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* نقاشــی با کلمه دربی 98 در پرونده زندگی سلام، 
عالی بود. عاشقش شــدم! واقعا دربی یک نوع جنگه 
که فقط طرفدارهای دو آتیشه پرسپولیس و استقلال 

درکش می کنن.
* درباره مطلب »شکست غول کنکور در دوران کرونا« 
من مادر یک دانش‌آموز کنکوری هســتم. هیچ فردی 
به فکر ما نیست. شــرایط عجیبی داریم. منابع کنکور 
را به صورت قطعی اعلام نکرده‌اند و زمانش هم قطعی 

نیست. استرس بچه‌ام هر روز زیادتر می‌شود.
* چشــم قرمز هم علامت کرونا شــد؟ پیشــنهادم اینه 
که یهو خودتــون رو راحت کنین و بنویســین که نفس 

کشیدن انسان هم نشانه ابتلا به کروناست!
* نظــر مشــاور صفحــه خانــواده در مطلــب اعتراض 
»مهران مدیری« به این که نشــناختنش، درست بود و 
از عواقب شــهرته اما نکته‌اش اینه که حق هم داشته، 
الان شما یک نفر رو بیار که مهران مدیری رو نشناسه! 

نمی شه اصلا!
* گرافیســتی که کلمات رو به نقاشی تبدیل می کنه، 
واقعا ذهن خلاق و جالبــی داره. دمش گرم. حیف که 
معمولا به این جور اســتعدادها در کشــور مــا اهمیتی 

داده نمی شه.
* در صفحــه نوجوان بــا یکــی از نوجوان‌هایــی که به 
صورت تضمینی تعداد فالوئرهای اینستاگرام افراد را 
بالا می‌برند، مصاحبه کنین. هم درآمدش خوبه و هم 

الان خیلی از نوجوان ها رفتن تو کارش.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز نگفتن هر حرفی به دیگران

قرار و مدار

امروز تصمیم بگیریــد قبل از گفتن 
هر حرفی به یکی از اعضای خانواده‌، 

دوست، آشنا و ... ، یک لحظه 
فکر کنین و بعد بهش بگین. 
شــاید دیدیــن کــه حرف 

منطقــی و بــه جایی 
نیست و از گفتن اش 

منصرف شدین...

  با پخت‌و‌پز کسب درآمد کنید
با ایــن ایده نخســتین نگرانــی که بــه ذهن‌تان 
می‌رسد این است که شاید مردم در این دوران 
کرونایی طرفدار غذاها و خوراکی‌های خانگی 
نباشــند. به آن‌هــا اطمینــان خاطــر بدهید که 
صادقانــه تمــام اصــول بهداشــتی را رعایــت 
می‌کنید. از فرایند پخت و آماده‌ســازی، فیلم و 
عکس در صفحه مجازی خود بگذارید و اعتماد 
آن‌ها را جلب کنید. از غذاهای کاملا پخته شده 
یا نیمه آماده‌ای شروع کنید که پختن آن در خانه 
حوصله زیادی می‌طلبد و طرفداران بیشــتری 
هم دارد. این خوراکی‌ها را با دستمزد منصفانه 

به مشتریان معرفی و با پیک ارسال کنید.

  دست‌ســازه‌های خانگی‌تــان را آنلایــن 
بفروشید

کســب درآمــد از فــروش کارهــای هنــری در 
گذشته بسیار مرسوم بوده اســت اما این روزها 
با پیشرفت فناوری و گسترش اینترنت، این نوع 
کســب درآمد بســیار رواج یافته اســت. فروش 
آنلاین محصولات دست‌ســاز مثل ســبدبافی، 
حصیربافی، جواهر‌سازی، نقاشی روی سفال، 
کارهای چرم، نقاشــی و گلدوزی روی پارچه و 
لباس و ... یکی از ‌راه‌های کسب درآمد در خانه 

اســت. بــرای شــروع ، یــک صفحه 
مجــازی راه‌انــدازی و هنــر 

دست‌تان را با مشخصات 
کامل معرفی کنید.

  فریلنسر شوید
اگــر در زمینــه تایپ، 

ترجمــه و تولیــد محتــوا تخصص و قلــم خوبی 
داریــد، می‌توانیــد تنها با داشــتن یــک رایانه 
شــخصی و اینترنت به کســب درآمد بپردازید 
مثلا با دانســتن یک یا دو زبان دیگر می‌توانید 
در هر حوزه‌ای وارد کار ترجمه شــوید. برخی 
شــرکت‌ها بــرای اطــاع از نحــوه‌ عملکــرد و 
تکنیک‌های جدید شرکت‌های همکار خود در 
کشورهای دیگر، به محتواهای علمی آن‌ها نیاز 
دارند که در این‌صورت می‌توانید مطالب مورد 
نیازشان را ترجمه و ارســال کنید. پروژه‌های 
دانشجویی هم گزینه دم‌دســت دیگری برای 
کار در خانــه اســت. همچنیــن می‌توانیــد بــا 
رســانه‌های مجــازی و غیرمجــازی در زمینــه 

ترجمه مقاله‌ها و مطالب روز همکاری کنید.

  گل و گیاه پرورش بدهید
اگــر در خانه خــود فضــای کافی مثــل حیاط و 
گلخانه برای پــرورش گل و گیاه دارید، دســت 
به کار شوید. ابتدا لازم اســت در این باره کمی 
اطلاعــات کســب کنیــد و بــا پــرورش گیاهان 
تزیینی ســاده، ســبزیجات گلدانــی و گیاهان 
دارویــی تــا مرحله فــروش آن‌هــا پیــش بروید. 
بهتــر اســت قبــل از هــر کاری بــا پرس‌و‌جــو از 
افراد متخصــص، گیاهان مناســب برای 
ســرمایه‌گذاری را شناســایی 
کنید. این کار عــاوه بر 
درآمدزایــی، روحیه 
را  خانــه  اهالــی 
بــا مشــارکت در 
ایــن کار بهبــود 

می‌بخشد. 

از پرورش گل تا فریلنسر شدن و ساخت دست‌سازه
بانوان این روزها   متناسب با تخصص و شرایط‌‌‌‌شان و به‌کارگیری یک‌سری ایده‌های جذاب 

می‌توانند در خانه کسب درآمد کنند

با شیوع کرونا اغلب ما ناخواسته در شــرایطی قرار گرفته‌ایم که لازم است برای کاری 
در منزل و کسب درآمد دست به کار شویم تا هم راهی برای حواس‌پرتی از نگرانی‌های 
مخصوص این روزها باشد و هم به امور مالی خانواده کمکی کرده باشیم. امروزه بسیاری 
از زنان در جهان متناسب با تخصص و توانایی که دارند، با انواع کار در خانه که ما برخی 

از آن‌ها را در ادامه معرفی خواهیم کرد، پول در می‌آورند و شرایط خوبی دارند.
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گم‌شدن  بی‌نظمی روانی دارید

یکی از رایج‌تریــن کابوس‌ها در این روزهــای کرونایی، گم 
شدن در خواب است. گم‌شدن در خواب به بی‌نظمی روانی 
اشــاره می کند که در این حالت فرد نمی‌داند کجاســت و 
کجا می‌رود. گم‌کردن اشــیا نیز مصادیــق مختلفی دارد؛ 
گم‌شدن یک وسیله مهم مانند کارت اعتباری ممکن است 
نشان‌دهنده نقصان بخشی از وجود فرد باشد. اگر گم‌شدن 
متعلق به فردی دیگر یا هدیه‌ای از طرف او باشد، بیانگر این 

است که در این رابطه باید تجدیدنظر کرد.

بیماری  رنج روانی می‌کشید

این روزهــا همــه از ابتلا بــه کرونا می‌ترســیم امــا دیدن 
کابوس بیماری جســمی در خــواب ناشــی از رنج روانی 
اســت. به‌عنوان مثــال، حملــه قلبــی می‌تواند بــه علت 
ناراحتی روحی و دل‌شکستگی باشــد. بیماری تنفسی 
نیز ممکن اســت کمبود تنفــس راحــت و به‌عبارتی نیاز 
به آرامــش و دوری از جامعه را نشــان‌ ‌دهد. ســرطان نیز 
سمبل آسیب‌های گذشته است که امروز را نیز تحت‌تاثیر 

قرار می‌دهد.

حشرات  وسواس گرفتید و استرس دارید

حضور انبوه حشرات در اطراف فرد به دلخوری‌های جزئی 
در زندگی اشــاره می کند کــه به‌تدریج زیاد و ســرانجام بر 
وجود فرد مستولی می‌ شود و می‌‌تواند ناشی از اضطراب، 
استرس و وسواس فکری باشد که کم‌کم تشدید شده و فرد 
را از پا می‌اندازد. پر واضح است که افراد زیادی این روزها با 
استرس و وسواس به خاطر کرونا دست و پنجه نرم می‌کنند.

احساس رهاشدگی  به عزیزان‌تان بی‌توجه شده اید

یکی از مهم‌ترین اضطراب‌های اساسی انسان، ترس از تنهایی 
و طرد شدن است. رهاشــدن از طرف همسر نشان‌دهنده 
احســاس ناامنی در رابطه عاشقانه اســت. البته می‌تواند 
بیانگر ترس از تنها شدن نیز باشد. البته دوری از فرد دیگر 
در خواب باید به‌عنوان هشدار تلقی شود زیرا نشان‌دهنده 

غفلت و بی‌توجهی به فردی عزیز و دوست‌داشتنی است. 

محکومیت  اعتماد به نفس‌تان پایین است

محکوم‌شدن در خواب اصلا خوشایند نیست. این کابوس 
نشــان‌دهنده اعتماد به نفس پاییــن و رنج بســیار از نگاه‌ و 
قضاوت دیگران است. البته می‌تواند ناشی از احساس گناه 
نســبت به فردی یا اتفاقی که در زندگــی واقعی‌تان افتاده 

است، باشد.

مرگ  روزمرگی را رها کنید

اگــر امشــب در خواب‌تــان دیدیــد کــه یــک ماســک روی 
صورت‌تان است و فوت کرده‌اید، نگران نشوید! خبر خوب 
این‌ است که دیدن مرگ در خواب الزاما جنبه منفی ندارد. 
مرگ می‌تواند نشانه این باشد که باید زندگی معمول را رها 
کرد و برای ورود به مرحله جدیدی آماده شد؛ در واقع شروع 
برای تغییر. البته مرگ یکــی از نزدیکان نیز ممکن اســت 
اضطراب رهاشدن را نشــان دهد و به‌عنوان مثال به دلیل 

تنش با یک دوست یا یکی از اعضای خانواده باشد.

تابوت  این روزها از زندگی لذت نمی‌برید

تابــوت فقط بــه مــرگ اشــاره نــدارد و می‌تواند ســمبل از 
دست‌دادن نشــاط، ماندن در حبس یا حتی انتظار باشد. 
اگر شخصی خود را در تابوت ببیند، ممکن است از احساس 
لذت نبردن یا نداشــتن فرصــت کافی برای خــوش بودن 
در زندگی خصوصی رنج ببرد. اتفاق‌هایی که بســیاری از 
افراد در این روزها با آن‌ها مواجه شــده اند و برنامه‌ای برای 
مدیریت شان ندارند. البته دیدن تابوت در خواب می‌تواند 
بیانگر ناتوانی در مواجهه با مشکلات فعلی نیز باشد. دیدن 
چنین رویایی به منزله تجدیدنظر در اولویت‌ها و نظم دادن 

به زندگی خواهد بود.

جروبحث رابطه تان تنش‌زا شده است

یکــی از رایج‌ترین مشــکلات قرنطینه خانگی کــه در تمام 
کشورهای دنیا گزارش شده، بالا گرفتن اختلافات زوجین 
‌است. جروبحث با یکی از نزدیکان احتمالا بیانگر تنش در 
رابطه با علت مشخص یا نامشخص اســت. پس لازم است 
به فکر حل مشکل باشید. البته اگر طرف مقابل جروبحث 
مشخص نباشد، شکی نیست که کابوس نشان‌دهنده یک 

اختلاف درونی مثلا بین عشق و منطق است.

خون  انرژی ندارید

در روانکاوی، خون سمبل حیات و زندگی است. بروز خون 
ریزی در خواب بیانگر از دست دادن انرژی است. البته میزان 
رنج بردن از خون ریزی، احساس خستگی و تاثیر روحی یا 
جســمی همراه آن نیز باید در این زمینه مورد توجه باشد تا 

تحلیل دقیق‌تری صورت بگیرد.

بلایای طبیعی  دنبال کسب آرامش بروید

زلزله، سیل، سونامی و دیگر بلایای طبیعی در خواب اصلا 
مسئله بی‌اهمیتی نیست. این کابوس‌ها معمولا با آشفتگی 
روانی جدی مانند اخراج شدن از شغل‌، شکست عاطفی و 
... مرتبط و با اضطراب زیادی همراه است. چنین کابوسی 
فرد را دعوت می‌کند برای خود وقت بگذارد و به دنبال کسب 

آرامش باشد.

         

شیوع ویروس کرونا و قرنطینه‌خانگی تاثیر جدی بر سبک زندگی عادی افراد داشته است. 
بسیاری از افراد اغلب با نگرانی و استرس روزگار می گذرانند و در این مدت تجربه رویاهایی 
را داشته‌اند که شاید عجیب و حتی ترسناک نیز باشد. از ابتدای ماه آوریل 2020، گروهی از 
محققان در مرکز علوم اعصاب لیون فرانسه، مطالعه گسترده‌ای درباره تاثیر اپیدمی کووید19 
بر خواب و حالات روحی افراد در زمان حال انجام دادند. به گفته مدیر این گروه تحقیقاتی، دیدن کابوس‌های 
عجیب در این شب و روزهای کرونایی، نگران‌کننده نیست و در واقع تداعی تصورات و باورهایی است که در 
طول روز با‌ آن مواجه‌ایم اما امكان بروز پيدا نكرده است. البته شناخت علل بروز چنین رویاهایی می‌تواند به 
تحلیل روان شناختی ضمیرناخودآگاه و کسب آرامش کمک کند. در ادامه به بررسی رایج‌ترین کابوس‌های 
ناراحت‌کننده افراد که در این تحقیق مشخص شده، می‌پردازیم و از دلایل دیدن آن‌ها در خواب خواهیم گفت. 

شایان  ذکر است که بعضی از این نکات، ممکن است برای همه افراد صدق نکند.

ترجمه
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دوست عزیز، این‌که شما به دنبال راه‌حلی 
بــرای اصــاح رابطه‌تــان بــا فرزنــد خــود 

هستید، بسیار خوب است. 
کاش مــا روان شناســان چــوب جادویــی 
داشتیم و می‌توانستیم اوضاع را همان‌گونه که مراجعان‌ما 
می‌خواهند، تغییر دهیــم! اما نه ما چــوب جادویی داریم و 
نه واقعیت‌های دنیای بیرون به خواست ما تغییر می‌کنند. 
این‌که شــما فرزندی داریــد که بازی جــزو نیازهــای اولیه 
اوســت یک واقعیــت غیرقابل انکار اســت و این‌که شــما به 
عنوان پدر چه نقش مهم و تاثیرگــذاری بر او دارید، هم غیر 

قابل انکار است.

  ارزش‌های زندگی‌تان را پیدا کنید
شما در متن سوال گفتید که پســرم را دوست دارم. این ادعا 
به این معنا می‌تواند باشــد که برای شــما رابطه‌ با فرزندتان 

مهم است؟ 
آیا ایــن رابطــه بناســت یک رابطــه طولانــی مدت همــراه با 
شادکامی و موفقیت باشــد؟ و این‌که تربیت پسرتان برایتان 
مهم اســت؟ اگر جــواب شــما به این ســوالات مثبت اســت، 
می‌تــوان نتیجــه گرفت کــه فرزندپــروری جــزو ارزش‌های 
شماســت و این موضــوع می‌تواند بــه رغم همه خســتگی‌ها 
و ســختی‌های کار بیــرون، راه را برای شــما همــوار کند. از 
خودتان بپرسید آیا این مدل رفتاری که اکنون با پسرم دارم، 
من را به خواســته‌ام که داشــتن یــک رابطه خــوب، محکم و 

طولانی مدت با اوست، می‌رساند یا نه؟

  زمان سریع می‌گذرد
این موضوع قابل درک است که شــما بعد از خستگی کار روزانه 
احتیاج به استراحت دارید، اما فرزند شما به خواست خودش به 
این دنیا نیامده و به عنوان یک کودک نیازهایی مطابق با رشدش 
دارد. شاید اکنون برای شما بازی کردن با پسرتان سخت و خسته 
کننده به نظر برسد اما به یاد داشته باشید که کودکان بسیار سریع 
رشد می‌کنند و نیازهای‌شان نیز به همان سرعت تغییر می‌کند.

  انرژی پسرتان را تخلیه کنید
کودکی در ســن و ســال پســر شــما احتیاج به فعالیت بدنی و 
همین‌طور ارتباط عاطفی دارد. می‌توانید با کمک همسرتان 
طوری برنامه‌ریزی کنید که اگر وی امور خانه را سامان می‌دهد، 
در طول روز برنامــه‌ای برای فعالیت خارج از منــزل یا حیاط یا 
فضای باز برای پسرتان در نظر بگیرد تا زمانی که شما در منزل 

هستید، کودک‌تان با بازی‌های کم تحرک‌تر هم سرگرم شود.

  مسئولیت پذیر باشید
این مســئله را به یاد داشــته باشید که به هر حال شــما در قبال 
فرزندتان مسئولیت دارید و هیچ فردی نمی‌تواند جای شما را 
برای او پر کند. پســرتان به ســرعت بزرگ خواهد شد و شانس 

داشتن لحظات بازی با او به سرعت از دست خواهد رفت.

بچه‌ام را دوست دارم اما حوصله ندارم با او بازی کنم

 تربیت
 فرزند

بانوان

تحلیل روان شناختی 
خواب‌های کرونایی

 نتایج تحقیقات پژوهشگران مرکز علوم‌اعصاب لیون فرانسه نشان می‌دهد 

که دیدن بعضی کابوس‌ها در این روزگار کرونایی

 دلایل روان‌شناسانه دارد

حوصله بچه‌ام را ندارم. 27 ساله‌ هستم و همسرم 23 ساله است. هر روز به محض این‌که از سرکار به خانه برمی گردم، 
پسر سه ساله‌ام از سر و کولم بالا می‌رود و چون خسته‌ام، مجبور می‌شوم دعوایش کنم. بعد از شام هم واقعا خسته‌ام 
و او اصرار می‌کند که بیا با من بازی کن اما توانش را ندارم. بچه‌ام را دوست دارم ولی از بازی خسته نمی‌شود. چه کنم؟
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