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شماره 1743 

* آقای پروفسور سبزی، اگر این قلب مصنوعی که می گویید 
طراحی شده، ســاخته شــود، چقدر خوب خواهد شد. با 

قدرت به کارتان ادامه دهید.
* مخاطبی که به صفحه خانواده و مشــاوره پیامک داده و 
گفته که حتی یک رفیق فابریک هــم ندارم، مطمئن باش 
که جوان های امروزی هیچ کدوم رفیق فابریک ندارن. اون 
قدیم ها بود که رفیق تو شادی و غم، پای رفیقش می ایستاد 

، الان فقط تو خوشحالی و شادی کنارت هستن.
* با سلام و خسته نباشید خدمت خراسانی های عزیز. در 
صفحه زندگی ســلام روزنامه مطلبی رو اختصــاص داده 
بودید به جناب دکتر آقایی، پزشــک یزدی فداکار. بسیار 
عالی. لطفــا از پزشــکان و پرســتاران و ایثارگــران عرصه 

سلامت باز هم بنویسید. ممنونم از توجه تون.
* مطلــب باورهای غلــط دربــاره آلزایمر، کاربــردی بود و 
مســائلی در آن مطرح شــده بود که تا حالا نشنیده بودیم. 

درباره دیابت هم بیشتر  در صفحه سلامت بنویسید.
* الان کــدوم دکتــری 45 دقیقه قلــب بیمار فوت شــده 
رو ماســاژ میده تا زنده بشــه؟ من که بعضی چیزها رو باور 

نمی کنم متاسفانه.
* بعد از خواندن توضیحات دکتر در زندگی سلام، متوجه 

شدم که چقدر جراح های قلب شغل پر استرسی دارند.
* زندگی سلامی ها، دیشب مغازه ام رو از ساعت 18 بستم و 
رفتم خونه. خیلی حوصله ام سر رفت. یک کم با گوشی بازی 
کردم، خسته شدم ازش. واقعا تو خونه موندن هم سخته. 

نمی دونم چی کار کنم.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز سرگرم شدن در خانه

قرار و مدار

در این شب ها و روزهایی که محدودیت های 
کرونایی زیاد  شده و توصیه میشه که تا حد 
امکان  از خونه ها خارج نشین، زمان هایی رو 
به بازی های خانوادگی اختصاص بدین. بازی 
مار و پله، می تونه یک پیشنهاد خوب باشه، 

تقریبا بــرای همه 
سنین هم 

خوبه...

ت
س

ی ا
ین

زی
س ت

عک

 ســکوت، راه حل پیشــنهادی اســتیو 

جابز!
یکی از مهم ترین چیزهایی که باید بدانید 
این اســت که بیشــتر اوقات، لازم نیســت 
در برابر بدگویــی دیگــران از خودتان کار 
خاصــی انجام دهید. شــما شــاید بتوانید 
جلوی یــک نفر را بگیرید کــه وقتی حضور 
ندارید پشــت ســرتان حرف نزنــد اما فکر 
می کنید چند نفــر را می توانیــد متقاعد و 
کار بدشــان را متوقف کنید؟ مثلا اســتیو 

جابز که کســی دربــاره موفقیت او شــکی 
ندارد، منتقدان زیادی داشــت که شــیوه 
مدیریتی و تاکتیک هــای بازاریابی او را به 
باد انتقاد می گرفتند و حتی به شــخصیت 
او حمله می کردند. راه حل پیشــنهادی او 
در این مواقع، سکوت بود. فرقی نمی کند 
شــما چه می کنید و در کاری چقدر موفق 
هســتید؛ به هــر حــال همیشــه آدم هایی 
هســتند که جــور دیگــری فکــر می کنند. 
آن ها در تلاش برای پایین کشــیدن شــما 

پشت سرتان حرف خواهند زد.

 جایــگاه آدم های بدگــو در زندگی تان 

کجاست؟
آدم هایی که پشت ســرتان حرف می زنند، 
واقعا اهمیتی در زندگی شما ندارند چون 
اگر واقعا مهم و با ارزش بودند؛ پشت سرتان 
حــرف نمی زدنــد! شــادی واقعی شــما از 
تندرستی و موفقیت ها و البته کسانی ناشی 
می شود که دوســت تان دارند و برای  آ ن ها 

 

اگر به این دلیل که دیگران پشت سرتان حرف می زنند با احساسات و هیجانات منفی دست و پنجه نرم می کنید، وقت آن است 
که این وضعیت را متوقف کنید. در بعضی از موارد، مردم به این دلیل پشت سرتان حرف می زنند که شما به چیزی رسیده اید 
که آن ها نرسیده اند. گاهی پیشرفت ها و موفقیت های حسادت برانگیز باعث می شود مردم حرف هایی پشت سرتان بزنند. 
حرف هایی که معمولا پشت ابر نمی ماند و شما هم کم و بیش، متوجه آن ها از زبان دیگران خواهید شد اما سوال اساسی این است 
که وقتی افرادی پشت سرتان بدگویی می کنند، بهترین و اصولی ترین واکنش در برابر آن ها چیست؟ در ادامه به این سوال، پاسخ خواهیم داد.

ترجمه

pairedlife.com  :منبع  هدی بانکی| مترجم 

 بدگویی؛ سکوت، لبخند
 یا عصبانی شدن؟

 آشنایی با اصولی ترین واکنش ها در برابر افرادی که

  پشت سرمان بدگویی می کنند  و

راه حل پیشنهادی استیوجابز در همین باره

بــا ارزش هســتید. چیزهایی کــه دیگران 
می گویند، فکــر می کنند یا درباره شــما و 
زندگی تان احســاس می کنند، بر شادی و 
طرز فکر شما اثری ندارد و نباید هم داشته 
باشد. لطفا این واقعیت را پیش از آن که دیر 

شود، درک کنید!

 با اعتماد به نفس لبخند بزنید
بزرگ ترین ضربه به هر کسی که پشت سرتان 
بدگویی می کند، این است که ببیند شما با 
لبخند و اعتماد به نفس از کنارش رد می شوید 
و انــگار می گوییــد: »مــن می دانم تــو از من 
بدگویی می  کنی اما اهمیتــی برایم ندارد«. 
اگر واقعا دوست دارید پشت آدم های بدگو را 
به خاک بمالید، به گام های تان رنگ و بویی 
بدهید و جوری راه بروید که انگار شــادترین 
آدم روی زمین هســتید! کسی که پشت سر 
شما حرف می زند، قطعا متوجه خواهد شد و 

این بیشتر عصبانی اش خواهد کرد.

 نشــان دهید که نمی تواند شما را آزار 
بدهد

یکی دیگــر از بهتریــن واکنش هایی که در 
برابــر آدم بدگــو می توانید نشــان بدهید، 
شاد و خوشحال بودن اســت. این واقعیت 
که بدگویی و کار زشت این آدم تاثیری روی 
شما ندارد و شــما را آزار نمی دهد، بدترین 

شکست برای او می تواند باشد.

 لطفا احساس قربانی شدن نکنید
همــان طــور کــه تاکنــون متوجه شــدید، 
وقتــی کاری انجــام می دهید یا بــه چیزی 
می رســید که حســادت دیگــران را بر می 
انگیزد ، ممکن اســت آن ها پشــت سرتان 
غیبــت و بدگویــی کنند. آدم هــای بدگو از 
شــما متنفر نیســتند بلکــه از موفقیت تان 
نفرت دارنــد. آن ها همیــن کار را با هر فرد 
دیگری که شرایط شــما را داشته باشد نیز 
انجام خواهند داد. بنابراین لطفا احساس 
قربانی شــدن نکنید و تصور نکنید که این 

اتفاق فقط برای شما افتاده است.

 گروهــی از افــراد حامــی بــرای خــود 

تشکیل دهید
همــه مــا دوســتان و همکارانــی داریم که 

دوست مان دارند و از ما حمایت می کنند. 
اگــر هــم چنیــن افــرادی در زندگی تــان 
نداریــد، نگــران نباشــید؛ بــه هر حــال هر 
کسی باید از جایی شروع کند. با مهربانی 
و خــوش رفتــاری بــا اطرافیان تان شــروع 
کنیــد. هــر روز و در هــر موقعیتــی تــلاش 
کنید تا با ادب و احترام رفتار کنید و نشان 
دهید که مشتاق دوستی های ناب و سالم 
هســتید. به آدم ها نشــان دهید که انسان 
خوب و ارزشمندی هستید و مطمئن باشید 
جذب تان خواهند شــد. ایجــاد گروهی از 
افراد حامی و پشتیبان شاید سال ها طول 
بکشد، پس صبور باشید و هر روز را چالشی 

برای خود بدانید.

 عصبانی شدن فایده ای ندارد

اگــر تصمیــم داریــد کــه واکنشــی نشــان 
بدهید، برایــش برنامه ریزی کنیــد و آماده 
باشــید. واکنــش شــدید نشــان دادن یــا 
دســتپاچه و عصبانــی شــدن در موقعیتی 
این چنینــی، هیچ کمکی به شــما نخواهد 
کرد و تنهــا نشــان می دهد که تحــت تاثیر 
افرادی قرار گرفته اید که از شــما بدگویی 
می کنند. پس آرام و خونسرد باشید و نشان 
دهید هیچ حرف مفت و شایعه ای نمی تواند 
شما را به هم بریزد و پریشان و عصبانی تان 
کند. اگــر هــم در موقعیتــی قــرار گرفتید 
که مجبورید واکنشی نشــان دهید یا سوء 
تفاهم یا شــایعه ای را شفاف ســازی کنید، 
خوب برای آن برنامه ریــزی کنید و با افراد 
مد نظر، پشت درهای بسته گفت وگو کنید 

نه در حضور دیگران.

 موفق شدن بهترین انتقام است

شــما با بحث و مشاجره با کســی که پشت 
ســرتان بدگویــی می کنــد، نمی توانیــد 
برنــده باشــید. بــا عصبانیــت و مقابلــه به 
مثل هم راه بــه جایی نمی بریــد. در ضمن 
بــا ناامیــد شــدن و خانه نشــین شــدن هم 
نتیجــه ای نمی گیریــد. تنهــا راه حــل این 
اســت که با تقویت مداوم اعتمــاد به نفس 
و توانمندی های تــان و انجــام کاری کــه 
هدف تان است و شاد و راضی تان می کند، 
این موقعیــت را کنترل کنید و بــه نوعی از 

آن ها، انتقام بگیرید.

 

گرامــی،  مخاطــب 
ظاهرا در ارتباط موثر با 
شوهرتان دچار مشکل 
شــده اید و این موضوع 
بــرای شــما آزار دهنــده شــده اســت. با 
توجه بــه نکاتی کــه در پیامک تان مطرح 
کردیــد، دربــاره تکنیــک جرئــت ورزی 
در ادامــه، توضیحاتی ارائه می شــود که 

مشکل گشای شما خواهد بود.

 جرئــت ورزی معــادل پرخاشــگری 

نیست
جرئت ورزی معادل و برابر با پرخاشگری 
نیســت؛ برعکــس، جرئــت ورزی یعنــی 
ایســتادن برای آن چــه که بــه آن اعتقاد 
داریــد و از نظــر شــما درســت اســت. 
جرئت ورز بودن به ما کمــک می کند که 
دربــاره خودمان احســاس بهتــری پیدا 
کنیــم، همچنیــن عزت نفــس و اعتمــاد 

به نفــس مــا را افزایــش می دهــد. رفتار 
جرئت ورزانــه بــه تعامــلات بیــن فردی 
مثبت تری منجر می شــود. جرئت ورزی 
به افراد کمک می کند که بدون تضعیف 
حقوق دیگران، حقوق شــخصی خود را 

ابراز کنند.

 فنون طلایی برای جرئت ورز شدن

روش پافشاری| این روش یعنی چیزی را 
که می خواهید بارها و بارها تکرار کنید، 
بدون ایــن که لحن صــدای خــود را بالا 
ببرید، عصبانی شــوید، ناراحت شــوید، 
یا با مســائل جانبی درگیر شــوید. البته 
برای اولین بار، در یک فرصت مناســب 
باید بنشــینید و با شــوهرتان در این باره 

گفت و گو کنید تا به جمع بندی برسید.
پرس و جوی مثبــت| پرس و جوی مثبت 

یک فن ســاده بــرای برخورد بــا نظرات 
مثبت دیگران مانند تحســین و ستایش 
اســت. افــراد اغلــب در پاســخ دادن بــه 
تحسین ها و ستایش دیگران به مشکل بر 
می خورند به ویژه آن هایی که عزت نفس 
پایینی دارند و احســاس بی کفایتی می 
کنند. به طور مثال اگر شــوهرتان گفت 
که »غذای امشب خیلی عالی و خوشمزه 
بود«، شــما باید بــه او بگوییــد: »ممنونم 
عزیــزم. بله، خــوب بــود. دقیقــا از کدام 

بخش غذا بیشتر خوشت اومد؟«
پرس و جوی منفی| برخــورد با انتقادها 
می تواند سخت باشد، به یاد داشته باشید 
که هرگونه انتقادی که دریافت می کنیم 
فقط نظــر شــخص مقابل ماســت. برای 
این که بیشــتر دربــاره نظــرات انتقادی 
بفهمیــم از پرس و جوی منفی اســتفاده 
می کنیم و یک روش جایگزین خوب برای 
پاسخ های پرخاشگرانه و خشمگینانه به 
انتقاد اســت. به طور مثال اگر شوهرتان 

به شما گفت که »غذای امروزت غیرقابل 
خــوردن بــود، اصلا یــادم نمیــاد چنین 
غذای بدمــزه ای خــورده باشــم«، طبق 
این روش باید به او بگویید: »این بهترین 
غذایی که می توانم بپزم نبود، ولی دقیقا 
با چــه چیــزی  دربــاره طعمش مشــکل 

داشتی؟«

 از تکنیک هــای جرئــت ورزی کمک 
بگیرید

بســیاری از افراد به دلیــل واکنش های 
تکانشــی و بــدون تفکــر و آگاه نبــودن از 
اصــول و تکنیک هــای رفتاری مناســب 
بعد از مدتــی برای انجــام آن رفتار دچار 
پشــیمانی می شــوند و فرصــت ارتبــاط 
بیشتر را از دست می دهند. با استفاده از 
تکنیک هایی که برای بهبود جرئت ورزی 
شــما طراحی شــده اند، خواهید دید که 
تعاملات بین فردی و ارتباطات شــما به 

طور کلی مثبت تر می شوند.

احترام اسماعیل زاده |    روان شناس عمومی

مشاوره 
زوجین

جرئت گفتن خواسته هایم را به شوهرم ندارم

کنید1 ساعت خواب و غذا خوردن کودک را تنظیم 
به محض تصمیم برای آمــوزش این مقوله به کودکان، 
به تدریج ســاعت خواب و وعده های غذایی او را تنظیم 
کنید و به آن پایبند باشید. بدن کودکان 5 تا 12 ساله، 

بین 10 تا 11 ساعت در شبانه روز نیاز به خواب دارد.
ایــن بهترین کاری اســت کــه می توانیــد برای 2 کارهای روزانه اش را فهرست برداری کنید

کاهش اســترس او و خانــواده انجــام دهیــد. به جای 
چپ و راســت دســتور دادن به بچه ها، در انجام کارها 

همراهی شــان کنیــد. یــک فهرســت وظایف شــامل 
کارهای بهداشت شــخصی و وظایفی متناسب با سن 
کودک درست کنید و کودک را در قبال انجام به موقع 

آن مسئول بدانید.
به کودک کمک کنید بیــن آن چه مهم، فوری و 3 اولویت بندی را آموزش دهید

غیرضروری است تمایز قائل شود. اگر در سنی است که 
می تواند برنامه هایش را روی کاغذ اولویت بندی کند 
چه بهتر در غیراین صورت خودتان شــرایط مختلف را 
برایش به تصویر بکشید و اجازه بدهید تصمیم بگیرد. 

مثلا اگر می خواهد به خانه دوستش برود باید پیش از 
آن ســه فصل کتاب علوم را بخواند تا بتواند شــام را هم 
نزد او بماند وگرنه باید قبل از شام در خانه باشد تا به امور 
مدرسه برســد. به او حق بدهید گاهی در برنامه ریزی 
کردن برای انجام چنــد کار همزمان گیج و ســردرگم 
بشود پس به او یاد بدهید با توجه به اهمیت و تمایلاتش، 

برنامه ها را اولویت بندی کند.
فعالیت هــای 4 تقویم اختصاصی داشته باشد کــه  شــوید  یــادآور  او  بــه 

پس ازمدرسه اش را در تقویم بنویســد. برای این کار از 
اپلیکیشن های تقویم هوشمند یا کاغذی دست ساز 

اســتفاده کنید. می توان برای جذابیت بیشــتر 
از عناصر یــا شــخصیت های کودکانــه یا رنگ 
آمیزی های کودک پسند اســتفاده کرد. با این 

روش کودک می داند روزهایش قرار است 
چگونه بگــذرد و خــود را بــرای روز بعد 

آماده می کند. برای مثال اگر کودک 
برای روز بعد آزمونی دارد، مهم ترین 
کار امــروز او، مطالعه و مــرور درس 

هایش است.

حتی با وجود توانایی در خواندن ساعت، کودک 5 مفهوم زمان را به او یاد بدهید
همچنان از اهمیت زمان و تقسیم بندی آن ناآگاه است. 
برایش یک ســاعت مچی تهیــه کنیــد و بــه او آموزش 
دهید که چطور مدت  زمانی را کــه برای انجام وظایف 
روزانه اش نیاز دارد اندازه بگیرد. برای آموزش مفهوم 
زمان به کودکان خردسال، نیاز به رعایت کردن دقیق 
زمان انجام کارهــا و فعالیت های روزانه نیســت، تنها 
کافی اســت ترتیب فعالیت های روزانه شــان را از قبل 
پیش بینی کنند. مثلا بعد از این که صبحانه خوردیم، با 
رعایت پروتکل های بهداشتی به پارک می  رویم، یا بعد از 
این که ناهار خوردیم، با هم داستان می خوانیم 

و می خوابیم.
الکترونیکی قانون وضع کنید6 برای اســتفاده از دستگاه های 
یک ساعت خواب واقعی برای استفاده از 
فناوری در خانه تعیین کنید و همه اعضای 
خانواده سر ساعت تعیین شده به تلفن 
همراه، تبلت و لپ تاپ شب به خیر 
بگویند. تاکیــد می شــود که این 
قانون شامل حال پدرها و مادرها 

هم می شود.

بانوان

 نحوه انجام این پژوهش

محققان دانشــگاه آکســفورد در این مطالعــه پرونــده الکترونیکی 
ســلامت بیش از ۶۹ میلیون بیمار آمریکایی را بررسی کردند ؛ ۶2 
هزار و ۳54 نفــر از این افــراد از اواخر مــاه ژانویه تا اول آگوســت به 
ویروس کرونا مبتلا شــده بودند. پیگیری افرادی که نتیجه آزمایش 
کرونای آن ها مثبت بود، نشــان داد که در مدت ســه ماه، در یک نفر 
از هر پنج نفــر بهبود یافته کرونــا، برای اولین بار ابتــلا به اضطراب، 
افسردگی یا بی خوابی به وجود آمده اســت. محققان گفتند که این 
احتمال تقریباً دو برابر بیشــتر از دیگر گروه هــای بیماران در همان 
دوره بود. این مطالعه همچنین نشان داد که خطر ابتلا به کووید 1۹ 
در افرادی که از قبل به بیماری های روانی مبتلا بودند نسبت به افراد 

فاقد این بیماری ها ۶5 درصد بیشتر بود.

کرونا بر روان هم تاثیر می گذارد
متخصصان بهداشــت روان کــه در این مطالعه شــرکت نداشــتند، 
معتقدند که یافته های این مطالعه تاییدی اســت بر مدارک در حال 
افزایش مبنی بر این که کرونا بر مغز و روان مبتلایان تاثیر می گذارد 
و خطر ابتلا به یک ســری بیماری هــای روانی را افزایــش می دهد. 
محققــان متوجه شــدند کــه شــایع ترین میــزان ابتلا بــه اضطراب، 
افســردگی و بی خوابــی در میــان بهبودیافتگان کوویــد1۹ بود که 
مشکلات سلامت روانی داشــتند. آن ها همچنین متوجه شدند که 
خطر ابتلا به زوال عقل که  خطر قابل توجه بالاتری از زوال عقل که 
با کاهش عملکردهای مغز مانند حافظه و تفکر مشــخص می شود، 
در این افراد به مراتب بالاتر است. این مطالعه نشان داد 20 درصد 
از افرادی که به کرونا مبتلا می شوند، در مدت ۹0 روز به یک اختلال 

روانی دچار می شوند.
شایان ذکر است که یافته های این مطالعه در مجله
 The Lancet Psychiatry منتشر شده است.

 کرونا بر روان مبتلایان 
هم تاثیر می گذارد؟

نتایج یک مطالعــه بزرگ نشــان می دهد که 
بهبودیافتگان کرونا چند ماه بعد از ابتلا به این 
بیماری دچار افسردگی و اضطراب می شوند. این 
مطالعه که توسط محققان دانشگاه آکسفورد در 
انگلیس انجام شد، نشان می دهد که برخی از بهبودیافتگان کرونا 
سه ماه بعد از ابتلا به این بیماری با خطر بالای ابتلا به یک بیماری 
روانی روبه رو می شــوند. ایرنا به نقل از رویترز می نویسد که »پل 
هریسون« استاد روان شناسی دانشگاه آکسفورد در انگلیس گفته: 
»مردم نگران بودند که بهبودیافتگان کووید۱۹، با خطر بیشتر ابتلا 
به مشکلات سلامت روانی روبه رو شوند که یافته های مطالعه ما این 

احتمال را تایید می کند«.

 از دنیای
 روان شناسی 

6 راهکار ساده برای آموزش مدیریت زمان به کودکان

 از مهارت های مهم زندگی انســان که نقش مهمی در موفقیت او دارد، مدیریت کردن وقت است. از 
همان سال های ابتدایی که کودکان خواندن ساعت را یاد می گیرند، باید زمان بندی و کنترل زمان را هم 
بیاموزند هرچند شما به عنوان یک مادر برای تحقق این هدف به خصوص در ابتدا با کمی چالش روبه رو 
خواهید شد. آموزش مدیریت زمان نه تنها برای کودک حتی برای شما به عنوان یک مادر هم سودمند 
است زیرا او هرچه زودتر برنامه ریزی و زمان بندی را یاد بگیرد، مستقل تر می شود. در ادامه راهکارهایی 

برای آموزش مدیریت زمان به کودکان مطرح خواهد شد.
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خانمی 2۱ ساله ام و دانشجو. شوهرم من را درک نمی کند و به همین 
دلیل، هر وقت می خواهم که خواســته هایم را به او بگویم، با مشکل 
روبه رو می شــوم. یک جورهایی، جرئت گفتن خواســته هایم را به 

شوهرم ندارم. لطفا راهنمایی ام کنید.


