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زندگی‌سلام 
سه شنبه 
    19 آذر  1398   
شماره 1484 

داستان

قرار و مدار

روز بررسی قفل‌های خانه

علاوه بــر قفــل در ورودی خونه که درســت 
کار کردنــش، امنیــت 
منزل‌تــون رو تامیــن 
می‌کنه، امروز قفل‌های 
و  حمــام  اتاق‌هــا، 
سرویس‌بهداشــتی رو 
هم بررســی کنین و اگر 

لازمه عوض‌شون کنید.

* دربــاره پرونــده »20 فایــده داشــتن خواهــر و بــرادر«، 
می‌خواستم بگم که هیچی تو دنیا بهتر از داشتن خواهر و 
ملکی برادر نیست. قربون خواهر و برادرهام برم من. �
* الان برادر هم به برادر رحم نمی‌کنه! تو که بیست تا فایده 
برادر داشتن رو گفتی، حداقل یه چند تا ضرر خانواده شلوغ 
رو هم می‌گفتی! بچه یــه دونه کافیه، همونو به ســرانجام 
برسون، بقیه پیشکش. � پیشرو
* چهارشنبه پیش نوشتید در لوکزامبورگ، کودکان تا ۱۵ 
سالگی به چهار زبان تسلط می‌یابند. خوب چرا نماینده‌ای 
از ‌آموزش‌و‌پرورش کشورمان به این کشور نمی‌رود تا ببیند 
سیستم آموزشی و کتاب های ‌درسی در این کشور چگونه 
است که یک دانش‌آموز تا قبل از ۱۵ سالگی به چهار زبان 
مسلط می‌شود ولی در سیستم آموزشی ما، یک دانشجوی 
دکترا در ۳۰ سالگی حتی ساده‌ترین جمله انگلیسی را هم 

نمی‌تواند بگوید.
* درباره مطلب »بلند کردن یواشکی جنس از مغازه‌ها«، 
هنوز باورم نمیشه که یارو با داشتن یک جزیره لاکچری، به 

خاطر 200 دلار خودش را بیچاره کرد.
*بر خــاف وعده‌تان در هفتــه پیش، بــازم کمیک صفحه 

خانواده چاپ نشد.  مثل مسئولان فقط وعده  می دهید .
* پرونده امروز زندگی‌ســام، خیلی جالب بود. حیف که 
فردا یک عالمه پیامک براتون می‌فرستن که در این شرایط 
اقتصادی، یک بچه هم زیاده. نداشــتن توکل و اعتماد به 
روزی دهنده بودن خداوند، اصلی‌ترین دلیل تک فرزندی 
کریم پویان در کشور است. حیف. �
* پسرعزیز و داداش گل مون محمدجان، ۱۷ آذر تولدت 
رو تبریک می‌گیم و امیدواریم موفق و سلامت و تندرست 
از طرف مامان، بابا، فائزه و ثنا کوچولو باشی؛ �

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

تقصیر منه که با تو درددل می‌کنم!  
با دست‌هایی که پر بود از سبزی و میوه، وارد 
خانه شد و با پشت پا، در خانه را محکم به هم 
کوبید. بعد در حالی‌که زیر لب زمین و زمان را 
مورد عنایت قرار می‌داد، کیسه‌های خرید را گذاشت روی 
پیشخوان آشپزخانه. این دومین باری بود که در ماه اخیر، 
با زن همسایه کناری سر نظافت راه پله‌ها حرفش شده بود. 
زن همسایه هر بار جوری چشم نازک می‌کرد و با بی‌محلی 
جوابش را می‌داد کــه مژگان، یک هفته تمــام با یادآوری 
رفتارهای او حرص‌و‌جــوش می‌خورد! ناهــار را روی میز 
چیده بود که وحید از راه رسید. خیلی با خودش کلنجار 
رفت که قضیه را بعد از ناهار برای او تعریف کند اما حریف 
خودش نشــد. اولین قاشــق غذا را که قــورت داد، گفت: 
»امروز دوباره با زن همسایه بغلی حرفم شد!« وحید گفت: 
»ای بابا، دوباره حرفت شد! حالا بذار غذامون رو بخوریم، 

بعد!« مژگان جواب داد: »باشه...«. بالاخره غذا تمام شد و 
وحید در حالی که کنترل تلویزیون را به دست گرفته بود، 
لم داد روی مبــل راحتی. مژگان که طاقتش تمام شــده 
بود، شروع کرد: »آره داشتم می‌گفتم، امروز دوباره با زن 
همسایه بغلی بحثم شــد، بهش گفتم قرار بود شنبه این 
هفته شــما راه پله‌ها رو تمیز کنید ولی طبق معمول...« 
وحید گفت: »عجب« مژگان گفت: »چی؟« وحید در حالی 
که چشــم‌هایش را ریز کرده بود و زیرنویس شبکه خبر را 

می‌خواند، جواب داد: »نوشته آلودگی هوا داره 
به مرز بحرانی می‌رســه!« مژگان گفت: 

»اصلا گوش میدی دارم چی میگم؟« 
وحید گفــت: »آره، آره، بگو« و او ادامه 

داد: »گفتــم طبــق معمــول یادتون 
رفته وقتی نوبت‌تون میشه راه‌پله‌ها 

رو تمیز کنید، اون وقت می‌دونی چه 

جوابی بهم داد؟« وحید در حالی که همچنان با چشم‌های 
ریز شده زیرنویس شبکه خبر را می‌خواند، گفت: »اوهوم«. 
مژگان گفت: »تو از کجا می‌دونی چــه جوابی بهم داد؟« 
وحید که انگار تازه از خواب بیدار شده بود، گفت: »هان؟ 
چی داشتی می‌گفتی؟!« مژگان که حرصش گرفته بود، 
گفت: »اصلا به حرف‌های من گوش نمی‌کردی؟« وحید 
گفت:» چرا بابا فهمیدم دوباره با یکی دیگه دعوات شده، 
تو هم که همش با همه دعوات میشه!« مژگان لب پایینش 

را با دندان‌هایش گزید و جواب داد: »تقصیر منه که با تو 
درددل می‌کنم، اصلا نمیشه با تو حرف زد. 
بشین اخبارت رو نگاه کن!« بعد رفت به 

آشپزخانه و شروع کرد به شستن 
ظرف‌ها، در حالی که اشک، 

آرام از چشم‌هایش 
فرو می‌ریخت.

به حرف‌هاش گوش بده، همین!
شوهرهای محترم، چرا به یکی از ضروری‌ترین نیازهای همسر خود بی‌توجه هستید؟

  نیازی اساسی به تفریح
از منظــر روان شناســی، نیــاز بــه تفریــح و خودانگیختگــی، یکی از 
نیازهای اساسی انسان‌هاست نه یک فعالیت حاشیه‌ای و بی‌فایده. 
ســفر می‌تواند این نیاز را به طور ســالم تامین کنــد. فراموش نکنید 
برای دست‌یابی به فواید ســفر، نیازی نیست یک سفر طولانی مدت 
را برنامه‌ریزی کنید، ســفری یکــی دو روزه، به یک جــای نزدیک هم 

می‌تواند فواید زیادی برای شما داشته باشد.

  دور شدن از استرس‌ها
سفر، شــما را موقتا از استرس‌ها و مشــکلات زندگی دور می‌کند. 

این فاصله‌گیری موقتی فواید زیــادی دارد، از جمله این که 
باعث می‌شود شما به دیدگاه جامع‌تری درباره زندگی و 

مشکلات دســت یابید و پس از بازگشت از سفر با انرژی 
مضاعف و در آرامش به حل مشکلات و مسائل بپردازید. 
ســفر ذهن شــما را تــازه و از بنــد راه‌حل‌هــای قدیمی و 

تکراری رها می‌کند.

  بالا بردن انعطاف‌پذیری
شــرایط زندگــی در ســفر بــا زندگــی 

روزمره متفــاوت اســت و آدم‌ها باید 
به صــورت انعطاف‌پذیر خــود را با 

این شــرایط خاص سازگار کنند 
و از عادت‌هــای زندگی روزمره 
حداقل به صورت موقت دست 
بردارند. در سفر، سطح تحمل 
و پذیرش افراد بیشتر می‌شود.

  افزایش اعتماد به نفس
همان‌طور که گفتیم سفر یک شرایط متفاوت از زندگی روزمره است. 
در سفر هرچند کوتاه مدت، اتفاقات غیرمترقبه‌ای ممکن است پیش 
بیاید که نیازمند مدیریت است. مدیریت اتفاقات و ماجراجویی‌های 
کوچــک و بــزرگ در ســفر باعــث می‌شــود میــزان اعتماد شــما به 
توانایی‌های خودتان بیشتر شود و اعتماد به نفس‌تان افزایش پیدا 
کند. سفر تمرین خوبی است برای رشد بسیاری از مهارت‌ها از جمله 
مهارت حل مسئله، ارتباط موثر، همکاری با دیگران، کار گروهی و 

غیره؛ همه این‌ها در نهایت اعتماد به نفس شما را افزایش می‌دهد.

  افزایش هیجانات مثبت
اغلب افراد تصور می‌کنند برای ســفر رفتــن، آدم باید 
حــال و حوصله داشــته باشــد؛ در حالی که این ســفر 
است که حال و حوصله را به آدم‌ها برمی‌گرداند. پس 
اگر مدت‌هاست دچار بی‌حوصلگی و هیجانات منفی 
دیگر هستید، شروع کنید به برنامه‌ریزی برای یک سفر 
لذت‌بخش حتی یکی دو روزه. سفر شما را از 
مســیر روزمرگی خارج می‌کنــد. دیدن 
مکان‌هــای تــازه، آدم‌هــای متفاوت، 
امتحان کــردن غذاهــای متفاوت، 
گشــت و گــذار در طبیعــت یــا یک 
شــهر جدیــد، همگــی می‌تواند 
کسالت و بی‌حوصلگی شما را 
از بین ببرد و تجربه هیجانات 
شــادی، لــذت و آرامــش را 

جایگزین کند.

 

برای دست‌یابی به فواید سفر، نیازی نیست یک سفر طولانی مدت را برنامه‌ریزی کنید چراکه حتی سفر 
یکی دو روزه به یک جای نزدیک هم می‌تواند فواید زیادی برای شما داشته باشد. »بیژن بنفشه‌خواه« به 
تازگی  گفت و گویی داشته و در پاسخ به این سوال که اوقات فراغت‌تان را چطور می‌گذرانید؟ گفته است: 
»خیلی اهل سفر هستم و از هر فرصت و تعطیلی برای رفتن به مسافرت استفاده می‌کنم. حتی مسافرت‌های 
یکی دو روزه به شهر‌های نزدیک هم حال و هوای آدم را عوض می‌کند و انرژی تازه‌ای به او می‌دهد. شب‌ها هم قبل از خواب 
کتاب می‌خوانم اما همیشه چند کتاب را با هم می‌خوانم و عادت ندارم یک کتاب را به تنهایی تا آخر بخوانم. به همین‌خاطر 
همیشه چند کتاب در کنارم هست.«)منبع: روزنامه همشهری( در این بین، ممکن است شما هم جزو آن دسته از افرادی 
باشید که از نظرشان سفر یا تفریح به طور کلی از ضروریات زندگی نیست یا از آن دسته باشید که فکر می‌کنند آدم باید حال 
و حوصله داشته باشد تا به سفر برود؛ یا آدم باید یک سفر درست حسابی و طولانی و پرهزینه برود تا حالش خوب شود؛ اگر 

این گونه فکر می‌کنید، خواندن ادامه مطلب برای شما ضروری است!

یک سال‌و‌نیم از شروع زندگی مشترک‌مان گذشته و نمی‌دانم چرا هر روز 
بیشتر روی شوهرم حساس می‌شوم. دوست ندارم با هیچ خانمی صحبت 
کند، جلوی من اسم خانمی را ببرد یا تلفن خانم‌های همکار یا آشنایان را 
جواب دهد. شوهر خوب و دل‌پاکی است اما می‌ترسم غرورش کار دستش بدهد و 

عاشق زن دیگری شود. بابت این احساس، واقعا اذیت هستم، چه کنم؟
چهره ها 

تصمیم خوب »بیژن بنفشه‌خواه« برای اوقات فراغتش!
این‌که بازیگر فوق‌لیسانسه‌ها گفته برای گذراندن اوقات‌فراغت به سفرهای یکی دو روزه 

می‌رود، از منظر روان‌شناسی قابل بررسی است

نمی‌دانم چرا هر روز بیشتر روی شوهرم 
حساس می‌شوم!

دکتر پرستو امیری| مختصص روان شناسی سلامت

زهره حسینی| مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی

اگر شــما مردی متاهل باشــید، به احتمال زیاد قبول دارید که 
معمولا از نظر برخی آقایان، صحبت‌های خانم‌ها خسته کننده، 
تکراری، بی‌فایده یا حتی اعصاب خردکن است. بنابراین یا از 

موقعیت‌هایی که قرار است به صحبت‌های همسرتان گوش دهید، فرار خواهید 
کرد یا در زمان هم صحبتی با آن‌ها، دوست دارید سریع یک راه‌حل به آن‌ها برای 
حل مشکل‌شان ارائه بدهید و خلاص! در این میان، شما به یکی از ضروری‌ترین 
نیازهای همسرتان پاسخ نداده‌اید. داستان امروز و تحلیل روان‌شناسانه‌اش 

درباره همین موضوع است و خواندنش به همه شوهرها توصیه می‌شود.

زهرا وافر| کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

محوری

مخاطب عزیز، اولین نکته مثبتی که در مشکل شما وجود دارد اعتراف صادقانه 
شما به دل پاکی همسرتان است که بسیار قابل تحســین است و نشان می‌دهد 
همسر شما رفتار غیر اخلاقی نداشته و این مشکل صرفا یک حساسیت ذهنی در 
شماست که بهتر است، رفع شود. نکته دوم، آگاهی شما به مشکل خودتان است. 
برخی افراد متاسفانه با قضاوت شتاب زده و البته بدبینانه، سعی در درست دانستن برداشت‌های 
خود دارند و در مقابل آگاهی یافتن به این سوء برداشت‌ها مقاومت نشان می‌دهند اما این که شما 
خود اقدام به دریافت کمک کرده‌اید و به دنبال رهایی از چنین احساسات آزار دهنده‌ای هستید، 

نشان دهنده آگاهی و بینش شما در زندگی‌مشترک است.

  علت حساسیت‌هایتان را بشناسید
درباره علل این‌گونه حساسیت‌ها می‌توان به شیوه‌های فرزندپروری و خاطرات کودکی و نوجوانی 
اشاره کرد. والدینی که زمینه‌های بدبینی یا بی‌اعتمادی را به دیگران با ایجادترس یا سبک دلبستگی 
ناایمن در فرزندان ایجاد می‌کنند، با تبعات یا پیامدهای منفی آن به خصوص در ازدواج فرزندان خود 
مواجه می‌شوند. همچنین مشاهده مشاجرات والدین یا پیمان‌شکنی یکی از والدین هم می‌تواند 
ذهن ما را به شریک زندگی حساس کند. در آخر، تجربه قبلی شکســت عاطفی در فرد یا ازدواج از 

طریق ارتباط قبل از ازدواج هم می‌تواند زمینه‌ساز افکار حساسیت برانگیز در این زمینه باشد.

  چه باید کرد؟
بهتر اســت در ابتدا برای رهایی از این احساســات دردناک بدانید که این‌ها یک سری افکار منفی 
هستند که واقعیت ندارند و تنها پذیرش این افکار به شما کمک می‌کند تا کمتر به آن‌ها بها بدهید یا از 
آن‌ها فرار کنید. مثلا یکی از راه‌های تشخیص افکار این است زمانی که افکار دردناک و حساسیت‌زا 
به سراغ‌تان می‌آید، تنها به اول افکار خود این عبارت را اضافه کنید که»الان متوجه شدم دارم فکر 
می‌کنم که ....« و فکر خود را بنویسید تا به مرور متوجه شوید شما تحت تاثیر افکار قرار دارید نه واقعیت. 
همچنین به بررسی سود و زیان این حساسیت‌ها بپردازید. آسیب‌هایی را که در بالا ذکر شد، در یک 
ستون و فواید آن را در ستون دیگر قید کنید و به محاسبه آن دو بپردازید. آیا این همه آسیب ارزش دارد 

تا به حساسیت خود ادامه دهید؟!

  از کنکاش بیش از حد بپرهیزید
روشی که شما همسرتان را در روابط با دیگران محدود کرده‌اید آیا در رفع حساسیت و ایجاد احساس 
آرامش شما موثر بوده است؟ یا حساسیت شما روز به روز بیشتر شده و ناامنی بیشتری پیدا کرده‌اید؟! 
بنابراین تلاش کنید به ریشه‌های این حساسیت که در بالا ذکر شد، پی ببرید و آن‌ها را رفع کنید. در 

ضمن و تا حد امکان از کنکاش و تعقیب رفتارها، مکالمات و روابط همسرتان پرهیز کنید.

با جوراب، عروسکی 
فانتزی بسازید!

آیا می‌دانیــد که به جای صرف هزینه برای خرید اســباب 
بازی‌های گــران، می‌توانیــد در خانه با مواد اولیــه ارزان 
قیمت و در دسترس، عروسکی ساده و زیبا برای کودک‌تان 
با کمک خــودش بســازید؟ بــه عبارتــی هــم برایش یک 
عروسک ســاخته‌اید، هم خلاقیتش را به کار گرفته‌ و هم 

برای مدتی سرگرم‌اش کرده‌اید.
وسایل مورد نیاز  

برای ســاخت عروســکی که در ایــن مطلب، دربــاره‌اش 
صحبت خواهیم کرد به ســه جفت جوراب بــه رنگ‌های 

دلخواه نیاز دارید.
نحوه درست کردن عروسک  

1- مطابق تصویــر، جوراب‌ها را برش مــی زنیم و هر یک 
از آن‌ها را برای قسمتی از بدن عروسک به کار می‌بریم.

2- برای ساخت بدن و سر خرگوش، دو لنگه از رنگ‌های 
مختلف جوراب را به شکل توپ برش دهید و داخلشان را با 

پنبه پر کنید. دست آخر، انتهای هر یک را بدوزید.
3- برای گوش‌هــای خرگوش 
دو عدد جوراب را به شکل نواری 
بــرش دهید و بــا پنبه پــر کنید و 

انتهای آن‌ها را بدوزید.
4- پاهــا و دم خرگــوش را نیــز 
مطابــق الگــو بــرش دهیــد و پر 
کنید. دقت کنید برش پاها هم 
اندازه باشد و دم خرگوش کمی 

کوچک‌تر برش داده شود.
از  چشــم‌ها،  جــای  بــه   -5
دکمه‌های رنگی استفاده کنید. 
بینی و دهان خرگــوش را با نخ و 

سوزن روی صورت آن بدوزید.
6- به جای گل سر خرگوش می 
توانید از شکوفه یا گل های آماده 

موجود در بازار استفاده کنید.
7- در انتهــا، لپ‌های خرگوش 
را با رنگ یا مواد آرایشی صورتی 

کنید.
توصیه می‌شــود ایــن خرگوش 
زیبا و دوست‌داشتنی را در ازای 
یک کار خوب کودک، به او هدیه 

دهید.

بانوان

صحبت کردن برای 
تخلیه احساسات منفی

خانم‌ها نیاز حیاتی به صحبت کــردن دارند، به ویــژه زمانی که 
ناراحت و دلخور باشند. معمولا از نظر آقایان صحبت‌های خانم‌ها 
خسته کننده، تکراری، بی فایده یا حتی اعصاب خردکن است 
اما باید توجه داشته باشید که خانم‌ها به نفس »صحبت کردن« 
نیاز دارند. ممکن اســت یک زن بارها و بارها راجع به مسئله‌ای 
که برایــش ناراحت کننده بوده صحبت کند، فقــط به این دلیل 

که احساسات منفی خود را تخلیه کند و کمی به آرامش برسد.

  تاثیرات واکنش‌های آقایان به درددل‌های همسرشان
وقتی خانم‌هــا راجع بــه نگرانی‌ها و ناراحتی‌هایشــان صحبت 
می‌کنند، مردها به چند شکل واکنش نشان می‌دهند. در ادامه 

به تاثیرات این واکنش‌ بر روان همسران شان خواهیم پرداخت.
از کوره در می‌روند: عده‌ای که از همه بی‌حوصله‌تر هستند، از 
کوره در می‌روند و با جمله: »دوباره شروع شد؟« بحث را در گلوی 
همسرشان خفه می‌کنند! و تعجبی هم ندارد اگر همسران چنین 
افرادی از تجمع احساســات منفی سرکوب شــده و حرف‌های 

ناگفته درونشان، دیر یا زود دچار افسردگی شوند.
مثل مجســمه رو‌به‌روی همسرشــان می‌نشــینند: دسته 
بعد آقایانی هستند که وقتی همسر‌شان در حال صحبت است، 
مثل مجسمه می‌نشینند رو به روی او و بدون این‌که کوچک‌ترین 
عکس‌العملی نشــان دهند، به نقطه نامعلومی خیره می‌شوند 
می‌تــوان انتظار داشــت که همســران چنین افــرادی، به دلیل 

احساس نادیده گرفته شدن، تمایل به پرخاشگری پیدا کنند.
مدام راه‌حل می‌دهند: گروهی از آقایان هم وقتی همسرشان 
در حال صحبت است، مدام حرف او را قطع می‌کنند، راه‌حل ارائه 
می‌دهند،  ایراد می‌گیرند و ... . همســران چنین افرادی نیز به 
مرور زمان خود به خود به سمت سکوت کردن کشیده می‌شوند.

  شوهرها حتما بخوانند
اما عده قلیلی از آقایان هستند که به درستی تشخیص می‌دهند 
نه تنها باید به همسران‌شــان فرصت و اجازه حرف زدن بدهند، 
بلکه درک می‌کنند هدف خانم‌ها از صحبــت کردن، نق زدن یا 
تکرار مکررات نیست بلکه آن‌ها بیشتر با هدف تخلیه احساسات 
منفی و سبک شدن صحبت می‌کنند و بیش از هر چیز به همدلی 
احساسی همسر خود نیاز دارند تا توصیه‌ها و ارزیابی‌های دقیق 
و منطقــی. پس اگــر برای ســامت روحــی و حتی 
جسمی همســر خود ارزش قائل هستید، به 
حرف‌های او با دقت گوش کنید و همدلی 
نشــان دهید. تعجب نکنیــد، خانم‌ها در 
بسیاری از مواقع حرف‌های ناگفته‌شان 
را به شــکل مشــکلات روحی و دردهای 

جسمانی نشان می‌دهند.

نظر
 کارشناس

مشاوره 
زوجین


