
با توجه به نزدیک شدن زمان اعلام 
مشاوره 

نتایــج کنکور، پیشــنهاد می شــود فردی
کمی صبر کنید تا نتایج اعلام شود. 
اگر بــه نتیجه مطلوب رســیدید که 
هیچ، در غیر این صورت لازم است موارد مطرح شده را 

مدنظرتان قرار دهید.

   عوامل پیش برنده و بازدارنده را شناسایی کنید

برای رســیدن به هر موفقیتی بــه عنوان مثــال قبولی 

در کنکور، بایــد عواملِ پیش برنــده و همچنین عوامل 
بازدارنده را شناســایی کنید. اگر قرار اســت سال بعد 
هم دوباره در کنکور شرکت کنید، باید بدانید مشخص 
کردن مواردی مانند تعداد دروس و حجم آن ها و میزان 
زمان مدنظر برای هــر کدام از آن ها جــزو عوامل پیش 
برنده و مــواردی مانند نداشــتن زمان بندی درســت، 
بی انگیزه بودن و نداشتن علاقه به یک رشته خاص هم 
جزو عوامل بازدارنده است. در مرحله بعد سعی کنید 
عوامــل بازدارنده را کاهش دهید یا راه حلی برایشــان 

بیابید. در خصوص عوامل پیش برنده هم برنامه ریزی 
مناســبی برای رســیدن و اجرایی کردن آن ها داشــته 

باشید.

   علاقه و استعدادتان را بررسی کنید

آن طــور کــه در پیامــک تــان ذکــر کردید، شــما درس 
خواندن برای کنکور را دیر شــروع می کنید که همین 
موضوع یکی از مهم ترین دلایل موفق نشدن شماست. 
پس لازم اســت برای ســال آینــده برنامــه دقیقی تهیه 
و طبــق آن عمــل کنید. نکتــه دیگــر، بررســی علاقه و 
اســتعداد و توانمنــدی شماســت. ببینیــد کــه بــه چه 
رشــته و شــغلی علاقه مند هســتید؟ اگر واقعا علاقه و 
استعدادتان در پزشکی اســت، پس مطمئن باشید که 
با یک برنامه ریــزی دقیق و تلاش مســتمر، به زودی به 

هدف تان خواهید رسید.

   شاید به نظر دیگران وابسته هستید

یکــی از مهم ترین دغدغه های شــما، خجالت کشــیدن 
از آشنایان بابت قبول نشــدن در کنکور است. آیا انتظار 
خودتان و اطرافیان تان از شما منطقی و متناسب با توان 

و استعدادتان است؟ در ضمن بررسی میزان وابستگی 
شما به نظر دیگران هم در این موضوع، باید مورد توجه قرار 
گیرد. همان طور که می دانید میزان اهمیت نظر دیگران 
برای یک فــرد با میــزان عزت نفــس او ارتباط مســتقیم 
دارد. اگر انتظار و توقع تان بیشــتر از توان تان است، باید 
به خود فرصت دهید و هدف و رشــته ای در خور علاقه و 
استعدادتان پیدا کنید. اگر انتخاب رشته پزشکی صرفا به 
دلیل اصرار و فشار خانواده است، کمی بیشتر تامل کنید و 

یک بازنگری در تصمیم خود داشته باشید.
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ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

انتخاب لباس برای خانم ها در تابستان موضوعی چالش برانگیز است؛ از 
یک طرف باید انتخاب هوشمندانه ای داشته باشند تا از گرمازدگی جلوگیری 
شود و از طرف دیگر، تابستان فصل به رخ کشیدن لباس های رنگارنگ برای 
حضور بانشاط در مجالس زنانه است. ما در این مطلب نکاتی را با شما در 
میان می گذاریم تا انتخاب لباس مناسب تری برای حضور در یک مهمانی 

خانوادگی یا دوستانه داشته باشید.

 رنـگ:برای انتخاب لباس می توانید از رنگ پوست، مو، چشم ها 

و خلق و خــوی خود کمک بگیرید. به رنگ رگ های دســت خود 1
نگاه کنید. اگر رگ های شما بنفش یا آبی باشد، پوست شما سرد 
است. اگر آن ها سبز باشند، پوست شما گرم است. اگر آبی و سبز 
نمایانگر باشــند، احتمالا دارای پوســتی با رنگ خنثی هســتید و می توانید با 

خیالی راحت رنگ مناسب را برای خود انتخاب کنید.
رنگ های تابستانه مناسب پوست سرد: صورتی، زمردی، بنفش خالص و 
آبی یخی. برای خنثی کردن آن ها از خاکستری، سفید و طلایی استفاده کنید 

اما نارنجی و زرد نپوشید.
رنگ های تابستانه مناسب پوست گرم: عسلی و زیتونی.

 در ضمن در انتخاب لباس ها می توانید از رنگ چشمانتان نیز کمک بگیرید تا 
سایه اندازی آن بر چهره شما تم زیباتری ایجاد کند.

جنس لباس:استفاده از لباس ها و مانتوهایی که از کتان و ریون 

دوخته شــده اند، برای این فصل بسیار مناسب است. این پارچه 2
های سبک و نازک و بسیار خوب، می توانند سبب گردش جریان 
هوا در زیر لباس شــوند. مشــکل اصلی که پارچه ها و مانتوهای 
نخی دارند، زود چروک شــدن آن هاســت اما یکی از راه های تشخیص شدت 
چروک شدن یک پارچه، این است که قسمتی از پارچه را در مشت تان بگیرید و 
فشــار دهید. با مقدار چروکی که روی پارچه ایجاد می شود تا حدودی درصد 

چروکی آن دست تان می آید.

شــال و روســری: در این فصل باید روســری های شرمن، 

ابریشمی و لیز را کنار بگذارید و به ســراغ شال ها و روسری های 3
نخی برویــد. تنوع رنــگ این شــال ها و روســری ها در تابســتان 

فوق العاده است.

لباس های گشاد:فصل تابستان فصل پوشــیدن پیراهن ها و 

شلوارهای تنگ و چسبان نیست چون حسابی گرم تان می شود و 4
احتمال عرق سوز شدن هم افزایش می یابد. شلوارهای جین را 
در این فصل کنار بگذارید و شــلوارهای گشــادتر بــا پارچه های 
خنک را دم دست قرار دهید. در لباس های گشادتر احساس راحتی بیشتری 
منابع: نمناک، ستاره، تیپکا خواهید کرد و با عبور هوا از  آن خنک تر می شوید. 

   مردم شوهر دارند، ما هم شوهر 

داریم!
در مدتی که با هم زندگی کــرده بودند، حامد 
به ندرت هدیــه ای بــرای او خریده بــود. حتی 
اگــر هدیــه ای هــم می گرفــت، معمــولا چیــز 
چندان با ارزشــی نبــود. یادش افتــاد که چند 
ماه پیش حامد به مناســبت تولدش یک لباس 
ارزان قیمت برای او خریــده بود و خدا می داند 
هدیه اش تا چه حــد تــوی ذوق او زده بود! تازه 
بماند که حتی تولدش را هم خودش یاد حامد 
انداخته بــود. از یــادآوری این خاطــره آن قدر 
حرصش گرفــت که زیــر لب با خــودش گفت: 
»مردم شوهر دارند، ما هم شوهر داریم!« اما ته 
دلش خوب می دانست حامد مرد خوبی است 
و او را دوســت دارد. هرچند از نظر او، عشــق و 
محبت حامد هیچ وقت غلیــظ نبود، هیچ وقت 
آن طور کــه او دلش می خواســت بــه او محبت 
نمی کرد و حسرت به دلش مانده بود که حداقل 
برای یک بار هم که شده، حامد او را با یک هدیه 
جذاب غافل گیر کند. آهی از ته دل کشید و با 
خودش گفت: »این بار اگر فراموش کرده باشه 

و هدیه نخریده باشه، من می دونم و اون!«

   وقتی بحث حامد و نرگس بالا گرفت

زنگ در به صــدا در آمــد. بــا ذوق در را به روی 
همســرش باز کــرد. حامد بــرق شــادی را در 
چشــم های نرگــس دیــد، بعــد غــذای مــورد 
علاقــه اش را روی میــز، کیــک، گل رز و ... . با 
تعجب پرسید: »خبریه؟« نرگس که حالا کمی 
وا رفته بود، گفت: »نمی دونی امروز چه روزیه؟ 
نه! یعنی واقعا یادت نمیاد امــروز چه روزیه؟« 
حامد این بار بــدون معطلی گفــت: »بابا دلت 
خوشــه، من با این همه گرفتاری یادم نیســت 
دیشب شام چی خوردم! حالا مگه چه روزیه؟« 
نرگس این بار کمی صدایش را بالا برد و گفت: 
»واقعا که... امروز اولین سالگرد ازدواجمونه 
و تو روز به این مهمی رو فرامــوش کردی؟!« و 

بعدش هم بحث بالا گرفت.
حامد: اِ مبارکه! چه جالب. اصلا یادم نبود!

نرگس: همین؟! فقط مبارکه؟ شــوهر دختر 
خاله ام اولین سالگرد ازدواجشون برای زنش 
بلیت سفر به کیش گرفته بود، اون وقت تو فقط 
میگــی مبارکــه؟ می دونی چیه؟ تــو اصلا منو 
دوست نداری! اگه منو دوست داشتی یه ذره 

برام ارزش قائل بودی!

حامد: عزیزم کی میگه من تو رو دوست ندارم. 
مگه دوست داشتن و ارزش قائل بودن به هدیه 

خریدنه؟
نرگس: بله پس به چیه؟ تو اصلا به من محبت 

نمی کنی.
حامد: آخه عزیزم من که همیشه به تو محبت 
می کنم، همیشــه بهت توجه دارم. حالا چون 

هدیه نخریدم یعنی بی محبتم؟!

   چرا شوهرم این قدر بی احساس 

است؟
بعد  هــم نرگس زد زیــر گریه، رفت بــه اتاقش، 
در را بــه روی خــودش بســت و شــروع کــرد به 
های های گریه کردن و شکایت از بخت و روزگار 
و پیشــانی نوشــت و سرنوشــت و ... که چنین 
شوهر بی احساس و بی عاطفه ای را قسمت او 
کرده است! حامد هم هاج و واج، نشست روی 
صندلی، با اندوه به کیک و گل رز نگاه کرد و با 
خودش گفت که چرا با وجود این که عاشــقانه 
نرگس را دوست دارد، هیچ وقت نتوانسته است 
رضایت او را در زندگی مشــترک جلب کند؟! 

واقعا مشکل از کجاست؟

* مشکل ناباروری، درد بســیاری از زوج هاست. چهار 
پسر و یک دختر دارم که سه نفرشان بچه دار نمی شوند 
و خیلــی برای شــان غصــه می خــورم. کاش بــه نقــش 
ســبک زندگی، تغذیه بــد، آلودگی هوا و ... هم اشــاره 

می کردید.
* قســمت آماری پرونــده امروزتان دربــاره این که 50 
درصد مشــکل از مردهــا و 50 درصد از خانم هاســت، 

باورپذیر نبود.
* گاهی حرف های مشــاوران در صفحات خانواده و به 
طور مثال همین امروز در پرونده، نشان می دهد درک 
درستی از مشکل ندارند. توصیه های مشاور را خودمان 
می دانیم ولی تحمل شرایط بچه دار نشدن واقعا سخت 
یک زن نازا است.  
* دندان هایی که در صفحه سلامت چاپ کردید، با هیچ 

عادت مخربی خراب نمی شود!
* لطفا در ستون آشــپزی، غذاهایی را معرفی کنید که 
به سیب زمینی نیاز نداشته باشــد. خیلی گرون شده و 

ما نمی خریم تا ارزون بشه.
* تصویر پسری که داره ناخن هاش رو می گیره، خیلی 

خنده دار بود. خخخ. چه لمی هم داده بود.
* باجناق عزیزم، لطفا حواست باشه که شرایط مالی من 
به خوبی شما نیست و نمی تونم برای همسرم، کادوی 
لاکچری بخرم. لطفا این قدر برای تولد خانمت، سنگ 
یک باجناق دل شکسته تموم نذار.  

ما و شما 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

روز خالی کردن جیب های کیف

امروز جیب های کیف تون رو خالی و کیف تون 
رو درســت و حســابی تمیز کنید. کاغذها و 

رسیدهای به درد نخور رو 
بریزید  هم 
دور تا نظم 
ی  بیشــتر
به کیف و 
زندگی تون 

بدین.

تصویرساز: ندا طاهری

اگر کنکور قبول نشوم از خجالت آب خواهم شد!

رمیسا ایزدپناه |  کارشناس ارشد روان شناسی

 4 نکته برای انتخاب 
مناسب ترین لباس تابستانی

بانوان

دختری 20 ساله هستم. دو بار تجربه ناموفق کنکور داشتم که علت آن دیر شروع کردن 
بود و نتیجه مورد انتظارم را نگرفتم. با آن که اطرافیانم من را دختر بااستعدادی می دانند 
و خودم هم همین طور ولی درس خواندن من این موقع ها تازه شــروع می شود! اطرافیانم 
می گویند امسال حتما قبول می شوی، این سومین سال است که کنکور می دهم ولی نمی دانند 
که من چه اوضاعی دارم. رشته تجربی هســتم و هدفم قبولی در پزشکی است. اگر قبول 

نشوم، جلوی فامیل و خانواده از خجالت آب خواهم شد. چه کنم؟

از صبح حسابی مشغول بود. خانه را برق انداخته و کیک پخته بود و حالا داشت غذای مورد علاقه همسرش را درست می کرد. 
چیزی به رسیدن شوهرش از سر کار نمانده بود. غذا که جا افتاد با کلی تزیینات گذاشت روی میز ناهارخوری، با یک شاخه محوری

گل رز کنارش. همه چیز آماده بود. نشســت روی کاناپه و به فکر فرو رفت. اولین سالگرد ازدواج شان بود و با خودش فکر 
می کرد شوهرش با چه هدیه ای قرار است غافل گیرش کند؟ طلا؟ لباس؟ یا حتی یک دسته گل؟ یا اصلا نکند طبق معمول، 

این مناسبت را هم مثل بقیه مناسبت ها فراموش کرده باشد. ذهنش به شدت درگیر شد و به فکر فرو رفت.

زهرا وافر |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

 وقتی شیوه ابراز محبت
بین زن و شوهر فرق می کند

افــراد در کیفیــت ابــراز و دریافــت محبــت بــا هــم 
متفاوت اند. برخی به شــکل زبانی محبت می کنند 
و دوســت دارند محبت را به شــکل زبانــی دریافت 
کنند. برخی دیگر، آغوش و نوازش را برای ردوبدل 
کردن محبت ترجیح می دهنــد. در نهایت عده ای 
هم با هدیه یا نامه های عاشقانه محبت شان را ابراز 
می کنند و کسی را که هدیه بیشتری بخرد، عاشق تر 
می دانند! این مشکل اصلی حامد و نرگس بود و کاش 
آن ها می دانســتند که هیچ یک از ایــن روش ها بر 
دیگری برتری ندارد اما در یــک خانواده موفق، 
افــراد در پــی کشــف این هســتند کــه هریک از 
اعضای خانواده شــان، چــه نوع ابــراز علاقه ای 
را بیشــتر دوســت دارد و درعین حال راجع بــه نیازهای 
خودشــان نیز با بقیه اعضای خانواده صحبت می کنند. 
در خانــه ای که افــراد به خواســته ها و نیازهــای یکدیگر 
بی تفاوت و بی اعتنا باشــند، عشــق و علاقه روزبه روز کم 
رنگ تر و روابط به  مرور زمان سرد می شود. برای رفع این 
مشــکل بهتر اســت اعضای خانواده به ویژه همسران در 
کنار هم فهرستی از توقعات و نیازهایشان را تهیه کنند. 
در این فهرست، افراد خواسته هایشان را به ترتیب اولویت 
می نویسند. به عنوان مثال، این فهرست نیازهایی است 

که یک زوج برای هم نوشته اند:
خواســته های خانم الف از همســر: 1- مرا بیشــتر از 
کارهایی که انجام می دهد، مطلع کند. 2- هر روز از محل 
کار با من تمــاس بگیرد و کمی صحبت کنــد. 3- گاهی 

برای من گل بخرد.
و خواسته های آقای الف از همسر: 1- همسرم در مقابل 
خانواده اش احترام بیشتری به من بگذارد. 2- همسرم به 
وضعیت درسی بچه ها بیشتر رسیدگی کند. 3- وقتی من 

به خانه می آیم، همسرم دم در به استقبال من بیاید.
خانم و آقای الف می تواننــد با هم قــرار بگذارند هر هفته 
یکی از نیازهای یکدیگر را انتخاب و تمرین کنند که به آن 
نیاز توجه بیشتری داشته باشند و تلاش کنند تا حد امکان 
آن نیاز مشخص را برآورده کنند. این موثرترین شیوه ابراز 
علاقه به همسر است. البته باید سعی شود نیازهایی که در 
این جدول بیان می شود، کاملا دقیق، عملی و جزئی باشد 
و از نوشتن خواسته های کلی اجتناب شود مثلا ننویسید 
»همسرم عاشق من باشد!« بلکه به صورت دقیق بنویسید 
که انتظار چه نوع رفتارهای عاشقانه ای را دارید یا این که 
از چه چیزهایی عشق را برداشت می کنید مثلا بنویسید 
که همسرم مرا با کلمات زیبایی صدا بزند یا گاهی بیرون از 

خانه دست مرا بگیرد، با هم قدم بزنیم و ... .

نظر روان شناس

 موثرترین  شیوه  ابراز علاقه 
به همسر چیست؟
 حامد هاج و واج به گل رز نگاه کرد و با خودش گفت 
 چرا با این که عاشقانه نرگس را دوست دارد، 
 هیچ  وقت نتوانسته رضایت او را در 
زندگی مشترک جلب کند؟!
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