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    ریخت و پاش، استرس ایجاد می‌کند

به هــم ریختگــی و بی‌نظمی باعث اســترس می‌شــود؛ به 
همین ســادگی! مطالعــات متعدد روان‌شناســی نشــان 
می دهد، افرادی که خانه‌شــان را آشــفته و شــلوغ و به هم 
ریخته و پُر از کارهای نیمه تمام اعلام کرده بودند، ســطح 
کورتیزول خون‌شــان بیشــتر بــود و دچار اســترس مزمن 
بودند. در حالی که افرادی کــه خانه‌ خود را تمیز و منظم و 
محل آرامش می‌دانستند، کورتیزول خون‌شان خیلی کمتر 

بود و استرس بسیار کمتری داشتند. واضح به نظر می‌رسد 
که این تاثیر روی خانم‌های خانه‌دار بیشتر از بقیه است.

   مرتب کردن، نوعی ورزش است

به ویــژه بــرای آن‌هایی کــه اهل تحــرک و ورزش نیســتند، 
تمیزکاری و نظافت خانه می‌تواند مانند یک ورزش هوازی 
باشد که بدن و ذهن ناآرام‌شان واقعا به آن نیاز دارد. البته باید 
یک نظافت فعالانه انجام دهید! بالا و پایین رفتن از نردبان، 

تمیز کــردن پنجره‌‌ها بــا حرکات 
دورانی بازوها و ...، به طور کلی 

می‌توانند حدودا 127 کالری 
در عرض 30 دقیقه بسوزانند.

   تمیــزکاری آشــفتگی 

ذهن‌تان را کم می کند
کارهــا و فعالیت‌هــای تکــراری، 

تســکین دهنــده اســترس هســتند. 
در واقــع رفتارهایــی کــه تکــرار می‌شــوند 

می‌توانند با متمرکز شدن بر آن کار، پرت کردن حواس از 
موضوعاتی که ذهن را آشفته و بیقرار می‌کنند و در نتیجه 
کاهش استرس موثر باشند. به همین دلیل است که منظم 

بودن به همه افراد توصیه می‌شود.

   شستن ظرف‌ها و کاهش 27 درصدی اضطراب

یکــی از کارهــای روزانــه بــه ویــژه بــرای خانم‌ها، شســتن 
ظرف‌هاست که بعضی اوقات، سخت و برایشان ناخوشایند 
اســت. جالب اســت بدانید کــه تمرکز کردن روی شســتن 
ظرف‌ها، لمس گرمای آب و رایحه مایع ظرف‌شویی می‌تواند 

به طرز شگفت انگیزی استرس و اضطراب را کاهش بدهد. 
طبق یک مطالعه انجام شده توسط پژوهشگران انگلیسی، 
نتیجه‌ تمرکز و توجه کردن حین تمیزکاری اضطراب‌تان را 

27 درصد کاهش خواهد داد.

   تمیزکاری تمرکز را افزایش می‌دهد
به هم ریختگــی و بی‌نظمی، تمرکز را به هــم می‌زند یعنی 
پاک سازی خانه و میز محل کار از کثیفی‌ها و بی‌نظمی‌ها 
به تمرکز و دقت‌تان کمک می‌کند. ضمنا وقتی به کارهای 
خاصی مانند برق انداختن آینه، تمیز کردن مانیتور و وسایل 
محل کارتان، تمیز کردن کف اتاق و ... مشغول می‌شوید، 
صدای بیقــرار درون‌تان کــه یکســره غُرغُر می‌کنــد، آرام 
می‌شــود و در نتیجه می‌توانید تا حدودی به آرامش ذهنی 

برسید.

   مرتب بودن به شما احساس تسلط می‌دهد

کارشناسان می‌گویند تمیز و مرتب کردن محیط زندگی و 
دوروبرتان به شما این احساس را می‌دهد که بر پیرامون خود 
تســلط دارید. زندگی پر از موقعیت‌های نامطمئن اســت و 
خیلی از چیزها از کنترل ما خارج‌اند، اما دست کم می‌توانیم 

محل زندگی خود را تحت کنترل بگیریم.

   جمع‌و‌جور کردن به شــما احساس موفقیت 

می‌دهد
بررسی‌‌های علمی نشــان می‌دهند 
سروســامان دادن و تمیــز کردن 
محل زندگی و محل کار به شما 
احســاس موفقیت می‌دهد و 
البته امیدتان برای پیشرفت را 
هم بیشــتر خواهد کرد. شاید 
شــما هم این تجربه را داشــته 
باشــید که بعــد از تمیــز و مرتب 
کردن اطرافتان، احساس آرامش 

بیشتری خواهید داشت.

   منظم بودن خانه را جدی بگیرید

نظافت خانه و نظم و ترتیب دادن به آن، اثراتــی مداوم دارد 
زیرا همه مــا می‌دانیم بعــد از یــک روز کاری، بهتر اســت به 
خانــه‌ای برگردیم کــه تمیزی و نظــم خوشــایندی دارد، نه 
خانه‌ای که آشفته و به هم ریخته است. تختخوابی که مرتب 
شده، ســینک ظرف‌شــویی که پُر از ظروف نشسته نیست و 
برق می‌زند و خانه‌ای که خرت و پرت در گوشه و کنار آن رها 
نشده و فهرستی از کارهای نیمه تمام را به رخ‌تان نمی‌کشد، 
همگی آرامش‌بخش و مطبوع‌است و ذهن‌تان را برای ساختن 

آینده‌ای بهتر، آماده می‌کند.

وسواســی  رفتارهــای 
که به دو دســته ذهنی و 
عینی تقسیم می‌شوند، 
ریشــه در چنــد موضوع 
دارند که با آگاهی از آن‌ها می‌توان نسبت به  

کاهش رفتار وسواسی امیدوار بود.

  اطلاعات غلط‌تان را اصلاح کنید
یک مثال غیر کرونایی بزنیم و برویم ســراغ 
اچ آی وی، بعضی افراد حاضر نیستند با فرد 
HIV مثبت دست دهند و روبوسی کنند، یا 
در کنار وی بنشینند و چای بنوشند. بی‌شک 
وحشت شان از انتقال بیماری، این افراد را به 
شدت از انجام چنین کارهایی پرهیز می‌دهد 
ولی واقع امر این است که اگر راه‌های اثبات 
شــده انتقال ویــروس HIV را بدانند، هیچ 

نگرانــی نخواهند داشــت. تمــام کارهایی 
که گفته شــده کاملا بی‌خطر است و هرگز 
ویروس یاد شده از طریق دست دادن و هوای 
بازدم ناقــل منتقل نخواهد شــد کــه دلیل 
آن برمی‌گردد به کارکرد زیســتی خود این 
ویروس که با دیگر انواع ویروس‌ها متفاوت 
اســت. برگردیم ســر کرونــا که شــیوه های 
انتقال بیشتری دارد. کارکرد زیستی کووید 
19 و میزان بیماری‌زایــی آن در فرد رابطه 
مســتقیم با توان زیســتی و روانی سیســتم 
ایمنی افــراد دارد بنابراین بعضــی از افراد 
ناقل می‌شوند ولی بیمار به معنای رایج این 
روزها نمی‌شوند. این قسمت پیامک‌تان که 
می‌ترسم ناقل باشم و به زودی بمیرم، تصور 
اشــتباهی اســت. دانســتن این اطلاعات 
صحیح ، از میزان تنش شما هموطن گرامی 

خواهد کاســت. پس تلاش کنید با مطالعه 
و آگاهــی از نتیجــه آزمایش هــا و تجربیات 
علمی و پژوهشی منتشر شده از منابع کاملا 
معتبــر، نگرانی‌هــای افراطــی و بی‌مــورد 
خود در خصــوص انتقال یا شــدت بیماری 
را کاهــش دهید و بــه شــدت از وب‌گردی و 
خواندن و شــنیدن اطلاعات زرد و نمایشی 
در شــبکه‌های اجتماعــی در این خصوص 
پرهیز کنید که وسواس‌های شما را افزایش 

خواهد داد.

  شاید دچار  تنش حل نشده هستید
مطابق بسیاری از نظریه‌های روان شناسی 
ریشــه وســواس، اضطراب اســت. بــه زبان 
ساده، داشتن نگرانی مفرط از بیمار شدن 
دیگران و خود که یک رفتار وسواسی است، 
از ناتوانــی شــما در مدیریــت اضطراب‌تان 
است. این‌ که نکند عوامل مختلف محیطی 
از جمله آلودگی باعث آســیب به دیگران یا 
خودم شــود. حال وجود چنین زمینه قبلی 
اگر با تنش‌های جدید کووید 19 هم ترکیب 
شود، احتمالا فرد هر لحظه خود را در معرض 

بیماری صعب‌العلاج و مرگ می‌داند که باید 
حق داد شرایط واقعا غیرقابل تحملی را برای 
وی ایجــاد می‌کنــد. درمان چنین شــرایط 
ترکیبی بر می‌گردد به کاهش میزان تنش و 
اضطراب حل نشده که دارودرمانی و به ویژه 
روان درمانــی چــاره کار اســت. دقت کنید 
که یک فرد فاقد چنین اختــال اضطرابی 
هم نســبت به آلودگی با کوویــد 19 نگران 
می‌شود ولی نه به شدت فردی که مثال زده 
شد، فرق است بین نگرانی از آلودگی و بیمار 
شدن با هر لحظه باور داشتن به مرگ خود و 

عزیران خود.

  طبیعی است که نگران باشید
بنابراین و بی‌شک در شرایط کنونی، بیشتر 
ما به نسبت‌های متفاوت ولی طبیعی دچار 
اضطــراب و نگرانی آلوده شــدن هســتیم و 
این امری کاملا طبیعی است. البته جالب 
اســت تعدادی هــم اصــا چنین تنشــی را 
ندارند که دلیل آن دو عامل، یکی ناآگاهی 
از نحوه انتقال و دیگــری اعتقاد به باورهای 
غلط خود در باره بیمار نشدن و ...  است که 
برمی‌گردد به برخی نگرش‌های فرهنگی و 
حتی اجتماعی خاص. نگرش‌هایی که این 

روزها جان بسیاری را گرفته است.

مشاوره 
فردی

جوانی 27 ساله‌ام و متاهل. پدر هستم و یک پسر 2 ساله هم دارم. این روزها، 
استرس زیادی به خاطر کرونا دارم و مدام فکر می‌کنم که ناقل هستم و به 

 زودی می‌میرم. اضطراب مرگ، دست از سرم برنمی‌دارد. چه کنم؟

امتحانات پایان سال شروع شده اما با توجه به شیوع بیماری کرونا، حال و هوای متفاوتی نسبت به 
سال‌های قبل دارد. امتحانات امسال برای عده‌ای از دانش‌آموزان به صورت غیرحضوری و برای پایه 
نهم و دوازدهم به صورت حضوری برگزار می‌شود. در ادامه یک سری توصیه‌های کلی برای موفقیت 

دانش‌آموزان در امتحانات مطرح می‌شود و چند نکته‌ای هم درباره امتحانات آنلاین خواهم گفت.

رضا زیبایی | روان‌شناس عمومی و استاد دانشگاه

رمز و رازهای موفقیت در امتحانات آنلاینمدام فکر می‌کنم که ناقل کرونا هستم!
آزمون آنلاین را همچون حضوری جدی بگیرید و فقط به فکر کسب نمره قبولی نباشید تا سال آینده دچار 

مشکل نشوید

* درباره پرونده سینما بدون سالن، می‌خواستم بگم که 
از نظر شــخص من، هرجایی برای یک کاری خوبه. مثلا 
و قطعــا درس خواندن تو کتابخانه لذتــی داره که تو اتاق 

خواب نداره، سینما هم همین‌طوره.
* در مطلــب »ســختی‎های آزمــون آنلایــن« باید اشــاره 
می‌کردین که همه سختی‌هایش به این می‌ارزه که راحت 
میشــه تقلب کرد. دیروز بچه خواهر من داشــت امتحان 
می‌داد، همه فامیل بهــش کمک می‌کــردن و نمره‌اش 

20 میشه قطعا.
* همیشه و بعد از خواندن مطالب صفحه سلامت به این 
نکته پی می‌برم که چقدر بیماری‌های مختلف دارم و اصلا 
نمی‌دانم! مثــا الان 2 مورد از علایمــی را که می‌گویند 

گردش خون شما مشکل دارد، دارم.
* سلام، کمیک روز یک‌شنبه )سرنوشت غم انگیز آقای 
پشه و خانواده( خیلی جالب بود. ممنونم. چطور می‌توانم 

خبرنگار افتخاری جوانه باشم؟
ما و شما:  به شماره تلگرامی ما پیام بدهید. در خدمتیم.

* در زندگی‌ســام نوشــتید نزدیــک بــه 60 درصــد 
شــرکت‌کنندگان در نظرســنجی، فیلم‌هــا رو بــه صورت 
رایگان دانلود می‌کنند و بعدش آقای داودی گفته که باید 
با این شیوه فیلم دیدن کنار بیاییم. ما که کنار میایم ولی به 

نظرم بعدش، کلا فیلم‌سازی تو کشور می‌خوابه.
* با این قیمت بلیت سینماها، همون بهتر که باز نشن! ما 
یک خانواده چهار نفره‌ایم و برای دیدن یک فیلم با خرید 

کمی خوراکی، بالای 100 هزار تومان باید خرج کنیم.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز افتخار کردن به خود

قرار و مدار

امروز به جای فکر کردن به شکســت‌ها و 
مشکلات، همه موفقیت‌هایی 
رو به یاد بیارین کــه تو چند 
سال اخیر در زندگی شخصی، 
تحصیلی، شــغلی و ... 
کســب کردین و به 
خودتــون بابــت 
اون‌هــا افتخــار 

کنین...

  اولویت اول‌تان کتاب درسی باشد
باتوجه به برنامه امتحانی ارائه شده توسط مدرسه، برای 
خودتان برنامه‌ای مــدون تنظیم و فصل‌های کتــاب را به 
قســمت‌های کوچک تقســیم کنید. در هر روز قسمتی از 
آن را مطالعه و همزمان نمونه سوالات دوره‌های گذشته را 
نیز بررسی کنید. در ضمن و با توجه به این‌که در امتحانات 
نهایی طراحان نگاه ویــژه‌ای به متن کتــاب و تمرین‌های 
کتاب درسی دارند، مطالعه کامل کتاب درسی از اهمیت 

ویژه‌ای برخوردار است.

  دشمنان تمرکز را بشناسید
روزهای قبــل از امتحان هر چیز را کــه باعث حواس‌پرتی 
می‌شــود، کاملا کنار بگذاریــد زیرا توجه بــه دیگر چیزها 
باعث از بین رفتن تمرکز شما می‌شود. کاهش تمرکز روی 
درس، خود به خود اضطراب به وجود می‌آورد. همچنین 
اوراق امتحانی نوبت‌های گذشته خود اعم از ترم و نیم‌ترم 
و ماهانه و ... را مجــدد مرور كنید تا اولا نوعــی مرور كرده 
باشید و ثانیا، اشتباهاتی را كه در آن زمان مرتکب شده‌اید، 

مجدد تكرار نكنید.

  شب بیداری مفید نیست
شب بیداری و درس خواندن شبانه نه تنها مفید نیست 
بلکه می‌تواند تاثیر منفی در عملکرد یک شخص بگذارد 
و باعث شود استرس بیشــتری را تجربه کنید. پس بهتر 
است در فصل امتحانات هر شب ۷ تا ۹ ساعت بخوابید تا 
بتوانید صبح به موقع از خواب بیدار و با حداکثر انرژی در 
جلسه فیزیکی یا مجازی امتحان حاضر شوید. همچنین  

امتحــان،  از  قبــل  روز 
خلاصــه  كنیــد  ســعی 
درس، فیــش بــرداری و 
فهرســت نــكات مهــم را 
‌مرور و سپس در پوشه‌ای 

جمع‌‌آوری كنید.

  5 توصیه برای موفقیت در آزمون آنلاین
برای دانش‌آموزانی که امسال باید در آزمون آنلاین شرکت 
کنند، علاوه بر رعایت نکات بالا چند توصیه دیگر ضروری 

به نظر می‌رسد.
1  در اتاق یا محلی که قرار اســت آزمــون بدهید، عوامل 
مزاحم از جمله تلفن‌ثابت، تلویزیون و ... را از خود دور 

کنید تا حواس‌تان پرت نشود.
2  برای هر وسیله‌ای که قرار است آزمون دهید، از درستی 
ســخت‌افزار و نرم‌افزار آن اطمینان حاصــل کنید و از 
داشتن اینترنت مناسب مطمئن شوید تا در زمان برگزاری 

امتحان به مشکل نخورید.
3 به نظر می‌رسد که متاســفانه بعضی از دانش‌آموزان، 
آزمون آنلایــن را جــدی نگرفته انــد و حتی بــه دنبال 
شیوه‌هایی برای تقلب هستند و بابت این اتفاق، احساس 
موفقیت و خوشحالی هم می‌کنند. در این بین، توصیه اکید 
می‌شود که آزمون آنلاین را همچون آزمون حضوری جدی 
بگیرید چون ســال بعــد به پایه بالاتــر خواهید رفــت و اگر 
مطالب را به خوبی فرانگرفته باشید، دردسرهای زیادی 
خواهید داشــت. فقط به فکر کسب نمره قبولی نباشید و 
بدانید باید به مطالب کل کتاب مسلط باشــید تا در سال 

آینده دچار مشکل نشوید.
4 هر چند دقیقه‌ یک بار، یک نسخه از پاسخ‌های خود را 
ذخیره کنید یا اسکرین شــات بگیرید که اگر در حین 

آزمون مشکلی پیش آمد، نگران نشوید.
5 حتما وســایل و مکان مطالعه را قبل از شــروع آزمون، 
مرتب و منظم کنید. همچنین تنها وسایلی را که واقعا 
مورد نیازتــان اســت، دم دســت و مقابل‌تان قــرار دهید. 
اصلی ترین هدف تان این 
باشــد که برای شرکت در 
آزمون آنلاین، تمرکزتان را 
بالا ببریــد تا تمــام عوامل 
حواس پرتی را از خودتان 

دور کنید.
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  مواد مورد نیاز برای تمیز کردن لباس‌شویی
سرکه سفید، اسپری خالی، ‌دستمال تمیز، جوش‌شیرین 

و مسواک کهنه.

  اگر در لباس شویی از جلو باز می‌‌شود
1-‌‌ ســرکه را بــه قســمت‌‌های داخــل مخــزن و همچنین 
لاستیکی که دور در آن قرار دارد، اسپری می‌‌کنیم و سپس 
آن را با یک دستمال کاملا تمیز می‌‌کنیم. لاستیک دور در 

محل مناسبی برای جمع شدن پرز، مو و مواد آلوده است.
2-‌‌ لباس شویی را در طولانی ترین  برنامه شست‌‌وشو همراه 
با بالاترین دمای آب تنظیم و مخزن آن را با دو پیمانه سرکه 

پر می‌‌کنیم.
3-‌‌ بعد از تمام شدن شست و شوی مرحله اول این بار مخزن 
مواد شــوینده را با یک پیمانه جوش شــیرین پر می‌‌کنیم و 
مجدد طولانی ترین برنامه شست‌‌وشــو همــراه با بالاترین 

دمای آب را انتخاب می‌‌کنیم.

4-‌ بعد از پایان کار داخــل مخزن و اطراف بدنه 
لباس‌شــویی را به خوبی با یک دســتمال تمیز 

می‌‌کنیم.

  اگر در لباس شویی از بالا باز می‌‌شود
1-‌‌ لباس شویی را در طولانی‌ترین برنامه شست‌‌وشو همراه 
با بالاترین دمای آب تنظیم می‌‌کنیم و چهار پیمانه ســرکه 

داخل مخزن می‌‌ریزیم.
2-‌‌ بعد از این‌‌که لباس شویی چند دقیقه‌‌ای کار کرد آن را 
متوقف می‌‌کنیم و اجازه می‌‌دهیم یک ساعت به همین شکل 
باقی بماند و بعد از گذشت یک ساعت داخل مخزن را با یک 
مسواک قدیمی تمیز می‌‌کنیم و سپس ادامه شست‌‌وشو را 

انجام می‌‌دهیم.
۳- بعد از اتمام شست و شــو مجدد همین مراحل را با یک 

لیوان جوش شیرین انجام می‌‌دهیم.
4-‌‌ بعد از پایــان کار داخل مخزن و بدنه لباس شــویی را به 

خوبی با یک دستمال تمیز می‌‌کنیم.

بانوان

 

وقتی مضطرب هستید، استرس دارید یا حتی افسرده‌اید، آخرین چیزی که ممکن است به آن فکر 
کنید این است که دور و برتان را تمیز و مرتب کنید. فرقی هم نمی‌کند که در خانه باشید یا محل کار، مرد 
باشید یا زن، دانشجو باشید یا شاغل. در هر صورت باید بدانید جمع‌و‌جور کردن خانه یا میز محل کار 
و مرتب بودن آن‌ها، تاثیر زیادی روی کاهش استرس دارد. استرسی که این روزها یکی از رایج‌ترین 
اختلالات روانی است که همه مردم دنیا با آن دست و پنجه نرم می‌کنند و بعضی‌ها در مسیر درمان، خسته و درمانده 
شده‌اند. در این بین، متعجب خواهید شد اگر بدانید حرکت ساده‌ای مثل تمیزکاری چقدر می‌تواند به شما کمک کند 
استرس‌تان را تسکین بدهید و تمرکزتان را برای انجام کارها و رسیدن به اهداف‌تان بالا ببرید. در مطلب امروز و در 

ادامه، به گوشه‌ای از مزایای این رفتار اشاره خواهد شد.

محوری
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یک تمیزکاری و یک عالمه مزایا
!جمع‌و‌جور کردن و مرتب بودن اطراف‌تان علاوه بر کاهش استرس و افزایش تمرکز، احساس موفقیت هم به شما می‌دهد

مشاوره 
تحصیلی

چگونه ماشین‌لباس شویی را میکروب‌زدایی کنیم؟!

 

اگر ماشین‌لباس شــویی شــما بوی نامطبوعی می‌‌دهد، وقت آن اســت که آن را تمیز کنید. بله، ماشین 
لباس‌شــویی نیز نیاز به تمیز شــدن و میکروب‌زدایی دارد. گرد و خاک و پرزهای موجود در لباس‌‌ها، مواد 
شوینده و همچنین ناخالصی‌‌های آب می‌‌توانند به بخش‌‌هایی از لباس شویی بچسبند. در این مطلب بعضی 

از روش‌‌های تمیز کردن و میکروب زدایی لباس شویی را مرور می‌‌کنیم.
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