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* بهتر بــود در پرونده »ترین‌هــای المپیک«، بــه تعداد 
مدال‌های کشــورمان، افــرادی که بیشــترین مدال را 
برای کشورمان کسب کردند و ... هم اشاره می‌کردید.

* خبر »اثربخشی واکسن سینوفارم در برابر گونه دلتای 
کرونا ثابت شد« که در صفحه سلامت چاپ شده، خیلی 
خوشــحالم کرد. پدرم ســینوفارم زده. همیشــه خوش 

خبر باشین.
* درباره مطلــب چالش یک‌و‌نیــم میلیون خانــواده در 
جهان، می‌خواستم بگم درســته از دست‌دادن والدین 
برای کودکان ســخت‌تره  ولی مــا بزرگ‌ترها هم خیلی 
اذیــت می‌شــیم و کمتــر کســی درک‌مــون می‌کنــه به 
خصوص الان که حتی مراسم ختم هم نمی شه گرفت. 

روح مادر من هم شاد که دو ماه پیش فوت کرد. 
ملیحه، 21 ساله �

* مطلــب »خطــر خودسرزنشــگری بعضــی زنــان در 
شــبکه‌های اجتماعی« در ســتون بانــوان خیلی خوب 
بود. واقعا دنبال کردن پیج بعضی از این اینفلوئنسرها، 
آدم رو از زندگی ناامید می‌کنه از بس دنبال خودنمایی و 

نشون دادن زندگی‌های لاکچری‌شون هستن.
* آقا ســام ماه محرم شــروع شــد/ باز این چه شورش 
است و چه ماتم، شروع شد/ آقا سلام کاسه اشکی به من 
دهید/ ماه گدایی من و چشمم شروع شد... فرا رسیدن 
ماه محرم را به عزاداران حســینی و زندگی ســامی‌ها 

تسلیت عرض می‌کنم. �
محمد راستین، مشهد �

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز رحم‌کردن به خودمان و اطرافیان‌مان

آمــار مبتلایان بــه کرونــا و فوتی‌ها در 
کشــورمان رکورد زده و چــاره‌ای جز بیان 
همان توصیه‌های همیشگی‌مان به زدن 
ماسک، حضور نیافتن در مکان‌های شلوغ، 
خارج‌نشــدن از خانه بــه جز برای 
مــوارد ضــروری و ... نداریم. 
بیایید به خودمان 
و اطرافیان‌مان 

رحم کنیم...

قرار و مدار

ما و شما

یکی از مهم‌تریــن چیزهایی که بایــد بدانید این 1 گاهی سکوت، بهترین واکنش است
اســت که بیشــتر اوقات، لازم نیســت در برابر بدگویی 
دیگــران از خودتــان کار خاصــی انجــام دهیــد. شــما 
شــاید بتوانید جلوی یک نفر را بگیرید که وقتی حضور 
ندارید پشــت ســرتان حرف نزند اما فکر می‌کنید چند 
نفر را می‌توانید متقاعد و کار بدشــان را متوقف کنید؟ 
مثلا اســتیو جابز که کســی دربــاره موفقیت او شــکی 
نــدارد، منتقــدان زیادی داشــت که شــیوه‌ مدیریتی و 
تاکتیک‌های بازاریابی او را به بــاد انتقاد می‌گرفتند و 
حتی به شــخصیت او حمله می‌کردند. فرقی نمی‌کند 
شــما چه می‌کنید و در کاری چقدر موفق هســتید؛ به 
هر حال همیشه آدم‌هایی هستند که جور دیگری فکر 
می‌کنند. آن‌ها در تلاش برای پایین کشیدن شما پشت 

سرتان حرف خواهند زد.
باور کنید آدم‌های بدگو جایگاهی در زندگی  شما ندارند2
آدم‌هایی که پشت سرتان حرف می‌زنند، واقعا اهمیتی 
در زندگی شــما ندارند چــون اگر واقعا مهــم و باارزش 
بودند پشت سرتان حرف نمی‌زدند! شادی واقعی شما 
از تندرستی و موفقیت‌ها و البته کسانی ناشی می‌شود 
که دوســت‌تان دارنــد و برای‌ آن‌هــا باارزش هســتید. 
چیزهایی که دیگران می‌گویند، فکر می‌کنند یا درباره 
شما و زندگی‌تان احســاس می‌کنند، بر  طرز فکر شما 
اثری ندارد و نباید هم داشته باشد. لطفا این واقعیت را 

پیش از آن‌که دیر شود، درک کنید!
بزنید3 در برابر این آدم‌ها بــا اعتمادبه‌نفس لبخند 
بزرگ‌ترین ضربه به هر کسی که پشت سرتان بدگویی 
می‌کند این اســت که ببیند شــما با لبخند و اعتماد به 
نفس از کنــارش رد می‌شــوید و انــگار می‌گویید: »من 
می‌دانم تو از من بدگویــی می‌‌کنی امــا اهمیتی برایم 
ندارد«. اگر واقعا دوســت دارید پشــت آدم بدگــو را به 
خاک بمالیــد، بــه گام‌های‌تان رنــگ و بویــی بدهید و 
جــوری راه بروید کــه انــگار شــادترین آدم روی زمین 
هستید! کسی که پشت سر شما حرف می‌زند، حتما و 

قطعا متوجه خواهد شد.
یکی دیگــر از بهترین واکنش‌هایی کــه در برابر 4 نشان دهید که او نمی‌تواند آزارتان بدهد

آدم بدگــو می‌توانید نشــان بدهیــد، موفق و با نشــاط 
بودن است. این واقعیت که بدگویی و کار زشت این آدم 
تاثیری روی شما ندارد و شما را آزار نمی‌دهد، می‌تواند 

بدترین شکست برای او باشد.
همان‌طور که تا الان متوجه شدید، وقتی کاری 5 احساس قربانی‌شدن نکنید

انجــام می‌دهیــد یا بــه چیزی می‌رســید که حســادت 
دیگران را برانگیخته می‌کند، ممکن است آن‌ها پشت 
ســرتان غیبت و بدگویــی کنند. آدم‌های بدگو از شــما 
متنفر نیســتند بلکه از موفقیت‌تان نفــرت دارند. آن‌ها 
همین کار را با هر کس دیگری که شرایط شما را داشته 

باشد هم انجام خواهند داد.
دهید6 گروهی از افــراد حامی برای خود تشــکیل 
همه‌ مــا دوســتان و همکارانــی داریم که دوســت‌مان 
دارند و از ما حمایت می‌کنند. اگر هم چنین افرادی در 
زندگی‌تان ندارید، نگران نباشید؛ به هر حال هر کسی 
باید از جایی شــروع کند. با مهربانــی و خوش رفتاری 
با اطرافیان‌تان شــروع کنید. هر روز و در هر موقعیتی 
تلاش کنید   با ادب و احترام رفتار کنید و نشان دهید که 
مشتاق دوستی‌های ناب و سالم هستید. به آدم‌ها نشان 
دهید که انسان خوب و ارزشــمندی هستید و مطمئن 
باشــید جذب‌تان خواهند شــد. ایجاد گروهی از افراد 
حامی و پشتیبان شاید سال‌ها طول بکشد، پس صبور 

باشید و هر روز را چالشی برای خود بدانید.
برنامه‌ریزی کنید7 اگــر باید واکنشــی نشــان بدهیــد، برایش 
واکنش شدید نشان دادن یا دستپاچه و عصبانی شدن 
در موقعیتی ایــن چنینی هیچ کمکی به شــما نخواهد 
کرد و تنها نشــان می‌دهد کــه تحت تاثیر افــرادی قرار 

گرفته‌اید که از شــما بدگویــی می‌کنند. 
پــس آرام و خونســرد باشــید و نشــان 
دهیــد هیــچ حــرف مفــت و شــایعه‌ای 
نمی‌تواند شما را به هم بریزد و پریشان و 

عصبانی‌تان کند. اگر هم در موقعیتی 
قــرار گرفتیــد کــه مجبوریــد 

واکنشــی نشــان دهیــد یا 
ســوء تفاهم یا شایعه‌ای 

را شفاف ســازی کنید،   برای آن برنامه‌ریزی کنید و با 
افراد مدنظر، پشت درهای بسته گفت و گو کنید نه در 

حضور دیگران.
هر کسی که به شهرت، ثروت یا هر نوع موفقیت 8 لزوما نیازی به واکنش منفی نیست

دیگری دســت پیدا می‌کند، عجیب نیست که دیگران 
پشت سرش یا حتی مقابلش حرف‌هایی بزنند. استیو 
جابز کــه دربــاره‌اش گفتیم، تنهــا یک نمونه از بســیار 
افرادی است که مردم و همکارانش در ابتدا به شدت از 
او انتقاد و مسخره اش کرده اند اما در کارش، آدم بسیار 
موفقی شد. افراد شبیه او با این‌که مورد انتقاد بوده‌اند 
و میلیون‌ها نفر در سراسر دنیا از آن‌ها ایراد گرفته‌اند، 
همگی در جایگاه خــود موفق و مطــرح بوده‌اند. آن‌ها 
رویاهای خود را دنبال کرده‌اند؛‌ چه شــما و دیگران با 
رویاهای‌شــان موافق بوده‌اید یا نه، به هر حال آن‌ها به 

آن چه خواسته‌اند رسیده‌اند.
شما با بحث و مشاجره با کسی که پشت سرتان 9 تلاش برای موفقیت، بهترین انتقام است

بدگویی می‌کند، نمی‌توانید برنده باشید. با عصبانیت 
و مقابله به مثل هم راه به جایی نمی‌برید. 
ضمنا با ناامید شــدن و خانه نشــین 
شدن هم نتیجه‌ای نمی‌گیرید. تنها 
راه حل این است که با تقویت مداوم 
اعتماد به نفس و توانمندی‌های‌تان 
و انجــام کاری کــه هدف‌تان اســت و 
شاد و راضی‌تان می‌کند، این 
موقعیت را کنترل کنید.

 در خیلــی از موارد، مردم به این دلیل پشــت ســرتان حــرف می‌زنند که شــما به چیزی 
رســیده‌اید که آن‌ها نرسیده‌اند. پیشــرفت‌ها و موفقیت‌های حســادت‌برانگیز، باعث 
می‌شود مردم حرف‌هایی پشت سرتان بزنند. همه ما دوست داریم در زندگی‌مان کارهای 
مفیدتر و به دردبخورتری انجام دهیم تا این‌که بنشینیم و پشت سر دیگران بدگویی و 
زندگی و رفتار آن‌ها را تجزیه و تحلیل کنیم. با این حال، احتمالا برای‌تان این سوال پیش آمده که چه باید 

بکنید وقتی مردم پشت سرتان حرف می‌زنند؟

محوری

pairedlife.com :هدی بانکی |  مترجم� منبع

1- کارهــای جزئــی اعضای خانــواده را به 
خودشــان بســپارید |از »بله« گفتــن به تمام 

درخواست‌های کاری و مسئولیت‌های مختلف 
در زندگی و کارتان خودداری کنید. نباید تمام 

کارها را بر عهده بگیرید.بیشــتر زنان در طول 
روز کارهای زیادی انجــام می‌دهند که وقت و 
انرژی بسیاری را از آن‌‌ها می‌گیرد؛ اما درظاهر 
کسی متوجه آن‌‌ها نمی‌شود، مثلا مرتب‌کردن 
لباس‌هــای بقیه اعضای خانواده، شســتن و تا 
کــردن آن‌‌هــا و هماهنگی‌های مختلــف برای 
مدیریت امور خانه و بیرون از خانه. انجام همه 
امور جزئی هم شــمارا به عنوان محور خانواده 
خســته می کند هم باعث بی مســئولیتی بقیه 

می شود.
2- برای خود وقت بگذاریــد |همان‌طور که 
برای دکتــر بــردن، مراقبت‌های فــردی و امور 
مختلف اعضــای خانه وقــت صــرف می‌کنید، 
برای خودتــان هم وقت بگذاریــد. زنان معمولا 
رسیدگی به خود را اولویت آخر قرار می‌دهند؛ 
این اشتباه است. باید برای ورزش و علایق‌تان 
زمانی را در نظــر بگیرید و حداقل ۷ ســاعت در 

شب بخوابید.
3- معیارها و اســتانداردهای بیهوده را دور 
بیندازید |قبول کنید کــه هیچ‌کس نمی‌تواند 
از عهده انجــام تمام کارها برآیــد؛ پس زمانی که 
بقیه اعضای خانواده برای کمک کردن پیش‌قدم 
می‌شوند، باید از پیشنهادشان استقبال کنید و از 

انتقاد کردن بپرهیزید، مثلا: بگذارید فرزندان‌تان 
تخت‌خواب‌شان را به روش خودشان مرتب کنند؛ 
بعــد از این‌‌که یکــی از اعضــای خانــه ظرف‌ها را 
جمع‌وجور کرد، دوباره جاظرفی را مرتب نکنید؛ 
اگر همسرتان دقیقا همان اجناسی را که خواسته 
بودید از فروشگاه نخریده است، عصبانی نشوید و 

صرفا از او تشکر کنید.
4- کمک گرفتن از دیگران را نشانه ضعف 
ندانید |کمک گرفتن از دیگران نشــانه ضعف 
نیست. شــلوغ‌ترین زندگی‌ها و پرمشغله‌ترین 
افراد هم می‌توانند با برنامه ریزی در مســیری 
درســت و منطقی بــه حرکــت درآینــد؛ اما اگر 
دوست داشته باشــید که تمام امور را به‌خوبی 
و به‌دور از فشار پیش ببرید، باید به فکر دریافت 
کمک باشــید یــا دســت‌کم زمانی که به شــما 
پیشنهاد کمک می‌شود، امتناع نکنید. یادتان 
باشــد که کمک گرفتن از دیگران نشانه ضعف 
نیست؛ بلکه نشانه وجود روحیه مدیریت قوی 
در فردی اســت کــه می‌توانــد انجــام همزمان 
مســئولیت‌های مختلــف را به‌خوبــی مدیریت 

کند.
 »verywellmind «در تهیه این مطلب از سایت

کمک گرفته شده است

بانوان

محــرم از راه رســید، بــرای مــا محــرم یــادآور روضه‌هــای خانــه پدربزرگ‌هــا و 
مادربزرگ‌هاســت. یادآور اشک‌های بزرگ ترها، یادآور شــوق ما برای این‌که بعد از 
روضه چای ببریم، کفش‌ها را جفت کنیم و سهم کمی در این شور بزرگ داشته باشیم. 
روزهای کودکی عزاداری می‌کردیم و گاهــی روی زانوی مادر یا آغوش پدر در روضه 
به‌خواب می‌رفتیم. عشق سیدالشهدا از کودکی در وجودمان بود. حالا هم دوست 
داریم کودکان‌مان در این وادی گام بردارند؛ اما افسوس که شیوع کرونا، امکانات کم 
دارو و درمان، خستگی کادر درمان و... مانع از آن می‌شود که بتوانیم مثل گذشته در 
عزاداری‌ها شــرکت کنیم اما می‌توانیم با چند راهکار حال و هوای محرم را در خانه 

برای بچه‌ها ایجاد کنیم.
خانه را سیاه پوش کنیم| گام اول و مهم این است که خانه را سیاه پوش کنیم. حتی 

در حد یکی دو پرچم ساده و مشکی. دمِ در و در هال منزل.
مسابقه و جایزه| گام بعدی این است که شعر، دکلمه یا داستان خوب را از منابعی 
که برای بچه‌ها جذاب اســت، در اختیارشــان بگذاریم و از آن‌ها بخواهیم برای بقیه 
خانواده اجرا کنند. سعی کنید بدون آن‌که قول قبلی داده باشید، کودک را بابت این 

کار تشویق کنید.
روضه ســاده خانگی| پدر خانواده می‌توانــد کمی از قیام عاشــورا بگوید، یکی از 
بچه‌ها روضه‌ای کوتاه بخواند، یکی دیگر چای بریزد. اگر مراســم را قبل از شام اجرا 

کنید چه بهتر. شام را هم به نیت روضه امام حسین )ع( صرف کنید.
مسئولیت دادن به کودکان| تا جایی که می‌توانید به کودکان حس بزرگ شدن، 
مســئول بودن و دخیل بــودن در یک اتفاق بــزرگ را بدهیــد تا بدانــد روضه حتی 
خودمانی و چند نفــره در خانه، یک اتفاق مهم و با ارزش اســت و نیت مهم اســت نه 
کمیت مراسم. چیدمان مراسم مثل محل شمع‌ها، روشن کردن شمع، تاریک کردن 
منزل، سیاه پوش کردن، حتی نوشتن یک جمله و حدیث روی کاغذ از کارهایی است 

که می‌توانید به کودکان بسپارید.
هر شب به یاد یکی از شهدای کربلا| مراسم را هر شب به یاد یکی از شهدای کربلا 
برگزار کنید. به‌عنوان پدر یا مادر، قبل از مراسم کمی درباره آن فرد مطالعه و تحقیق 
کنید تا با زبانی کودکانه و جذاب از بزرگمردی امثال وهب، زهیربن قین و دیگر یاران 

امام بگویید.
دعا کردن پس از مراســم| حتماً ســعی کنید در مقیاســی ســاده و صمیمی تمام 
بخش‌های یک مراسم را برگزار کنید به‌خصوص دعای پایانی؛ و در هر دعا برای کادر 

قهرمان و خستگی ناپذیر درمان از خدا طلب یاری کنید.

حفظ حال و هوای محرم برای کودکان
چگونه با عزاداری‌های ساده در خانه خودمان، شوق عاشورایی در کودکان 

ایجاد کنیم؟

4 توصیه به زنان پرمشغله
 خانم ها محور اصلی خانواده هستند

 و در صورت خستگی جسمی و روحی آن ها همه اعضای خانواده لطمه می بینند

 زنان برای پرهیز از فرسودگی شغلی و داشتن روانی سالم در کنار روابطی مناسب و مطلوب، به 
راهکارهایی نیاز دارند. یکی از این راهکارها، واگذاری بعضی مسئولیت‌ها به دیگران یا تفویض 
اختیار است. زمانی که کارها و وظایف میان افراد مختلف تقسیم می‌شود، فشار ناشی از آن‌ بین 
همه افراد تقسیم می‌شود. باوجود این، برخی   زنان از واگذاری مسئولیت‌ها به دیگران و درخواست 
مشارکت و کمک از دیگران استقبال نمی‌کنند و استرس زیادی را متحمل می‌‌شوند. آثار استرس بر 
زنان چگونه نمودار می‌شود؟ احتمال وقوع اضطراب و افسردگی در زنان، دو برابر مردان است. این 
احتمال در تلفیق با نوسانات هورمونی مانند آن چه در حوالی عادت ماهانه، پس از زایمان یا قبل از 
یائسگی رخ می‌دهد هم افزایش پیدا می‌کند. اختلالات در خلق‌وخو گاهی‌اوقات باعث می‌شود یک 
فرد کاملا از پا دربیاید و ناتوان شود؛ مثلا روی عملکرد روزانه زندگی اثر می‌گذارد و استرس بیشتری 
را در کنار تغییرات شدیدتر خلق‌وخو به وجود می‌آورد. راهکار نجات زنان پرمشغله چیست؟ به 
اشتراک گذاشتن و تقسیم حجم زیاد استرس‌ها با فردی دیگر، می‌تواند راهکاری برای خلاصی از 
فشار فوق‌العاده آن‌‌ها باشد؛ اما واقعیت این است که حرف، بسیار ساده‌تر از عمل است؛ یعنی گاهی 
رفع خستگی ناشی از مشغول بودن به کارهای متنوع، به تلاش‌های بیشتری نیاز دارد. اگر چنین 

شرایطی دارید، بهتر است به راهکارهایی که در ادامه مطرح می‌شود، عمل کنید.

مارال مرادی |    روزنامه‌نگار� 

ت
س

ی ا
ین

زی
س ت

عک 9 واکنش اصولی به بدگویانِ 
پشت‌سرمان

اگر به این دلیل که دیگران پشت سرتان بدگویی‌های بدون دلیل‌و‌منطق می‌کنند، با 
احساسات‌و‌هیجانات منفی دست‌و‌پنجه نرم می‌کنید، چند توصیه به شما داریم

گرامــی،  مخاطــب 
در ابتدا ایــن نکته را 
ذکــر می‌کنم کــه ما 
بایــد همســرمان را 
همان‌گونه که هســت بپذیریــم و برای 
این‌که خواســته‌های مــا را قبول کند، 
باید به خواسته‌های او احترام بگذاریم 

و اما چند توصیه به شما.
   به شــوهرتان برای پاسخ دادن، 

زمان بدهید
وقتی همســرتان   به درخواســت شما، 
پاســخ منفــی می‌دهــد، بهتر اســت به 
گونه‌ای دیگر درخواست خود را مطرح 
کنید؛ مثلا دربــاره کارهایــی که برای 

انجــام آن فرصــت داریــد، می‌توانیــد 
بگوییــد: خواســته‌ای از شــما دارم و 
می‌خواهم کــه تا فــردا دربــاره آن فکر 
کنی و به ســرعت پاســخ ندهی. با این 
کار مقاومــت فرد شکســته می‌شــود و 
زمــان کافی بــرای پاســخ دهــی دارد. 
گاهی خود فرد هــم نمی دانــد چرا در 
مرحله اول مخالفت کرده است و هنوز 
هم درباره آن شــک و تردیــد دارد ولی 
چون پاسخ اولیه‌اش منفی بوده، بر آن 
پافشاری می‌کند و توانایی تغییر نظرش 
را ندارد. اگر از این روش استفاده کنید، 
به او فرصت می‌دهید درباره آن مسئله 
به طــور منطقــی فکــر کنــد و از گرفتن 
جلوگیــری  ناگهانــی  تصمیم‌هــای 

می‌شود.

   با لجبازی، مقابله به مثل نکنید
اگر همسرتان در مقابل درخواست شما 
به اصطلاح لجبازی می کند، بهتر است 
در مقابل، شما لجبازی نکنید و به جای 
پا فشاری با کمی صبر حرف خودتان را 
بیان کنید و حتی گاهی اوقات با گذشت 
یک ساعت ممکن است نظر فرد درباره 

آن موضوع عوض شود.
   حواس‌تان به زمان مناسب باشد

بیــان  بــرای  را  مناســبی  زمــان 
کنیــد.  انتخــاب  خواســته‌هایتان 
همان‌طــور کــه می‌دانیــد موضوعــات 
مهــم، نیازمنــد توجــه اســت. انتخاب 
زمان‌هایی که همســرتان به شما توجه 
نمی‌کند، مانند زمان‌هایی که تلویزیون 
نــگاه می‌کند یــا در گیری‌هــای ذهنی 
دارد، مناسب نیست. همچنین تلاش 
کنید عواملی را که باعــث حواس پرتی 
می‌شــود، از بیــن ببریــد؛ بــرای مثــال 

درموقعیت‌های آشپزی، حضور بچه‌ها، 
تماشــای تلویزیون و رانندگی که باعث 
ایجاد حــواس پرتــی و در نهایــت ایجاد 
برانگیختگــی و ناراحتــی در دوطــرف 
مــی شــود، خواســته‌هایتان را مطــرح 

نکنید.
   قبــل از بیان درخواســت، لبخند 

بزنید
به شرایط فیزیکی خود و همسرتان توجه 
کنید. یادتان باشد درخواست خود را در 
زمان هایی که خود یا همسرتان گرسنه، 
تشنه، خســته یا بیمار هســتید، مطرح 
نکنید، چون این موارد تاثیر بســزایی بر 
هیجان‌ها و حفظ توجــه دارد. بنابراین 
زمانــی را انتخــاب کنید که هیــچ کدام 
از دوطرف خسته نیســتید و مشغولیت 
ذهنی ندارید. مــکان راحتی را انتخاب 
کنید، بنشینید و نفس عمیقی بکشید و 

قبل از هر صحبتی به هم لبخند بزنید.

 دکتر نجمه عابدی شرق |    روان شناسی بالینی و مدرس دانشگاه

مشاوره 
زوجین

هروقت چیزی از شوهرم می‌خواهم، فقط می‌گوید نه!

یکی از رفتارهای شوهر 34 ســاله‌ام که به شدت من را آزار 
می‌دهد، این اســت که هر حرف یا درخواستی از سمت من با 
مخالفت او همراه می شــود! برای هر چیزی باید ساعت‌ها با 
هم بحث کنیم تا قبول کند. استدلال‌های عجیب و غریبی دارد و خیلی کم 
به حرف‌های من گوش می‌دهد، با این‌که چندین بار هم چوبش را خورده و 

بعدش متوجه شدم که من درست می‌گفتم. چه کنم؟


