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 در شرایط فعلی کشورمان که بعد از حملات رژیم‌صهیونیستی به ایران آغاز شد، تجربه احساس‌هایی 
مانند ترس، اضطراب و ناامیدی طبیعی است اما نباید اجازه دهیم این احساسات ما را از درون بشکنند. در 
چنین زمان‌هایی، حفظ آرامش و تلاش برای ادامه زندگی عادی نه فقط یک نیاز روانی، بلکه نوعی مقاومت 
در برابر فروپاشی است. جنگ تنها با اسلحه پیش نمی‌رود؛ روحیه مردم مهم‌ترین سلاح برای ایستادگی 
است. در این بین، به خصوص جوان‌ترها باید بدانند که آینده کشــور به امید و تلاش آن‌ها وابسته است. درست است که 
اوضاع کمی پیچیده شده است اما زندگی هنوز جریان دارد. اما در این شرایط چطور می‌توان به زندگی با قوت ادامه داد و 

تسلیم ترس و نگرانی نشد؟
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محوری

 احساس نداشتن کنترل بر زندگی در این روزها

اولین حسی که در این شــرایط که در حال تجربه آن هستیم، 
ســراغ انســان می‌آید، نداشــتن کنترل اســت. با مرور اخبار 
و دیــدن ســرعت حــوادث و اتفاقــات یک حس ســر شــدن و 
بی‌تحرکی در انسان ایجاد می‌شود. منشأ این حس بی‌حسی و 
سر شدن، ترس از ابهام و از دست دادن کنترل است. بنابراین 
داشتن این احساس‌ها طبیعی است اما نحوه مواجهه با آن ها 

هم مهم است.

2 واکنش رایج اما بی‌فایده در این مواقع
اولین واکنش آدم به این شــرایط، فرار یا پنهان شــدن است. 
فرار یعنی خود را با کارهای بی ربط مثل گیم، فیلم، موسیقی 
و ... ســرگرم کنیــم و پنهان شــدن یعنــی خوابیــدن، از خانه 
خارج نشــدن و امثال آن ها. این دو واکنــش اولیه، برای گذر 
از استرس شدید لحظه‌ای مفید هســتند اما در شرایط فعلی 
که گویا جنگ بیش از چند روز ادامه خواهد داشت، بی فایده 

است.
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ضرورت برنامه‌ریزی برای انجام کارهای ساده
در این شرایط تلاش برای بازگرداندن حس کنترل به زندگی 
بســیار مهم اســت. برنامه‌ریزی برای انجــام کارهای کوچک 
و ســاده مثل ورزش، کتاب خواندن، یادگیــری یک مهارت یا 
کمک به خانــواده، می‌تواند نشــانه‌ای از ایســتادگی باشــد. 
این‌هــا کارهای کوچکی هســتند امــا در دل بحــران، معنای 
بزرگی دارند. انجام این کارها در ســاعت‌های مشخص، یک 
حس کنترل در فرد ایجاد می‌کند که برای مقابله با اضطراب 

بسیار مفید است.
تلاش برای ادامه زندگی عادی مهم است

تلاش در جهــت ادامه زندگی عادی هم مهم اســت. اگرچه 
الان شــرایط عادی نیست و جامعه در شــوک به سر می‌برد، 
بسیاری از کسب و کارها به رونق سابق نیست و بعضی مردم 
اولویت هزینه‌ها را به مــواد غذایی و آمادگی دفاع تخصیص 

داده‌اند اما به‌هرحال زندگی هنوز جاری است.
معنایابی در بحران

نکته بعدی معنایابی در بحران است. در شــرایط عادی شاید 
خیلی‌ها به این مفهوم که چرا زندگی می‌کنیم، فکر نکنند. اما 
در بحران باید به این سوال اساسی فکر کرد. نقش ما در جهان 
هستی چیست؟ اصلا چرا به دنیا آمده ایم؟ و در ادامه چه کاری 
از ما برای کمک به هموطن‌هایمان در این شرایط ساخته است؟ 
شاید این هموطن صرفا خانواده خودمان باشد، شاید همسایه 
یا همشهری و ... . مهم نیست، در این شــرایط هر قدمی برای 
کاهش درد دیگران، یک معنا و دلیل بــرای ادامه زندگی به ما 
خواهد داد. یادمان باشد در هر شری، خیری هست. با امید به 
سلامتی همه هموطن‌های عزیز، این شرایط هم با امید به خدا 
تمام خواهد شــد. خود را برای آینده آماده کنیم. یادمان باشد 
اگر همه چیز را رها کنیم، دقیقاً همان چیزی اتفاق می‌افتد که 
دشمن می‌خواهد: از هم پاشیدن جامعه. پس باید تا جایی که 
ممکن است، ساختار عادی زندگی را حفظ کنیم. همین »عادی 
بودن«، خودش یک مبارزه است؛ یک مبارزه برای زنده ماندن، 

برای حفظ امید و برای ساختن آینده‌ای بهتر بعد از جنگ.

هنر عادی‌ زیستن در 
شرایط  بحرانی
این روزها با مرور اخبار و دیدن سرعت حوادث و اتفاقات در 
کشورمان یک حس سر شدن و بی تحرکی در انسان ایجاد 
می‌شود؛ چطور به زندگی با قوت ادامه دهیم؟
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1- توانایی تبدیل شدن به مربی خود
2- استمرار در پیشبرد برنامه زندگی

3- شجاعت تقلید از رفتار آدم‌های برنده
4- خلاقیت برای تحریک ذهن

5- »نداشتن مشکل با گفتن کلمه »نه
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نکته ها

اتاق مشاوره

5 مهارتی که آدم‌های موفق خوب بلدند
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مخاطــب گرامــی، اگر 
فرد وابســته‌ای هستید 
سعی کنید در این مدت 
روی توانمندی‌های‌تان 
کار کنید و خود مستقل درونتان را فعال و 
برای تمام اوقات خــود برنامه‌ریزی کنید 
و البتــه مراقــب کوچولوی خود باشــید و 
همیشه در راس برنامه‌هایتان او را در نظر 
بگیرید چراکه تا ســه ســالگی سن شکل 
گیری دلبستگی کودک است و به مراقب 
واحدی چون مادر در کنارش نیاز دارد که 

همیشه پاسخ گوی نیازهایش باشد.
هر روز با شوهرتان تماس بگیرید

هر روز با شــوهرتان تماس بگیرید و حتی 
ســاعت مشــخصی را با توافق همسرتان 
که با توجه به شــرایط اســتراحت و امکان 
دست‌یابی به اینترنت تعیین می کند، در 

نظر بگیرید که سر آن ساعت تماس آنلاین 
تصویری داشته باشید و با  یکدیگر گفت و 
گو کنید و فرزندتان هم تصویر پدر و صدای 
او را داشته باشد. حواس تان به ارتباط پسر 
دو ساله‌تان با پدرش در این مدت هم باشد 
و فقط خودتــان در تماس ها با شــوهرتان 
صحبت نکنید و سپس تلفن را قطع کنید.
از روزهای باهم بودن استفاده کنید 

برنامه ریزی داشــته باشید تا ســه روز آخر 
هفته هــر دو مشــغله هایتان را کــم کنید و 
اوقاتی را بــه خودتــان اختصــاص دهید. 
حتما روز اول به استراحت چهار روز کاری 
هفته می گــذرد، کارهایــی در خانه برای 
این روز در نظر بگیرید، مثل پختن کیک و 
غذای مورد علاقه همسرتان و دو روز باقی 
مانده را به تفریحــات بیرون از خانه و ســر 
زدن به اقــوام و نزدیکان اختصاص دهید. 
شما باید به گونه ای برنامه ریزی کنید که از 
سه روز آخر هفته، نهایت استفاده را ببرید.

طاقتم به‌خاطر دلتنگی‌هایم برای شوهرم طاق شد

زندگی‌سلام 
دوشنبه  
    2 تیر ۱۴۰4  
   26 ذی‌الحجه1446
   22 ژوئن  ۲۰۲5 
 شماره 3017 

خانمی هستم که شوهرم به‌خاطر شغلش، باید تا 2 سال، هفته‌ای 4 روز به 
شهر دیگری برود. یک پسر 2 ساله هم دارم. دلتنگی‌ام در 4 روزی که نیست، 

اشکم را درمی‌آورد. طاقتم طاق شده است. چه کنم؟

یک مطالعه جدید می‌گوید نوجوانانی که شب‌ها بیدار می‌مانند، 
رفتارهــای خودتخریبی بیشــتری از خود نشــان می‌دهند. به 
گزارش هلث دی نیوز، محققان پی بردند نوجوانانی که ترجیح 
می‌دهند دیرتر بخوابند و دیرتر بیدار شوند، نسبت به نوجوانان 
سحرخیز تکانشی‌تر هستند. این داده‌ها تکانشگری نوجوانان را 
به سطح ملاتونین، هورمونی که ریتم‌های شبانه‌روزی را مدیریت 
می‌کند، مرتبط نکرد. در عوض، تکانشگری با ترجیح آن ها برای 

بیدار ماندن تا دیروقت مرتبط بود. »ریــا میرچاندانی«، محقق 
ارشد و کاندیدای دکترا در دانشگاه پیتسبورگ پنسیلوانیا گفت: 
»به طرز شــگفت‌آوری، ما در نمونه خود ارتبــاط معناداری بین 
شروع ملاتونین در نور کم و تکانشگری پیدا نکردیم«. او در یک 
بیانیه خبری افزود: »این نشان می‌دهد که ممکن است عوامل 
روان شناختی یا رفتاری اندازه‌گیری نشده‌ای وجود داشته باشد 
که صرف نظر از زمان‌بندی ساعت شبانه‌روزی داخلی فرد، هم 
بر تکانشگری و هم بر ترجیحات شــبانه‌روزی تأثیر می‌گذارد«. 
برای این مطالعــه، محققان داده‌هــای ۲۱۰ نوجــوان را در دو 
مطالعه جمع‌آوری کردند. نوجوانان پرسش نامه‌هایی را برای 
اندازه‌گیری تکانشگری و الگوهای خواب ترجیحی خود تکمیل 

کردند، نمونه‌های بزاق برای ارزیابی سطح ملاتونین خود ارائه 
دادند و به مدت یک هفته یک دستگاه مچی برای ردیابی خواب 
خود به دست داشتند. محققان دریافتند نوجوانانی که دوست 
دارند تا دیروقت بیدار بمانند، هنگام تجربه احساسات منفی، 
بیشــتر احتمال دارد که تکانشــی عمل کنند. آن ها همچنین 
بیشتر احتمال دارد که به جای پشــتکار، دست از کار بکشند و 
کارهای دشــوار را رها کنند. میرچاندانی گفــت، چنین رفتار 
تکانشی می‌تواند به مشکلاتی مانند مصرف الکل و مواد مخدر 
منجر شود. محققان گفتند با توجه به این موضوع، والدین ممکن 
اســت بتوانند با تشــویق نوجوانان خود به خوابیدن در ساعات 

عادی به آن ها کمک کنند.

ی  اوج‌گرفتن رفتارهای تکانش
ان با دیر خوابیدن  در نوجوان

* ریاضی‌دانــی که عــدد پی را با بیشــترین 
دقــت در زمانه خودش محاســبه کرده، یک 
دانشمند ایرانی بوده؟ فکر می‌کردم خارجی 

باشه.

بیشترشــدن  »ریشــه‌های  دربــاره   *
دعواهای‌خانوادگی از کیفری«، کاش زوجین 
حداقل در این روزها بیشتر قدر هم رو بدونن و 

همدلی رو سرلوحه قرار بدن.
* تمرین‌ها برای دررفتن خســتگی چشم در 
صفحه سلامت خوب بود چون این روزها مدام 
چشم‌مون به گوشی و تلویزیون و اخباره و چشم 

خسته میشه.
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