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* از صفحــه نوجــوان کــه مــا را بــا شــغل‌های متفــاوت و 
دردسرهایش آشنا می‌کند، تشکر می‌کنم.

* چرا در زندگی‌سلام، مطلبی درباره اهمیت دعا کردن 
برای حل شــدن مشــکل کرونا نمی‌نویســید؟ فــرق ما با 
چینی‌ها و کره ای و آمریکایی‌ها و ... این است که از سلاح 
دعا هم برخورداریم به شرطی که از آن استفاده کنیم. بیایید 

هشتگ #دعا_برای_شکست_کرونا راه بیندازیم.
* ضمــن احتــرام بــه همــه زندگــی ســامی‌های عزیز و 
نویســندگانش، از پرونــده امروزتــون هیچــی نفهمیدم! 
راستش سیکلم رو هم به زور گرفتم و ذهنم کشش نداشت 
برای خواندن مطالب قلنبه ســلنبه. به ویژه اون قسمتش 
درباره »در هر خندیدنی نقد و اعتراضی نهفته اســت« که 

عمرا، دکترها هم بفهمن!
* آهنگ آقای »بابک افرا« به ویژه اون قســمتش که میگه: 
»عمر رو به خوشی سر کن، حرص و جوش رو کمتر کن، دنیا 
رو رها کن، زندگی به مو بنده، خوش باش و صفا کن« هم 

عالیه و من این‌قدر گوشش دادم که حفظ شدم.
* ممنــون که به جــای گرفتن حــس روشــنفکری درباره 
شوخی با کرونا، کنار مردم بودید و تایید کردید که خندیدن 
در چنین شرایطی نه تنها نشــانه بی اخلاقی نیست که تا 

حدودی، لازم هم هست.
* تصاویر ســتون »ارتباط‌هــای کلامی غلــط و جایگزین 
صحیح آن« بســیار عالــی و کاربردی اســت. همچنین از 
صفحه جذاب و جالبی که یک مصاحبه با خواننده داشت، 

ممنونم.
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روز نوشتن خاطرات این روزهای‌مان

قرار و مدار

یک قلم و کاغذ بردارین و شروع کنین به نوشتن 
خاطرات این روزها و دردسرهایی که با اون‌ها 
دســت‌و‌پنجه نرم می‌کنین! از لــزوم رعایت 
بهداشت در حد بوندسلیگا تا 
ضدعفونی کــردن همه 
چیــز و حتــی قرنطینه 
خونگــی. خونــدن خاطرات 
این روزها در آینده، 
قطعا هیجان‌انگیز 

خواهد بود!

قبل از هــر چیز ایــن امیــدواری را به 
شما مخاطب گرامی می‌دهم با توجه 
به این‌که ریشــه اســتعمال سیگار در 
همســر شــما قرار گرفتن در شرایط 
خاص اجتماعی)تنگناهای اقتصادی که در سوال ذکر 
کردید( بوده، عمل به توصیه‌های رفتاری در فرایند ترک 
سیگار بسیار موثر‌تر از افرادی است که زمینه‌های متعدد 

رفتاری و خانوادگی در استعمال سیگار دارند.

   همسرتان را برای ترک یاری کنید
اولین قدم برای شروع برنامه‌های ترک سیگار، آمادگی 
فرد ســیگاری بــرای تــرک و داشــتن انگیزه بالاســت.  
تحقیقات نشــان می‌دهــد که افــراد ســیگاری در زمان 
مصــرف ســیگار از نظــر آمادگی به ســه دســته تقســیم 
می شــوند که به ترتیب عبارت اند از: آمــاده نبودن برای 

ترک)حــدود 40درصد(، نامطمئن بــرای ترک)حدود 
40درصد( و آماده بــرای ترک )حــدود 20درصد(. آن 
چه در سوال شــما مشهود به نظر می‌رســد این است که 
همســرتان اکنون در مرحله دوم )نامطمئن برای ترک( 
قرار دارد و در این مرحله اجــرای برنامه‌های ترک اغلب 
با ناکامی همراه است. شــما به عنوان یک همسر حامی 
می‌توانید با برجسته کردن ویژگی‌های مثبت همسرتان 
از قبیــل قوی بــودن، شــجاع بودن، پشــتکار داشــتن و 
... و همچنیــن قضــاوت و ســرزنش نکــردن در بازیابی 
اعتماد به نفس همســرتان گام موثــری بردارید. تقویت 
و افزایش اعتماد به نفس در همســرتان به همراه ایفای 
نقش همســری همدل به تدریــج او را وارد مرحله ســوم 
)آمادگی برای ترک( می‌کند و از این مرحله به بعد، اجرای 

برنامه‌های ترک برای همسرتان کارساز خواهد بود.

   گوش کردن فعالانه را به کار بگیرید
آن‌طور که در سوال‌تان پیداست به نظر می‌رسد یکی از 

عوامل اصلی اعتیاد همسر شما به  سیگار، شکست‌های 
اقتصادی بوده اســت. حال ســوال این اســت که در این 
موقعیــت عکس العمل شــما در قبــال ایــن رویدادهای 
ناخوشایند چگونه بوده است؟ در صورتی که پاسخ شما در 
چنین رویدادهایی، تحقیر،  ترور شخصیتی، انزوا یا حتی 
بی‌توجهی   باشد، بی‌شــک با ضربه زدن به عزت نفس و 
متعاقب آن اعتماد به نفس همسرتان، مسیر را برای ورود 
به لغزش‌های احتمالی از جمله کشــیدن سیگار هموار 
می‌کنید. در مقابل اگر به این نکته توجه داشته باشید که 
این تنگناهای اقتصادی می‌تواند در زندگی بسیاری از 
افراد حادث شود و اغلب پدیده‌ای موقتی و زودگذر است 
که با کمی درایت و صبوری و به کاربردن فرایندهای حل 
مســئله قابل حل اســت، خود و همســرتان را در کاهش 

تعارضات زناشویی یاری کرده‌اید.

   ترک ناگهانی یا ترک تدریجی؟
به طور کلی به منظور اجرای روش‌های ترک سیگار، دو 
روش کلی توصیه می‌شــود: اگر همســر شما وابستگی 
زیادی بــه نیکوتیــن دارد، به نظــر می‌رســد روش ترک 
تدریجی مناسب‌تر باشد و در صورتی که میزان وابستگی 
به نیکوتین پایین است، استفاده از روش ترک ناگهانی نیز 
می‌تواند مفید باشد. ناگفته نماند که علاوه بر وابستگی 
پایین به نیکوتین، داشتن انگیزه‌های روان شناختی بالا 

در ترک ناگهانی بسیار مهم است.

   از انتظارات ما تا واقعیت 
در 16 قســمتی کــه از ایــن ســریال پخــش شــده، روزهای 
زیادی از حادثه شب عروسی رســتا می‌گذرد اما او همچنان 
دربــاره آن اتفاق خاص)تجــاوز( صحبت نمی‌کنــد و ترجیح 
می‌دهد جز خاله‌اش شخص دیگری خبردار نشود. اما آیا او 
در محافظه‌کاری‌اش زیاده‌روی کرده اســت؟ قربانی تجاوز 
از نظر هیجانی و شــناختی)تفکر و باورها(، شــرایط بســیار 
دشــواری را تجربه می‌کند. حرف زدن درباره ماجرا، هرگز 
شبیه روایت‌های دیگر نیست. تغییراتی که در سطح احساس 
و تفکرات فرد به وجــود می‌آید، باعث می‌شــود رفتارش هم 
تحت‌تأثیر قرار بگیرد و ســکوت کند. با این‌که همه ما وقایع 
تروماتیک)تجاوز، تصادف، حــوادث طبیعی، مرگ عزیزان 
و...( را یا خودمان تجربــه کرده‌ایم یا شــاهد آن بوده‌ایم، اما 
بازهم به‌اندازه کافی آن را نمی‌شناسیم. همین شناخت کم 
باعث می‌شــود ضربه‌های ســهمگین روانی را با حادثه‌های 
روزمره مقایســه کنیم و همــان توقع‌های قبلی را از شــخص 
آسیب‌دیده داشته باشیم، توقعاتی مثل‌ این‌که »پس چرا رستا 
درباره این موضوع با کســی حرف نمی‌زنه؟ چرا همه‌چیز رو 
نمی‌گه تا خلاص بشه؟ چرا کاری نمی‌کنه که زودتر حالش 
بهتر بشــه و...«. در کنار تمام این چراهای ریزودرشت، لازم 

است کمی با تروما آشنا شویم.

   با ضربه روانی آشنا شویم
تجــاوز، نوعی ترومــا یا ضربــه روانی اســت که به دلیــل وقوع 
ناگهانی، غیرقابل‌کنترل بودن و شــدت، باعث می‌شــود فرد 
احساس امنیت اش را از دست بدهد. حالا فرد تنش زیادی را 
احساس می‌کند اما امکانات روانی او برای مواجهه با بحران، 
کافی نیست و نشانه‌هایی ظاهر می‌شوند که بسیار آزاردهنده 

هســتند. کابوس‌هــا، تحریک‌پذیــری، اضطــراب، تمایــل به 
کناره‌گیــری از دیگــران و ... فقــط تعــدادی از علامت‌هایی 
هســتند که به چشــم ما می‌آینــد. حتی بعضــی افــراد بعد از 
تجاوز، ممکن است هیچ علامت چشــمگیری نداشته باشند 
و به زندگی عادی خودشــان ادامه دهند و بعد از چند ســال، 
تازه بتوانند انکار را کنار بگذارند و با زخم روانی‌شــان مواجه 
شوند. به قول دونالد وینیکات، روان شناس، »تروما فاجعه‌ای 
است که فرد آسیب‌دیده از آن می‌ترسیده، اما هم‌اکنون اتفاق 
افتاده است«. این زخم روانی، به‌سرعت التیام پیدا نمی‌کند. 
بنابراین انتظــار از قربانــی برای این‌کــه هر چــه زودتر حرف 
بزند، تناســبی با واقعیت ندارد. فراموش نکنیــم که ناامنی، 
هرگز در زمان کوتاه تبدیل به امنیت نمی‌شــود. درواقع یکی 
از اساسی‌ترین نیازهای طبیعی فرد از بین رفته است و برای 
فراهم کردن امنیت، لازم است فاجعه را همان‌طور که هست 

)نه آن‌طور که خودمان می‌خواهیم( درک کنیم.

   بپذیریم که دانای کل نیستیم
هیچ دو نفری نیســتند که کاملًا تجربه یکسانی از یک تروما 
داشــته باشــند. میزان ســامت روان، مهارت‌های فردی و 
حمایت‌های اجتماعی و تخصصی، کمک می‌کنند تا شخص 
آسیب‌دیده، راحت‌تر و زودتر بتواند زخم روانی‌اش را درمان 
کند. اگر بخواهیم در مواجهه با قربانی تجاوز، خیلی منطقی 
عمل کنیم، ممکن اســت به‌جــای کمک به او آســیب بزنیم. 
بایدونبایدهای ما باعث نمی‌شــوند یک زخــم عمیق، فوری 
درمان شــود. پــس لازم اســت بپذیریم کــه قربانــی، بحران 
دشواری را پشت سر گذاشته اســت و ما چیز زیادی از تجربه 
او نمی‌دانیــم اما حتمــاً می‌توانیم با ایجاد فضــای حامیانه و 

همدلانه، شرایط حرف زدن را برایش تسهیل کنیم.

شوهرم سیگاری است. یک سال بعد از شروع زندگی‌مان، وقتی زیر بار قسط‌ها ماند و شرایط برای‌مان 
سخت شد، شروع کرد به سیگار کشیدن! الان چهار ســال می‌شود. در چند روز اخیر به خاطر کرونا، 

تصمیم گرفته ترک کند و دیشب به من می گفت که ناامید شده. من چگونه می توانم به او کمک کنم؟

 

سریال »دل« که این روزها از طریق شبکه نمایش‌خانگی، مهمان‌ خانه‌های مردم شده، با استقبال مواجه شده 
است.  این سریال با ثبت رکورد ۶۰ میلیون دقیقه تماشا در مجموع فقط برای سه قسمت اولش، میزان تماشای 
سریال‌های »مانکن« و »هیولا« را در مدت مشــابه انتشار پشت سر گذاشته است. شخصیت رستا در این 
سریال، قربانی یک تعرض می‌شود اما نمی‌تواند درباره آن با کسی حرف بزند. این موضوع، سوال‌های مختلفی 

را برای مخاطبان به وجود می‌آورد و گاهی روی اعصاب بیننده می‌رود که در یادداشت پیش رو به بخشی از آن‌ها می‌پردازیم.

شوهرم زیر بار قسط‌هایش ماند و سیگاری شد!

    »خستگی تصمیم« یا 
»Decision Fatigue« چیست؟ 

 به گفته دکتر »روی.اف. بامیستر« روان شناس 
اجتماعی، همان‌طور که عضلات بدن شــما 
بعد از مدت زمان زیاد فعالیت فیزیکی خسته 
می‌شــوند، مغز نیز عضله‌ای اســت کــه بعد از 

تصمیم‌گیری‌هــای متنوع از پــا درمی‌آید. در 
نتیجه انرژی کمتــری را بــرای تصمیم بهتر و 
انتخابی درست صرف می‌کند و گاهی حتی 
قادر به تمرکــز و تصمیم‌گیری نمی‌شــود که 
نتیجــه آن سرراســت‌ترین و احتمــالا بدترین 
تصمیمات اســت. شــاید ایــن جمله شــما به 

همســرتان بعد از یک روز طولانی کاری آشنا 
باشد: »برام مهم نیست شام چی بخوریم... هر 

چی تو بخوای!«

  تاثیر این خســتگی بر میزان کارآمدی 
شما چیست؟

دکتر »بامیســتر« و تیم تحقیقاتی‌اش توضیح 
می‌دهنــد کــه بیــن فراینــد تصمیم‌گیــری 
دارد.  وجــود  تنگاتنگــی  رابطــه  اراده،  و 
عملکــرد اراده و انگیزه هم همچــون مغز بعد 
از تصمیم‌گیری‌هــای پــی در پی ضعیــف و به 
تصمیمات سرسری منجر می‌شود. به عنوان 
مثال، اگــر روزی را در جلســات کاری پشــت 
ســر هم بگذرانیــد و در همین هنــگام یکی از 
کارکنان از شــما تاییدیه ارســال یــک ایمیل 
به مشــتری را بخواهــد، ممکن اســت خیلی 

ســریع و بدون بررســی جواب مثبــت بدهید 
امــا خیلــی زود نتیجه تصمیــم اشــتباه‌تان را 
خواهید دید. همانند تأثیرات ناشی از کمبود 
خواب، »خســتگی تصمیم« به فقــدان هوش 
هیجانی، ناتوانــی انجام چنــد کار همزمان، 
راه‌حل‌های نامناسب برای مشکلات، ارزیابی 
خطرها و پیش بینی نکردن پیامدهای آن منجر 
می‌شود. در عصر دیجیتال اطلاعات همچون 
سونامی به سمت ما فوران می‌کند. لحظه‌ای 
که از خواب بیدار می‌شوید، نوتیف‌های ایمیل، 
اینستاگرام، تلگرام و... برای جلب توجه شما 
با هــم رقابــت می‌کنند و بــرای پــردازش این 
اطلاعات مغز شما باید تصمیم بگیرد و انتخاب 
کند که نادیده بگیــرد یا توجه کنــد، حتی رد 
کردن هر یک از این اطلاعات، خود نوعی دیگر 

از تصمیم‌گیری است.

  چگونه با این خستگی مقابله کنیم؟
خوشــبختانه راه‌های زیادی بــرای در امان 
ماندن از این خســتگی وجــود دارد. با کمی 
وقفه و اســتراحت منظم و ســالم بــه راحتی 
می‌توانیــد توانایی خــود را افزایــش دهید و 
کارآمدی خود را در طول یک روز سنگین از 

لحاظ تصمیم‌گیری، بالا ببرید.
 مــوارد تصمیــم گیری خــود را 

کاهش دهید1
چگونه؟ خیلی ساده! فقط با تنظیم 
یک فهرســت کارهای انجام دادنــی و طبقه 
بندی آن‌ها به راحتی می‌توانید خود را کمتر در 
شرایط تصمیم و انتخاب قرار دهید. با استفاده 
از نرم افزار مسیریاب هنگام رانندگی، کمتر 
انرژی مغز خود را صرف تصمیــم برای کاری 
ساده می‌کنید. گزینه‌های انتخابی خود را در 
طول روز کاهش دهید. مثلا با داشتن فهرست 
خریــد، اتــاف وقــت و گزینه‌هــای انتخابی 
محدودتر و در نتیجــه تصمیم‌گیری کمتری 

خواهید داشت.
بعضی تصمیم‌ها را بــه دیگری 

واگذار کنید2
در مســائل و برنامــه روزمــره خانه 
بــه بقیــه افــراد خانــواده اعتمــاد و برخــی 
مسئولیت‌ها را به آن‌ها واگذار کنید و مطمئن 
باشــید که آن‌ها از عهده خیلی از تصمیمات 
بر می‌آیند. در محیط کار هــم می‌توانید این 
حس اعتماد را به همکاران خود منتقل کنید.

 تصمیمــات مهــم خــود را برای 

ساعات اولیه روز قرار دهید3
طبق گفته محققان، زمان در طول 
شبانه روز بر قضاوت و توانایی ما برای گرفتن 
بهتریــن تصمیمات تاثیــر زیــادی دارد. برای 
بیشتر ما، طلایی‌ترین زمان برای تصمیمات 
دقیق و منطقــی و محتاطانه، صبح اســت و با 
نزدیک شدن به شب، بیشتر تصمیمات ما آنی 

و نسنجیده می شود.
 برای تصمیم گیری‌های ضروری، 

مهلت زمانی تعیین کنید4
بــا تنظیم ایــن مهلت زمانــی به مغز 
هشدار می‌دهید که فقط در همین بازه زمانی 
تصمیم بگیرد. به این ترتیب  انرژی مغز شما بر 
اولویت‌های شما متمرکز می‌شود. کش دادن 

تصمیم گیری، انرژی زیادی از مغز می‌گیرد.
 از هرج و مرج بپرهیزید

داشــتن فعالیت‌هــای اجتماعــی، 5
حرفــه‌ای و ســرگرمی‌های متعدد 
در زندگی قابل تحســین اســت اما نه تا جایی 
که شــما را در خود غرق و خســته کند. در این 
صورت وقت آن رســیده که خودتان را متوقف 
کنید. فعالیت‌هــای زیاد و پراکنــده به دنبال 
خود خســتگی تصمیــم دارنــد. بــا دادن یک 
استراحت و وقفه به ذهن، سیستم عصبی خود 
را بهبود می‌بخشید و در مدیریت تصمیمات، 
عملکرد بهتری خواهید داشــت. شــاید قبلا 
این تجربــه را داشــته‌اید که برخــی از بهترین 
ایده‌ها و تصمیمات شما هنگام دوش گرفتن 
یا پیاده‌روی در فضــای باز بوده اســت. به این 
دلیل است که وقتی شما خود را از دغدغه‌های 
پراکنده روزمــره رها می‌کنید، در واقع قشــر 
جلویی مغز شما که مربوط به تفکر شماست، 

آزاد می‌شود.
درباره برخی موارد روزمره، یک 

تصمیم ثابت بگیرید6
ایــن دقیقا همــان راهکاری اســت 
که افراد موفق دنیا در پیش گرفته‌اند. مارک 
زاکربــرگ و اســتیو جابــز همیشــه از یک نوع 
پوشش اســتفاده می‌کنند چراکه معتقدند با 
این کار یکی از تصمیمات بــی اهمیت روزانه 
حذف و انرژی آن را بــرای تصمیم‌گیری‌های 
مهم‌تر کاری صرف می‌کنند. تا جایی که ممکن 
است خود را در شرایط تصمیم‌گیری‌های کم 

اهمیت قرار ندهیم.

مصطفی نجمی |  پژوهشگر اعتیاد

نگار فیض‌آبادی |  کارشناس‌ارشد روان شناسی‌بالینی مشاوره 
اعتیاد

چهره ها 

   اول مقوا، بعد مداد و سوزن!

برای این کار اول از همه به مقوا نیاز دارید، در مرحله دوم 
به مداد سیاه معمولی و یک سوزن باریک و تیز. طرحی 
ساده مثل قلب، برگ یا هر چیز دیگری که می‌پسندید 
را انتخاب کنید. طرح را بدون در نظر گرفتن جزئیات و 
کم رنگ روی جلد بکشید. بهتر است طرح را در داخل 
کارت و پشت جلد بکشید تا جلد یکدست مانده و لک  

نشود. این نکته را هم در نظر داشته باشید که اگر طرح 
را پشــت جلد بکشــید، نقش نهایی روی جلــد، قرینه 
طرح اولیه در خواهد آمد. بعد از کشیدن طرح، با دقت 
روی خطوط را به وسیله سوزن با فاصله‌های مشخص 

سوراخ کنید. حالا ســوزن‌تان را با رنگی که 
انتخــاب کرده‌اید، نخ کنید و بــا عبور از 

حفره‌های ایجاد شده طرح‌ را بدوزید. 

برای این‌کار می‌توانید از نخ قرقــره نازک و معمولی و 
برای زیباتر شدن کار، از نخ‌های براق دمسه یا نخ کاموا 
استفاده کنید. فقط مراقب باشید هنگام رد کردن نخ از 
سوراخ‌های ریز با عجله و سرعت این کار را انجام ندهید 

زیرا سوراخ‌ها را گشاد و پاره خواهید کرد.

  از اینترنت و خلاقیت‌تان کمک بگیرید
اگر هنوز طرح ویژه ای به ذهن‌تان نمی‌رســد یا تصویر 
دقیقی از این کارت‌ها در ذهن‌تان ندارید،  از اینترنت 
کمک بگیرید. نکته دیگری که لازم اســت درباره این 
نوع کارت پستال‌های منحصر به فرد در اختیارتان قرار 
دهم این است که با دوخته شدن نخ، پشت جلد اندکی 
ناموزون خواهد شد. برای رفع این مشکل راه خلاقانه 
دیگری وجود دارد. یک تکه مقوای هم رنگ کارت یا با 
رنگی متفاوت انتخاب کنید و بخشی از متنی را که قرار 
است داخل کارت بنویسید، روی آن بنویسید. در قدم 
آخر پشت مقوا را به چسب آغشته کنید و 
روی برجستگی‌های نازیبای داخل 

کارت بچسبانید. 

کارت‌پستال دوختنی بساز
برای درست کردن یک کارت‌پستال خاطره‌انگیز چند توصیه به شما داریم 

که برای هدیه دادن در نوروز پیش‌رو حتما به کارتان خواهد آمد

خسته‌ام از تصمیم گرفتن‌هام!
نکاتی درباره گرفتن 35 هزار تصمیم‌  در روز، توسط مغز انسان‌ها 

 

هدیه دادن کار زیبایی است که اگر در کنار آن ضمیمه‌های مختلفی مهیا کرده باشید، دریافت کننده هدیه را دو 
چندان خوشحال خواهد کرد. بسته‌بندی‌های دست‌ساز، گل، شیرینی و کارت پستال تعدادی از ضمیمه‌هایی 
هستند که به طرف مقابل ثابت خواهند کرد شما برای او ارزش و احترام ویژه‌ای قائل هستید. برای درست 
کردن یک کارت پستال خاطره انگیز روش‌های زیادی وجود دارد که یکی از جدیدترین آن‌ها، کارت‌های 

دوختنی است؛ کارتی که در نوروز پیش‌رو برای هدیه دادن به نزدیکان‌تان حتما به کارتان خواهد آمد.

الهام حبشی

بانوان

چرا »رستا« همه چیز را 
نمی‌گوید تا راحت شود؟!

نقش اول زن سریال دل، قربانی یک تعرض می‌شود
 و این‌که نمی‌تواند درباره آن با هیچ کسی حرف بزند، 

روی اعصاب بیننده می‌رود

  

هر روز وقتی از خواب بیدار می‌شویم، ناچار به تصمیم‌گیری‌های ریز و درشت و 
متعدد هستیم: چه بپوشیم؟ چه بخوریم؟ ورزش کنیم یا در رختخواب گرم و نرم 
خود بمانیم؟ کجا برویم؟ و ... در ظاهر ساده‌اند اما در واقع مجموعه تصمیماتی 
است که روز و شب‌مان با آن تنظیم می‌شود. بنابر نتایج یک تحقیق، در طول 
روز حدود 35 هزار تصمیم‌گیری مختلف توسط مغز ما صورت می گیرد و احساس خستگی بر ما 
غالب می‌شود. این جاست که تمرکز برای یک تصمیم‌گیری و انتخاب دیگر غیرممکن است.  

اما در ادامه چند توصیه به شما داریم.

محوری

Trello و Entrepreneur :فاطمه قاسمی| مترجم� منبع


