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زندگی‌سلام 
یک شنبه  
    30 دی 1397 
 شماره 1240 

کسب و کار

خانمم 40 ساله است و دچار روزمرگی شده!

زن و مــرد بعــد از گذشــت  مشاوره 
شــروع زوجین از  زمانــی  مــدت 

زندگــی مشــترك شــان به 
و  اشــتباه  تفكــر  دلیــل 
فرامــوش كردن نقش هــای یكدیگــر دچار بی 
تفاوتی و عادی شدن روابط شان می شوند. بی 
حوصلگی، کســلی و بی اهمیت شدن راجع به 
همه موضوعات می تواند در نتیجه عادی شدن 
روابــط ایجــاد شــود کــه درمــوارد حادتــر بــه 
افسردگی یا جدایی همسران از یکدیگر یا طلاق 
عاطفی منجر می شود. بعد از مدتی زندگی زیر 
یک سقف، خیلی وقت ها فرصت ایجاد خلوت، 
تفکر و تأمل درباره خود و طرف مقابل و اقداماتی 
مثل ســورپرایزکردن یا تجزیه و تحلیل رفتارها 
کمتر و تقریبا همه کارها و اقدامات افراد روتین 
و تکراری می شود. دیگر آن شوق قبل از دیدار و 
آن سرخوشــی و انــرژی بعــد از ملاقــات وجود 
ندارد. بــا این حال شــما باید چنــد كار را انجام 

دهید که در ادامه مطرح می شود.

   زندگی مشترک را احیا كنید

درست ترین عملکرد انسان زندگی کردن است 

نه وجود داشتن. هرگز نباید اجازه دهیم زندگی 
هر طور که می خواهد پیش برود. ما هستیم که به 
زندگی ریتم و روال می دهیم. برای آن که زندگی 
تان سرد نشــود، ســعی کنید مثل روزهای اول 
ازدواج، رابطه تان را گرم نگه دارید. به طور مثال 
تیپ زدن، پوشیدن لباس های متنوع در خانه یا 
دادن پیام های عاشــقانه و از این قبیل کارها که 
امروز آن را لوس بازی)!( خطاب می کنید، لازمه 

متحول کردن زندگی مشترک تان است.

   سراغ سرگرمی های هیجان انگیز بروید

هیجان و ســرگرمی، بــرآورده کــردن نیازهای 
دوطرف در زندگی مشــترک مثل ســفر رفتن، 
خرید کــردن و حتــی صحبت کردن بــا یکدیگر 
می تواند از عواملی باشــد که نبودشان منجر به 
تضعیف رابطه می انجامد و سبب می شود تا هر 
کدام از همسران برای خودشان زندگی کنند و 

به نحوی دیگر نیاز خود را برطرف سازند.

   در مشغله های روزمره غرق نشوید

همچنین غرق شــدن در مشــغله هــای روزمره 
می تواند یکــی دیگر از ایــن عوامل باشــد. باید 

در زندگی زناشــویی بیــن کار و زندگــی تعادل 
را رعایت کرد و نگذاشــت پــرکاری باعث دوری 
و فاصله میــان ما و همســرمان شــود که همین 
موضوع  یک روز باعث دور شدن زوجین از یکدیگر 

می شود.

   از همسرتان بخواهید به شما نمره بدهد

از همســرتان بخواهیــد بــه زندگــی تــان نمــره 
بدهد و اگر ضعف و كاســتی در رابطه تان و نحوه 
برخوردتــان بــا او وجــود دارد آن را بیــان كنــد. 
كاستی ها و كمبود هایی را كه همسرتان نام می 
برد به خاطر بسپارید و در جهت برطرف كردن آن 

ها تلاش كنید.

   به فکر ساختن خاطرات شیرین باشید

بهترین چیزهــای زندگی رایگان هســتند. می 
توانید از ساده ترین لحظات زندگی نهایت لذت 
و شادی را ببرید. تماشــای غروب آفتاب یا وقت 
گذرانــدن بــا اعضــای خانــواده و هــزاران لذت 
کوچک دیگر رایگان در اختیار شماســت. از آن 
ها لذت ببرید چون ممکن اســت یــک روز که به 
عقب نگاه کنید متوجه شوید که هرکدام از آن ها 
در عین ســادگی، فرصت های بی نظیری برای 

ساختن خاطرات شیرین بوده اند.

دکتر سیدعلی ظریفی |  مشاور خانواده

 دانشجوی پزشکی ام 
و خیلی در خواب صحبت می کنم!

دختری 25 ســاله و دانشجوی پزشکی هســتم که ظاهرا خیلی در خواب 
صحبت می کنم. چون دانشجوی بومی نیستم، در خوابگاه زندگی می کنم 
و بیشتر دانشجوها از هم اتاق شــدن با من فرار می کنند! آیا این مشکل، 

ریشه روان شناسانه دارد و قابل درمان است یا خیر؟

حــرف زدن در خواب در  مشاوره 
شــکل کلاســیک آن بــه فردی

صــورت ناخــودآگاه در 
خلال خــواب اتفاق می 
افتد. این حالت به ندرت شناسایی می شود، 
مگر این که موجب آزار هم اتاقی ها شــود که 
درباره شــما این اتفــاق پیش آمــده و موجب 
نگرانی شما شــده اســت. در این زمینه و در 
ادامه به بررسی علل این مشکل می پردازیم 
و همچنین راه هــای درمانی را بررســی می 
کنیم اما یادتان باشــد موارد مطرح شــده به 
صورت کلی اســت و برای ارزیابی دقیق تر و 
رســیدن به تشــخیص درســت به یــک روان 

شناس مراجعه کنید.

   دلایل حرف زدن در خواب

این حالت مــی تواند در هر مرحلــه از خواب 
رخ دهد نه تنها زمانی که فرد در حال خواب 
دیدن است و ممکن اســت دلایل آن عبارت 
باشــد از: اختلالات روانی ماننــد اختلالات 
اضطرابــی و افســردگی یــا وجــود ترومــا یــا 
مشکلی در گذشــته فرد، اختلالات پزشکی 
مانند بیماری همراه با تب، اختلالات خواب 
از جمله سندروم آینه انسدادی خواب )وقفه 
تنفســی هنگام خواب(، راه رفتــن در خواب 
یا اختلال رفتــاری آر ای ام )حرکات ســریع 
چشــم( در خواب؛ همچنین عوامل دیگری 
نیز رفتار فردی را که در خواب حرف می زند 
تحت تأثیر قرار می دهد، از جمله اســترس، 
تب، برخی داروها و حتی ممکن است به علت 

سوء مصرف مواد باشد.

   چند توصیه برای بهداشت خواب

تا آن جــا که امــکان دارد اســترس خــود را 
کم کنیــد و از روش های مدیریت اســترس 
 کمک بگیرید. برای راهنمایی بیشتر از یک 
روان شناس کمک بگیرید یا از کتاب هایی 
که در این زمینه موجود است استفاده کنید. 
همچنین پیش از رسیدن ســاعت خواب از 
خوردن وعــده غذایی ســنگین خــودداری 
کنیــد. از یــک روال صحیــح خــواب پیروی 
کنید و اســتراحت مناســب داشــته باشــید 
زیرا کمبود خواب، عارضه خواب گفتاری را 

افزایش می دهد.

   درمان به شیوه رفتار درمانی شناختی

در این شــیوه درمانی به بیمار راهکارهای 
موثــر و درازمدتــی ارائــه مــی شــود تــا بــر 
اضطراب یا استرس غلبه کند. همچنین در 
آن برای غلبه بــر رفتارهای معیوب خواب، 
ســوء برداشــت ها و افکار مخرب و تحریف 
شــده درباره خــواب روش های شــناختی 
و رفتــاری آموزش داده می شــود. با کمک 
درمانگری کــه در این زمینــه کار می کند، 
مــی توانیــد از روش هایــی ماننــد آموزش 
بهداشــت خواب، درمان کنتــرل محرک، 
درمــان هــای آرام ســازی و پــس خورانــد 
زیســتی با توجه به نوع و میزان مشکل تان 
استفاده کنید. در ضمن روش دارودرمانی 
شــامل آموزش بیمار در خصوص استفاده 
از داروهای ضد افســردگی یــا قرص های 
خواب‌ آور بــرای بهبود خواب اســت که زیر 

نظر روان پزشک انجام می شود.

نجمه عابدی شرق |  دانشجوی دکترای تخصصی روان شناسی بالینی
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    اگر نمراتش خوب است

در برخــورد بــا دانــش آمــوز موفــق بایــد نتایــج 
امتحانــات را در درجــه اول ناشــی از تــاش و 
کوشــش خودشــان بدانیم و به صراحت گوشزد 
کنیم که فعالیت، توکل به خدا و تلاش او به نتیجه 
خوب در امتحان منجر شــده اســت. با این حال 
والدین باید طــوری عمل کنند تــا دانش آموزان 
بدانند که با گرفتــن نمرات درخشــان و کارنامه 
قبولــی، کار تمام نشــده بلکــه باید خــود را برای 
مراحل بعدی آماده کنند. بنابراین بعد از دریافت 

کارنامه قبولی و اســتراحت و تفریح مختصر باید 
به آنان کمک کنیم تا برنامه ای برای خود تنظیم 
کنند و به فعالیت های خود درزمینه دانش افزایی 

ادامه دهند.

   اگر نمراتش ضعیف است

نحــوه برخــورد والدیــن هنــگام مواجــه شــدن با 
كارنامه ضعیف و نمرات پایین فرزندان نیز بسیار 
حائز اهمیت اســت. بســیاری از والدین موقعیت 
را مناســب می بیننــد كه بــر روی نقــاط ضعف او 

دســت بگذارنــد و او را ضعیــف و نالایــق بخوانند 
و پیاپــی بــرای زحماتی كه بــرای او كشــیده اند و 
متحمل می شــوند، اظهــار پشــیمانی کنند. این 
گونه برخوردهای آمرانه و خشــن، اگرچه ممكن 
است مقداری از میزان عصبانیت والدین بكاهد اما 
یقینا فایده منطقی در پی نخواهد داشت. والدین 
به هنگام مواجه شدن با كارنامه ضعیف فرزندان، 
ضروری اســت بر اعصاب شــان مســلط باشــند و 
در وضعیــت پریشــانی و ناراحتی به بحــث درباره 

كارنامه، وضعیت و نمرات تحصیلی نپردازند.

چنــد وقــت پیــش رئیس ســازمان 
حمایت از تولیدکنندگان و مصرف 
کنندگان گفتــه بود هم در شــرع و 
هم در قانون تاکید شــده که جنس 
فروخته شده پس گرفته می شود. 
بنابراین شعار جنس فروخته شده 
پس گرفته نمی شود یک منکر است 
و این مسئول این جمله را غیرقانونی 
خواند. البتــه این روزهــا و به دلیل 
رکود بازار و رونق نداشــتن بیشــتر 
کســب و کارهــا کمتــر کاســبی را 
می تــوان یافــت که از شــعار جنس 
فروختــه شــده پــس گرفتــه نمــی 
شــود، اســتفاده کند. با ایــن حال 
هنوز هســتند کاســب نمایانی که 
دیگر دوســت خداوند نیستند و به 
عادت طمعی کــه دارند، همچنان 
مشتریان خود را پادشاه نمی دانند 
و تا برایشان امکان دارد به سود کوتاه 
مــدت خود بیش از توســعه کســب 
و کارشــان بــا راضــی نگه داشــتن 
 مشــتری و افزایــش وفــاداری وی 
می اندیشند. در این بازار نابه سامان 
خوب اســت برای یــادآوری هم که 
شده نمونه هایی ارزنده از کاسبانی 
کــه بــه جــای اســتفاده از شــعار 
غیرشــرعی و غیرقانونی دســت به 
ابتکار می زنند و بازار را برای خود و 
مشتریانشان رونق می دهند، ارائه 
کنیم. نمونه هایی که در چند وقت 
اخیر، خبرهایشــان در شبکه های 
اجتماعی هم پربازدید شد و نباید به 

فراموشی سپرده شود.
1- ســوپر مارکتی مجهز که برخی 
اقلام مانند تخم مرغ را ندارد چراکه 
می خواهد صاحب مغازه روبه رویی 
که پیرمرد مسنی است نیز کاسبی 

کند.
2- نانوایی که به مشتریانی که برای 
حمل نان، کیسه پلاستیکی نبرند، 

تکه ای نان اضافه می دهد.
3- پزشــکی کــه روز آخر هر مــاه را 

رایگان معاینه می کند.
4- بلال فروشــی که به ازای جمع 
آوری هر کیســه کوچک از زباله ها 
در طبیعــت، یک بلال کباب شــده 

می دهد.
5- فروشــنده ای کــه بــه فرزندان 
شــهدا کالای رایــگان مــی دهــد و 
دلیلش این اســت که حساب شان 
قبلا توسط پدرشان پرداخت شده 

است.
6- میوه فروشی که هندوانه هایش 
را شب یلدا تا 24 ســاعت گارانتی 

می کند.
7- پزشکی که روی نسخه بیماران 
کم بضاعت یادداشــت مــی کند تا 
داروخانــه هزینه دارو را به حســاب 

وی بگذارد.
8- مغــازه داری که فقــط اجناس 

ایرانی می فروشد.
9- تعمیــرکاری کــه به دلیــل لانه 
ســازی یــک پرنــده 10 روز کرکره 

مغازه اش را پایین نمی کشد.
10- پلیســی که یک عروســک به 
همراه خود دارد تا در صورت حضور 
کــودکان در ســانحه‌ رانندگــی، به 
کمک ایــن عروســک آن‌هــا را آرام 

کند.
11- مدیر شــرکتی که یک روز در 
ماه به کارکنان اجــازه می دهد که 
فرزندشان را برای دقایقی به محل 

کار بیاورند.
12- راننده تاکسی که از سربازها و 
سالمندان کرایه دریافت نمی کند.

توصیه هایی به والدین برای نشان دادن واکنشی صحیح بعد از گرفتن کارنامه دانش آموزشان

کارنامه فقط نمره معدل نیست!

 5 توصیه به والدین بعد از گرفتن 
کارنامه دانش آموزشان

در ادامه نکاتی کلی مطرح می شود که والدین باید در مواجهه با کارنامه دانش آموز 
رعایت کنند تا شانس او را برای موفقیت در ادامه مسیر تحصیلی افزایش دهند.

فقط به معدل کارنامه نگاه نکنید! وقتی کارنامــه دانش آموزتــان را می بینید بــه اهمیــت و ارزش آن واقف 1 
باشــید. این کارنامه نشــان دهنده عملکرد و تلاش، نقــاط قوت و ضعف 
فرزند شماست. یادتان باشد کارنامه حرف های زیادی برای گفتن دارد بنابراین سعی 
کنید بر خودتان و احساسات تان مسلط باشید. وقتی کارنامه را دیدید با دقت و تامل 
به تک تک نمرات نگاه کنید. می توانید کارنامه را در حضور خود دانش آموز بررسی 
کنید. نباید فقط به معدلش نگاه کنید و تمام کارنامه را در یک نمره خلاصه کنید، بلکه 
باید با دقت و درس به درس جلو بروید و تمــام نمرات را با دقت و تامل نگاه کنید. این 
کار شما باعث می شود فرزندتان احساس کند درس خواندن و نمره آوردن برای شما 

مهم است و شما درباره او و نتیجه کارش تامل نشان می دهید.
دنبال مقصر نمرات ضعیف نباشید هیچ گاه کارنامه فرزنــد خود را با دیگر دوســتانش مقایســه نکنید چون 2

توانایی هــر دانش آموز متفــاوت اســت. همچنین اگر نمــرات او ضعیف 
اســت، دنبال مقصر نباشــید. یک کارنامه با نمرات بــد دلیل خوبی می شــود برای 
مقصر کردن دیگران. دانش آموز می گوید »معلم خوب درس را توضیح نداده« و پدر 
و مادرها هم هرکدام ســعی می کنند طرف مقابل را مقصر بدانند. این بهانه تراشی 
ها فایده ای ندارد. به جای آن سعی کنید ببینید علل واقعی نمرات پایین دانش آموز 
شما چیست؟ برای این کار می توانید با فرزندتان بنشینید و از او بخواهید علت و دلیل 
نمرات پایینش را برای شــما توضیح دهد و علت واقعی را پیدا کنیــد و دنبال راهکار 

مناسب برای آن باشید.
دست از حمایت از دانش آموز برندارید   بعد از این که دلایل واقعی نمرات پایین را پیدا کردید، برای هرکدام برنامه 3

مناسب داشته باشید. مثلا می توانید از یک مشاور متخصص برای برنامه 
ریزی تحصیلی کمک بگیرید، او را در کلاس تقویتی یک درس ثبت نام و کتاب کمک 
درسی برایش تهیه کنید، در زمان امتحانات جو خانه را آرام تر کنید یا ساعت استفاده 
از تلویزیون و اینترنت را محدود کنید. وقتی این تصمیم ها را گرفتید، سعی کنید هم 
شما و هم دانش آموزتان با مسئولیت پذیری این مراحل را انجام دهید. تمام مراحل 

را پیگیری و از دانش آموزتان حمایت کنید تا در امتحانات بعدی بتواند موفق شود.
تشویق و پاداش نمرات خوب باید متناسب باشد وقتی شــما از نمره های دانش آموزتان بســیار راضی و خشــنود هستید 4

و کارنامــه او را با نمرات درخشــانش می پســندید، حتما بایــد او را برای 
تلاشش، تشویق و تایید کنید اما باید حواس تان باشد که تشویق و پاداشی که برای او 
در نظر می گیرید متناسب باشد و نباید اندازه تشویق بسیار بیشتر از حد کار او باشد 

زیرا باعث پرتوقعی فرزندتان می شود.
انتظارات معقول داشته باشید در پایان به یاد داشته باشید هر دانش آموز توانایی و استعدادهای متفاوتی 5

دارد و نمی توانیم از همه انتظار نمره 20 داشــته باشــیم. سعی کنید به 
شناخت واقع بینانه ای از توانایی ها و اســتعدادهای فرزندتان برسید و بیشتر از حد 

توانش از او انتظار نداشته باشید.

فصل امتحانات در بیشتر دوره های تحصیلی به پایان 
رسیده است و حالا به زمان اعلام نتایج و دریافت 
کارنامه ها نزدیک تر از هر زمان دیگر شده ایم. این 

روزها نتیجه تلاش دانش آموزان در قالب یک کارنامه به دست والدین 
شان داده می شود و معمولا پس از گرفتن همین برگه است که یکی از 
مهم ترین چالش ها بین والدین و فرزندان در دوران تحصیلی اتفاق می 
افتد. در ادامه این مطلب توصیه هایی به والدین برای مواجهه اصولی با 

نمرات ضعیف و خوب کارنامه تحصیلی فرزندشان داریم.
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من 45 ساله و خانمم 40 
ساله اســت. بعد از 20 
ســال زندگی مشترک، 
خیلی برای یکدیگر تکراری شده ایم. 
مشکل حادی با یکدیگر نداریم ولی من 
از بودن در کنارش مثل سال های قبل، 
لذت نمی برم. نظر او را در این باره نمی 
دانم. وضعیت اقتصــادی مان معمولی 
است و من دوست دارم که او شاداب 
تر باشد اما انگار دچار روزمرگی شده 
است. آشپزی، بچه داری، خانه داری، 
شستن لباس ها و ... تمام کارهای روزانه 
اش شده است و حواسش به من نیست.


