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زندگی‌سلام 
چهارشنبه 
    9 مرداد 1398   
 شماره 1383 

   از بیان اشتباهات گذشته، نترسیم

بســیاری از مــا بعــد از گــذر از نوجوانــی، درگیری‌هــای 
شخصی‌مان را فراموش می‌کنیم؛ این‌که چرا در حالی‌که 
می‌دانســتیم کاری درســت نیســت، توان نه گفتــن به آن 
را نداشــتیم یا بــرای دوری از انتخابی اشــتباه، چه فشــار 
زیادی را باید متحمل می‌شدیم. البته فراموش کردن این 
درگیری‌های فردی شــاید چنــدان عجیب نباشــد اما اگر 
قرار باشد به وقت هم‌صحبتی با نوجوانان و جوانان، منکر 
این درگیری‌ها شویم، دچار خطایی بزرگ شده‌ایم چرا که 

این باور را به نوجوانان و جوانــان منتقل می‌کنیم که 
فقط آن‌ها هستند که چنین درگیری‌هایی را تجربه 

می‌کنند و در کنار این باور غلط، احتمال این را که 
آن‌ها از بزرگ‌ترها کمک بگیرند، کاهش داده‌ایم. 
بــا توجه بــه این نکتــه، پاســخ صادقانه »حســین 

کعبی« درباره ابرو برداشــتن‌، ارزشمند و 
درخور تقدیر است چراکه این پیام را به 

مخاطبان جوان برنامه می‌دهد که او 
هم در دوره‌ای چنین درگیری‌هایی 

داشته و در همان زمان هم گاهی 
مرتکب رفتارهایی شده که قابل 

دفــاع نبــوده و حــالا  بابــت آن‌ها 
پشیمان است. در عین حال این 

شجاعت در گفتن تصمیم‌های 
اشــتباه، می‌تواند به نوجوانان 

و جوانان کم‌تجربه کمک کند 
تا اگر مرتکب خطایی شدند، 
تصــور نکننــد دنیــا بــه آخــر 

رسیده است و آن‌ها راه بازگشــتی ندارند و بدانند می‌توان 
خطاها را جبران کرد و البته زندگی حرفه‌ای موفقی چون 

»حسین کعبی« داشت.

   نگران نباشید، فایده‌اش بیش از این حرف‌هاست

اما نکته دوم را شــاید بهتر باشــد خطاب به حســین کعبی 
و دیگر والدینــی بگوییم که نگــران اعتراف به اشــتباهات 
خود هستند و ممکن اســت گاهی مانند آقای کعبی تلاش 
کنند تا جمــات را به بهانه حضــور فرزند در پشــت صحنه 
برنامه، نصفه و نیمه رها کنند. درســت است که بیان 
خطای گذشــته و صحبــت از آســیب‌پذیری خود، 
کار دشــواری اســت اما شــما که این کار دشوار را 
آغاز کرده‌اید، بیایید آن را به اتمام برسانید و از رها 
کردن نصفه و نیمه ماجرا خودداری کنید. مطمئن 
باشید فرزند شما با شنیدن این‌که روزی پدر 
یا مــادرش انتخاب اشــتباهی داشــته، 
به دنبــال کار اشــتباه نخواهد رفت. 
در واقــع برخــاف آن چــه والدین 
تصور می‌کنند، در میان گذاشتن 
موضوعاتــی  چنیــن  درســت 
می‌توانــد به اعتماد بیشــتر بین 
والدیــن و فرزنــدان منجر شــود 
و بــه نوجوانــان ایــن اطمینــان 
را بدهــد که وقتــی در موقعیت دشــواری 
برای تصمیم‌گیری قرار می‌گیرند، بدون 
نگرانی از ســرزنش و نگاه از بالا به پایین 
والدین، برای مشورت سراغ آن‌ها بروند.

 درود بر شــما که زندگــی آرامی 
تربیت 
دارید و مهم‌ترین نیاز فرزندتان را فرزند

که آرامش است، فراهم کرده‌اید 
بــا این حــال، جــدا کــردن اتاق 
خواب کودکان از والدین ضرورتی است که هم شرع 
و هم روان شناسی تربیتی تاکید فراوانی بر آن دارد.

   هرچه زودتر اتاق کودک‌تان را جدا کنید

ســن خاصی برای این کار توصیه نمی‌شود ولی 
هرچه در ســنین پایین‌تر باشــد، بهتــر و راحت‌تر 
است و کودک واکنش کمتری دارد. مسلما همه 
کودکان در برابر تغییراتی مثل ترک شیر و پوشک 
و به خصوص جدا شــدن از اتاق والدین، مقاومت 
می کننــد و چالــش دارند که موضوعــی طبیعی 
است و آسیب‌های روحی این تغییرات با آگاهی و 
مدیریت صحیح والدین می‌تواند به حداقل برسد.

   جداسازی باید با تامین امنیت کودک باشد

اصرار کودک برای بیتوته در اتاق والدین، صرفا 
برای رســیدن به امنیت بیشتر و مقاومت در برابر 
جدایی بــه دلیل کاهش احســاس امنیت اســت 
که در موضوع جداســازی، حداکثر تلاش باید به 
تامین امنیت کودک منجر شود. برای جداسازی 
ایمن و کم خطر با حداقل چالش، مواردی توصیه 

می شود که در ادامه می خوانید.

   جدایی باید تصمیم مشترک والدین باشد

در خصوص جدا کردن اتاق کودک، ضرورت دارد 
والدیــن هم صدا و منســجم باشــند و ایــن جدایی 
تصمیم مشترک والدین باشد و دو صدایی نباشد 
کــه مثلا مــادر اصــرار بــه اتاق جــدا بــرای کودک 
داشته باشد ولی پدر آن را ضروری نداند! این‌گونه 
دوگانگــی، آســیب‌ها را افزایش می دهــد و کار را 

مشــکل می‌کند. همچنین ضــرورت دارد کودک 
چهار ســاله مطابق درک و آگاهــی از نظر ذهنی با 
گفت و‌گوی سازنده برای این تغییر ناگهانی آماده 
شــود و بدون ایجاد آمادگــی روحــی، اتاقش جدا 
نشود. اگر زمینه‌سازی و آمادگی روحی در کودک 
ایجاد نشود، ممکن است جدایی را تنبیه خود تلقی 
کند و این الگو هم احســاس ناامنی و هم مقاومت 
را در کودک افزایش می‌دهد. یکــی از موارد موثر 
در زمینه‌ســازی برای جدایی کودک از والدین، 
مشاهده اتاق خواب کودکان همسن فامیل است. 
چنان چه در میان اطرافیان تان کودک همسال 
فرزندتان اتاق مســتقل دارد، سعی کنید کودک 
شما اتاق همسال خود را مشــاهده کند تا در این 
خصوص تشــویق شود و احســاس نکند فقط وی 
از پدر و مادرش جدا شده است. همچنین تزیین 
اتاق کودک با تصاویر مورد علاقه وی، استفاده از 
چراغ خواب مناسب و بستن نمادهایی که ترس 
کودک را باعث می‌شود، مثل لوله بخاری و ... هم 
توصیه می شود. بهتر است در اتاق کودک قبل از 
جدایی او، بیشتر حضور‌ داشته باشید و حتی شام 
و ناهار هم صرف کنید تا کودک در کنار والدین با 

اتاق جدیدش انس بگیرد.

   مادر در روزهای اول کنار کودک بخوابد

بعد از رعایت همه موارد امنیت بخش، لازم است 
روزهای اول مادر هنگام خوابیدن کودک کنار 
او باشــد و بعد از به خواب رفتــن او، اتاق را ترک 
کند و چنان چه شــب بیدار شد و به اتاق والدین 
آمد، باید مجدد او را به اتاق خودش برگرداند و 
تا دوباره به خواب رفتن، کنارش بماند. فراموش 
نکنید اگــر مصمم بــه جدایی کودک نباشــید و 
گاهی فرصت دهید در اتاق شما بخوابد، مشکل 

زیاد می‌شود.

چطور اتاق خواب دختر 4 ساله‌ام را جدا کنم؟

دختری چهار ساله دارم. تقریبا شش سال هم از شروع زندگی مشترک مان گذشته 
است. زندگی آرامی داریم و مشکل خاصی با همسر و دخترم ندارم. تصمیم گرفته‌ایم 
اتاق خواب دخترم را جدا کنیم. به نظرتان سن خوبی را برای این کار در نظر گرفته 
ایم یا هنوز باید صبر کنیم؟ چطور این تصمیم را اجرایی کنیم تا دخترم کمترین آسیب را بابت 
این تغییر ببیند و اگر خواست به اتاق‌مان برای خوابیدن برگردد، باید چه واکنشی داشته باشیم؟

»حســین کعبی« در برنامه فرمول یک، وقتی درباره ابرو برداشتن در جوانی از او سوال شد، بسیار 
صادقانه به آن پاسخ داد با این مضمون که: »آن موقع جوان بودم. تازه از شهرستان آمده بودم و به چهره ها

خاطر پخش زنده این کارها را می کردم. الان به من هر کاری بگویند انجام نمی‌دهم اما آن زمان 
یک کارهایی کردم که نباید می‌کردم. بچگی کردم.« البته او از توضیح مفصل‌تر در این خصوص 
به دلیل حضور فرزندش در پشت صحنه خودداری و سعی کرد تا حدی به صورت کلی از این موضوع رد شود. در این 
مطلب می‌خواهیم به بهانه این پرسش و پاسخ در یک برنامه تلویزیونی زنده، به این سوال مهم بپردازیم که اعتراف 

به اشتباهات گذشته چه مزایایی دارد و این‌که اعتراف توسط والدین جلوی فرزندان درست است یا خیر؟

عبدالحسین ترابیان|  کارشناس ارشد روان شناسی

نرگس عزیزی|  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

 فضای جادویی
یخچال !

یخچال تنها وسیله منزل است که همه اعضای خانواده در 
طول شبانه‌روز، بارها به ســراغ آن می روند و از آن استفاده 
می‌كنند. بنابراین چقدر خوب است ما به عنوان خانم خانه به 
نحو احسن از این ویژگی یخچال استفاده كنیم و باعث شادتر 
شدن دیگر اعضای خانواده‌مان شویم. احتمالا درباره این 
ادعا تعجب کرده‌اید اما بد نیست بدانید در یخچال یك فضای 
جادویی است و پیشنهادهای ما در ادامه، ابهامات شما را در 

این باره رفع خواهد کرد.
  یادآورهای خرید: شاید یكی از كلیشه‌ای ترین كاربردهای 
یخچــال این باشــد كه فهرســت مــوادی را كــه می‌خواهید 
برای منزل تهیه كنید، به در یخچال بچســبانید. قبول دارم 
این كار تكراری اســت اما باعث می‌شــود مــوارد ضروری در 
یك محل خــاص جلوی چشــم‌تان قــرار گیرنــد، همچنین 

برنامه‌ریزی‌هایتان دقیق‌تر و نظم بیشتری دیده شود.
  جمله‌هــای انرژی‌بخش: چــه چیزی می‌توانــد بهتر از 

خواندن یك جمله انرژی‌بخش روز شما را باشكوه كند؟ شما 
به عنوان مادر خانواده می‌توانید هر روز یك جمله الهام‌بخش 
تازه روی در یخچال بنویسید و مطمئن باشید همه اعضای 
خانواده با خواندن آن قبل از رفتن به سر کار یا بیرون، روزی 

پر انرژی را آغاز خواهند كرد.
  عاشقانه‌های یواشكی: اگــر از آن دســته تازه عروس 

و دامادهایی هســتید كه انرژی و حس خوب زندگی بین 
شــما جریــان دارد، چرا بــا دوســتت دارم‌های یواشــكی 
یخچالی این حــس را بهتر نكنیــد؟ البته لازم نیســت که 
حتما به تازگی هــم ازدواج کرده باشــید، اگر بچه‌هایتان 
هنوز توانایی خواندن ندارند یا فردی به جز شما دو  نفر در 

خانه نیست، عشق‌تان را بترکانید!
  عكس‌هــای خانوادگــی: چســباندن یــك عكــس 

خانوادگی بــه در یخچال علاوه بر این‌كــه به همه اعضای 
خانــواده یــادآوری می‌كند كــه عضــو مهمــی از آن خانه 
هســتند، باعــث ایجــاد حــس همدلــی در محیــط منزل 
می‌شود و اگر آن عکس، قدیمی هم باشد باعث می‌شود تا 

لذت خاطره‌بازی هم محقق شود.
  تقویت ویژگی‌های خوب: شما خانم خانه می‌توانید 

از همه بخواهیــد هر هفته یــك ویژگی خوب از هــر فرد را 
انتخاب كننــد و آن را روی در یخچال بنویســند و در طول 

هفته همدیگر را با آن صفت صدا بزنند.
  تقویم خانوادگی: شما می‌توانید یك تقویم خانوادگی 

داشــته باشــید. در این تقویم تمــام مناســبت‌ها، تولدها، 
ســالگردها و مهمانی‌های خانوادگــی را ثبت كنید تا هیچ 
فردی مناســبتی را فراموش نكنــد و چه مكانی بهتــر از در 

یخچال برای قرار دادن این تقویم خانوادگی؟

ما و شما 

* چقدر جالبه که رشــته نینجــا از ســال 69 در ایران 
فعالیت می‌کــرده و من تا قبــل از شــروع عصرجدید، 

اسمش رو هم نشنیده بودم.
* متاسفم برای پدر و مادری که از سیگاری شدن بچه 

شون خوشحال شدن. به کجا داریم میریم؟!
* پشت صفحه کودکانه، مطالبی هم سطح کار کنید تا 
ما بتوانیم روزنامه را بــرای کودکان‌مان ببریم. به خاطر 

مطالب عشقی، نمی‌توانیم روزنامه را به خانه ببریم.
* جالب است که به محض چاپ مطلب امروزتان درباره 
آفتاب‌سوختگی، هوا بهتر شــده و باد خوبی در مشهد 
فردیس می‌وزد! �
* رای همه ما، دختران نینجا. انصافا هم حق‌شــونه. 
مونا واقعا زحمت کشیدن. �

* لطفا درباره فرازمینی‌ها بیشتر بنویسید. 
معین اباذری �
* زندگی‌سلام، جذاب‌ترین قسمت روزنامه خراسان 

است. تعداد صفحاتش را بیشتر کنید.
* با خوانــدن تیتــر بســتنی گوجــه‌ای حالم بد شــد، 

ماست‌ها رو نریزین تو قیمه‌ها دیگه.
* تمام نوشــته‌های روی عکس مطلب فراموش کردم رو 
خوندم. خخخ! خیلــی باحال بودم. خیلــی هاش رو هم 

خودم تجربه کردم. واقعا همه حواس پرت شدن.

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز استفاده از نخ دندون

شــما عــاوه بــر مســواک زدن بــرای 
ســامت دندون‌هاتون چه کار دیگه‌ای 
انجام میدین؟ از امروز قبل از مسواک، 

دندون‌هاتــون رو 
نخ دندون بکشــید 
و بعــد مســواک 
بزنید تــا احتمال 
خرابی‌شون رو کمتر 

و کمتر کنین.

تصویرساز: ندا طاهری

بانوان

مهسا کسنوی

قرار و مدار

بر اساس آن چه به تازگی وزارت بهداشت اعلام کرده، 16/8 
درصد زنان و حــدود ۱۰ درصد مردان در کشــور دچار 

افسردگی هستند. به عبارت دیگر، میزان افسردگی 

در زنان 1/5 برابر بیشتر از مردان اســت. )منبع خبر: مشرق 
نیوز(. شــاید بتوان گفت یکی از دلایل افســردگی بیشتر در 
زنان، گرایش آنان به درک و جذب 
احساسات ناخوشایند باشد 
و از آن‌جا که زنان تحت 

تاثیر عواطف منفی بیشتری قرار می گیرند، امکان دارد بیشتر 
در معرض اختلالات اضطرابی و خلقی‌ روزگار بگذرانند. با این 
حال، مردان هم به افسردگی مبتلا می‌شــوند اما نوع کنش و 
علایم در مردان متفاوت با زنان است که در این مطلب به شرح 

آن می پردازیم.

سوژه روز
رضا زیبایی |  روان شناس

6 نکته درباره افسردگی در مردان
 مردان بر خلاف زنان که در دوره افسردگی به خود 

سرزنشــی گرایــش دارنــد، بیشــتر بــه ســرزنش 1
اطرافیان‌شان مشغول می‌شوند.

معمولا مردانی که دچار افسردگی هستند به درد‌های 

جســمی مانند کمردرد، سردرد یا مشــکلات گوارشی 2
دچار می‌شــوند. از آن جا ‌که این بیماری‌ها منشــأ جسمی 

ندارند، معمولا با درمان‌های پزشکی هم بهبود نمی‌یابند.
معمــولا مــردان افســرده، غم‌شــان را بــه 

تلویزیــون، 3 تماشــای  نظیــر  اشــکالی 
ورزش‌کردن یا کار زیاد و حتی رفتار‌های 

پرخطر نظیر قمار، رفتارهای جنسی غیرایمن و 
رانندگی خطرناک پنهان می‌کنند.

علامــت بــارز بیــن دو جنــس در 

افسردگی، تفاوت در میزان پذیرش 4
ایــن اختــال اســت. مــردان فقط 

ممکن است از مشکلات خود بگویند ولی از 
گرفتن کمک حرفه‌ای پرهیز می‌کنند و گاه 
منکر آن می شــوند و پذیرش آن را به نوعی 
نشانه ضعف و کاستی هویت مردانه خود می 
دانند که همین موضوع موجب ماندگاری 

بیشتر افسردگی در آنان می شود.
مردان بر خلاف خانم‌ها سعی 

می‌کنند در حین افســردگی، 5
سرشــان را بــه چیز دیگــری گرم 

کنند که می‌تواند تحمل موقعیت را برایشان راحت‌تر کند.
مردان افسرده به نوعی مدام دنبال درگیری و 

کشمکش با اطرافیان‌شان هســتند و همین مسئله باعث 6
بیشتر شدن مشکلات‌شان می‌شود.

علایم 
مشترک افسردگی

مهم‌ترین علایم بارز افسردگی که باید حداقل دو 
هفته ادامه داشته باشدتا نشانه ابتلا به این اختلال باشد 

و بین زن و مرد مشترک است، عبارتند از: خلق افسرده، از 
دست دادن علاقه، افراط و تفریط در خواب و خوردن و میل 

به خودکشــی در نوع شــدید آن. پس این‌که مــا ناراحت، 
غمگین یا بی‌انگیزه هستیم،‌ الزاماً به معنای افسرده 

بودن نیست بلکه باید علایم یاد شده به انضمام 
افت جدی کارکرد روزانــه در زندگی 

فرد رخ داده باشد.

6 نکته درباره افسردگی در زنان
 اختــال خــوردن بــه معنــی کــم اشــتهایی یا پرخــوری عصبــی 

)بولیمیا( است. زنان در زمان افسردگی بیشتر از مردان به اختلال 1
خوردن دچار می‌شوند.

 خانم‌هــا در دوره افســردگی علاقه‌ بیشــتری به تفکــرات منفی و خود 

سرزنشی دارند. این رفتارها می‌تواند شامل صحبت‌های منفی با خود، 2
گریه‌ کردن بدون هیچ دلیل خاص یا سرزنش‌کردن خود باشد.

 زنان در دوره افسردگی، بیشــتر حالت دلواپســی و ترس دارند بر خلاف 

مردان که بیشتر دچار بدبینی می‌شوند.3
میــزان پذیرش افســردگی اســت. زنان 4 علامت بارز در بیــن دو جنس، تفاوت در 
درباره  آن گفت‌وگو می کنند و بلافاصله 
در صدد کمک گرفتن از افراد خبره برمی آیند 

تا افسردگی‌شان درمان شود.
دوران  در  زنــان   

افسردگی، احساس غم، 5
بی‌تفاوتی و بی‌ارزشی را 
بارهــا و بارهــا در یــک روز تجربــه 
می‌کننــد و همین موضــوع باعث 
می‌شود افسردگی‌شان، سریع‌تر 
به مرحله حادتر برســد. بنابراین 
درمان افســردگی در زنــان، باید 

زودتر مورد توجه قرار گیرد.
 بیشــتر زنــان در ایــن 

دوران برای درمان خود 6
به غذا، روابط دوستانه و 
روابــط عاشــقانه روی می‌آورند تا 
بتوانند با این مشکل، کنار بیایند.

پشیمانی ستودنی کعبی بابت ابرو برداشتن 
به بهانه اظهار پشیمانی بازیکن سابق تیم‌ملی به خاطر ابرو برداشتن، از مزایای 

شجاعت در اعتراف به اشتباهات  گفته‌ایم 

افسردگی زنانه!افسردگی مردانه 
 بر اساس تازه‌ترین آمارها، میزان افسردگی در زنان 1.5 برابر  مردان است اما بیشتر افراد نمی‌دانند 

علایم این اختلال در مرد و زن تفاوت‌های قابل‌توجهی دارد


