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شماره 1693 

* پرونده زندگی‌ســام بــا عنــوان »خودروهایــی برای 
آینده« نشــان می‌دهد آینده دنیای حمــل و نقل، خیلی 
روشن و امیدوار کننده اســت. هم اکنون زمان زیادی از 

عمر مردم در ترافیک هدر می‌رود.
* مطلــب »یــاد بگیریم بــا کرونــا زندگــی کنیــم« واقعا 
حرف‌های به جایی داشــت. ظاهرا چاره‌ای جز دوستی 

با این ویروس برای‌مان باقی نمانده است.
ماوشــما: البته دوستی عبارت دقیقی نیســت، باید یاد 
بگیریم با رعایت ضوابط حضور این ویروس را در زندگی 

بپذیریم.
* بــا این وضــع رانندگــی کــه بعضــی افــراد دارن، این 
خودروهای پرنده هم بیاد، همه‌اش باید تو آسمان بزنیم 

کنار تا افسر بیاد و مقصر تصادفات رو مشخص کنه!
* در صفحه نوجوان، شغل‌های کارمندی را هم معرفی 
کنیــن. مثــا مصاحبه با یــک کارمنــد بانک یــا کارمند 

سازمان ثبت احوال. این شغل ها هم باحاله.
* در حالــی کــه تــاش می‌کنیــم بتونیــم پرایــد 100 
میلیونی بخریم، دنیا برای خودروهای آینده، آپشن‌های 

خفنی در نظر گرفته! زیبا نیست؟
* از دستور درست کردن »ترشــی هفت بیجارخانگی« 
در صفحه سلامت عکس گرفتم و برای مادرم در تلگرام 
فرســتادم به امید این که برامون درســت کنه. ظاهرش 
که خیلی خوشــمزه بود. مامان، الان که داری این پیام 
رو می‌خونی، میشه به جای خوندن زندگی‌سلام، بری 

ترشی برامون درست کنی؟

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز گردگیری قفسه‌ها

قرار و مدار

معمولا آشپزخانه و اتاق‌ها در خانه و حتی 
محیط کار افراد، قفسه‌هایی داره که کمتر 
به تمیز کردن و گردگیری‌شون توجه میشه. 
امروز یــک دســتمال بردارین 
ســراغ  بــه  و 
قفسه‌ها برین 
و اگر گرد‌وخاک 
روشون نشسته، 

پاک‌شون کنین.

  موقعیت را ارزیابی کنید
اگر همســایه شــما فرزنــد کوچکــی دارد یا 
می‌خواهد بنایی کند، انتظار داشتن زندگی 
بدون ســر و صدا، انتظــار به جایی نیســت. 
یادتــان باشــد وقتــی انتظارمــان را تعدیــل 
می‌کنیم، از سر و صدا آزار کمتری می‌بینیم.

  افزایش آستانه تحمل را جدی بگیرید
در برخــی موقعیت‌هــا آســتانه تحمــل مــا 
دربرابــر صــدا کاهــش می‌یابــد. بــه عنوان 
مثــال مطالعه‌ای در دانشــگاه کارولینســکا 
در ســوئد نشــان می‌دهــد تحمــل افــراد به 
وقت اســترس دربرابر ســر و صــدا می‌تواند 

کاهــش محسوســی پیدا کنــد. یکــی دیگر 
از متغیرهایــی که تحمل ما نســبت به ســر و 
صــدا را می‌تواند کاهــش دهــد، کم‌خوابی 
اســت. پس اگر بــه واســطه موضوعی تحت 
فشــارید یا کیفیت خواب‌تان رضایت‌بخش 
نیســت، حتما برای حــل و فصل ایــن موارد 

قدم‌هایــی جدی بردارید تا کمتر ســر و صدا 
آزارتان دهد.

  راه‌حل‌های احتمالی را بررسی کنید
گاهــی اوقــات همســایه مــا ســر و صــدای 
نــوع  بلکــه  نمی‌کنــد  تولیــد  غیرطبیعــی 
معماری خانه‌ها به شکلی است که سر و صدا 
بــه راحتی منتقل می‌شــود. در این شــرایط 
شاید بهتر باشــد در عوض تذکر به همسایه، 
به ســراغ راه‌هایی برای کاهش انتقال صدا 
بروید. به عنــوان مثال اگر اتاق خواب شــما 
دیوار به دیوار اتاق نشیمن همسایه است و به 
خاطر صدای تلویزیــون او خواب‌تان مختل 
می‌شود، در صورت امکان جای تخت خود را 
عوض یا از گوش‌گیر استفاده کنید یا در طول 
روز به گزینه پخش موسیقی ملایم و آرام فکر 
کنید. اگر صاحبخانه هســتید هم که گزینه 
اضافه کردن عایق به دیوار یا تعویض پنجره و 

... را به صورت  جدی بررسی کنید.

هنگام صحبت با همسایه

با این حــال، مواردی هم هســت کــه باید به 
همســایه به خاطر ســر و صدایش تذکر داد. 
توجه به نکاتی که در ادامه مطرح می‌شــود، 
می‌توانــد بــه شــما کمــک کند تــا هــم امید 
بیشــتری به اثربخشــی تذکــر خود داشــته 
باشید و هم از ایجاد تنش اضافه تا حد امکان 

پیشگیری کنید.
برخی افــراد فکــر می‌کننــد بهتر 1 از بازخورد دادن نترسید

اســت در عالــم همســایگی، بــه 
همسایه پر سر و صدای خود چیزی نگویند. 
البته که مدارا کردن با همســایه تا حدی که 
فشار زیادی را بر ما وارد نکند، ایرادی ندارد 
اما یادتان باشــد گاهی اوقات فردی که سر 
و صدا ایجاد کــرده، خودش متوجــه میزان 
صــدای تولید شــده نیســت. پــس در عوض 
تکرار جمله »خودش باید بفهمه« و . . . پیش 
از این که اعصابتان تحلیــل برود، صحبت با 

همسایه را در برنامه بگذارید.
بــودن 2 با »من« شروع کنید ناراضــی  شــما  وقتــی 

خودتان از ســر و صدا را به شــکلی 
هوشــمندانه بــا »مــن« شــروع می‌کنیــد، 

می‌توانید از مقاومت همسایه برای شنیدن 
تا حدی پیشگیری کنید. برای مثال جملاتی 
مانند این که »من با وجود سر و صدای زیاد، 
خوابــم نمی‌بــره و ایــن وضعیــت داره به من 
آسیب می‌زنه« یا »ما خانوادگی نیاز داریم تا 
شب‌ها قبل از 11 بخوابیم چرا که صبح زود 
باید بیدار بشیم.«   بیش از این که همسایه را 
متهم به بی‌توجهی کند، نشان دهنده نیاز و 

درخواست منطقی شماست.
رودررو نشوید3 به وقت عصبانیت وارد صحبت 
همه ما وقتی عصبانی و کلافه‌ایم، 
احتمال این‌که کلمات نامناســبی را هنگام 
صحبت به زبان بیاوریم، بیشــتر است. برای 
پیشــگیری از چنین اتفاقی کــه تنها تنش را 
افزایش می‌دهد، هنگام عصبانیت، مستقیم 
و رودررو به همســایه تذکر ندهید. استفاده 
از پیامک، ارســال پیام صوتی، درخواســت 
از مدیرســاختمان یــا نگهبانــی بــرای تذکر 
به همســایه، گزینه‌هایی اســت که بســته به 

موقعیت می‌توانید از آن ها استفاده کنید.
کنید 4 در روش‌های تذکر، تنوع ایجاد 
اگر پیش از این به همسایه چند باری 
تذکر داده‌اید اما مشکل هنوز پابرجاست، در 
شکل تذکر خود تنوع ایجاد کنید تا بهتر شنیده 
شود. به عنوان مثال می‌توانید بعد از یکی دو 
بار تذکر شــفاهی، داخل یک کارت پســتال، 
یادداشتی برای همسایه بنویسید و همراه یک 
گل بــه او کارت را بدهید یا اگر پیــش از این به 
صورت پیامک از آن‌ها خواسته‌اید در ساعاتی از 
روز سر و صدای کمتری داشته باشند و مشکل 
هنوز پابرجاســت، این بار حضوری به در خانه 
آن ها بروید و شفاف و مودبانه درخواست خود 

را مطرح کنید.
در نظر بگیرید5 تماس با صاحبخانــه یا پلیس را 
همســایه  صــدای  و  ســر  اگــر 
کلافه‌تان کرده و به‌رغــم تذکرهای متعدد، 
موضــوع هنوز پابرجاســت، تمــاس با پلیس 
یا صاحبخانــه را در نظر بگیریــد. البته توجه 
داشته باشــید بهتر اســت در نوبت‌های اول 
بروز سر و صدا به ســراغ این گزینه‌ها نروید و 
تنها در صورت تکرار موضوع و بی فایده بودن 

تذکرها، از این راه ها استفاده کنید. 

 

کارگردان سینما که با سلاح گرم یک نفر را به قتل رسانده و خبرش مورد توجه شبکه‌های اجتماعی قرار گرفته، دلیل 
عجیبی را برای این اتفاق بیان کرده است. این‌طور که در گزارش‌ها آمده، »کریم آتشی« در بازجویی‌های اولیه مدعی 
شده است صدای چرخ خیاطی همسایه مرا آزار می‌داد، چند مرتبه تذکر دادم؛ توجه نکردند و در شرایط روحی نامناسب 
با مقتول درگیر شدم.«)منبع خبر: رکنا(. البته این انتخابِ نامناسب به بدترین نتیجه ممکن می‌رسد و همسایه در نتیجه 
شلیک به قتل می‌رسد. هرچند کمتر کسی بین ما وجود دارد که هنگام ناراحتی از سر و صدای همسایه دست به چنین انتخابی بزند اما 
خب کلافگی از سر و صدای همسایه، تجربه مشترک بیشتر ماست اما به راستی زمانی که همسایه پر سر و صدایی داریم، چه کارهایی 
می‌توانیم انجام دهیم  تا هر دو طرف کمترین تنش را تجربه کنند و چطور می‌توانیم تذکر دهیم که امید به تاثیر بیشتری داشته باشیم؟

محوری

نرگس عزیزی |    کارشناس‌ارشد مشاوره

مخاطب گرامی، شــوهرتان 
اشتباهی را مرتکب شده که 
در تشدید مشکلاتش نقش 
داشته است؛ برای مثال بهتر 
بود ابتدا کار پیدا و سپس برای فروش خودرو 
اقدام می‌کرد یا قبل از این که خودرو  فروخته 
شود، برای پول حاصل از فروش آن برنامه‌ریزی 
می‌کرد. به طــور طبیعی، پولی کــه برنامه‌ای 
برای آن وجود نداشــته باشــد، بی‌هدف خرج 
می‌شود. پرســیدید حتی اگر کار پیدا کند آیا 

می‌تواند همسر قابل اعتمادی برای‌تان باشد 
یا خیر؟ در پاســخ باید گفت: بلــه، می‌تواند به 

شرطی که متوجه تغییر رفتارش شده باشید.

 شوهرتان از شرایط ناراضی است یا نه؟

بســیاری از افــرادی که قابل اعتماد نیســتند 
در شــرایط کنتــرل شــده، انســان‌های قابل 
اعتمادی می‌شوند. نکته مهم، یافتن این پاسخ 
اســت که آیا همســرتان از شــرایطی کــه دارد 
ناراضی است یا خیر؟ آیا این نگرانی و دغدغه 
را دارد که باید شرایطش را تغییر دهد؟ و نکته 
دیگر این که گاهی کار کــردن زن در بیرون از 

خانه باعث می‌شــود مرد به کار احســاس نیاز 
نکند. از گذشــته نیز بر همین منــوال بوده که 
نیازهای افراد آن‌ها را برای تغییر وادار به تحرک 
می‌کرده اســت. نیازهایی مانند گرســنگی و 
نداشتن پول، انگیزه‌های ساده ولی قوی برای 

واداشتن افراد به کار و فعالیت است. 

 باید مهارت حل‌مسئله را بیاموزد 
بخشی از مشکل شــما مربوط به مهارت‌های 
حل مسئله و کاریابی برای همسرتان می‌شود. 
همسر شما با این که30 ساله است اما در برخی 
مهارت‌های زندگی مانند حل مســئله ضعف 
دارد، حتی »کاریابی« مهارتی است که نیاز به 
آموختــن دارد. باید در حضــور فرد متخصص 
یا افرادی که در زمینــه‌ای خاص تجربه دارند، 
مشورت لازم را دریافت کند و راه‌های مطمئن 
ســرمایه‌گذاری و شــروع یــک کار را بیاموزد. 
گاهی افراد در میان سالی هم نیاز به شاگردی 

دارند، هرچند همسر شما هنوز جوان است.

 بگذارید سفره دلش را برایتان باز کند
ایجاد انگیزه بــرای پیدا کــردن کار از مهم‌ترین 
مسائلی است که در حل این مشکل به شما کمک 
می‌کند. عواملی همچون افسردگی، اضطراب، 
مشــکلات خانوادگی و ... می‌تواند انگیزه لازم 
برای شروع یک فعالیت را از فرد سلب کند. یک 
گفت‌وگوی ســاده که توام با همدلی باشــد و نه 
از روی انتقاد و ایراد گرفتن، باعث می‌شود فرد 
ســفره دلش را باز کند و نگرانی‌هایش را با شما 
در میان بگذارد. همچنین برنامه‌ریزی روزانه و 
اختصاص زمان کاریابی راه حل خوبی اســت. 
اگر این روزها به دلیل نداشــتن کار تا لنگ ظهر 
می‌خوابد یا در خانه می‌ماند، ساعت خاصی را 
برای بیدار شدن اختصاص و برنامه روزانه برایش 
ترتیب دهید. هرچند در دوران عقد هستید ولی 
می‌توانید از اعضای خانواده‌اش کمک بگیرید تا 
مثلا ساعت 9 به بعد حق ماندن در خانه را نداشته 
باشــد، خانه را ترک کند و در جســت‌وجوی کار 
باشــد یا اگر به مهارت خاصی نیاز اســت، برای 
کارآموزی از منزل خارج شود.او  یا باید کار کند 

یا در جست‌وجوی کار باشد.

از دست شوهرم به دلیل تصمیم‌های اشتباهش خسته شدم

   کمی از مثبت‌ها بگویید | در جمع خانواده درباره موضوعات 

روزانه با دیدی خوش‌بینانه‌تر صحبت کنید و گفت‌وگوهای منفی و 
درد دل‌تان را در جای دیگر انجام دهید. بچه‌ها با شنیدن ناراحتی 
بزرگ ترهای‌شــان احســاس ناامنی می‌کنند. همیشه دفترچه 
یادداشتی همراه خود داشته باشــید یا از نرم افزار‌های موبایلی 
برای یادداشت‌برداری اتفاقات روزانه استفاده ‌کنید. در پایان هر 
روز آن‌ها را مرور کنید، مطمئناً از میان تمامی این اتفاقات به موارد 

مثبت بیش از منفی‌ها می‌رسید.

   گفت‌وگو را اساس حل مشکلات بدانید |خودتان را جای 

کودکان قرار دهید تا بتوانید منظور واقعی‌شــان را درک کنید و 
درباره‌اش حرف بزنید، با این روش آن‌ها هم به شما احترام متقابل 
می‌گذارند. البته با رشــد کودکان، به‌تدریج متوجه کم‌حرفی یا 
وابستگی کم آن‌ها خواهید شد، آن را نشانه استقلال‌شان بدانید 
و درصورت نیاز در دسترس‌شان باشید. دخالت بیش از حد در امور 

آن‌ها باعث تنش و تندی خلق و خوی شما خواهد شد.
   از درد دل کــردن فــرار نکنیــد |نادیــده گرفتــن فکرهای 

ناخوشــایندی کــه ذهن‌تــان را درگیر کــرده فقط باعــث تلنبار 
شدن آن‌ها می‌شود. اگر واقعا در شرایط ناآرامی به سر می‌برید، 
احساسات خود را با یک دوست، اعضای خانواده یا یک مشاور در 
میان بگذارید. از به زبان آوردن آن‌‌ها خجالت نکشــید و درعوض 
برای این رویدادهای کوچک و منفی ذهن‌تان راه حلی پیدا کنید.
   تحســین کردن را تبدیل به عادت کنید |بــه جای غر زدن 
درباره اشتباه‌های بچه‌ها، بر آن‌چه درست انجام داده‌اند هم تمرکز 
کنید. آن‌ها را تحسین کنید تا شاهد موفقیت بیشتر آن‌‌ها باشید. 
البته درباره خطا‌های‌شان با هم گفت‌وگوی سازنده و آرامی داشته 
باشید. بدون شک تصوير يك آدم غرغرو آن چیزی نیست که مایل 

باشيد اطرافيانتان درباره شما در ذهن داشته باشند. 
   خودتان را دریابید |   در شبانه‌روز حتما زمان کوتاهی را برای 

استراحت، تفریح و کاری برای دل خودتان برنامه‌ریزی و آن را به 
یک اولویت جدی تبدیل کنیــد مثل خواندن چند صفحه کتاب، 
کاردستی، حل کردن جدول، تلفن به دوستی، تماشای فیلمی یا 

هرچیزی که حال‌تان را خوب می‌کند.
   شــرایط را بپذیرید | بر اموری که قدرت تغییرشان را دارید، 

تمرکز کنید و چیزهایی را که فراتر از مدیریت‌‌تان است، رها کنید 
تا خیلی زود از نتیجه مثبت این کار در خلق و خوی‌تان شگفت‌زده 
شــوید. پذیرش موقعیت موجود، دســت‌کم تا زمانی که تغییری 

مثبت در آن ایجاد شود، کمک می‌کند تا با شرایط سازگار شوید.

بانوان

 اعتیاد در کمین همه ماست!

ترک اعتیاد به مجموعه فرایندهایی 1 
گفته می‌شود که طی آن‌ها فرد معتاد 
تحت نظر متخصص یــا به‌ صورت فــردی، برای 
قطع مصــرف مــاده اعتیــادآور اقــدام می‌کند. 
در این فرایند فرد ســعی می‌کند علاوه بر قطع 
مصرف ماده مخدر، ســبک زندگی خــود را نیز 
تغییر دهد و زندگی متعادل، به هنجار و با اعتماد 
به نفسی داشته باشد. هدف نهایی از ترک مواد 
بازگشت فرد به حالت طبیعی و سالم دوران قبل 
از اعتیاد است. اولین نکته قابل تامل درباره این 
اعتراف، توجه به این موضوع مهم است که بدانیم 
هر فردی ممکن اســت در دام اعتیاد بیفتد یا به 

عبارتی دیگر، اعتیاد در کمین همه ماست.
 شــجاعت عبدی هم ســتودنی 

است2
میــزان موفقیــت در ترک مــواد به 
ویژگی‌های شــخصیتی بیمار، میــزان اراده و 
تلاش او، حمایت اطرافیــان، نوع ماده مخدر، 
شدت وابستگی، موقعیت اجتماعی، چگونگی 
مقابله با اعتیاد و روش درمانی، بستگی دارد. 
چقدر خوب اســت که بعد از ترک، فرد شجاع 
باشــد و رازهای موفقیت خود را با افراد مبتلا 
در میان بگــذارد. عبدی ثابت کــرد که اعتیاد 
15 ســاله را هم می‌شــود ترک کــرد و همین 
اعترافــش، می‌توانــد انگیــزه‌ای بــرای همــه 

معتادانــی باشــد کــه شانســی برای تــرک در 
خودشان نمی‌بینند.

 موفقیت در ترک را باید به خود 

یادآوری کرد3 
بعد از پاک شدن این نکته اهمیت 
دارد کــه فــرد موفقیتــش را در تــرک بــه خود 
یــادآوری کنــد تــا بتوانــد اعتمــاد به نفســش 
را حفــظ کنــد و دوبــاره بــرای مصــرف مجدد 
وسوســه نشــود. این که عبدی می گوید: »من 
اکبر عبدی حدود چهار ســال و نیم است پاک 
هستم« باعث می‌شــود تا هم انگیزه‌اش برای 
نرفتن دوباره به ســمت مواد بیشتر شود و هم 
توانمندی خــودش را به یاد بیــاورد که همین 
مســئله، یکی از رمــوز موفقیــت در حوزه‌های 

مختلف است.

   یک نکته مهم

برخــی افراد بــه دلیــل واهمــه از فاش شــدن 
اعتیادشــان در محــل کار و بیــن اطرافیان و از 
بین رفتن آبرویشان تمام تلاش خود را می‌کنند 
تا کســی متوجه اعتیاد آن‌ها نشــود و به همین 
دلیل اقدامی برای ترک اعتیــاد نمی‌کنند اما 
آن‌ها باید این مسئله را بدانند که هرچه سریع‌تر 
جلــوی ایــن کار را بگیرنــد به نفع آن‌هاســت و 
خطرات کمتری سلامت جسمی و روانی خود 

و خانواده شان را تهدید خواهد کرد.

3 درس از اعتراف »عبدی« به اعتیادش
»اکبر عبدی« در یک برنامه تلویزیونی گفت 25 سال تریاک مصرف 

کرده و الان حدود 5 سالی می شود که پاک است

 

عبدی در بخشی از صحبت‌هایش در برنامه 
چهل‌تیکه که از شبکه نسیم پخش می‌شود، 
به ماجرای اعتیادش اشــاره کرد و چنین 
گفت: »خیلی دوست دارم خاطراتم را از ۱۸ 
سالگی تا امروز که ۶۰ ساله هستم، تعریف کنم؛ 
البته بدون سانسور. دوست دارم به بچه‌ها بگویم 
۲۵ ســال تریاک مصرف کردم و حدود ۱۵ سال 
سیگار کشیدم؛ اما بعد از پیوند کلیه پنج سال است 
که پاک هستم. من اکبر عبدی حدود چهار سال و 
نیم است که پاک هستم«. این اعتراف، می‌تواند چند 
درس برای همگان داشته باشد که در ادامه به آن‌ها 

اشاره می‌شود.

احترام اسماعیل زاده |    روان‌شناس عمومی

 چهره
 روز

مامانی غرغرو نباشیم!
 شکایت کردن بیش از حد بعضی مادرها از شرایط خانه و مسئولیت‌هایی که بر عهده‌شان است

آسیب‌های روانی زیادی خواهد داشت

دکتر رضا یعقوبی  |   روان‌شناس

مشاوره 
زوجین

شوهری 30 ساله دارم که پشت ســر هم، تصمیم‌های اشتباه می‌گیرد. چند 
وقت پیش، خودرویمان را فروخت تا کار بهتری پیدا کند اما هنوز بیکار است و 
پول خودرو هم خرج چیزهای الکی شد. حدود سه سال است در عقد هستیم و 
من هم کار می‌کنم. از دست او به دلیل تصمیم‌های اشتباهش خسته شدم. آیا چنین کسی 

می‌تواند حتی اگر کار پیدا کند، همسر قابل اعتماد و تکیه‌گاهی برای من و فرزندم باشد؟

 کودکان از رفتارهای والدین خود الگو می‌گیرند. اگر مادری مدام از شــرایط خانه، فشار کار و مسئولیت‌هایی که به 
عهده‌اش است شکایت کند، بدون شک رفتارش در نگرش و رفتار فرزندش تاثیرگذار خواهد بود. طبیعی است که 
مادر به دلیل وظایف تمام  نشدنی بچه‌داری و خانه‌داری و در برخی موارد کار بیرون از خانه، حساس و زودرنج شود اما 
درست همین‌جاست که باید خشم‌تان را مدیریت کنید تا دچار عذاب وجدان بعد از بداخلاقی با کودک‌تان نشوید. غر 
زدن مداوم نه تنها به بهبود وضعیت کمکی نمی‌کند بلکه این خصلت به همه خانواده منتقل می‌شود. اگر از این شرایط 

خسته شده‌اید، این مطلب را بخوانید تا با راهکارهای آرام شدن در برابر   فشار زندگی روزمره آشنا شوید.

becomingminimalist، lifehack :فاطمه قاسمی |    مترجم� منابع

با همسایه پر سروصدا چه کنیم؟
 به بهانه اسلحه کشیدن کارگردان سینما روی همسایه‌اش، از این گفته‌ایم 

که چطور به همسایه‌مان تذکر بدهیم تا  کار به تنش نکشد


