
دوست عزیز، این مشکل رایجی است و خوشحالم که به دنبال راهکار هستید. احساس 
عذاب وجدان بعد از خرج کردن‌های غیرضروری نشــان می‌دهد که شــما از این رفتار 
راضی نیســتید و این اولین قــدم برای تغییر اســت. در اینجا چند راهــکار عملی و مؤثر 
ارائه می‌دهم که می‌توانید با کمک آن‌ها مدیریت بهتری بر رفتارهای مالی خود داشته 

باشید:
بودجه‌بندی دقیق

ثبت هزینه‌ها| یک دفترچه یادداشت یا اپلیکیشن مدیریت مالی نصب و تمام هزینه‌های 
خود را به مدت یک ماه )حتی خریدهای کوچک( ثبت کنید.

تحلیــل هزینه‌ها| در پایان مــاه، هزینه‌های خود را دســته‌بندی کنید )مثــاً خوراک، 
پوشاک، تفریح، حمل‌ونقل(.

تعیین بودجه| برای هر دسته، یک سقف بودجه مشخص کنید. سعی کنید بودجه‌بندی 
واقع‌بینانه باشــد تا بتوانید بــه آن پایبند بمانیــد. البته بودجــه‌ای را هم بــرای تفریح و 

خریدهای کوچک در نظر بگیرید، اما سعی کنید سقف آن مشخص باشد.
شناسایی محرک‌ها

فکر کنید چه موقعیت‌هایی باعث می‌شوند که شما بیشتر خرج کنید؟ )مثلًا استرس، 
ناراحتی، دیدن تبلیغات، همراهی با دوســتان( سعی کنید این محرک‌ها را شناسایی 
کنیــد و راهکارهایی برای مقابلــه با آن‌ها پیــدا کنید. )مثــاً اگر اســترس باعث خرید 

می‌شود، به جای خرید کردن، ورزش کنید یا با یک دوست صحبت کنید.(
قانون 24 ساعت

قبل از خرید هر چیز غیرضروری، 24 ســاعت صبر کنید. در این مدت به این فکر کنید 
که آیا واقعاً به آن کالا نیاز دارید یا خیر. این فرصت به شما کمک می‌کند تا از خریدهای 

لحظه‌ای و احساسی جلوگیری کنید.
تعیین اهداف پس‌انداز

یک هدف مشــخص بــرای پس‌انــداز خــود تعییــن کنیــد. )مثــاً خریــد خانه، ســفر، 
سرمایه‌گذاری(، این هدف باعث می‌شود انگیزه بیشتری برای پس‌انداز کردن داشته 
باشید. در ضمن می‌توانید برای رسیدن به هدفتان یک حساب جداگانه باز و به صورت 

دوره‌ای مبلغی را به آن واریز کنید.
استفاده از فناوری

اپلیکیشن‌های مدیریت مالی زیادی وجود دارند که به شما کمک می‌کنند بودجه‌بندی 
کنید، هزینه‌های خــود را پیگیری کنید و اهــداف پس‌انداز تعیین کنیــد. برخی از این 

اپلیکیشن‌ها به شما هشدار می‌دهند که از بودجه خود تجاوز کرده‌اید.
پاداش به خود

به خودتان برای رسیدن به اهداف پس‌انداز کوچک پاداش دهید. )مثلًا یک فیلم ببینید، 
یک غذای خوشمزه بخورید( این کار به شما کمک می‌کند تا انگیزه خود را حفظ کنید و 

از پس‌انداز کردن لذت ببرید.
در نهایت به خودتان سخت نگیرید و انتظار نداشته باشید که یک‌شبه تغییر کنید.

ســخت کار می‌کنم اما متاســفانه نمی‌تونم پس‌انــداز کنم. در هــر موقعیت 
غیرضروری خرج می‌کنم و بعدش حسابی عذاب وجدان می‌گیرم. چی کار 

کنم که بتونم روی این رفتار مدیریت بهتری داشته باشم؟

ولخرجی می‌کنم و بعدش عذاب وجدان دارم 
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 هراس از ازدواج مجدد بعد از فوت همسر اول امری طبیعی ست زیرا معمولا افراد از عواقب ازدواج دوم 
می‌ترسند و نمی‌دانند که چگونه با مشــکلات ازدواج دوم مخصوصا وقتی پای فرزندانشان هم در میان 
باشد، مواجه شوند. به تازگی ویدئویی از »مجید مظفری« پربازدید شده که در پاسخ به سوال مجری برنامه 
برمودا که چرا پس از مرگ همسرش دوباره ازدواج نکرده، می‌گوید: »اولا من تعلق خاطر داشتم به همسرم. 
ثانیا من اگر ازدواج می‌کردم، اگر آن خانم با دخترم مشــکلی پیدا می‌کرد، حتی اگر حق با آن خانم بود، من طرف دخترم را 
می‌گرفتم«. ممکن است این مشکل برای بســیاری از افراد در موقعیت ایشان، پیش بیاید. در ادامه می‌خواهیم به بررسی 

چالش‌های ازدواج مجدد و شیوه مدیریت مشکلات آن بپردازیم.

�

�

سعیده‌سادات اکبرزاده   |     روان شناس بالینی

محوری

* شــیوه لو رفتــن این خانــم قاتــل که در 
زندگی‌ســام درباره‌اش نوشتید، خیلی 
هنــدی و آبکی بود. تــا قبلش چــه جوری 

پلیس بهش شک نکرده بود؟
* تو ماه رمضان و با دهن روزه، چه کســی 
تــوان خونه‌تکانــی داره آخــه که ایــن قدر 

درباره‌اش مطلب می‌نویسید. خخخ.
* با خوانــدن مطلب »تئوری اســب مرده؛ 

کلید رهایی از بن‌بســت‌های زندگی« یاد 
صنعت خودروســازی داخلی افتادم. بی 
خیال هم نمی شــن که واردات آزاد بشه. 
مدیران خودشون هم از خودروی خارجی 

استفاده می‌کنن.
* در صفحــه ســامت دربــاره »بهتریــن 
زمــان  در  خــواب  بــرای  زمان‌بنــدی 
روزه‌داری« نوشــتید اما درباره این که بعد 

از سحر بخوابیم یا نه، چیزی اشاره نشده.
* زندگی‌ســام. هوا چقدر خوب و بهاری 
شــده. ولی شــهر فــاز بهــار نــداره. قبول 

داری؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 اصلی‌ترین چالش‌های ازدواج مجدد

ازدواج دوم می‌توانــد تجربه‌ای چالش برانگیز باشــد. از یک 
طرف افراد می‌توانند از تجربیات خــود در ازدواج اول عبرت 
بگیرنــد و ازدواجی رضایت بخش‌تر داشــته باشــند، از طرف 
دیگر ازدواج دوم می‌تواند با چالش‌هایی متفاوت همراه باشد. 

در ادامه به چالش‌های ازدواج دوم می‌پردازیم:

چالش تعهد و تعلق خاطر به همســر سابق| فرد باید 1
بپذیرد که همسر خود را از دســت داده است، البته این 
به معنی فراموش کردن همســر متوفی و خاطرات مربوط به 
او نیســت بلکه به این معنی اســت که فرد می‌پذیرد باید بقیه 

عمر را بدون همســرش ســپری کند و خود را بــرای وظایف و 
مسئولیت‌های جدید آماده کند و برنامه‌ریزی‌هایی برای آینده 

خود و فرزندانش انجام دهد.

چالش مدیریت فرزندان| یکی از مهم‌ترین چالش‌ها 2 
بــرای ازدواج دوم حضــور فرزنــدان اســت. فرزنــدان 
در هر ســنی که باشــند، به دنبال طلاق یا فــوت والدین خود 
آسیب‌پذیرند. این آسیب‌پذیری در هنگام ازدواج دوم والدین 
بیشتر می‌شود. کودکان ازدواج مجدد والدین خود را تهدیدی 
برای از دست دادن مهر و محبت آن‌ها می‌دانند. بنابراین اگر 
تصمیم به ازدواج مجــدد دارید، باید از قبــل فرزندان خود را 

�

انتخاب تنهایی بهترین گزینه نبود آقای »مظفری«
این بازیگر پیش کسوت در ویدئویی پربازدید گفته بعد از فوت همسرش به‌خاطر تعلق خاطر به او و 

علاقه زیاد به دخترش، ازدواج مجدد نکرده‌است؛ آیا این تصمیم منطقی است؟

مخاطب محتــرم، اطلاعات 
کافــی درباره ســختی‌هایی 
کــه پشــت ســر گذاشــتید 
نگرانی‌هــای  ماجــرای  و 
ایــن روزهایتــان نداریم امــا از این‌که شــرایط 
زندگی‌تان بهتر شــده است، خوشــحالیم. در 

ادامه چند توصیه به شما دارم.

تلــخ،  تجربــه  یــک  خاطــرآوردن  بــه 
استرس‌زاست

گفتیــد نگرانــی بــی دلیــل از ایــن کــه دوباره 
برایم دردســرهای زیادی ایجاد شــود، دارید. 
به‌صــورت کلــی هر حادثــه یــا اتفــاق ناگواری 
می‌توانــد منجر بــه بروز اســترس بیــش از حد 
شــود. برخی از این موارد شــامل مــرگ دور از 
انتظار عزیزان، حوادث پشت سر هم، بیماری، 
نقص عضو، مرگ کــودکان و ... و گاهی برخی 
مشــکلات روزمــره ماننــد مســائل شــخصی، 
مشــکلات کاری و مالــی می‌تواننــد منجــر به 
بروز این مشکل شــوند که خود زمینه‌ساز بروز 

نگرانی بیش از حد خواهد بود. 
در واقع با تکرار و به یادآوردن برخی مشکلات، 
این موضوع در شما شــدیدتر خواهد شد. باید 
بدانید به‌صورت کلی به خاطرآوردن یک تجربه 
تلخ، استرس‌زاســت و دوری گزیــدن از آن هم 
منجر به ایجاد نوعی خستگی و کرختی خواهد 
شد. گاهی ترشــح برخی هورمون‌ها می‌تواند 
منجر به ظهور این احســاس شود. از جمله این 
هورمون‌ها می‌تــوان به آدرنالین اشــاره کرد. 
این اتفاق باعث می‌شــود که یک شخص دچار 
احســاس فشــار، بی‌قــراری، ناتوانــی از بیان 
ناراحتی و بی‌خوابی شود. هیپوکامپ قسمتی 
از مغز اســت که خاطرات را پردازش می‌کند. 
مقادیر بالای هورمون‌های آزاد شونده در زمان 

اســترس مانند آدرنالین ممکن اســت باعث 
جلوگیــری از کارکــرد طبیعی آن شــود. این 
بدان معناســت که فلاش بک‌ها و کابوس‌ها 
ادامــه پیــدا می‌کنند زیــرا خاطــرات حادثه 
نمی‌توانند پردازش شــوند. اگر اســترس از 
بین بــرود و ســطح آدرنالیــن به حــد طبیعی 
بازگــردد ماننــد ســایر ترمیم‌هــای طبیعــی 
بدن مغــز قادر بــه ترمیم آســیب خواهد بود. 
آن گاه خاطــرات ناراحــت کننــده پــردازش 
خواهند شــد و فــاش بک‌هــا و کابوس‌ها از 

بین خواهند رفت.

برای درمان به روان‌شناس مراجعه کنید
برای ریشــه‌یابی و درمان موثر این نگرانی‌ها 
بهتر است در اولین فرصت با یک روان شناس 
مجرب مشورت کنید و همزمان چند راهکار 
ارائه شده در ادامه متن را به کار ببرید. روزانه 
ورزش کنیــد. رژیم غذایــی ســالم و متعادل 
داشته باشید. استرس و نگرانی باعث تحریک 
برخی افراد بــرای خوردن کم، زیــاد یا حتی 

خوردن مواد غذایی ناسالم خواهد شد.

روزانه فقط یک ربع به مشکلات‌تان فکر 
کنید

هــر روز 15 دقیقــه وقــت بگذارید و بــه خود 
اجازه دهیــد روی مشــکلات و ترس‌های‌تان 
تمرکز کنید و ســپس قــول دهید بعــد از 15 
دقیقــه تمــام آن‌هــا را رهــا کنیــد. همچنین 
کســب آرامــش را یــاد بگیریــد. تکنیک‌های 
آرامش‌بخــش به‌جای نگرانی به شــما کمک 
می‌کند تا از افکار منفی فراتر بروید و به شــما 
این امکان را می‌دهــد تــا از نگرانی‌هایی که 
بــدن شــما را در حالــت هوشــیاری بــالا نگه 

می‌دارد، جدا نشوید.

خانمی 28 ساله‌ام. زندگی‌ من با سختی و بدبختی در این سال‌ها عجین شده است. 
اما هرچه که بود، گذشته و الان شرایطم بهتر است. اما نگرانی بی‌دلیل از این که دوباره 
برایم دردسرهای زیادی ایجاد شود، آرامشــم را نابود و روانم را داغان کرده است. 

راهنمایی ام کنید.

 نگرانی‌های الکی آرامشم 
را نابود کرده است

 مشاوره 
فردی

زهرا متقی‌شکیب  | ‌  ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

صدیقه معدنی  | ‌  ‌ روان‌شناس

اتاق مشاوره�

نحوه انجام این پژوهش

بــرای  سای‌پوســت  گــزارش  بــه 
انجــام این پژوهــش، محققــان ۵۲ 
دانشــجوی ســالم دانشــگاهی در 
کره‌‌جنوبــی را مطالعه کردند. آن‌ها 
دانشــجویان را بــه دو گروه تقســیم 
کردند: یک گــروه آدامس می‌جوید 
و گــروه دیگــر چوب‌هایــی کوچــک 
مشــابه چــوب بســتنی می‌جویدند. 
محققان اطمینان حاصل کردند که 

دو گروه از نظر سن، جنسیت 
تحصیــات  ســطح  و 

باشــند.  مشــابه 
پژوهشــگران قبل 
از شــروع جویدن 
پنــج  ســپس  و 

دقیقه پس از آن، با 
استفاده از یک روش 

مغــزی  تصویربــرداری 
ویژه به نام طیف‌ســنجی تشــدید 

مغناطیسی، ســطح گلوتاتیون را در 
بخشــی از مغز به نام قشر کمربندی 
قدامــی اندازه‌گیــری کردنــد. ایــن 
ناحیــه از مغز بــه دلیل نقــش مهمی 
که در کنترل شناختی و فرایندهای 
فکری دارد، موردتوجه قرار گرفت.

جویــدن آدامس چنیــن تاثیری 
ندارد

محققــان پــس از تحلیــل داده‌هــا به 
نتایــج جالبــی رســیدند. در مرحلــه 
نخســت، آن‌ها ســطح گلوتاتیون در 
قشــر کمربندی قدامی قبــل و بعد از 
جویدن را مشــاهده کردنــد و متوجه 
شــدند ســطح گلوتاتیون در گروهی 

که چــوب جویده‌انــد، بیشــتر از قبل 
شــده اســت. ایــن نشــان می‌دهــد 
جویــدن چــوب احتمــالا مقــدار این 
آنتی‌اکســیدان مهم در آن ناحیه مغز 
را افزایش داده است. در مرحله‌ بعد، 
پژوهشــگران رابطــه‌ بیــن تغییــرات 
در  عملکــرد  و  گلوتاتیــون  ســطح 
آزمون‌هــای شــناختی را بررســی 
کردند. آن‌هــا دریافتنــد در گروهی 
کــه چــوب می‌جویدنــد، افزایــش 
ســطح گلوتاتیــون بــا نمرات 
مربــوط  آزمون‌هــای 
بــه حافظــه‌ فــوری و 
حافظه‌ داســتانی 
مثبتــی  رابطــه‌ 
دارد. بــه این معنا 
کــه  افــرادی  کــه 
پس از جویدن چوب 
گلوتاتیــون  ســطح  در 
افزایــش بیشــتری نشــان دادند، 
در آزمون‌هــای حافظه هــم عملکرد 
بهتــری داشــتند. نکتــه‌ جالــب این 
جاست که چنین رابطه‌ای در گروهی 
که آدامس می‌جویدند، مشاهده نشد 
و در ارتبــاط بیــن ســطح گلوتاتیون 
و عملکــرد حافظــه‌ای تغییــری پیدا 
نشد. البته این مطالعه هم مانند تمام 
تحقیقــات، محدودیت‌هایی دارد که 
باید در نظر گرفته شوند. از جمله این 
که این مطالعه فقط روی دانشجویان 
جوان و یک ناحیه از مغز متمرکز بود، 
مدت‌زمان جویدن کوتاه بود و تفاوت‌ 
بین مواد جویدنی، فراتر از ســختی، 

در نظر گرفته نشده بود.

از دنیای روان شناسی 

تقویت حافظه با جویدن چوب؟
�

تحقیقات جدید نشــان می‌دهد جویدن مواد غذایی با ســفتی متوسط 
ممکن است فراتر از خرد کردن غذا عمل کند و بتواند با افزایش سطح یک 
آنتی‌اکســیدان طبیعی، قدرت مغز را تقویت کند و در نتیجه حافظه را بهبود 
بخشد. مطالعه‌ای که به تازگی در مجله »مرزها در علوم اعصاب سیستمی« 
منتشر شــده، بررســی کرده که جویدن مواد مختلف چگونه بر مغز تاثیر 
می‌گذارد و نشان داده است که جویدن چوب، در مقایسه با جویدن آدامس، 
به میزان قابل‌توجهی باعث افزایش سطح آنتی‌اکسیدانی به نام گلوتاتیون 

در مغز می‌شود.

�

�

از نظر روحی آماده کنید، با آن‌ها صادق باشــید و مشکلات 
خود را در تنها زندگی کردن به روشنی بیان کنید. همچنین 
به حرف‌های آن‌ها به دقت گوش دهیــد و به آن‌ها اطمینان 
خاطر بدهید که از مهر و محبت شــما نسبت به آن‌ها کاسته 
نخواهد شــد. اگر نتوانید به طور صحیح فرزنــدان خود را با 
شــرایط زندگی جدید ســازگار کنید، ازدواج‌تــان با بحران 

جدی مواجه می‌شود.

چالــش مســائل اقتصادی| ممکن اســت فــرد برای 3 
زندگی جدیــد منابع مالی کافــی در اختیار نداشــته 
باشد. بنابراین ضروری است اولویت‌های خود را مشخص و 

فقط برای موارد بسیار ضروری هزینه کنید.
تعادل را بین هر دو طرف برقرار کنید

برای ازدواج مجدد با وجود فرزند باید دقت بیشتری بکنید 
چون فقط مسئله آینده شما نیســت و ممکن است فرزندان 
دچار آســیب های عاطفی شــوند. در ازدواج مجدد با وجود 
فرزند، روابط عاشقانه‌تان را کم نکنید و به نیازها و احساسات 
طرف‌مقابل هم توجه کنید. بنابراین به جای انتخاب تنهایی 
و مجرد ماندن، سعی کنید تعادل را بین هر دو طرف برقرار 
کنید. به فرزند خود آموزش دهید که باید احترام همسرتان را 
نگه دارد و از همسر جدید هم بخواهید که به فرزندتان محبت 

و او را به سمت خود جذب کند.
چند توصیه برای ازدواج بعد از فوت همسر

اگر به طور جدی بعد از فوت همسر یا طلاق تصمیم به ازدواج 
مجدد گرفتید، به این نکات توجه کنید:

عجله نکنید| فاصله زمانی مناســب بین جدایــی و ازدواج 
دوم را رعایت کنید، حداقل فاصله زمانی برای ایجاد رابطه 
جدید برای زنان ۶ ماه و برای مردان یک ســال اســت البته 
تفاوت‌های فردی هم در مشخص کردن فاصله زمانی نقش 

خواهند داشت.
مهارت‌های زناشویی خود را بهبود ببخشید| قبل از آغاز 
زندگی‌مشترک جدید بهتر است، مهارت‌های زندگی خود 
را بازبینی کنید و ســعی در اصلاح نقاط ضعف خود داشــته 

باشید.
از یک مشاوره خانواده کمک بگیرید| اگر هنوز از ازدواج 
قبلی‌تان خشم و ناراحتی یا احساس افسردگی و غمگینی 
دارید، ســعی کنید با کمک گرفتن از روان شــناس و مشاور 
مشکلات قبلی خود را حل کنید. سپس خود را برای شروع 

زندگی جدید آماده کنید.
از آمادگی فرزندتان برای این ازدواج مطمئن شوید| برای 
جلوگیری از اختلاف و تعارض، حد و مرز  و قوانین مشخص 
برای ارتباط همسرتان با فرزندتان داشته باشید و از آمادگی 

فرزندتان برای این ازدواج مطمئن شوید.

�

رایج‌ترین دغدغه بسیاری از پدرومادرهایی 
که امسال برای اولین بار فرزندشان به سن 
تکلیف رسیده، ســاختن خاطرات شیرین 
برای توجــه ویژه بــه اعمال عبادی اســت.  
دانش روان‌شناسی بســیار تاکید دارد که 
درباره تجربه‌های اول، دقت بیشتری داشته 
باشیم چون می‌تواند سرنوشت عبادی یک 
نوبالغ را رقم بزند. در ادامه توصیه‌هایی به 

والدین در همین باره خواهیم داشت.

آموزش و آگاهی‌بخشــی| با دختر یا 1 
پسرتان که امســال برای اولین بار به 
سن تکلیف رسیده اســت، درباره فلسفه، 
معنویــت روزه و فوایــد روحــی و معنوی آن 
صحبت کنید. همچنیــن به آن هــا درباره 
فواید جسمانی و سلامتی روزه مانند تنظیم 

متابولیسم و پاک سازی بدن بگویید.

ســختگیری 2  به‌جــای  تشــویق 
زیاد| تشــویق کلامی به این معنا که 
از تلاش‌های آن‌ها و سختی‌هایی که برای 
گرفتــن روزه می‌کشــند، قدردانی کنید. 
همچنین برای ســحر و افطار، هر چند روز 
یک بار، پاداش‌های کوچک در نظر بگیرید. 
با امــر و نهی‌هــای اخلاقی زیــاد، فرزندان 
را از پا درنیاورید. قرار نیســت کــودکان ما 
همانند انسان‌های چهل ساله تمام مراتب 
روزه‌داری بــا همه آداب و مســتحبات آن را 

به جا بیاورند. همین اندازه که از پس انجام 
این فریضه زیبا برآیند و به خودباوری معنوی 
نسبت به آن دســت یابند، دستاورد بزرگی 
است که در سال‌های آینده می‌تواند تکمیل 

شود. 

تنوع در وعده‌های غذایی| سحری 3 
و افطاری خوشمزه باعث ایجاد انگیزه 
در روزه اولی‌ها می شود بنابراین وعده‌های 
متنوع و خوشــمزه تهیه کنید. همچنین از 

آن ها بخواهید در تهیه غذا مشارکت کنند.

داستان‌ها و تجربیات| از خاطرات 4 
روزه‌داری خود در شرایط سنی مشابه 
فرزندتان با او صحبت کنید. این که دلتان 
می‌خواست زودتر افطار کنید یا در طول روز 
وسوسه خوردن شما را رها نمی‌کرد و مانند 
آن، سبب می‌شــود که نوجوانان به پذیرش 

منطقی‌تری نسبت به روزه نزدیک شوند.

توجه بــه ســایر نیازهایشــان|  قرار 5 
نیســت بــه دلیــل روزه‌داری، همــه 
تفریحات و نیازهــای مرتبط با دوره ســنی 
کــودکان از زندگی آن ها حذف شــود بلکه 
با برنامه‌ریزی درست می‌توان از لذت‌های 
معنوی مانند شرکت در افطاری‌ها و مادی 
این مــاه ماننــد صــرف افطــاری در فضای 
ســبز و مانند آن هم اســتفاده کرد. افزایش 
ســرگرمی‌های خانگی در این ماه، موجب 
نشــاط روحی بیشــتر و افزایش توانمندی 

فرزندان می‌شود.

خاطره‌سازی شیرین برای روزه اولی‌ها

از هوش مصنوعی بپرس

تربیت فرزند�


