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قرار و مدار

روز خوردن یک نوشیدنی گرم

هوا سرد شــده و برف، بیشــتر مناطق کشور رو 
سفیدپوش کرده. امروز خودتون رو به یک وعده 
نوشــیدنی گــرم مثــل قهوه، 
شــیرکاکائو، چــای، دمنوش، 
نســکافه و ... مهمــون 
کنین. بهتــره هم کنار 
پنجره این نوشــیدنی 
رو میل کنین و در زمان 

تماشای طبیعت برفی...

تنها مشکلم در زندگی‌مشترک  
تندخویی‌های خانمم است

بهترین کار بــرای زندگی با یک فرد 
پرخاشگر، شناخت علل پرخاشگری 
اســت تا بدانید بــا توجه بــه علل آن، 
چگونه می‌توانید همسرتان را خلع 
ســاح و رابطه خوبی با او برقــرار کنید. اما قبــل از آن 
بهتر است به این نکته توجه کنید که خشم، یک هیجان 
است همانند شادی، غم، ترس و... بنابراین باید آن را 
پذیرفت. زمانی‌که ما نخواهیم خشم را به عنوان هیجان 
بپذیریم، برای کنترل آن مشــکل خواهیم داشت. اگر 
خشم را بشناســیم و بپذیریم، می‌توانیم مراقبت کنیم 
که تبدیل به رفتار پرخاشگری نشود. با این حال، چند 
دلیل اصلی برای پرخاشگری زنان در زندگی‌مشترک 

وجود دارد که معمولا به آن‌ها توجه نمی‌شود.

  شاید او را نادیده می‌گیرید
گاهی خانم‌ها به عنوان یک زن، از چیزهای کوچکی 
ناراحت می‌شــوند که به مرور زمان، آن‌ها را بیشــتر و 
بیشــتر آزار می‌دهد. مانند لباس‌های انداخته شــده 
روی زمین، توجه نکــردن به تمیزی خانــه و ... . بهتر 
است بدانید مشکل اصلی لباس یا کثیفی و ... نیست، 
مشــکل نادیده گرفته شدن اســت. وقتی زنی به طور 
مداوم از شــما عصبانی اســت، به این دلیل اســت که 
سعی دارد توجه شما را جلب کند. بدیهی است، شما 
مسئول احساسات شخص دیگری نیستید اما زمانی 
کــه در یک رابطه زن و شــوهری هســتید، مهم اســت 
بدانید که زنان به ارتباطی صمیمی دلخوش هستند. 
همچنیــن صمیمیت این نیســت که چه مــدت را با او 
بگذرانید. کیفیت زمان صرف شــده مدنظر است. از 
خود بپرســید، آخرین باری کــه گفت‌وگوی صمیمی 
داشــتید، چه زمانی بوده؟ آیا افکار و احساســات او را 

درک می‌کنید؟

  اهل قدردانی کردن هستید؟
قدردانــی کــردن از همســرتان زمــان زیادی از شــما 
نمی‌گیــرد اما بیشــتر مردان عــادت دارند کــه تنها در 
مناســبت‌های خاص مانند روز تولد یا سالگرد ازدواج 
از همسرشــان قدردانی کنند. درست اســت که زنان 
دوســت دارند در آن روزهای خاص به یادشان باشید، 
هر زنی عاشــق هدیه و گل اســت امــا نبایــد قدردانی 
کردن را تنها محدود به روزهای خاص کنید. قدردانی 
می‌‌تواند به عنوان به رسمیت شناختن و لذت بردن از 

ویژگی‌‌های خوب فردی دیگران تعریف شود.

  شاید سخت‌گیر هستید
هر زنــی دوســت دارد که مــردی در زندگی‌اش باشــد 
که او را دوســت دارد و از او محافظت می‌کند اما ســعی 
نکنید استقلال او را بگیرید. نه شــبیه زندانبان باشید 
و نه شــبیه به یک پســر بی‌پناه که به مادر نیــاز دارد. در 
پیامک‌تــان نوشــته بودید که هــر دو تحصیــات عالیه 
خوبی دارید. خود این مسئله باعث می‌شود که گاهی 
سخت‌گیر شوید و یک رفتار اشتباه اما کوچک، برای‌تان 
نابخشودنی شــود. بنابراین در این زمینه هم انصاف و 

اعتدال را مدنظر قرار دهید.

  سبک تربیتی خانم‌تان را بررسی کنید 
گفته‌اید که همسرتان همیشه حق را به خودش می‌دهد 
و هیچ‌وقت اشتباهش را نمی‌پذیرد. نکته آخرم در همین 
باره است که گاهی فرد در خانواده‌ای تربیت شده که دایما 
به دنبال یافتن مقصر در مسائل گوناگون بوده‌اند. سپس 
او این شــیوه را هم در ازدواج آورده و هر وقت مشــکلی به 
وجود می‌آید به دنبال مقصر می‌رود و انگشت اشاره‌اش 
به سمت اطرافیان و به خصوص شما به عنوان همسرش، 
خواهد رفت. در این صورت باید سعی کنید که خانم‌تان 
بتواند خودش و مشکلات خودش را ببیند و با کمک یک 

روان‌شناس، این موضوع قابل مدیریت خواهد بود.
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 مشاوره 
زوجین

برای سیسمونی چی بخریم و چی نخریم؟
جلوگیری از خریدهای بی‌خودی برای مهمان نورسیده از دغدغه‌های بسیاری از خانواده‌هاست

یکی از لذت‌بخش‌ترین، پرهزینه‌ترین و وقت‌گیرترین کارها برای مــادری که کوچولویی در راه دارد، خرید 
سیسمونی است. به‌ خصوص که این روزها با توجه به تنوع اجناس در بازار، مادران را گیج کرده و چه بسا ممکن 
است ناخواسته دست به خریدهای غیرضروری و نامناسبی هم بزنند. فروشگا‌ه‌ها معمولا فهرستی در اختیار 
مادران قرار می‌‌دهند که پر از لوازمی است که شاید مادر و کودک هیچ‌گاه از آن‌ها استفاده نکنند و اتاق کودک به 
انباری بزرگ تبدیل شود. برای خرید سیسمونی توانایی مالی خانواده بسیار اهمیت دارد و بهتر است در خرید 

سیسمونی از چشم و هم‌چشمی بپرهیزید اما قبل از خرید چند توصیه مهم به شما داریم.

بانوان

  ابتدا تکلیف‌تان را با خودتان روشن کنید

با چند سوال از خود، فرایند خرید را راحت‌تر کنید. فضای 
خانه تا چه حد گنجایش وسایل سیسمونی را دارد؟ نوزاد 
در چه فصلی به ‌دنیا می‌آید؟ بودجه‌‌تان برای خرید چقدر 
اســت؟ نوزاد دختر اســت یا پســر؟ به این‌ترتیــب تا حدی 
باعث به‌هدر نرفتن پول‌تان می‌شوید. همچنین و در اولین 
فرصت، فهرســت خرید تهیه کنید. به‌همراه داشــتن یك 
دفترچه یادداشت برای ثبت وسایل موردنیاز می‌تواند به 

خرید کاربردی و غیرتکراری كمك كند.

   در خرید لباس نوزاد زیاده‌روی نکنید

برخی مادران در خرید لباس و هر‌آن چه پوشــیدنی است 
به‌حدی زیاده‌روی می‌کنند که معمولا آن‌ها پوشیده نشده، 

کوچک می‌شــوند. توصیه می‌شــود فقط برای 
فصل به‌دنیا آمدن کــودک خرید کنید تا با 

کوهی از لباس‌های نو و استفاده نشده 
مواجه نشوید. متناســب با رشد، قد و 

هیکل کودک به تدریج خرید کنید.

   لوازم بهداشتی مورد نیاز برای 
سرویس نوزاد

متداول‌تریــن ایــن لــوازم عبارتنــد از: 
شــیردوش، شیشــه شــیر، پســتانک نــوزادی 

معمولی یا ارتودنســی، کرم‌های بهداشــتی، دماسنج، 
ناخن‌گیــر، دندان‌گیــر، پوشــک، دســتمال مرطــوب، 
پودر‌بچه، دســتگاه بخــور و ... . در خرید این محصولات 
به تاریخ مصــرف آن دقت کنید. به‌تازگی خرید ماشــین 
لباس شویی کودک در سیسمونی‌ها تبدیل به واجبات 
شــده اســت اما توصیه می‌کنیــم پول‌تــان را بــرای این 
محصول هدر ندهید و هزینه آن را به وســیله ضروری‌تر 
اختصــاص دهیــد. به‌جــای آن لباس‌هــای نوزادتان را 
جدا از لباس‌های دیگر با ماشــین لباس شویی خودتان 

بشــویید. در صورت اســتفاده از پارچه‌هــای مخصوص 
به جای پوشــک، تهیه ضدعفونی کننده و شــوینده‌های 

ضد‌حساسیت را فراموش نکنید.

   در خرید سرویس خواب دقت کنید

یکی از گران‌ترین وســایل کودک، ســرویس خواب است. 
برای خریــد کمد نوزاد کمــی تامل کنید ایــن روزها اغلب 
خانه‌ها فضای خالی بــرای این کمدهای جاگیــر ندارند. 
تختی انتخــاب کنید کــه قابلیــت تبدیل از تخــت کودک 
به نوجــوان را دارد و مجهز بــه نرده‌های محافــظ با فاصله 

استاندارد باشد.

   خرید کالسکه کاملا اختیاری است

 بســته به نیاز مــادر، این وســیله بــرای بعد از 
چهارماهگی مورد نیاز اســت. اگر مادر 
اهل پیاده‌روی باشــد  یــا خرید خانه 
به عهده اوســت، کالســکه وســیله 
نشــیمن‌گاه  اســت.  کاربــردی 
کالسکه باید به اندازه کافی سفت 
و مقاوم و قــد آن کمی بلند باشــد. 
هنگام خرید به کیفیت پارچه، سیستم 

ترمز و سایبان آن دقت کنید.

   برای خرید اسباب‌بازی چشمان‌تان برق نزند
بهتر است به اسباب‌بازی‌ها به چشم ابزاری برای شادی 
در کنار رشــد هوشــی و مهارتی کودک نــگاه کنید و نه 
چیدمانی بــرای اتاق او. موازی با رشــد ســنی و فکری 
کودک خرید کنید. انواع درشــت‌تر برای چهار ماه اول 
کم خطرترند و نــوع موزیکال آن جذاب‌تر اســت. برای 
ماه‌هــای بالاتر خریــد کتاب‌هایــی با تصاویر درشــت و 

موضوعات متنوع را فراموش نکنید.
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شش سال است که زیر یک سقف با خانمم زندگی می‌کنیم. من 34 و  او 30 ساله است و هر دو 
مدرک کارشناسی ارشد داریم با  درآمدی خوب. تنها مشکلم در زندگی مشترک، اخلاق بسیار بد 
و تندخویی‌های زنم است. مشکلی که باعث می‌شود گاهی نسبت به او احساس تنفر کنم. دایم 

جر و بحث می کنیم و همیشه هم حق را به خودش می‌دهد و هیچ‌وقت اشتباهش را نمی‌پذیرد. چه کنم؟

* کاش در پرونده سفر به سرزمین پنگوئن‌ها، قیمت جدید 
ســفر به قطب‌جنــوب رو هم می‌زدیــد. ســال 94، 100 

میلیون بوده، الان چقدره؟
* در پرونده‌تــان نوشــته‌اید کــه در قطــب جنــوب، 
ســاکن بومــی نداریــم. پــس اســکیموها کجــا زندگــی 
فیلم‌هــا  در  و  می‌گفتــن  اینــو  قدیــم  از  می‌کننــد؟ 
 هــم می‌دیدیــم کــه اســکیموها در قطــب هســتند.

ماوشما: اسکیموها در قطب شمال هستن. 
* موضوع خیرخواهی‌های مدبرانه و مخربانه والدین بسیار 
به جا و قابل تامل بود. کارشــناس‌تون چقدر تحلیل‌های 
خــوب و دقیقــی داشــت. در کنــار رعایــت ادب و حفــظ 

احترام‌شون، نکات خوبی رو به والدین تذکر داده بود.
* چنــد روزه که هوای شــهر ما ســرد شــده و همه ســرما 
خوردن. کاش از این خانم که رفته قطب، می‌پرسیدید که 

اون‌جا سرما هم خورده یا نه؟
* مطلب دکوراســیون خانه‌تان را زمســتانی کنید که در 

ستون بانوان چاپ شده، کاربردی بود. ممنون.
* یک روایت جذاب از ســفر بــه قطب‌جنوب بــرای ما که 
امکان رفتــن بــه آن‌جــا را نداریم، خیلــی جالب بــود. به 
خصوص ماجرای عجیب نحوه خوابیدن در بین برف‌ها و 

35 ساعت در ترسناک‌ترین دره دنیا.
* عکــس صفحــه خانــواده، شــیطنت‌آمیز بــود و فقط به 
دخالت‌های مادرشوهرها اشاره کرده بود. البته واکنش 

عروس و نگاهش، شیطنت آمیزتر بود.
* در صفحه کودک، نحوه درســت کردن آدم برفی را هم 
مادر یوسف و شکیلا  چاپ کنید.�

هوای برفی شما را خلاق می‌کند!

در روزهــای برفــی و ســرد زمســتان، آیا شــما متوجه 
تغییراتی در حس و حال خود می‌شــوید؟ آیا احساس 
می‌کنید انجام برخی کارها برای شــما در این روزها 
آسان‌تر است؟ بررسی تاثیری که هوای سرد زمستانی 
بر انتخاب‌های افراد دارد، از موضوعات جالب توجه 
برای روان‌شناســان اســت. در ادامه مروری داریم بر 

برخی مطالعات در این زمینه.
افزایش بازدهی:مطالعه‌ای که همزمان در 
دو کشــور ژاپن و آمریکا انجام شــده اســت، 
نشان می‌دهد در هوای ســرد و بد زمستانی، کارایی 
کارگران و کارمندان می‌تواند افزایــش پیدا کند. در 
مقابل اما وقتی هــوا آفتابی و دلپذیر اســت، بازدهی 
کاهش مــی یابد. بــا این حســاب می‌توانیــد امیدوار 
باشید که این هفته بازدهی خوبی در محیط کار خود 

داشته باشید!
پوشیدن لباس‌هایی با رنگ گرم:مطالعه 
پژوهشــگران دانشــگاه بریتیش کلمبیا در 
کانادا نشــان می‌دهد زنان در فصل زمستان و هوای 
سرد تمایل بیشتری برای پوشیدن لباس‌های قرمز و 
صورتی دارند. البته در خصــوص چرایی این موضوع 
بحث زیاد است اما به هر صورت به عنوان یک خانم در 
ایــن روزهــای برفــی اگــر تمایل بــه پوشــیدن چنین 

لباس‌هایی داشتید، بدانید که تنها نیستید.
تمایل به تماشای فیلم‌های عاشقانه:هوای 
برفی و ســرد می‌تواند در نوع فیلم‌هایی که 
انتخاب می‌کنیم تا تماشا کنیم تاثیر بگذارد. این یافته 
گروهی از محققان چینی اســت. این مطالعه نشــان 
می‌دهــد در هــوای ســرد افــراد تمایــل بیشــتری به 
تماشــای فیلم‌هایی با فضایی آرام و عاشــقانه دارند و 
کمتــر بــه ســراغ فیلم‌های خشــن و بــا فضایی ســرد 

می‌روند.
شکوفا شدن خلاقیت:و اما نکته‌ نهایی که 
ایــن روزهــا می‌توانیــد منتظــر آن باشــید، 
شــکوفا شــدن خلاقیت تان در حــوزه زبــان و ادبیات 
اســت. مطالعــه محققان هلنــدی نشــان می‌دهد در 
حالی کــه در هوای گــرم خلاقیــت مــا در حوزه‌های 
روابــط انســانی تقویــت می‌شــود، در هوای ســرد ما 
توانایــی بهتری در ســاخت کلمــات و درک اســتعاره 
داریم. بر این اساس شاید خیلی دور از ذهن نباشد که 
در ایــن روزهــای ســرد و برفی احســاس کنیــد ذوق 

شاعرانه شما هم تقویت شده است.
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برخی از ما این روزها، حال و هوای خوبی 
نداریم. به طور مثال، حادثه تلخ هواپیما 
باعث شده تا سوگوار و ناراحت باشیم. 
چنین شرایطی موجب شده تا یک سری 
سوالات در ذهن برخی از ما برای بهتر شدن حالمان به 
وجود بیاید.  حالی کــه بعضی‌هایمان حتی نمی‌دانیم به 
خاطر غم است یا اضطراب و ... . در ادامه این مطلب به 

رایج‌ترین این سوالات پاسخ خواهیم داد.

نگار فیض‌آبادی| کارشناس‌ارشد روان شناسی بالینی

محوری

با هیجانات منفی 
 این روزهایمان 

چه کنیم؟
 وقایع ناراحت کننده باعث شده برخی مردم 

سوالاتی  مشابه از روان‌شناسان داشته باشند 
که به رایج‌ترین آن‌ها پاسخ داده‌ایم

آیا باید با این حال بدمان 
مبارزه کنیم؟

بعضی از ما در حال سپری کردن شرایطی به نام 
سوگ هستیم. سوگ، علامت‌ها و مراحل مختلفی 
دارد که همگی طبیعی و به هنجار هستند. پس لازم 

نیست با هیچ‌کدام از هیجان‌های‌مان، سرشاخ شویم! ما 
با مراحل پنج‌گانه سوگ شامل: انکار، ناراحتی ، چانه‌زنی، 

افسردگی)اندوه( و پذیرش روبه‌رو هستیم و بدون هیچ 
ستیزی با خودمان، بهتر است بپذیریم که شرایط تلخی 

را تجربه می‌کنیم. پس اگر کارایی‌تان برای مدتی 
پایین آمده است، هرگز خودتان را سرزنش 

نکنید.

 این روزها چه حسی را 
تجربه می‌کنیم؟

این‌که این روزها چه حس و حالی داریم؟ سؤال پرتکرار 
و مشترک بعضی از  ماست.  غم، ناامیدی و نگرانی  مخلوطی 

از هیجان‌های منفی هستند که بعضی از ما این روزها تجربه‌شان 
می‌کنیم. هرکدام از این هیجان‌های ناخوشایند، به‌تنهایی کافی 
هستند تا شرایط روانی و کارایی فرد را تحت تأثیر قرار دهند. آن 
چه امروز مردم را بیش از همه نگران کرده است، احساسی شبیه 
ناامنی است. بعضی حوادث، حس اعتماد را خدشه‌دار می‌کنند 

و افراد درباره آینده نزدیک و دور خودشان، مضطرب هستند و 
می‌پرسند فردا قرار است چه اتفاقی بیفتد؟ رویدادهای 

استرس‌زای اجتماعی، می‌توانند زمینه 
شکل‌گیری آسیب‌های روانی را فراهم 

کنند.

 حال ناخوشایند ما چه 
پیامدهایی دارد؟

اتفاقات استرس‌زا در سه بعد هیجان، شناخت و رفتار 
تأثیر می‌گذارند. استرس‌ها باعث ترشح هورمون کورتیزول 

می‌شوند تا بدن در حالت آماده باش قرار بگیرد. هرقدر که زمان و 
تعداد این رویدادها طولانی‌تر و بیشتر باشد، هورمون کورتیزول هم 

بیشتر ترشح می‌شود و در نهایت روی بهداشت روانی، میزان و کیفیت 
خواب، سلامت جسمی، ایمنی بدن، حافظه و ... تأثیر می‌گذارد. بدیهی 
است که هرکدام از این پیامدهای نامطلوب، کارآمدی فرد برای خودش 

و دیگران را پایین می‌آورد. سپس و در بعضی از افراد درماندگی، 
افسردگی، اضطراب و ... هم از راه می‌رسند زیرا احساس 
می‌کنند که قدرت برنامه‌ریزی و عاملیت‌شان را از دست 

داده‌اند و این موضوع پیامد کوچکی نیست که 
بشود نادیده‌اش گرفت.

بگذاریم چند روز بگذرد، بهتر 
می‌شویم؟

میزان آسیب‌پذیری هر شخصی، منحصر به خود اوست 
و نمی‌شود به‌طور قطعی، بگوییم یک فرد چقدر زمان لازم دارد 

تا بتواند خودش را ترمیم کند؛ بنابراین موعد حال خوب را نمی‌شود 
تعیین کرد. هر آسیب روحی  به‌شرط درمان صحیح، التیام پیدا می‌کند 
اما سوال اصلی این است که با گذر زمان، حال یک فرد خوب می‌شود؟ 
اول‌ از همه باید بدانیم آیا زخم‌ها واقعاً بهبود یافته‌اند یا به حال خودشان 

رها شده‌اند؟ دوم این‌که بین نبود اختلال و داشتن سلامت روان 
تفاوت زیادی وجود دارد. مثلًا ممکن است کسی اضطراب را به 
شکل اختلال گونه‌ای تجربه نکند اما قادر نباشد ظرفیت‌های 

شخصی‌اش را رشد بدهد. برای تجربه حال خوب، به 
چیزی فراتر از گذر زمان نیاز داریم.

 آیا لازم است 
از پیگیری اخبار اجتناب 

کنیم؟
قشرهای آسیب‌پذیری مثل کودکان، بیماران 

جسمی و روانی و سالمندان، حتما باید از پیگیری مداوم 
اخبار خودداری کنند. به‌ویژه افرادی که قبلًا دچار اختلال 

استرس پس از سانحه شده‌اند یا بیماری‌پذیری بیشتری دارند، 
لازم است پیگیر اخبار نباشند اما واقعیت این است که الزاما 
بی‌خبری، خوش‌خبری نمی‌آورد و افراد نیاز دارند تا بدانند 

زندگی‌شان چگونه تحت تأثیر رخدادهای اجتماعی قرار 
می‌گیرد. به‌هرحال توصیه می‌کنیم خودتان را در اخبار 

»غرق« نکنید اما قرار نیست نیازتان به آگاهی 
از وضعیت اجتماع را هم به‌طور کامل 

سرکوب کنید.

 چه کنیم حال‌مان بهتر 
شود؟

1- هیچ‌کدام از هیجان‌های منفی‌تان را 
سرکوب نکنید. آن‌ها را به‌عنوان یک تجربه مشترک 

انسانی بپذیرید. نوشتن، راه خوبی است تا افکار و هیجان‌های 
ناخوشایندتان را شناسایی کنید. 2- هرگز اخبار را در حضور 

کودکان پیگیری نکنید و با مدیریت کارآمد، اجازه ندهید حال بدتان 
به آن‌ها تسری پیدا کند. 3- حتماً به شکل منظم، ساعتی را برای 
انجام فعالیت‌های لذت‌بخش)هرچند کوچک( اختصاص دهید. 

4- فعالیت‌های بدنی، تمرکز بر تنفس عمیق شکمی و تمرینات تن 
آرامی را در برنامه روزانه‌تان بگنجانید زیرا کمک می‌کند تا سطح 

هورمون استرس بدن پایین بیاید. 5- شنونده فعال و همدلی 
برای دیگران باشید. صحبت با دوستان و همین‌طور 

روان شناسان هم بسیار مؤثر خواهد بود.
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