بسیاری قرار 
گرفته است. ماجرا از آن  جا شروع می شود که »استر نیلسون« شاعر و مقاله  نویس 31 ساله 
به سخنرانی درباره »هوگو راسک« هنرمند شناخته  شده دعوت و در همان سخنرانی عاشق او می شود. احساس 
می کند هیچ  کس مانند او تاکنون در زندگی اش، او را درک نکرده است. استر گذشته اش را رها می کند و قلبش را به 
روی هوگو راسک می گشاید اما ماجرا در ادامه به این سادگی نیست. کتاب تصرف عدوانی در 172 صفحه توسط 

نشر مرکز به چاپ رسیده و با یک داستان عاشقانه  به عشق و فراز و فرودهای آن می پردازد.

ادیسهعسکری|پژوهشگرکتاب

معرفی کتاب

3 ایده برای نظم  دادن به وسایل خانه

 نظم  دادن به منزل و وسایلی برای نظم بخشی به خانه همیشه موضوع جالب و جذابی برای خانم هاست. در این 
مطلب سعی کردیم برای شما خانم ها ایده هایی را بیاوریم تا به وســیله آن ها بتوانید خانه تان را نظم دهی کنید. 

همچنین از دو ایده کمتر شنیده شده برای تزیین دکوراسیون داخلی منزل تان گفتیم.

مارالمرادی|روزنامهنگار

پسری 14 ساله دارم که چند وقت پیش با یکی از دوستانش در خیابان 
بودند که  تصادف می کنند و دوســتش همان  جا فوت می کند. پسرم 
درون گراست و اصلا دوست ندارد در این باره با کسی صحبت کند. 

کلا هم خیلی کم حرف شده است. چه کنم؟

* چندین بار موقع خواندن پرونده زندگی  سلام با تیتر: 
»24 سال با یک ســوال بی جواب«، گریه ام گرفت. چه 
سختی هایی کشیده این خانم. امیدوارم هرچه زودتر 

پدر و مادرش رو پیدا کنه تا به سوالاتش جواب بدن.
* مطلب  تون درباره جواد خیابانی رو بفرســتین برای 
خودش تا بخونه . انصافا بعضــی جملاتش، مغز آدم رو 

می پوکونه.
* الان اروپایی ها که استفاده از وسایل یک  بار مصرف 
پلاســتیکی رو ممنــوع کــردن، جایگزینی هــم براش 
معرفی کردن؟ بعضی مواقع لازمه، باید چی کار کنیم؟
ما و شــما: ظروف یک بــار مصــرف گیاهــی جایگزین 
ظروف یک بار مصرف پلاستیکی هستند و ضرری برای 

مردم و محیط زیست هم ندارند. 
* در صفحه مثبت شــصت از مشکلات ســالمندان هم 
بنویسید. مشکلاتی که فقط وقتی به سن آن ها برسید، 

می فهمید. کاش تا دیر نشده، سالمندان را دریابیم.
* من مادرم و تصورش هم برام سخته که در این سال ها 
چه بر دل مادر این دختر گذشــته. آخه اون کسی که به 
پدر و مادر واقعی ایشون گفته که دخترتون مرده رو باید 

دستگیر کنن.
*  »5 روش تربیت  فرزند کتاب  خوان در 2021« جالب 
بود. باید به فکر نســل بعدی بود که فقط چســبیدن به 

فیلم و گوشی.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز قطع  کردن صدای قیژقیژ درها

درِ ورودی خونه، اتاق ها، سرویس  بهداشتی 
و ...گاهــی نیاز دارن تا روغن کاری بشــن 
و گرنه موقع باز و بســته شدن، صدای 
قیژ قیژ می دن. امــروز با ریختن کمی 
روغن روی لولاهای درها، این 
مشــکل رو حل کنین. 
در ضمــن بعدش، در 
راحت تر باز و بســته 

هم می شه.

قرار و مدار

   افزایش هیجان با افزایش سرعت روبات
هیجان بیشــترین احساســی اســت که در ایــن برنامه 
تلویزیونی بعد از نشســتن افراد روی ایــن روبات، دیده 
می شــود. طبیعی اســت که هر چه ســرعت این روبات 
بیشتر باشد، هیجانی که فرد تجربه می کند هم بیشتر 
خواهد بود. هورمــون حاصــل از هیجــان، آدرنالین یا 
اپی نفرین اســت که معمولا وقتی بدن احســاس جنگ 

و نیاز بــه گریز دارد، ترشــح می شــود. وقتی که بســیار 
هیجان زده باشید، غده های فوق کلیوی ناگهان مقدار 
زیادی آدرنالین در خون ترشح می کنند. آدرنالین سبب 
افزایش شــدت ضربان قلب و کارایی آن می شــود. این 
ماده، رگ های متصل به ماهیچه ها را گشــاد می کند و 
علاوه بر آن موجب افزایش غلظت قند در خون می شود. 
به این طریق است که بدن خود را با شرایط جدید تطبیق 

می دهد. با تاثیر آدرنالیــن، خون از چهره به ماهیچه ها 
هجــوم مــی آورد و در بخش هایی که ضروری تر اســت، 
جریان می یابد. برای همین است که هنگام ترس رنگ 

از رخسارتان می پرد.

  ناتوانی در مدیریت  اســترس و دادن پاســخ های 
اشتباه

آدرنالیــن در تحریــک انقبــاض رگ هــای خونی نقش 
دارد و احتمــالًا در بــروز پاســخ های تنــد و عصبی مؤثر 
است. استرس فشــاری اســت که بر اثر تغییرات ایجاد 

شــده در محیط به بدن تحمیل می شــود و 
اگر فرد شرکت  کننده نتواند در لحظه 

آن را مدیریت کند، احتمالا پاســخ 
اشتباه به سوالی خواهد داد که 

پاســخ آن را بلــد اســت. البته 
بعضــی از اســترس ها مفید 

هستند اما وقتی از کنترل 
خارج می شــوند، بدن به 
صــورت  هــای مختلفی 
از آثــار ســوء آن هــا رنــج 
می برد. استرس تحمیل  

شده، انرژی بدنی و ذهنی را تحت تأثیر قرار می دهد. به 
دنبال اســترس، کاهش انرژی ذهنی و بدنی، تحریک  
پذیری و احســاس افســردگی، افزایش ضربــان قلب، 
بالارفتن فشــار خــون، افت قنــد خون، آســیب  پذیری 
سیستم ایمنی و تغییر در وضعیت اشتها ایجاد می شود. 
مجموع موارد ذکر شــده تأثیرات نامطلوبی بر فعالیت 
فرد سالم می گذارد و باعث تضعیف بدن و کارایی مغز 

می شود.

  سرعت کمتر روبات و افزایش تمرکز
وقتی که بدن شــروع می کند به ترشــح آدرنالین و وارد 
مرحله جنگ و گریز می شود، چون بدن احساس خطر 
می کند و تــلاش دارد که همه جوانــب را در نظر بگیرد 
و پیش بینی کند تا از خود مراقبت کند باعث می شــود 
نســبتا توجه به محیط افزایــش یابد اما توجــه متمرکز 
بر یک موضوع کم خواهد شــد. پس می تــوان گفت که 
در بیشــتر افراد شــرکت  کننده بعد از شــروع به کار آن 
دســتگاه روباتیک تمرکز برای پاســخ به سوالات پایین 
می آید و همین باعث می شــود بعضی از افراد برای این 
که کارکرد بهتری داشته باشــند در پاسخ به سوالات ، 

انتخاب  شان سرعتِ کمتر دستگاه است.

  چرا افزایش ســرعت روبات بــرای بعضی ها بهتر 
است؟

اما چه اتفاقی می افتد که بعضی از افــراد بیان می کنند 
با سرعت بالاتر دستگاه روباتیک بیشتر موافق هستند و 
اظهار می کنند با سرعت بالا ،بهتر می توانند پاسخ دهند؟ 
دلیل اش سیستم عصبی و فیزیولوژیکی متفاوت هر یک 
از بدن های ماست. ممکن است فردی با شروع دستگاه 
روباتیک بدنش احساس خطر و شروع به ترشح آدرنالین 
کند و همین باعث می شــود کارکرد فرد در مقابل توجه 
کاهش یابد. اما فردی هم ممکن است با شروع چرخش 
دستگاه روباتیک حالت دفاعی به خود نگیرد و بدن شروع 
به ترشح آندروفین کند. آندروفین یک نوع مورفین طبیعی 
برای درد محســوب می شــود که این هورمــون باعث 
کاهش استرس در افراد خواهد شد. وقتی که 
استرس کاهش یابد در نتیجه ما در رفتار 
توجه و تمرکز موفق تر عمل خواهیم 
کرد. پس به این نتیجه می رسیم 
که برای هر یک از ما با توجه 
به نــوع سیســتم عصبی و 
فیزیولوژیک مان انتخاب 
در ســرعت و میزان توجه 
و تمرکــز متفاوت خواهد 

بود.

 فصل جدید برنامه »دورهمی«، مسابقه ای بر اساس اطلاعات  عمومی در حوزه فرهنگ 
و هنر و ادبیات است که در دو مرحله برگزار می شود. بعد از این  که شرکت  کنندگان در 
بخش اول به سوالات مدیری پاســخ می دهند، هیجان مسابقه بالاتر می رود. در بخش 
بعدی، افراد روی یک بازوی روباتیک می نشینند تا قدرت ذهنی و تمرکزشان سنجیده 
شود. این بازو که سرعت آن توسط شرکت  کننده ها از بین عدد یک تا 4 مشخص می شود، افراد را در 
موقعیت های ســختی قرار می دهد و آن ها باید بتوانند در این وضعیت ها ،تمرکزشان را حفظ کنند و 
جواب سوالات را بدهند. حالا سوالی که برای مخاطب پیش می آید، این است که آیا با افزایش سرعت 
این بازوی روباتیک، کارایی مغز و توان تمرکز بیشتر می شود، یا برعکس آن اتفاق می افتد و احتمالِ دادن 
پاسخ  های اشتباه در افراد بیشتر خواهد شد؟ در ادامه به توضیح مختصری از هیجان و تاثیرات آن بر 
بدن خواهیم گفت و پس از بررسی کلی، به این پاسخ مصداقی درباره تاثیرات بازوی روباتیک دورهمی 

خواهیم پرداخت.

محوری
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افزایش کارایی مغز با روباتیک دورهمی؟
سوار شدن بر بازوی روباتیک برنامه »مهران مدیری« و افزایش سرعت آن برای بعضی ها باعث افزایش تمرکز می شود و برای بعضی ها برعکس

بانوان


