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 امروزه بخش قابل‌توجهی از جمعیت زنان جامعه کار می‌کنند.  زنان نه تنها برای کسب رضایت شغلی  وارد 
فضای کاری می‌شوند که نیازهای مالی خانواده هم این را طلب می‌کند. این مسئله باعث بروز سوالات زیادی 
برای مادران شاغل شده   و مسائلی را در ارتباط با فرزندپروری، تعامل با خانواده و رسیدگی به امور شخصی 
و خانه به وجود آورده است. در ادامه توصیه‌هایی برای مادران شاغل برای برقراری تعادل بین زندگی و کار 

مطرح کرده‌ایم.
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محوری

احساس گناه نداشته باشید| به جای این که تمام روز به این 1 
فکر کنید که در کنار فرزندتان نیستید، به این فکر کنید که با 
کار کردن به رفاه بیشتر و پیشرفت خانواده کمک می‌کنید. شاید 
بتوانید با این پول بخشی از هزینه تحصیل فرزندتان را بپردازید 
یا برای دیگر امور پس انداز کنید. هرچه مادر پیشــرفت شــغلی 
بیشتری داشته باشــد، در ارتقای جایگاه خانواده و فرصت‌های 
بهتر مفید است. در عین حال، به یاد داشــته باشید که به عنوان 
یک مادر شاغل زمان محدودی را کار می‌کنید و پس آن می‌توانید 
در خانه زمان خوبی را در کنار فرزندتان باشید و همه چیز را جبران 
کنید. کودکان به این نیاز دارند که حداقل دو ساعت در روز زمان 
اختصاصی با والدین خود بگذرانند. شما می‌توانید این دوری را 

با داشتن یک ارتباط با کیفیت جبران کنید.

صبح‌ها را برای خود و فرزندتان ساده‌تر کنید| شب قبل 2 
برای امور خود و فرزندتان آماده باشید. خوراکی‌های مورد 
نیاز فرزندتان را آماده کنید. خانه را مرتب کنید و وسایل خودتان را 
آماده کنید. اگر صبح را با استرس آماده کردن صبحانه، پیدا کردن 
لباس تمیز، یافتــن کلیدها، دوش گرفتن و هــر کار مهم دیگری 
شــروع کنید، انرژی روانی و جســمی زیادی را از دست خواهید 
داد. فهرستی از کارهای فردا تهیه   و برای انجام آن برنامه ریزی 
کنید. وظایف هر یک از والدین باید مشــخص باشــد؛ چه کسی 
مســئول بردن فرزندتان به مهدکودک اســت؟ چه کسی باید او 
را بازگرداند؟ خریدها را چه کســی انجام خواهد داد؟ چه کسی 

محققان دانشگاه کمبریج، در مطالعه اخیر خود، تفاوت‌هایی را در لوب 
پیشانی بیماران مبتلا به اختلال وسواس فکری‌عملی )OCD( کشف 
کرده‌‌اند. یافته‌های این مطالعه، حاکی از نبود تعادل شیمیایی بین دو 
ناقل عصبی مهم، با نام هــای گلوتامات و GABA در دو ناحیه پیشــانی 
مغز این بیماران است. اختلال وسواس فکری‌عملی یا OCD، اختلالی 
شایع، مزمن و طولانی‌مدت است که فرد در آن دچار افکار و رفتار غیرقابل 
کنترل و مکرر می‌‌شود و احساس می‌‌کند باید چندین بار این افکار و رفتار 
را تکرار کند. وسواس فکری عملی شدید یک اختلال سلامت ‌روان است 
که می تواند منجر به انــزوای اجتماعی و از دســت دادن موقعیت‌های 
شغلی شود. در موارد شدید، عدم کنترل و احســاس ناامیدی ناشی از 
OCD می تواند حتی به افکار خودکشی بینجامد. پژوهشگران دریافتند 
این یافته‌ها مسیرهای جدیدی را برای درمان اختلال OCD، که حدود 3 

درصد از جامعه را تحت تاثیر قرار می دهد، باز می کنند.

شام می‌پزد؟ و ... .

در طول روز با فزرندتان در ارتباط باشــید| مادران 3 
شــاغل ممکــن اســت در طــول روز بارهــا و بارهــا بــه 
فرزندشان فکر کنند و نگران او باشند. همچنین کودک نیاز 
دارد که از مادرش باخبر باشــد. در مورد نــوزادان می‌توانید 
صدای خود را ضبط کنید یا فیلــم کوتاهی از خودتان بگیرید 
و برای پرســتار فرزندتان ارســال کنید. اگر ممکن است دیر 
بیایید یا روز خاصی برای فرزندتان اســت و شــما نمی‌توانید 
حضور داشــته باشــید، صبح را برای او خاطره‌ساز کنید. یک 
یادداشــت محبت آمیز برایش بگذارید یــا هدیه‌ای در کیفش 
بگذارید. در طول زمان اســتراحت کاری، با فرزندتان تماس 
بگیرید و حالش را بپرسید. شنیدن صدای او خستگی روز را 

از تن شما به در می‌کند.

زمانی را به خودتان اختصاص دهید| با 4 
برنامه ریزی صحیح، همیشه زمانی برای 
خودتان باقی می‌ماند. شــما به استراحت نیاز 
دارید و باید به نیازهای خودتان هم توجه کنید. 
اگر زمانتــان را تنها بین کار و فرزندان تقســیم 
کنید، دیگر انرژی کافی برای خودتان نخواهید 
داشت و این باعث افسردگی شما می‌شود. اگر 
می‌خواهید مادر خوبی باشید، باید از خودتان 
به خوبــی مراقبت کنید. قبــل از خواب کتابی 
بخوانید، حمام گرم بگیرید، به ظاهرتان توجه 
کنید و گاهی به استخر و سونا بروید. زمانی را 
به ورزش و سلامتی خودتان اختصاص دهید. 
یک مادر خوب کسی نیســت که نیازهایش را 
فراموش کند و تمام انرژیش را به خانه، خانواده 

و کار اختصاص دهد.

مادری به ‌وقت 
شاغلی

تعادل برقرار کردن بین کار و زندگی برای خانم‌های 
شاغل، مهارتی ضروری است که کمتر به آن توجه 
شده است

* فرهنگ و شرایط جامعه‌‌مون در چند دهه 
اخیر خیلی تغییر کرد. از قدیم که بچه‌ها رو 
از 15 ســالگی می فرستادن برن ســر کار و 

مستقل بشن، رســیدیم به الان که جوان 30 
ساله بیکاره!

* اعتیــاد به گیم در نســل آینــده قطعا خیلی 
شــدید می‌شــه. به خصوص با این ‌بازی‌های 

جذاب آنلاین.
* مطلب »دلایل اصلی چسبیدن برنج به پلوپز« 

جذاب بود. به درد همه خانم‌ها می خورد.
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1. خلاق هستید

2. همه جانبه فکر می‌کنید

3. توانایی حل مسئله دارید

4. شفافیت و مشارکت

5. چشم‌پوشی

نکته ها�

چگونه بفهمیم حال رابطه‌مان خوب است؟

ابتدا بــرای شــروع هر دکتر الناز علوی  | ‌    متخصص روان‌شناسی سلامت
انگیــزه  بایــد  کاری 
لازم را داشــته باشیم و 
بدانیم کــه این فعالیت 
چه نیازی از من را برطرف 
خواهــد کــرد و این ‌کــه آیا 
کتاب خواندن برای شما 
یک هــدف اســت یــا یک 
ارزش در زندگــی؟ اگــر 
بخواهیم تفــاوت ارزش با 
هدف را بیان کنیــم، باید 
بگوییم کــه هدف بــه این 
صورت اســت که ما کاری 
را کــه می‌خواهیــم انجام 
می‌دهیــم و ســپس تمام 
خواهد شــد زیرا کــه ما به 
هدف‌مان رســیده‌ایم اما 
ارزش بــه گونه‌ای اســت 
که هیچ‌گاه تمام نمی‌شــود، همیشه با ما 

خواهد بــود و ما می‌توانیم همیشــه ارزشــمند 
زندگــی کنیم. اگر کتــاب خواندن برای شــما 
ارزش اســت پــس باید همیشــه ایــن ارزش در 
زندگی شما حفظ شود و به آن نیز اقدام کنید، 
به آن متعهد بمانید و موانع آن را نیز شناسایی 
کنید که چه چیزی باعث می‌شــود شــما  آن را 

انجام ندهید.
چند توصیه برای تمرکز بر مطالعه

می‌توانید خود عامل تحریک را که باعث حواس 
پرتی تان می‌شــود از محیط حذف کنید یعنی 
گوشی را خاموش یا این ‌که آن را از دسترس‌تان 
یعنی محیــط اطــراف دور کنید.  هــر زمان که 
حواس‌تان پرت شــد و رفت به ســمت گوشی، 
خودتان را ســرزنش نکنید و دوبــاره مطالعه را 
شــروع کنید زیرا که پرت شــدن حواس کاملا 
طبیعی است و نیاز نیســت که خود را بابت این 
اتفاق سرزنش کنید زیرا سرزنش کردن »خود 
قضاوتی« شما را رشد می‌دهد و نه »خود موثر« و 
این اصلا خوب نیست. این اتفاق در پایان باعث 
می‌شود از فعالیتی که مد نظر شماست، به طور 

کامل اجتناب کنید.

دوست دارم بیشتر کتاب بخوانم اما برای تمرکز مشکل جدی دارم و حواسم به 
گوشی پرت می‌شود. نمی‌دانم چطور بر مطالعه تمرکز کنم تا حس رشد داشته 

باشم. راهنمایی کنید.

موقع مطالعه تمرکز ندارم

 مشاوره 
فردی

هدی معتمدالصنایعی |         روان‌شناس 
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مشاوره شغلیاز دنیای روان شناسی
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اتاق مشاوره

فتو نکته

کودک بیشتر از حرف‌ها، رفتار را 

یاد می‌گیرد

�

وسواس فکری عملی عامل انزوای اجتماعی

زندگی‌سلام 
یک شنبه  
    7 دی ۱۴۰4  
   7 رجب 1447
   28 دسامبر  ۲۰۲5 
  شماره 3170 

کارشناســان تاکید می‌کنند که مقدار خــواب لازم برای 
بزرگ ســالان در شــب، ۷ تا ۹ ســاعت اســت و خوابیدن 
و بیدار شــدن سر ســاعت‌ مشــخص، حتی آخر هفته‌ها، 
بهترین راهکار برای داشــتن خواب باکیفیت اســت، اما 
اگر زندگی واقعی، کار و برنامه‌هــای متغیر اجازه چنین 
نظمی را ندهند چه؟ این جاست که ایده »پس‌انداز خواب« 
مطرح می‌شــود. به‌ گزارش ســی‌ان‌ان، دکتر یــو‌ال جو، 
متخصص خواب و استاد مغزواعصاب دانشگاه واشنگتن، 
توضیح می‌دهد که اصطلاح »پس‌انداز خواب« می‌تواند 
کمی گمراه‌کننده باشــد. او معتقد اســت که »شما واقعا 
نمی‌توانید خــواب پس‌انداز کنید، امــا می‌توانید بدهی 
خوابتان را کمی صاف کنید« به گفته او، این شبیه استفاده 
از کارت اعتباری است: کمی از بدهی‌تان را می‌پردازید 

تا بتوانید دوباره کمی بیشتر از میزان موجودی »خرج« 
کنید )یعنی بیدار بمانیــد(. وقتی افــراد می‌دانند قرار 
اســت بعدها خواب کافــی نداشــته باشــند، می‌توانند 
شــب‌های قبل از آن دوره کمی بیشتر بخوابند. این کار 
کمبود خواب‌ها در آینده را تا حدی جبران می‌کند. دکتر 
جو می‌گوید: »بیدار شدن سر ساعت مشخص برای حفظ 
ریتم شبانه‌روزی ما بسیار مهم است. پس بهترین حالت 
این است که هر روز در یک ساعت ثابت بیدار شوید، اما 
می‌توانید شب‌ها کمی زودتر بخوابید تا خواب بیشتری 
داشته باشید«. اگر می‌خواهید برای یک دوره مشخص 
خواب پس‌انداز کنید، رابینز پیشنهاد می‌دهد هر شب 
۱۵ دقیقه زودتر به تخت بروید تــا به‌تدریج در طول یک 

هفته، حدود ۱.۵ ساعت خواب اضافی جمع شود.

پس‌انداز خواب برای جلوگیری از فرسودگی در شیفت‌های سخت


