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مخاطب گرامی، کاش به 
ســن، میزان تحصیلات، 
و  فرهنگــی  شــرایط 
اقتصادی تان و... اشــاره 
می کردید تا بتوانم به طور دقیق تر راهنمایی 
تان کنم. حتی الان دقیقــا نمی دانم   در چه 
حوزه هایی، نیاز به تصمیم گیری دارید. البته 
این که شما مشکل خود را مطرح کردید و به 
دنبال حل مسئله هستید، علامت این است 
که وضع موجود برایتان قابل تحمل نیست 
و قصد بــرون رفــت از وضع ناراحــت کننده 
موجود و رســیدن به شرایط 

روحی-روانی مطلوب را دارید که قدم مثبتی 
محسوب می شود و اما چند توصیه به شما:

 هرچــه زودتــر از این شــرایط دشــوار 

خارج شوید
گفته اید که برای گرفتن تصمیم نهایی دچار 
وســواس و دردسر شــده اید. انســان وقتی 
توانایی تصمیم گیری ندارد، نشانه آشکاری 
از ضعف روحی اســت که در این شرایط فرد 
دچار تعــارض می شــود. تعــارض اختلالی 
است که تهدید کننده ســلامت روان است. 
در این مواقع ضرورت دارد هر چه سریع تر، 
مشــکل را برطــرف کنیــد و در این شــرایط 
دشوار، به مدت طولانی توقف نکنید. وقتی 

تعارضــات، تــوان تصمیم گیری ما را ســلب 
کند، حالت درماندگــی پیدا می کنیم و فرد 
درمانده در اقیانوس زندگی، حالت شــناور 
و بلاتکلیفــی دارد و ضمــن از دســت دادن 
فرصت های تکرار نشــدنی، به ســمت خود 
درماندگی می رود که در این حالت شخص 
با احساس خوددرماندگی بیشتر و علنی تر، 
خود را ناشایست و نالایق برای ادامه زندگی 
و حل مشــکلات پیرامونی می داند و ســایه 
ناامنی بر زندگی اش گسترده تر می شود. اگر 
درمان و خــروج از خوددرماندگی در برنامه 
شخص نباشد، می تواند به خوددرماندگی 
آموخته شــده مبتلا شــود و در ایــن مرحله، 
افراد ممکن است به سمت رفتارهای پر خطر 
کشیده شوند. حتما شنیده اید که می گویند، 
هیچ دودی بدون آتش نیســت. مشــکلات 
روحی هم بدون زمینه و دلیل روشن، عارض 
نمی شوند بنابراین با نگاه سیستمی به محیط 
زندگی، کار و محیط اجتماعی خود به دنبال 
شناسایی محرک های زاید محیطی باشید 

چون بدون دلیل، آمادگی روحی انسان افت 
نمی کند و دچار درماندگی نمی شود.

 پشت دیوار ناکامی متوقف نشوید
اگر احتمــالا دچار شکســت یــا ناکامی در 
زندگی شده و نتوانسته اید حوادث احتمالی 
را که برای هر فردی می تواند اتفاق بیفتد، 
مدیریت کنید و پشت دیوار ناکامی متوقف 
شده اید، این توقف ها می تواند تهدید کننده 
ســلامت روان باشــد. همچنین اگر فردی 
به مدت طولانی توســط اطرافیــان تحقیر، 
تهدید و سرزنش شود به تدریج عزت نفس و 
از جمله خودپذیری و به تبع آن خودباوری او 
کاهش می یابد و در این جو روانی نامطلوب، 
ممکن است فرد خود را لایق و توانمند نداند 
و تحــت تاثیــر القائــات منفــی اطرافیان به 
تدریج خود فرد هم دچار خود هیپنوتیزمی 
منفی شود و خود را ناتوان و بدون صلاحیت 
بشناسد. در پایان فراموش نکنید که اراده 
انســان بهترین حربــه علیه افــکار مزاحم و 
درماندگی هاست که باید جرئت مندانه به 

کار گرفته شود.

عبدالحسین ترابیان |    روان شناسی

مشاوره 
فردی

مشکلم این است که جرئت ریسک کردن ندارم

  سعی کنید استراحت کنید 

برای داشــتن آرامش، شما باید اســتراحت و خواب کافی 
داشته باشید. می دانم مادر بودن از آن مسئولیت های تمام 
وقت است و شب و روز نمی شناسد، اما شما باید سعی کنید 
خواب کافی در روز داشــته باشــید برای خوابــی راحت تر 

می توانید قبل از خواب استوقودوس بنوشید.

  قبل از بچه های خود بیدار شوید 

این که بتوانید کمی وقت بگذارید تا خود را برای روز آماده 
کنید، هم از نظر روحی و هم از نظر جسمی، واقعاً می تواند 
به شما کمک کند تا راحت  تر با مادر بودن خود ارتباط برقرار 

کنید. کافی است نیم ساعت زودتر از بچه های خود بیدار 
شوید تا خودتان و محیط را برای فرزندان تان آماده کنید.

  برای خودتان وقت بگذارید
شــما باید در طول روز زمانــی را برای خودتــان اختصاص 
دهید. منظورم آن زمانی نیست که دارید اسباب بازی ها را 
مرتب می کنید یا ایمیل های تان را جواب می دهید. شما 
احتیاج دارید حداقل 10 دقیقه در روز وقت بگذارید و فقط 
کاری را که دوست دارید برای خودتان انجام دهید. کتاب 
بخوانید، فیلم ببینید یا حتی کمی در اینترنت بچرخید. مهم 

این است که این زمان مختص خودتان باشد.

  خانه را مرتب کنید

یــک خانه به هــم ریختــه اغلب به یــک ذهن آشــفته منجر 
می شود. ما از میزان تأثیر محیط پیرامون بر وضعیت روحی 
و روانی خود آگاه نیستیم. خانه به هم ریخته آستانه صبر شما 
را پایین خواهد آورد؛ بنابراین به شما پیشنهاد می کنم تا حد 

توانتان اطراف خود را مرتب و تمیز نگه دارید.

  راهبرد مقابله داشته باشید

شــما باید برای لحظات آشــفتگی خود، یک راهبرد کنار 
آمدن داشته  باشــید. این راهبرد می تواند شامل برخی از 
روش هــای آرام کــردن مانند نفس های عمیق کشــیدن، 
دور شدن برای یک دقیقه از مکان و خواندن   شعر باشد. به 
مواردی که به آرامش ذهن شما کمک می کنند فکر کنید 

و وقتی واقعاً به هم ریختید، شروع به اجرای آن ها کنید.

  متوقف شوید و فکر کنید

در لحظه ای که حال خوبی ندارید یا کودک تان کاری کرده 
و به هم ریخته اید، سعی کنید از هرگونه برخورد هیجانی 
بپرهیزید. ابتدا عصبانیت خود را کنتــرل و به نوع برخورد 
خود فکر کنید می توانید چند نفس عمیق بکشید یا کمی 

آب بخورید.

بانوان

   پرده های خانه را بســته نگه دارید |   گرچه شــاید 

وسوســه کننده باشــد که پرده و کرکره هــای خود را 
در روزی داغ بــاز کنید که کمی نور آفتــاب به داخل 
راه یابد، اما انجام چنیــن کاری باعث افزایش دمای 
هوای خانه شما خواهد شد. به جای آن کارشناسان 
می گویند در طول روز آن ها را بسته نگه دارید و برای 
کرکره هــای فلــزی و پرده هــای تیره رنــگ مراقبت 
بیشتری هم باید انجام شود، زیرا آن ها گرما را به خود 

جذب می کنند.
  پنجره ها را فقط در شــب بــاز کنیــد |   پنجره ها 

باید در طول روز بســته باشــند و وقتی گرما فروکش 
می کنــد می توانیــد آن هــا را دوبــاره باز کنیــد. این 
بــه آن دلیل اســت کــه دمای هوا در شــب به شــدت 
کاهش می یابــد و باز کردن پنجره هــا در عصر باعث 

جریان یافتن هوای خنک در اطراف خانه می شود.
  کولر دست ساز خود را بسازید |   گرچه یک پنکه 

برقی می تواند راهی برای خنک کردن خانه به جای 
کولر باشد اما راه دیگری هم وجود دارد که پنکه ها را 
حتی خنک تر کنید. به ســادگی کاسه ای حاوی یخ 
را جلو پنکه بگذارید و آن را روشن کنید. با آب شدن 
یخ نســیم پنکه خنک تــر و هوای خنکی که از ســطح 
یخ بلند می شود، باد خنکی ایجاد می کند که بسیار 
شــبیه کاری اســت که کولر انجام می دهــد. اگر یخ 
ندارید، گذاشتن کاســه های آب در اطراف خانه هم 

با ایجاد رطوبت در محیط یاری رسان است.
  وســایل برقی خود را خامــوش کنیــد |   گرمای 

قابل توجه زیادی از وسایل برقی اطراف خانه تولید 
می شود، در نتیجه از شارژ کردن آن ها در مدت شب 
خــودداری و خاموش شــان کنیــد تا باعــث افزایش 
دمای محیط خانه نشــوند. توجه داشــته باشــید که 
دمای مناسب اتاق خواب برای خوابیدن بین 1۶ تا 
۲1 درجه سانتی گراد است و سر شما باید نسبت به 
قسمت های دیگر بدن خنک تر باشد. به همین دلیل 
توصیه می شــود تمام وســایل برقی در اتاق خواب را 
خاموش کنید، چون این وسایل گرما ایجاد می کند. 
همچنین از پریز هــای برق هم اســتفاده نکنید. این 
شامل شارژ نکردن گوشی در مدت شب هم می شود.

  چراغ هــا را خاموش کنیــد |   مثل وســایل برقی، 

لامپ های بــرق هــم گرمــا تولیــد می کنند کــه اگر 
بخواهید در این هوای گرم خانه را خنک نگه دارید، 
حتمــا خاموش شــان کنیــد. لامپ هــای رشــته ای 
معمولــی به شــکلی ناکارآمد نــور تولید مــی کنند و 
حدود ۹0 درصد انرژی دریافتــی را به صورت گرما 
هدر می دهند. از همین رو تعویض آن ها با لامپ های 
کم مصرف   به کم شدن گرما و همچنین پایین آمدن 

قبض برق کمک می کند.
  گیاهــان آپارتمانــی بخرید |   گیاهــان آپارتمانی 

به خنک کردن فضــای خانه کمــک می کنند، چون 
باعث مرطوب شدن اتاق می شوند. کاشت درخت و 
گیاه و خلق فضا ی سبز برای تبخیر بهتر و ایجاد سایه 
هم گزینه هــای دیگری هســتند، زیرا دمــای هوا در 
اماکن سرسبز همیشه تا چند درجه از محیط اطراف 

پایین تر است.
  هواکش ها را روشــن کنیــد |   حتما شــما هم چه 

در حمــام موقع اســتحمام یــا در هنگام آشــپزی در 
آشپزخانه از منابع آب گرم استفاده می کنید و معمولا 
مدام روی اجاقتان غذاها در حال جوشیدن و تولید 
بخار هســتند. روشــن کردن هواکش ها بعــد از یک 
دوش بخــار یا هنگامی که در حال آشــپزی هســتید 
بسیار در هدایت و انتقال هوای گرم به خارج از منزل 
تاثیر دارد. پــس از فن یــا هودهای آشــپزخانه برای 

خنک کردن خانه غافل نشوید.
برای نوشتن این مطلب از سایت بیتوته کمک 

گرفته شده است.

ترفندهای خنک کردن خانه بدون کولر
این روزها هوا خیلی گرم شده و هنوز در بعضی شهرهای کشورمان برای چند ساعت در روز، برق 
قطع می شود. همچنین توصیه می شود که همه ما در مصرف برق صرفه جویی کنیم. بنابراین این 
روزها، مهم است تا بتوانیم خانه خودمان را بدون استفاده از وسایل سرمایشی خنک نگه داریم، 

به ویژه اگر کولر نداریم یا برق رفته یا می خواهیم در حد امکان در مصرف برق صرفه جویی کنیم.

ترفندها

چگونه مادری خونسرد باشیم؟

 فرض کنید در حال  پختن غذای شب هســتید و از گرمای هوا کلافه شده اید. خانه را مرتب کرده اید که با صدای 
کودک تان که می گوید: »مامان مبل ها را آبی کرده ام«! به خودتان  می آیید، سرتان را برمی گردانید و می بینید فرزندتان 
رنگ آبی روی مبل ها ریخته  است. خوب معلوم است با دیدن این صحنه منفجر خواهید شد. اما شما به عنوان یک 

مادر باید خونسردی خود را حفظ کنید. در ادامه چند راهکار برای حفظ آرامش در این لحظات خواهیم داد.

pinterest :منبع  مهسا کسنوی |    روزنامه نگار 

می خواهم چندتا تصمیم مهم برای زندگی ام بگیرم که برای بررســی 
هرکدام شان، زمان زیادی گذاشته ام. در این مسیر، به شدت وسواسم زیاد 
شده به حدی که گاهی تصمیم می گیرم کلا بی خیال شان شوم. مشکلم این 

است که جرئت ریسک کردن هم ندارم. نگران آینده ام هستم، چه کنم؟

* از خواندن مطلب »گریه جای خنده را گرفت« در صفحه 
اول زندگی ســلام، خیلــی ناراحــت شــدم. البتــه این را 
هم فهمیدم که همه مردم دنیا، روزهای بســیار سخت و 

پرچالشی را می گذرانند.
* مدت هاســت کــه بعضی دخترهــای دهه هشــتادی و 
نودی، رفتارهایی خارج از عرف دارن ولی هیچ مســئول 
فرهنگــی حتی زحمــت نمی ده بــره باهاشــون صحبت 
کنه. الانم قطعا به جای بررسی موضوع و ریشه یابی، این 
دخترها رو دســتگیر می کنن و خلاص. این یعنی حذف 

صورت مسئله.
* یک صدم رفتارهای تماشاگران انگلیسی اگر در ایران یا 
هر کشور دیگری انجام بشه، کل فدراسیون شون رو برای 
چندین قرن محروم و جریمه می کنن اما انگار کســی به 

انگلیس کاری نداره!
* توصیه هــای مشــاور صفحه خانــواده بــرای صحبت با 
افرادی که ماسک نمی زنن، خوب بود. کاش همه بیشتر 

رعایت کنیم تا جون هیچ کدوم مون به خطر نیفته.
* به جای ترغیب مردم به خرید بوفه و وســایل تزیینی در 
ستون قرار و مدار که قطعا اسرافه، مردم را به دور شدن از 

تجملات دعوت کنین.
* تماشــاگران انگلیســی کــه در پرونده »تونل وحشــت 
انگلیسی« درباره شون نوشتین، از قدیم معروف بودن به 
انجام کارهای خشن و کثیف. به شدت هم بی ادب هستن.
* برای چیدمان خانه های اجاره ای، نکات بیشــتری در 
ستون بانوان چاپ کنید. مطلب امروز هم خیلی خوب بود.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز کُری خوندن دوستانه

فردا یکی از حساس ترین دربی های پایتخت 
برگزار می شه و چون در جام حذفیه، باید حتما 
یک برنده داشته باشه. امروز و فردا، مودبانه و 
دوستانه با طرفداران تیم رقیب، کُری بخونین 
و کل کل کنین. اطلاعات تاریخی و آماری تون 

رو هم ببرین 
بالا تا کم 

نیارین...

قرار و مدار

   تهدیدی خطرناک برای از بین بردن کانون خانواده
در ســال های اخیــر، شــاهد ســبک جدیدی از زندگی به 
خصوص در کلان شهرها   هستیم که در آن دختر و پسری 
که با هم تفاهم اولیــه را دارند و نمی خواهند به هم تعهدی 
داشته باشند، بدون اطلاع خانواده ها زیر یک سقف می روند 
و این زوجیت را شرعی و قانونی ثبت نمی کنند. باید گفت 
که این شیوه از زندگی با عرف، شرع، سنت و سبک زندگی 
جامعه ایرانی در همه این سال ها و حتی قرن های گذشته 

همخوانی ندارد و این  هم باشی سیاه تهدیدی انکارناپذیر 
و خطرناک برای از بین بردن کانون خانواده هاســت. این 
پدیده بی شــک یک نــوع شــوک فرهنگی اســت که نقش 
نامطلوبی برای آینده جامعه دارد و کانــون گرم خانواده را 
تهدید می کنــد. اصلی ترین آســیب های این پدیده شــوم 

عبارتند از:
ســلامت روان در این گونــه دختر و پســرها که پا 1 ابتلا به افسردگی و فشار عصبی بالا

به هم باشــی ســیاه می گذارند در معرض خطر زیادی قرار 
می گیرد. این افراد به دلیل پایین بودن سطح رضایت شان از 
چنین زندگی، معمولًا دچار افسردگی می شوند و همچنین 
به واسطه نگرانی برای از دست دادن رابطه، فشار عصبی 
زیادی را هــر روز تجربه می کنند. همچنین پرخاشــگری، 
خشــم، رفتارهایــی از قبیل  بیش از یک شــریک جنســی 
داشــتن، خشــونت های کلامی، رفتاری و فیزیکی در این 
نوع ازدواج ها بسیار شایع است که بی شک می توان به خام 
بودن و آگاهی نداشــتن دختر و پســرها از عوارض این نوع 

سبک زندگی اشاره کرد.
نداشتن تعهد و التزام دو طرف به عرف و قاعده که 2  تولد فرزندانی با آینده ای نامشخص

خود در برخی موارد به تولد فرزندان نامشــروع و 
بدون حمایت منجر می شود، از عوارض دیگر چنین  روابطی 
است. در هم باشی ســیاه به دلیل این که هیچ کجا سندی 
مبنی بر زن و شوهری ثبت نشده است، دختر و پسر خیلی 
راحت رابطه خــود را به پایان می رســانند و اگر پای بچه ای 

هم در میان باشد، هیچ کدام تعهدی به او نخواهند داشت.
هم باشــی 3 از بین رفتن نهاد خانواده کــه  جــدی  آســیب های  جملــه  از 

سیاه می تواند بر جوامع به خصوص جامعه ایرانی 
وارد آورد، از بین رفتن نهاد خانواده اســت. خانواده ای که 
بر پایه ازدواج رسمی و دینی ایجاد می شود، محل آرامش، 
ثبات و احترام زن، شوهر و فرزندان است. با هم باشی سیاه، 
زندگی ناایمن و بی ثباتی که هر لحظــه امکان فرو ریختن 

باورش سخت است اما بعضی دختر و پسرهای دم بخت روی مهم ترین ویژگی یک 
زندگی مشترک موفق که تعهد داشتن دو طرف است، خط می کشند و خودشان را 
در دام  هم باشی سیاه که با عنوان ازدواج ســفید بزک شده ،  می اندازند. به تازگی 
معاون ســامان دهی امور جوانان با ابراز نگرانی از سرنوشتِ فرزندان حاصل از  این 
نوع رابطه  گفته: »علت ازدواج سفید، مســائل فرهنگی و اخلاقی است. کسی که ازدواج سفید 
می کند، گرفتاری مالی ندارد یعنی هر دو طرف   درآمد دارند و می گویند ما حاضر نیستیم درآمد 
یا  دارایی های مان را به طور رسمی با کسی تقسیم کنیم و این یک تغییر نگرش فرهنگی در کشور 
ماست. این اتفاق یک آسیب بسیار جدی اســت... یکی از آسیب هایی که وجود دارد، سرنوشت 
فرزندان ناشی از این نوع روابط است که ناخودآگاه هم ممکن است به وجود بیاید. این کودکان چه 
سرنوشتی خواهند داشت؟ آن ها بالاخره قرار است در آینده در مدرسه ثبت نام شوند و شناسنامه 
می خواهند، در حالی که ثبت رسمی نشــده اند.« )منبع خبر: ایلنا(. در این بین باید دانست که 
این نوع هم باشی که به واقع سیاه اســت، عوارض و پیامدهایی را در پی دارد که در ادامه به آن ها 

اشاره خواهد شد.

محوری
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آن وجود دارد جای خانواده را می گیرد و این ســرآغاز بروز 
مشکلات اجتماعی و فرهنگی است. سقط جنین، افزایش 
تنوع طلبی، خیانت کردن ها و بی بند و باری های جنسی به 
دلیل نداشتن تعهد می تواند مهم ترین مشکلات اجتماعی 

هم باشی سیاه باشد.
معمولًا زوج هایی که هم زیستی و هم باشی سیاه را 4  احتمال بسیار زیاد تجربه شکست عاطفی

انتخاب می کننــد، بر این باور هســتند که بعد از 
تجربه یک زندگی مشترک آزمایشی می توانند به ازدواج 
رســمی برســند، غافل از این که بیشــتر افراد به خصوص 
پســرها، برای ازدواج دایم وارد این نوع رابطه نمی شــوند 
و احتمال جدایی و شکســت عاطفی در این گونه رابطه ها 

بسیار بالاست.
واضح به نظر می رســد که فروپاشــی هم باشی 5  خسارت های جبران ناپذیر برای دخترها

سیاه به دختران آسیب بیشتری را از نظر عاطفی 
وارد می کنــد. افســردگی های عمیــق، وابســتگی های 
عاطفی، خدشــه دار شــدن اعتمــاد به نفس و برچســب 
ارتباط ناســالم در یک جامعه پایبند به سنت ها، دختران 
را مستعد ورود به ارتباط های ناسالم بعدی یا سوء مصرف 
مواد و دارو برای فرار از افکار ســرزنش آمیــز و آزاردهنده 
می کند. تصور نادرســت هم باشــی ســیاه برای دختران 
شاید این باشد که بتواند برای مدت زمانی کوتاه، گذران 
زندگی را زیــر چتر حمایت های مالــی و عاطفی یک مرد 
راحت تر کند اما غافل از این که خسارت های روانی جبران 
ناپذیر و سنگینی را به بار می آورد. از دست دادن شانس 
یک زندگی معمولی از جمله مشــکلاتی اســت که برای 
این گونه دختران اتفاق می افتد و روزها و ماه ها می گذرد 
که تاثیرات دایم و جبران ناپذیر را بتوان حل کرد و شــاید 

هم حل شدنی نباشد.
خشونت خانگی6  نبــود حمایت قانونــی در مــواردی ماننــد 
یکی از اصول ابتدایی زندگی در هر جامعه ای 
توجه به قوانیــن و مقررات حاکــم بر آن اجتماع اســت. 
قانون هر جامعه ای پشــتیبان مواردی است که وجاهت 
قانونی دارند و در قبال افرادی که تن به ناهنجاری هایی 
می دهند که در قانون تعریف نشــده، مسئولیتی ندارد. 
بنابرایــن اگر فــردی خســارت هایی از ایــن راه متحمل 
شــود، نمی تواند یا نمــی خواهداز طریــق قانونی پیگیر 
حل مشکلش باشد. در مسئله هم باشی سیاه، اگر دختر 
هدف خشــونت خانگی قرار بگیرد، نمی تواند به جایی 
شکایت کند و اگر پســر هم با مشــکلاتی در این زندگی 
مواجه شــود که نیاز به پیگیری قانونی داشته باشد، باز 
هم دستش بسته خواهد بود و این مورد هم، یکی دیگر از 

آسیب ها و عوارض هم باشی سیاه است.

خسارت های روانی جبران ناپذیر هم باشی سیاه
به بهانه ابراز نگرانی معاون سامان دهی امور جوانان از سرنوشت فرزندان حاصل از این نوع رابطه  از عوارض آن گفتیم

ما و شما


