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زندگی‌سلام 
یک شنبه  
    13 آبان ۱۴۰3  
   اول جمادی الاول 1446
   3 نوامبر ۲۰۲4
 شماره 2843 

�
 13 آبان در تقویم به نام روز دانش‌آموز نام‌گذاری شده است. این روز فرصت خوبی برای یادآوری این نکته 
است که پدر و مادر بودن تنها به یک نقش و فراهم کردن نیازهای اولیه کودکان محدود نمی‌شود بلکه مسئولیتی 
عمیق‌تر و پر از دلسوزی و همراهی است که به رشد احساسی و شخصیتی فرزندان‌مان گره خورده است. ما با 
نیت‌های خیر و آرزوهای بزرگ، گاهی ناخواسته اشتباهاتی می‌کنیم که نه‌تنها یاری‌رسان نیست بلکه فشار و 
نگرانی آن‌ها را بیشتر می‌کند. به بهانه روز دانش‌آموز، این مطلب نگاهی دارد به برخی از این اشتباهات تا با شناخت 
آن‌ها و جایگزینی رفتارهای سازنده به فرزندان‌مان کمک کنیم تا در مسیری شاد و موفق‌تر رشد کنند. همچنین نقش موثرتری در 

موفقیت‌های تحصیلی‌شان داشته باشیم نه این‌که موانعی ایجاد کنیم.
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پرستو عادل‌صدیق    | روان‌شناس

محوری

* داســتان زندگی این دوقلوهای همسان 
جالب بود. به خصوص که یــک خانواده، دو 
بار صاحب دوقلوی همسان شدند. حیف که 
برای بیرون رفتن، مشکل دارند و مردم مدام 

از آن‌ها سوال می‌پرسند و اذیت می‌شوند.
* مطلب »باورهایی نادرست درباره میوه‌ها« 
جالب بود. بیشتر افراد مثل خودم من، این 

شایعات درباره میوه‌ها را شنیده بودیم.
* مــن هرچــی تلاش مــی کنــم، معماهای 
شطرنج صفحه ســرگرمی رو نمی‌تونم حل 
کنم! آسون‌ترشــون کنین کــه آماتورها هم 

بتونن حل کنن.
* بعیــده آمــار افســردگی در زنــان 2 برابــر 
مردان باشــه چــون خانم‌ها حداقــل درباره 
مشکلات‌شــون با هم حرف میزنن و تخلیه 
روانی می شن ولی مردها، حتی در این باره 
حرف هم نمی‌زنــن. به نظرم، مردها ســه یا 

چهار برابر بیشتر افسرده هستند.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

تاکید زیاد بر نمره و نتیجه1 
بســیاری از والدیــن بــا ایــن امیــد کــه فرزندشــان بــه 
موفقیت‌های بزرگی برسد، توجه زیادی به نمرات و رتبه‌های 
او می‌کنند. اما ایــن تأکید زیاد بر نتیجه و نمره، فشــار زیادی 
ایجاد می‌کنــد و ممکن اســت باعــث کاهش علاقــه آن‌ها به 
یادگیری شــود. بیایید به‌جای تمرکــز روی نمره‌ها، تلاش‌ها 
و یادگیری‌های واقعی آن‌هــا را ببینیم و تشــویق کنیم که در 
کنار سخت‌کوشی، از مســیری که طی می‌کنند لذت ببرند. 
این مســئله باعث می‌شــود که فشــار روانی کمتری در زمان 

درس‌خواندن بــه آن‌ها وارد شــود که نقش موثــری در بهبود 
عملکردشان خواهد داشت.

مقایسه با دیگران2 
گاهی به‌صورت ناخودآگاه فرزندمان را با همکلاسی‌ها 
یا دوســتانش مقایســه می‌کنیم، شــاید بــا این تصــور که این 
مقایســه انگیزه‌بخش خواهد بــود. اما معمــولا نتیجه عکس 
می‌دهد و اعتمادبه‌نفس آن‌ها را کاهش می‌دهد. هر کودک 
دنیای خاص خود را دارد و بهتر اســت به پیشرفت و رشد او بر 

اساس توانایی‌ها و مسیر منحصر‌به‌فردش نگاه کنیم.

�

با وجود تحقیقات متعدد، تاکنون هیچ درمانی برای زوال عقل یا همان آلزایمر کشــف 
نشده است. در مقابل، ریسک‌فاکتور‌هایی وجود دارند که احتمال ابتلا به این عارضه را به طور 
معمول افزایش می‌دهند؛ از جمله: عوامل ژنتیکی، سبک زندگی - مانند رژیم غذایی، فعالیت 
بدنی، سیگار کشیدن و حتی کیفیت ارتباطات اجتماعی. برای به تعویق انداختن این مسئله 
یا پیشگیری از زوال عقل زوردس، کافی است از بین این عوامل، مواردی که تحت کنترل 
 Nature ما هســتند را مدیریت کنیم. به گزارش خبرآنلاین، مطالعه جدیدی که در مجله
Mental Health منتشر شده، صحبت از یک ریسک‌فاکتور دیگر به میان آورده است؛ طبق 
نتایج این تحقیق، »تنهایی« احتمال ابتلا به زوال عقل و بیماری آلزایمر را بیش از ۳۰ درصد 
افزایش می‌دهد. در این بین، افراد مسن مبتلا به دیابت یا چاقی بیشتر در معرض خطر هستند.

پژوهشی بر روی 600هزار نفر

به گفتــه پژوهشــگران، این مطالعــه بزرگ 
ترین تحلیلی است که تاکنون درباره ارتباط 
بین تنهایی، افســردگی و زوال شــناختی، 
با حضور بیــش ۶۰۰ هزار شــرکت‌کننده از 
سراسر جهان، صورت گرفته است. همچنین 
مطالعات پیشــین نیز رابطه‌ای بین تنهایی 
و مشکلات ســامتی مانند ســکته مغزی و 
بیماری پارکینسون پیدا کرده بودند. فاکتور 

»تنهایی« خطر ابتلا به اختلالات شناختی را 
نیز تا ۱۵ درصد افزایش می‌دهد. اختلالات 
شناختی یک مشکل کلی است که از دست 
دادن حافظــه و مشــکل در تصمیم‌گیــری، 
تمرکز یا اختلال در به پایان رســاندن کار‌ها 
را شــامل می‌شــود. نویســندگان مطالعــه 
خاطرنشان می‌کنند که »تنهایی، یک عامل 
خطر بسیار مهم در ایجاد زوال عقل در آینده 

است.«

 افزایش 30درصدی ابتلا به آلزایمر
 با تنهایی در میان‌سالی

1- فقط به خاطر آرزوهای پدر و مادر
2- برای فرار از خانه و تنهایی

3- برای انداختن مسئولیت‌ها به دوش دیگری
4- برای رسیدن به اهداف شخصی

5- فقط به علت عاشق‌شدن
6- فرار از دعواهای والدین و سخت‌گیری آن ها

7- برای التیام شکست عاطفی

7 هدف برای ازدواج که پرخطر به‌شمار می‌رود
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نکته ها

مخاطب‌گرامــی، بهتر بود 
از  بیشــتری  توضیحــات 
خودتــان می‌دادیــد. ایــن 
که چند سال اســت ازدواج 
کرده‌اید؟ رابطه‌تان با همسرتان چگونه است؟ 
اصلا تا به حال گفت‌وگوی موثری بین شما دو 
نفر صورت گرفته؟ به‌ هر حال با توجه به مشکل 
شما این‌طور به نظر می‌رسد که همسر شما وقت 
خاصی برای شما و زندگی نمی‌گذارد. در ادامه 

چند توصیه به شما دارم.
چرا از گفت‌و‌گو و انتقاد می‌ترسید؟

ظاهرا شــما از گفت‌وگو و انتقاد می‌ترسید که 
مبادا و احتمالا یک مشــکلی به مشــکل شــما 
اضافه شود. اما باید بدانید که گفت‌وگو و انتقاد، 
مهم است و البته راه‌های خاص خودش را دارد. 
در قدم اول، یک زمان مناسب را برای صحبت 
کردن انتخاب کنید. در زمانی که زن و شوهر، 
روز شلوغ و سختی داشتند اصلا فرصت خوبی 

برای صحبت نیست.
با نرمی و ملایمت سر صحبت را باز کنید
قطعا شــروع بحث و انتقاد از همسرتان که چرا 
بیشتر از شــما به دوســتانش اهمیت می‌دهد 
و بــا آن‌ها بیــرون می‌رود، ســخت اســت. پس 
بــا نرمــی و ملایمــت ســر حــرف را بــاز کنید و 
احساس واقعی‌تان را بگویید. شما هم شنونده 
حرف‌هــای او باشــید. همچنیــن در انتقاد به 
دنبال راه‌حل باشید. در بیشتر افراد، شنیدن 

انتقاد موجب ناراحتی‌شان می‌شود پس خیلی 
انتقاد را طولانی نکنید چون به غر زدن شــبیه 
می‌شود. راه‌حل پیدا کنید. قرار نیست او همان 
لحظه تغییر کنــد. به او فرصت دهید تــا درباره 
رفتارهایش فکــر کند و بــرای اصــاح آن قدم 

بردارد.
خانم‌تان را با دیگران مقایسه نکنید

وقتی قرار است از همســر به خاطر رفتار هایی 
انتقاد کنید حتما نکات مثبتش را هم بگویید. 
این طوری طرف‌مقابل کمتــر گارد می‌گیرد و 
احتمال پذیرا بودنش بیشــتر می‌شــود. هرگز 
زندگی خودتــان را با دیگران مقایســه نکنید. 
مثلا نگویید مردم زندگی دارند منم زن و زندگی 

دارم.
کاش زودتر صبحت می‌کردید...

متاسفانه شما گذاشتید خیلی مشکلات روی 
هم تلنبار شــده و اگــر پیش از این‌هــا گفت‌وگو 
می‌کردید، شاید موفق‌تر عمل می‌کردید. شاید 
هرگز حرفی نزدید، او هم پیش خود گفته شما 
راضی هستید و مشکلی ندارید. معلوم نیست 
شــاید دوســتانش هم این سبکی هســتند و او 
به نظرش کاملا طبیعی اســت. به هر حال این 
زندگی شماست و این مشکلات شــما را آزرده 
می‌کند. بهتر است این فرصت را از خود نگیرید 
و اقــدام درســتی را در پیــش بگیریــد. زندگی 
متعلق به هر دوی شماست و طرفین قرار است 

منتفع شوند.

مردی 39 ساله‌ام. خانمم 35 ساله. او زمان خیلی کمی را در خانه هست. تمام 
طول روز یا سر کار است یا با دوست‌هایش بیرون می‌رود یا به علایقش می‌پردازد. 

می‌ترسم چیزی بگویم، ناراحت شود. راهنمایی کنید.

خانمم فقط به علایق خودش می‌پردازد

مشاوره 
زوجین

فریبا البرز  | ‌   کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده  

اتاق مشاوره�

تحــت  خــواب  دیــدن  و  اســترس   

تعقیب‌بودن

کارشناســان می‌گوینــد کــه حــس افتادن 
ناگهانی یا افتادن در خواب در واقع واکنش 
بدن بــه آرام شــدن و بــه خواب رفتن اســت 
و افــراد معمولا پــس از این حــس ناگهان از 
خواب می‌پرند. دکتر »الیس«، نویســنده و 
مدرس می‌گویــد: »این یکی از شــایع‌ترین 
موضوعات کابوس است«. به گفته »الیس«، 
رویای تحت تعقیــب بودن به نوعــی مبارزه 
درونی در فرد مربوط است و نشان می‌دهد 
که ســطح اســترس فرد بالا اســت و چیزی 
او را تهدیــد می‌کنــد. برخــی متخصصــان 
دیگر می‌گویند کابــوس تحت تعقیب بودن 
بیشتر به این دلیل است که ما از چیزی فرار 
می‌کنیم و نمی‌خواهیم با آن روبه‌رو شویم. 
این مسئله می‌تواند دلایل مختلفی داشته 
باشــد، مانند از ســر گذراندن گفت‌وگویی 
سخت و آزاردهنده، یا انجام کاری که فوریت 
زمانــی دارد، یا حتی شســتن ظرف‌ها یا هر 

چیز دیگر.
ترس و دیدن خواب افتادن دندان

کارشناســان پیش از ایــن درمــورد افتادن 
دنــدان در خــواب گفتــه بودند که ایــن رویا 

ممکن است نشانه استرس، تصویر منفی از 
خود، یا حتی بیان‌کننده ترس باشد، مانند 
گفتن چیزهای نادرســت به کســی. مگان 
هریسون، روان‌درمانگر خانواده و ازدواج، 
می‌گوید: »دندان نماد غرور و قدرت اســت 
و افتــادن دنــدان در خــواب نشــان‌دهنده 
احســاس بی‌کفایتی یــا آســیب‌پذیری در 

زندگی است.«
چند توصیــه برای رهایــی از کابوس 

شبانه
دکتــر »دبورالــی« متخصص خــواب برای 
کاهش اضطــراب و جلوگیــری از تکرار این 
کابوس‌ها چند کار را پیشــنهاد می‌کند. او 
توصیه می‌کند که پیش از خواب از نگاه‌کردن 
بــه صفحــه نمایــش، ماننــد گوشــی‌های 
هوشــمند کــه نــور آبــی ســاطع می‌کنند، 
اجتنــاب کنیم زیــرا بر کیفیت خــواب تاثیر 
می‌گذارد. او می‌گوید: »اگر کابوس‌‌ها ادامه 
پیدا کردند، آن‌هــا را در دفتری یادداشــت 
کنید تا به این ترتیب به ریشه آن‌ها پی ببرید.« 
به گفته او، یادداشت افکار روزانه، احساسات 
و حتی غذاهایی کــه می‌خوریم به ما کمک 
می‌کند تا به الگویی که این رویاهای بد را به 

همراه می‌آورند پی ببریم.

بهداشت خواب

چطور با کابوس‌ شبانه سقوط آزاد کنار بیاییم؟
�

از دست دادن دندان، سقوط از ارتفاع و هدف تعقیب قرار گرفتن ازجمله کابوس‌های 
رایج‌اند که  افراد را آزار می‌دهند و ممکن اســت آن‌ها را به فکر وادارند که سروکله این 
کابوس‌ها از کجا پیدا شده است؟ به گزارش نیویورک‌پست، نظرسنجی آمری‌اسلیپ که در 
سال گذشته دو هزار نفر را بررسی کرد، حاکی از آن بود که شایع‌ترین کابوس‌ زمین خوردن 
است و کمی بیش از ۶۴ درصد شرکت‌کنندگان این کابوس را دیده بودند. تحت تعقیب 
قرار گرفتن، مرگ، گم‌شدن، از دست دادن یک رویداد مهم، دیر از خواب بیدار شدن، فلج 
شدن، مرگ عزیزان، آتش‌سوزی خانه و افتادن دندان از دیگر کابوس‌های شایع‌اند که 

افراد گه‌گاه دچارشان می‌شوند.

از دنیای روان شناسی

تمرکز بر نقاط ضعف به‌جای نقاط قوت3 6 اشتباه رایج والدین در قبال دانش‌آموزان
بســیاری از والدیــن بی‌آنکــه متوجه باشــند، بیشــتر بر 
کمبودهای فرزندشــان تأکیــد می‌کنند تا نقــاط قوتش. این 
کار در طولانی‌مــدت، اعتمادبه‌نفس و خودبــاوری کودک را 
تضعیف می‌کند. بهتر اســت به دستاوردهایشان توجه کرده 
و از موفقیت‌های کوچک و بزرگ آن‌هــا حمایت کنیم. وقتی 
فرزندانمان احساس کنند که تلاش‌هایشان به چشم می‌آید، 

با انگیزه بیشتری به سمت اهدافشان حرکت می‌کنند.

 بی‌توجهی به استراحت و تفریح 4
درس خواندن مهم اســت اما فرزندان‌مان برای داشتن 
انــرژی و خلاقیت بــه بازی و اســتراحت هــم نیاز دارنــد. اگر 
تمام زمان‌شــان را به درس اختصاص دهیم، ممکن اســت از 
درس دل‌زده و خســته شــوند. ایجاد تعادل بین درس و بازی 
به آن‌ها این امکان را می‌دهد که دوران تحصیل را با شادابی 
و تجربه‌هایی دلنشــین بگذرانند و بــه یاد بیاورنــد که دوران 

مدرسه، بخشی شیرین از زندگی‌شان است.

نادیده‌گرفتن استرس دانش‌آموز 5 
فرزندان‌مــان از چالش‌های درســی و فشــار امتحانات 
دچار استرس می‌شوند. اگر احساسات‌شان را نادیده بگیریم، 
احتمال دارد حس کنند که تنها هستند و کسی آن‌ها را درک 
نمی‌کند. فضایی امن برای گفت‌وگو ایجــاد کنیم و بگذاریم 
احساسات و نگرانی‌هایشان را با ما در میان بگذارند. همدلی 
ما می‌تواند بهتریــن تکیه‌گاه بــرای آن‌ها در لحظات دشــوار 

باشد.

تصمیم‌گیری درباره امور درسی بدون مشارکت فرزند6 
فرزندان دوست دارند در تصمیم‌های مربوط به خودشان 
نقش داشته باشند. وقتی نظرشان را جویا می‌شویم، احساس 
ارزشمندی و مسئولیت‌پذیری می‌کنند. به آن‌ها اجازه دهیم 
در تصمیمات درسی خود مشــارکت کنند تا با علاقه و انگیزه 

بیشتری مسیرشان را دنبال کنند.
 نکته پایانی

نقش مــا در زندگــی فرزندان، فراتــر از آمــوزش تحصیلی و 
علمی است. ما می‌توانیم با مهربانی، همدلی و ایجاد فضای 
امن، پناهگاهــی برای رشــد و آرامش آن‌ها باشــیم. تربیت 
فرزنــدان فرصتــی بی‌نظیر بــرای ایجاد حس ارزشــمندی 
و شــادی در آن‌هاســت. بیاییــد ایــن هدیــه را بــا رویکردی 
مثبــت و درک عمیق‌تر به آن‌هــا ببخشــیم و بگذاریم هر روز 
با اعتمادبه‌نفس بیشتری برای رســیدن به بهترین نسخه از 

خودشان تلاش کنند.

ترفندهای خانه داری�

آیــا از چروک‌شــدن لباس‌های خــود پس از 
شست‌وشو خسته شده‌اید؟ به گزارش »ایرنا« 
در ادامه با  ترفندهای کاربردی آشنا می‌شویم 
که نه‌تنها لباس‌ها را مرتب‌تر و بدون چروک 
نگه می‌دارد بلکه زمان و هزینه صرف‌شــده 

برای اتو کردن را هم کاهش می‌دهد.
تنظیمات ماشین لباس‌شویی | دمای بالا 
باعث نرم شــدن الیاف لباس‌هــا و در نتیجه 
چروک شــدن آن‌هــا می‌شــود. بهترین کار 
این است که دما را در حد پایین تنظیم کنید، 
به‌خصوص برای لباس‌هایی که به ســرعت 

چروک می‌شوند.
اســتفاده از نرم‌کننده‌ها| مواد نرم‌کننده 
می‌توانند باعث کاهش چروک‌ها شوند. این 
مواد الیاف پارچه را نرم کرده و از بهم فشرده 
شدن آن‌ها جلوگیری می‌کنند. حتی برخی 
از نرم‌کننده‌ها مخصوص پارچه‌های خاص 
طراحی شده‌اند که برای لباس‌های حساس 

و نازک بسیار مناسب هستند.
بلافاصلــه پهــن کــردن لباس‌ها| قــرار 
دادن لباس‌ها در ماشــین لباس‌شویی پس 
از اتمــام شســت و شــو باعث چروک شــدن 
آن‌هــا می‌شــود. بنابرایــن  به محــض پایان 
یافتن شست وشو، لباس‌ها را خارج کنید و 
بلافاصله پهن کنید. همچنین لباس‌ها را در 

محیط باز و در حالتی که هوا جریان داشــته 
باشد پهن کنید.

آویــزان  تکنیک‌هــای  از  اســتفاده 
کردن| بــرای لباس‌هایــی ماننــد پیراهن 
و شــلوار، آن‌ها را به صــورت مســتقیم و با 
استفاده از چوب‌لباسی پهن کنید تا جایی 
برای چــروک شــدن نماند. لباس‌هــا را به 
گونه‌ای پهن کنید که چین و چروکی روی 
پارچه نیفتد. برای شــلوارها و دامن‌ها هم 
اســتفاده از گیره‌هــای مخصــوص لبــاس 
می‌تواند به حفظ ظاهــر آن‌ها کمک کند. 
این گیره‌ها مانــع چروک شــدن در ناحیه 

کمربند و زانو می‌شوند.
آبکشی با آب سرد| اســتفاده از آب سرد 
در مرحله پایانی شســت و شــو می‌تواند به 
کاهــش چروک‌هــا کمــک کند. آب ســرد 
باعث می‌شود که الیاف پارچه‌ها به صورت 
یکنواخت و بدون چروک بــه حالت اصلی 

خود برگردند.
توجه به نوع پارچه| برخی پارچه‌ها مانند 
پنبه و کتان به راحتی چروک می‌شــوند، در 
حالی که برخی پارچه‌های مصنوعی کمتر 
دچار چروک می‌شوند. با شناخت بهتر جنس 
پارچه و توجه به نکات شست وشو، می‌توانید 

از چروک شدن آن‌ها جلوگیری کنید.

ترفندهای صاف‌کردن لباس‌ها بدون اتو

�

به بهانه روز دانش‌آموز 
از رفتارهای نادرست 

بعضی والدین گفتیم که 
مانع موفقیت تحصیلی 

فرزندان‌شان می‌شود


