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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

از بچگی شاهد دعواهای زیاد پدر و مادرم بودم. 
البته به‌خاطر من و برادرم طلاق نگرفتند اما تمام 

این سال‌ها را با دلخوری پشت سر گذاشتند. الان من، 
دختری 21 ساله و در سن ازدواج هستم ولی می‌ترسم زندگی‌ام شبیه آن‌ها شود و 
نگرانم بعد از ازدواج، طلاق بگیرم چون بالاخره من فرزند همان پدر و مادر هستم. 

مجرد بمانم، بهتر نیست؟

 21 ساله و مجرد هستم اما 
نگران طلاق‌گرفتن!

  باورهای  غلط درباره  افسردگی در سال 2022

 

   ابراز علاقه کلامی هم لازم است اما...
قبــل از هر چیــز باید گفــت همان‌طور کــه افــراد ویژگی‌های 
شــخصیتی و رفتــاری متفاوتــی دارنــد نــوع بیــان و ابــراز 
احساسات‌شــان هم با هم تفــاوت دارد. اگر فقط ابــراز علاقه 
کلامی و خریــد هدیه را جزو علایم عشــق همســرتان به خود 
می‌دانید، دچار قضاوت‌های نابجایی خواهید شــد. البته که 
ابراز علاقه کلامی به همســر پیامدهای  مثبت بســیاری دارد 
اما ماجرا فقط به همین یک شیوه برای ابراز محبت و تشخیص 
عاشق بودن همسرها ختم نمی‌شود. در ادامه از علایم واقعی 

عاشق‌ها خواهیم گفت.
خود افشایی

همــه افــراد بخــش پنهــان شــخصیتی دارند که 1
ریشــه در ضعف‌هــا و ناکامی‌ها و مســائل مربوط 
به گذشته‌شــان دارد. وقتی فردی، کســی را عمیقا دوســت 
داشته باشــد و با او احســاس راحتی کند از این بخش پنهان 
وجودی‌اش با او صحبت می‌کند. به همین دلیل است که به 

اصطلاح می‌گویند هرچقدر رازهای بیشــتری باهم داشــته 
باشید، یعنی با هم صمیمی‌ترید.

 هم‌صحبتی 

افراد با کسانی بیشتر صحبت می‌کنند که در کنار 2
آن‌ها احساس خوبی دارند و در واقع صحبت کردن 
بهانه‌ای برای معاشرت بیشتر بین آن‌ها می‌شود. بنابراین اگر 
زن یا شــوهری از هر فرصتــی برای هم‌صحبتی با همســرش 
استفاده می‌کند، یعنی عاشق اوست و ابراز علاقه‌اش را به این 

شیوه نشان می‌دهد.
 خوب شنیدن 

خوب شنیدن و واکنش احساسی و رفتاری نشان 3
دادن هم یکی از نشانه‌های دوست داشتن است. 
این رفتار یعنی تو برای من مهمی و به صحبت‌ها و احساســت 
اهمیت می‌دهم. همچنیــن احترام به خواســته‌ها و تمایلات 
طرف مقابل هرچند مطابق میل و خواسته‌اش نباشد، یکی دیگر 

از نشانه‌های عاشق‌های واقعی است.

آشنا بودن با علایق و خواست‌ها 

وقتی شخصی شما را دوست دارد، به‌طور معمول 4
بیشــتر بــه رفتــار و اعمــال شــما دقــت می‌کند و 
بخش‌هایی از رفتار و شخصیت شما را می‌داند که حتی ممکن 
است خود شــما آن‌ها را ندانید یا به آن توجه نکرده یا هیچ گاه 

درباره آن صحبت نکرده باشید.
وارسی‌کردن مسائل شخصی 

در این جا، منظور شکســتن حریم‌خصوصی زن یا 5
شوهر نیســت و زیاده‌روی در این ماجرا، احساس 
بدی به طرفین می‌دهد اما پرسیدن درباره مسائل شخصی و 
رفت‌و‌آمد و ملاقات‌های شخصی‌تان را از جانب همسر به معنی 
مشکوک بودن یا بی‌احترامی به خود تلقی نکنید بلکه این رفتار 
هم نشانه غیرمستقیم از دوست داشتن و مهم بودن شما برای 

همسرتان است.
 حساسیت به رفتار با دیگران 

معمولا دوست‌داشــتن و عشــق با احساس تملک 6
همراه است که البته حد و میزان آن نباید بیش از حد 
و آزاردهنده برای طرف مقابل باشد. بنابراین اگر همسرتان)چه 
زن چه شوهر ( به صحبت‌های شــما با جنس‌مخالف حساس 
است و دوســت ندارد ارتباط زیاد و خارج از عرفی با اطرافیان 
یا همکاران جنس‌مخالف‌تان داشته باشید لطفا به احساسش 
احترام بگذارید و آن را نشانه دوست داشتن بدانید نه شکاکی.

 پذیرش خود واقعی

وقتی فردی کسی را دوســت دارد، او را همان‌طور 7
که هســت با همه عیب‌ها و نقص‌ها و کاستی‌ها در 
چهره ورفتار و گفتار می‌پذیرد و دوست دارد  هرچند که تغییر 
و بهترشدن بســیار عالی اســت، اما او را همان‌طور که هست، 
پذیرفته و دوست دارد البته برای ارتقای او به صورت اصولی، 

برنامه‌هایی دارد.
تلاش برای رشد و شکوفایی همسر

یکی دیگر از نشانه‌های دوست داشتن این است که 8
فرد دوست دارد طرف مقابلش بهتر از آن چیزی که 
هم اکنون هست، بشــود و در مسیر شکوفایی استعدادهایش 
حرکت کند. بنابرایــن از هیچ کمک و همراهــی در این زمینه 

از او فروگذار نیســت و بــه او کمک می‌کند تا بــه رویاها و 
آرزوهایش دست یابد.

   نکته پایانی
البته در آخــر باید گفت کــه افراد بــا یکدیگر 

متفــاوت هســتند و به صرف داشــتن یا 
نداشتن این خصوصیات نمی‌توان 

دربــاره احســاس آن‌هــا قضاوت 
کرد.

  
سیده‌زهرا جلیلی‌هاشمی| ‌  روان‌شناس  

احساس می‌کنم که همسرم دوستم ندارد، وقتی حتی یک کلمه هم حرف محبت‌آمیز نمی‌گوید پس چطور 
بفهمم دوستم دارد؟ از صبح تا شب دارم به خاطر او زحمت می‌کشم اما هیچ نشانه‌ای از قدردانی و از آن مهم‌تر 
دوست‌داشتن در او نمی‌بینم. از آن طرف ماجرا هم اگر یک زن یا شوهر بخواهد علاقه‌اش را به دیگری ثابت 
کند، باید نشانه‌های واقعی عاشق‌ها را بداند. اما نشانه‌های واقعی عاشق‌ها چیست؟ این مسئله یکی از 

دغدغه‌های مهم زوج هاست که در این مطلب به آن پرداخته‌ایم.

محوری

۸ نشانه‌عاشق‌های واقعی
اگر فقط ابراز علاقه 
کلامی و خرید هدیه 
را جزو علایم علاقه 
همسرتان به خود 
می‌دانید، دچار 
قضاوت‌های نابجایی 
خواهید شد

مشاوره
ازدواج
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فتو نکته 

         	                بیشتر وجوه
                      زندگی ما بازتاب

            اندیشه های
         ماست 

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی‌سلام 
                      یک شنبه  
    ۲۳ بهمن ۱۴۰۱  

۲۱ رجب ۱۴۴۴   
۱۲ فوریه ۲۰۲۳   

 شماره ۲۳۷۱ 

1 ضربه‌های روحی موجب افســردگی می‌شــوند| برخی از مردم فکر می‌کنند که 
افسردگی همیشه ناشی از حوادث آسیب‌زاست.

حقیقت:   اگرچه رویدادهای آسیب‌زا و ضربه‌های روحی محرک‌های بالقوه افسردگی‌اند، 
تنها دلیل افسردگی نیستند. افسردگی حتی در افرادی که به نظر می‌آید زندگی‌های خوبی 

هم دارند به وجود می‌آید.
۲  فقط زنان به افسردگی مبتلا می‌شوند| کلیشه‌های فرهگی و اجتماعی بر این باور 
است که مردها افسرده نمی‌شوند و دراصل نباید افسرده شوند و افسردگی مختص زنان است.
حقیقت: هرکسی، چه مرد و چه زن، احتمال دارد به افسردگی مبتلا شود. بررسی‌های 
علمی نشان می‌دهد که افســردگی مردها بیشتر با خشم یا ســوء‌مصرف مواد مخدر بروز 
می‌کند و آن ها به‌دلیل اجبار فرهنگی برای مردانه رفتار کردن، کمتر از احساسات‌شــان 
می‌گویند. از طرفی، افســردگی در زن‌ها رایج‌تر اســت و عوامل مختلفی چون اضطراب، 
خستگی یا حتی زایمان ممکن است زنان را گرفتار افسردگی کند. افسردگی زایمان در 

نتیجه تغییرات ناگهانی هورمون‌های بدن رخ می‌دهد.
۳  فعالیت زیاد در روز، افســردگی را درمان می‌کند| برخی از افراد بر این باورند، با 
انجــام دادن کارهای متعدد و مشــغول بودن با انــواع فعالیت‌ها و ســرگرمی‌ها می‌توانند 

افسردگی خود را درمان یا از ابتلا به آن پیشگیری کنند.
حقیقت: ورزش منظم، وقت گذراندن با خانواده و دوســتان ممکن اســت به فرد در مهار 
افسردگی کمک کند اما این روش، توانایی درمان یا کاهش افسردگی را ندارد. افراد مبتلا 
به افسردگی بیشتر مواقع نمی‌توانند روی چند کار یا فعالیت تمرکز داشته باشند. بنابراین 
بهترین کار برای آن ها این است که روی یک کار یا پروژه‌ تمرکز کنند و هرگز خود را با چند کار 

به‌طور همزمان مشغول نکنند چراکه اضطراب و در نهایت افسردگی‌شان بیشتر می‌شود.
۴  افسردگی در سن خاصی شروع می‌شود| برخی از مردم تصور می‌کنند، افسردگی 
معمولا در دهــه۲۰ یا ۳۰ ســالگی رخ می‌دهد و فقط بزرگ ســالان به ایــن بیماری مبتلا 

می‌شوند.
حقیقت: افسردگی به سن خاصی مربوط نیست و هر گروه سنی از افراد احتمال ابتلا به 

این بیماری را دارند. بررسی‌ها نشان داده است، حتی نوزادان 
هم ممکن است دچار افسردگی شوند.

۵ گفت‌وگــو دربــاره افســردگی، مشــکل را بدتــر 
می‌کند| برخی از مردم معتقدند، صحبت درباره افسردگی یا 
تایید آن، شــرایط را بدتر می‌کند و حتی ممکن است به فرد 

افسرده، تهمت دیوانگی و اختلال‌های ذهنی زده شود.
حقیقت: این باور کاملا غلط است. برعکس افرادی که 
افســردگی دارند، باید با مشــاوران زبده روان شناسی یا 
با هرکســی که می‌توانند به آن ها اعتماد داشــته باشند 

صحبت کنند و راهی برای درمان مشکل خود بیابند.
برای نوشتن این مطلب از »خبرآنلاین« کمک گرفته شده‌است

رمزگشایی از علایم روی 
برچسب لباس‌ها

* قبــل از شــروع بــه خوانــدن صفحــه اول 
زندگی‌ســام، ناراحت شــدم که لقب بزرگ و 
فرهیختگانی شــاعر بــه فوتبالیســت‌ها دادید 
اما وقتی مطلــب را خواندم، خوشــم آمــد. این 

بازیکن‌ها واقع شاعر بودند به خصوص ژاوی.
* ستون عددیاب هجدهم در صفحه سرگرمی، 

دو تا گزینه سه رقمی کم گذاشته بودین.   
* داستان خانمی که منافقین ترسو و بزدل اجازه 
نمی‌دهند حتی یک بار پسرش را ببیند، خیلی 
ناراحت کننده بود. به زودی همه‌شان به درک 

واصل خواهند شد، ان‌شاءا... .
* درباره مطلــب »خواب ‌خوش بــه‌ جای بدرقه 
همســر«، بــاز خوبه بــرای ایــن آقایه ســاندویچ 

گذاشتن، من که همونم برام درست نمی‌کنن.
* درباره مطلب »انتقام جوانی پسرم را از اوباش‌ 

رجــوی می‌گیرم« می‌خواســتم بگم کــه باورش 
برای من ســخته که چه جوری این مادر، 4 سال 
جلوی اون پادگان بوده؟ واقعا خدا بهش صبر بده.
* از چاپ مطلب »خوراکی‌هایــی برای تقویت 
سیستم ایمنی بدن کودکان« در صفحه سلامت 

ممنونم.
* فرارهای طارمی و جاگیری‌‌های بی‌نظیرش 
پشت مدافعان تیم حریف، برای شما کافی نبود 
تا یک بخش از پرونــده را به ایــن بازیکن ایرانی 

اختصاص دهید؟
* در صفحــه جوانــه، جــای معرفــی بازی‌های 
 آنلایــن و شــبکه‌ای خالی اســت. خیلــی حال 

می ده و برای همه جذابه.

صدیقه معدنی| ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی  

مخاطب گرامی، تعارض‌های حل‌نشدنی و مزمن خانواده‌های دچار 
طــاق عاطفی ضمــن ایجــاد فضایــی سرشــار از تشــویش، تنش و 
ناســازگاری با افزایش میــزان نگرانی بــه مرور زمــان، مهارت‌های 
فرزندپروری سازندۀ پدر‌و‌مادر را مختل می‌کند. این ماجرا در‌نهایت، 

اثر منفی روی فرزندان خواهد ‌داشت. با این مقدمه، چند توصیه به شما دارم.
   خود را بابت این ماجراها سرزنش نکنید

همه فرزندان در خانواده هایی شــبیه به شما از مشــکلات و وضعیت نابسامان خود و 
والدین‌شان آگاه می شوند. آن چه برای بچه‌ها در این شرایط به‌لحاظ روانی دردناک 
و آســیب‌زننده اســت، تحمل جروبحث‌های حل‌نشــدنی، ناتمام و تلخ والدین‌شــان 
است؛ چه در‌کنار هم یا دور از هم زندگی کنند. فرزندان در چنین خانواده‌هایی اغلب 
خودشــان را باعث مجادله‌های ناتمام و رابطۀ ناخوشایند والدین‌شــان می‌دانند و از 

این بابت خود را سرزنش می‌کنند. اما شما باید مراقب باشید که در این دام نیفتید.
   ترس‌تان از طلاق طبیعی است 

گفته‌اید می‌ترسم زندگی‌ام شبیه آن‌ها شود و نگرانم بعد از ازدواج، طلاق بگیرم ... . 
به‌طور کلی، عزت نفس پایین، نداشتن تمرکز‌ و بی‌انگیزگی، خستگی ذهنی و روحی 
فرزندان، شکننده‌بودن، سرکوب احساس‌ها و افکار نتیجه تاثیر روانی مخرب طلاق 
عاطفی والدین بر فرزندان چنین خانواده‌هایی است. بنابراین این ترس و نگرانی شما 
تا حد زیادی طبیعی است اما باید بتوانید آن را تاحد امکان مدیریت کنید تا تاثیر منفی 

کمتری بر زندگی و آینده شما بگذارد.
   به خودتان فرصت زندگی بدهید

شما هم اکنون با نشانه ترس از تکرار تجربه تلخ والدین‌تان، خود را از شروع زندگی و دادن 
فرصت صمیمی‌شــدن با دیگری در قالب پیوند زناشویی محروم می‌کنید. 
افسردگی، تنهایی و انزوای عاطفی، ثمره ناخوشایند برای افرادی است که 
در ‌مرحله جوانی از تجربه صمیمیت حقیقی در خانواده محروم بوده‌ و به‌ناچار 
به آن سوی طیف، یعنی گوشه‌گیری تمایل پیدا کرده‌اند. شما باید به خودتان 
فرصت زندگی و تجربه کردن بدهید. هر چند کمی سخت است که ناهوشیار 
خود را آگاه کنید و مراقب رفتارهای آموخته شده ناهوشیار والدین خود باشید 
اما لازم است با آگاهی و فراست به خودتان فرصت تجربه کردن با آگاهی و 
تجهیز خودتان به مهارت‌های زندگی همچون مهارت حل‌مسئله، مهارت 
همدلی، مهارت خودآگاهی و ... را بدهید. البته با توجه به شرایطی که 
در پیامک‌تان نوشتید، توصیه می کنم حتما از یک مشاوره حضوری 
کمک بگیرید تا در انتخاب همســر، بادقــت و ملاحظات دقیق‌تری 
عمل کنید تا انتخاب اصولی‌تری داشته باشید. به امید خوشبختی 

شما مخاطب گرامی.

   علایم مربوط به شست‌وشوی لباس
علامت تشت آب روی برچسب لباس، یعنی شما 
می‌توانید لباس را با دست یا ماشین لباس شویی 
بشویید. معنی علامت ضربدر روی لباس، این 
است که شما نمی‌توانید این لباس را با دست یا 
ماشین لباس شویی بشویید و باید آن را به خشک 
شویی بسپارید. علامت دست روی برچسب 
لباس به شما می‌گوید که می‌توانید لباس را به 
صــورت دستی، بشویید. زمانی که شما روی 
برچسب لباس تصویر یک دایره با تشت آب را 
می‌بینید، یعنی لباس را می‌توان با پایین‌ترین 
دما با دست یا ماشین لباس شویی، شست. 
علامت شست وشو با ماشین لباس شویی با دو یا 
سه دایره در تشت، نشان‌دهنده این است 
که لباس را در دمای بالاتر هم می‌توان 
شست؛ یک دایره، یعنی لباس را با آب 
30 درجه می‌توان شست، دو 
دایره یعنی شست وشوی 
لباس با آب 40 درجه 
امکان‌پذیر است 
علامت   .  ... و 
ــط زیر  ــک خ ی
لباس  تشت 
برچسب  در 
بــه‌مــعــنــای 
دور  تــنــظــیــم 
ــرای  مــاشــیــن ب
الــیــاف مصنوعی 
است، در این شرایط 
امکان چروک شدن پارچه 
وجود دارد. وجود دو خط زیر تشت، 
حکایت از این مسئله دارد که پارچه‌ لباس‌تان 
بسیار ظریف و حساس بوده و باید ملایم‌ترین 
برنامه شست وشو را بــرای آن انتخاب کنید. 
همچنین زمانی‌که شما علامت مثلث را روی 
برچسب لباس می‌بینید به این معناست که در 
صورت نیاز، می‌توانید از سفید کننده استفاده 

کنید.
   علایم مربوط به خشک شویی

علامت مربوط به خشــک شــویی لباس روی 
برچسب، یک دایره کوچک است. اگر علامت 
روی برچسب لباس، یک دایره کوچک باشد، 
لبــاس باید خشک‌شــویی شــود. اگــر داخل 
دایره علامت A باشــد، یعنی مسئول خشک 
شــویی برای اســتفاده از مواد شــوینده هیچ 
 F محدودیتی ندارد. اگر داخل دایره علامت
باشد، یعنی مسئول خشک شویی باید از مواد 
پترولیوم برای خشک شویی لباس، استفاده 
کنــد. اگــر روی دایره ضربــدر باشــد، معنی 

علامت ضربدر روی لباس این است که لباس 
نیازی به خشــک شــویی ندارد. اگر زیر دایره 
سمت راست یک خط مســتقیم باشد، یعنی 
خشک شویی باید در حرارت کم انجام شود. 
اگر زیر دایره سمت چپ یک خط باشد، یعنی 

مدت خشک شویی باید کوتاه باشد.
   علایم مربوط به اتو زدن

علامتی که قبل از اتو زدن هر لباسی باید از روی 
برچسب آن بررسی کنید، تصویر یک اتوست که 
در 6 حالت مختلف از آن استفاده می‌شود. اگر 
علامت روی برچســب لباس، تصویر یک اتوی 
ســاده بود، یعنی این لبــاس را می‌تــوان بدون 
ملاحظه خاصی اتــو کرد. اگــر علامت ضربدر 
روی اتو بود،  به این معناست که الیاف لباس در 
صورت اتو کردن، آسیب می‌بینند. بنابراین بهتر 
اســت لبــاس را اتــو نکنید. اگــر یــک تصویر به 
صــورت تقریبــی ســتاره زیــر اتو باشــد بــه این 
معناست که از  اتوی  بخار برای اتو کردن لباس 
اســتفاده نکنید. قرار داشتن ســه دایره در اتو 
نشــان از اتو کردن لبــاس در دمای بــالا حدود 
200 درجــه دارد. تصویر یک اتو بــا یک دایره 
روی برچسب لباس، این پیام را می دهد که این 
لباس را باید در دمــای پایین اتو کنیــد. اگر دو 
دایره در میان اتو باشد، این بار برچسب لباس 
می‌گوید که دمــای اتو برای لبــاس باید حدود 

150 درجه، یعنی متوسط باشد.
  علایم مربوط به خشک‌کردن

مربع ساده، علامت بین‌المللی روی برچسب 
لباس برای نمایش، خشــک کــردن لباس به 
صورت طبیعی است که سه حالت دارد. وجود 
یک خط افقی در مربع، یعنی لباس را باید به 
صــورت صــاف روی رخت آویــز پهــن کنید تا 
تغییر شــکل ندهــد. اگر برچســب لباس یک 
مربع با یک خط خمیده داخل آن باشد، یعنی 
لباس را می‌توان در هوای آزاد روی یک رخت 

آویز پهن کرد.
 اگر روی برچسب لباس، یک مربع با سه خط 
زیر آن باشــد، یعنی لبــاس را بایــد در محیط 
داخل خشک و تنها باید از چوب رختی آویزان 

کنید که چروک نشود.
 برای نوشتن این مطلب از »آچارباز« 

کمک گرفته شده‌است

هربار که یک لباس 
جدیــد می‌خریــد، 
معمولا یک برچسب 
در گوشــه‌ آن یــا 
پشت یقه‌اش وجود دارد که یک‌سری 
اطلاعات درباره لبــاس از نوع الیاف، 
پارچه، رنگ و دیگــر ویژگی‌های آن 
می‌دهنــد. رایج‌تریــن ایــن علایم 
بین‌المللی پوشــاک، دربــاره نحوه 
شست‌و‌شــوی لباس، خشک‌کردن 
و اتو کردن آن اســت کــه در ادامه با 
پرکاربردترین‌هایش آشنا خواهید شد.

پوشاک

افسردگی در جهان، افراد بسیاری را به خود گرفتار کرده است. بنابر 
بررسی‌های محققان دانشگاه کپنهاگ دانمارک در سال ۲۰۲۲، هرچند 
در سال‌های اخیر تحقیقات بسیاری درباره افسردگی انجام و روش‌های 
درمانی متعددی پیشنهاد شده اما برخی باورهای غلط درباره این بیماری 
ذهنی در نتیجه سوء‌تفاهم‌های فرهنگی و اجتماعی وجود دارد که هیچ یک مبنای علمی 

ندارند. در نتایج این پژوهش به چند مورد از رایج‌ترین این باورها اشاره شده است.
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