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علاقــه آرمــانی: ایــن 

عشــق کامل سه عنصر 
را به طور سخاوتمندانه در 
خود جای می دهد. عشقی که 
همه ما آن را در خواب می بینیم. 
استرنبرگ عقیده داشت، عشــق یک مثلث است و بهترین حالت 
عشق به مثلث متساوی الاضلاع شباهت دارد. به بیان دیگر برای 
تجربه عشق کامل یک انسان، یعنی عشــقی که تمام اوصاف عشق 
را در بر داشته باشد به سه مولفه و سه عنصر نیاز است: صمیمیت، هوس 
و تعهد. در واقع عشق از این دیدگاه زمانی بهترین حالت را خواهد داشت 
که هر یک از سه عنصر را تقریباً به طور یکسان شامل شود اما تعریف این سه 

عنصر عشق چیست؟
صمیمیــت: جزء عاطفی اســت و شــامل احســاس نزدیکی و اشــتراک 
احساسات است که عنصری هیجانی است. ارتباط محبت آمیز، ابراز علاقه 

به سلامتی طرف مقابل و میل به پاسخ متقابل همسر را شامل می شود.
شهوت، شور و هیجان: جزئی انگیزشی و شامل جاذبه جنسی و احساس 

شاعرانه عاشق بودن است.
تعهد: با داشتن این عنصر از عشق، طوری به رابطه خود اهمیت خواهیم 
داد که برای حفظ آن حاضر می شویم هر کاری انجام دهیم. همین تعهد 
اســت که ما را وادار می کند تــا از همه توفان های موجود در مســیر رابطه 
بگذریم و ایــن تعهد در بیــن زن و شــوهرهایی که زندگی مشــترک بلند 
مدتی پشت سر گذاشته اند، شدیدتر و عمیق تر است. قابل توجه است که 
براساس نظریه عشق مثلثی اســترنبرگ، اگر تعادل این سه در روابط به 
هم بریزد مفهوم جدیدی از عشق شکل می گیرد که با مفهوم عشق کامل 
تفــاوت دارد. مثلا اگر فردی در قبال فرد دیگر فقط احســاس صمیمیت 
داشــته باشــد، این جا بین دو نفر تنها و تنها رابطه دوستانه و اجتماعی به 
وجود خواهد آمد و اگر تنها شهوت، شور و هیجان باشد، عشقی صرفا برای 
تخلیه نیازهای جنسی شکل خواهد گرفت و اگر شهوت، شور، هیجان و 
همچنین صمیمیت باشد اما تعهد در آن رابطه نباشد، ما شاهد یک عشق 

رمانتیک خواهیم بود.

اوره
مش

دهو
انوا
خ

3

زندگیسلام
چهارشنبه
27شهریور1398
شماره1421

 با چه مدل لباسی لاغرتر 
به نظر می رسید؟

اگر برای شما هم پیش آمده که هرآن چه می پوشید باز هم 
چاق به نظر می رسید، نگران نباشید چراکه بعد از مطالعه 
این مطلب شما متوجه خواهید شد که چطور می توانید به 
ســادگی و تنها با کمی ذکاوت، برای شرکت در مجالس 
زنانه لباسی انتخاب کنید که سایزتان را کمتر نشان دهد.
لباس های سایز بدنتان بپوشید: اولین قدم برای لاغرتر 

به نظر آمدن، پیدا کردن سایز دقیق خودتان و پوشیدن 
لباس های سایز واقعی تان اســت. لباس های شل و 
نامرتب باعث می شوند شما سنگین تر از آن چیزی که 

واقعا هستید به نظر برسید.
به طرح و رنگ لباس دقت کنید:لباس های تیره رنگ 

ــر نشان  به خصوص مشکی به خوبی شما را کم وزن ت
می دهد. برخلاف آن رنگ های روشــن شکل واقعی 
بدن تان را نمایش می دهند پس دور آن ها را خط بکشید. 
رنگ های مشکی، سورمه ای، زرشکی، بنفش و سبز تیره  
رنگ های مناسبی برای شما خواهند بود. هرچه نقش و 
بافت پارچه لباسی که می پوشید ظریف تر و ساده تر باشد 
شما لاغرتر به نظر می رسید. بدون شک پارچه هایی با 
گل های بزرگ و برجسته و توپی شکل و چهارخانه های 
درشت بدترین انتخاب است اما لباس هایی با راه های 
عمودی باعث کشیده تر دیده شدن شما می شود. یکی 
دیگر از ترفندهایی که به شما برای لاغرتر به نظر آمدن 
کمک می کند پوشیدن لباس های سرتا پا یک رنگ است.
  لباس های بلند بپوشید:لباس هایی بپوشید که قد شما 

را بلندتر نشان دهند پس لباس های ماکسی و بلند یکی از 
گزینه هایی است که کمک می کند لاغرتر به نظر بیایید. 
اگر بالاتنه شما چاق تر است از بلوزهای ساده و بدون طرح 
همچنین برش دار استفاده کنید. حتی یقه پیراهنی که 
می پوشید هم در چاق یا لاغرتر به نظر آمدن شما نقش 
دارد. لباس های یقه هفت کمک می کند که بالاتنه شما 
ظریف تر و گردنتان کشیده تر به نظر بیاید برخلاف آن 
یقه های افقی مثل یقه گرد و یقه قایقی شانه های شما را 

پهن تر و چاق تر نشان می دهد.
با کفش پاشنه بلند آشتی کنید:پوشیدن کفش پاشنه 

بلند برای خانم ها سختی های خاص خودش را دارد 
اما اگر می خواهید لاغر به نظر برسید ناچارید که از آن 
استفاده کنید. اگر پاهای پهنی دارید دور کفش های تخت 
و صندل بنددار را خط بکشید. کفش های نوک تیز برای 
شما مناسب هستند. کفش های به رنگ خنثی و نزدیک 

به رنگ پا کمک می کند پاهای شما کشیده تر دیده شود.
منابع: برترین ها/ چی بپوشیم/ بیتوته  

* کاســیاس رو ببیــن، برای یک قیمــه خــودش رو داره 
می کشه بعد پســر من میره پیتزا می خوره! آقای دیبالا، 

شما چرا؟ قرمه سبزی ندیده هستی مگه!
* مو یه کارگر ساده هستوم که همی الان ای زندگی سلام 
رو گوشه کوچه دیدوم. یه چند روزیه که زندگی داره فشار 
زیادی میاره بهم. این »هادی« چوپــان که گچکار بوده، 

امید داد بهم. مشتی باشن.
* یکی از مهم ترین دلایل خواندن اخبار تجاوز، کنجکاوی 

است که به آن اشاره نکرده اید.
* گیاهی شدن اسموتی ها، خیانت در حق این خوردنی 

خوشمزه است. لطفا خرابش نکنین. 
یک عاشق قدیمی اسموتی  
* پرونده تبلیغ ها به خصوص اون پیدا کردن همسر برای 
بردپیت و خشکشــویی که ترامپ احمق تحریــم کرده، 
عالی بود. خخخ. هنوز بعد یه ربع کف کردم از ایده هاش!
* اون تبلیغ بانک ... رو من هم دیده بودم و فکر می کردم 
که واقعا سوتی دادن که سال آینده رو تبریک گفتن! اصلا 
هم خلاقانه نبود به نظــرم. حداقل توجه من رو که جلب 
یک مهندس هوافضا نکرد.  
* !!!!!!!!!!!!!!!!!!! ایــن تعجب ها، دقیقا حال منه بعد 
از دیدن مطلب بانوان در صفحه سلامت. آخه مگه فقط 
روی پای خانم ها لک می افته! وای!!!!!!!! الکی چرا اسم 

ستون رو می زنید، بانوان؟
* دوســت عزیزم داش رضا عباســیان، دلم برای شروع 
مدارس و دیدنت در پشت یک میز بی نهایت تنگ شده. 
داداش گلت، سعید فاطمی پس کی  اول مهر میشه!  

مـا و شمـا 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

روز توجه به خط عابر پیاده

همیشــه باید از روی خط عابر پیاده رد بشیم 
اما ممکنه گاهی تنبلی کنیم یا حواس مون 
نباشه. امروز حواست رو جمع کن و فقط و فقط 
از روی خط عابر پیاده رد شــو تا این 

رفتار به یک عادت 
خوب برات تبدیل 

بشه...

بانوان

در خصــوص موضوعــی کــه 
مشاوره 
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مطــرح کردیــد، چند نکتــه را 
خدمت شما تقدیم می کنیم و 

امیدواریم که راهگشا باشد.

   تفاوت های فردی را در نظر بگیرید

یکی از تفاوت هــای موجود بین زن و مــرد در این 
اســت که عموما مردها تمایل بــه صحبت کردن 
درباره اتفاقات بیرون از منزل ندارند که بهتر است 
با اطلاع از این موضوع بتوانید سطح انتظار خود 
را تنظیم کنید. البته این یک بخش قضیه اســت 
و ممکن اســت کمتر صحبت کردن همسر شما 
دلایل دیگری از قبیل خســتگی، مشکلات کار، 
کم حوصلگی ناشی از بالا رفتن سن، یاد نداشتن 

مهارت ارتباطی و ... نیز داشته باشد.

   شما پیشقدم شوید

از طریق گفت وگو درباره یک موضوع مشترک و 
جذاب در فضای حاکم بر خانه تغییر ایجاد کنید و 
به نوعی خوراک لازم برای صحبت کردن را فراهم 
کنید. البته توجه داشته باشید که ادبیات مناسبی 
را به کار ببرید و از دستور دادن، بازجویی کردن و 
اجبار وی برای حرف زدن درباره موضوعاتی که 
دوست ندارد، پرهیز کنید و به شکلی بحث را آغاز 

کنید که باعث موضع گیری همسرتان نشود.

   بازخورد مناسب بدهید

یکــی از دلایلــی کــه موجــب می شــود میــزان 
گفت وگوی زوج ها با یکدیگر کمتر شــود، دادن 
بازخوردهای نامناســب بــه پیام هــا و ارتباطات 
کلامی یکدیگر است. سعی کنید اگر موضوعی 
را مطرح می کند، واکنش های مثبت و امیدبخش 
به او بدهید تا انگیزه بیشتری برای ادامه دادن پیدا 
کند. مثلا با تمام وجود گوش کنید، از تاییدهای 
کلامی و غیرکلامی بهــره بگیرید و همدلی لازم 

را داشته باشــید. برخی از واکنش ها مانند ایراد 
گرفتن، سرزنش کردن، موضع گیری های منفی، 
اهمیت ندادن، مشغول شدن به کارهای دیگر در 
حین صحبت کردن وی، نداشتن ارتباط چشمی 
مناسب و بازخوردهایی از این قبیل باعث منصرف 
شدن متکلم می شود. بنابراین سعی کنید به این 

موارد نیز توجه داشته باشید.

   با همسرتان راجع به این ها صحبت کنید

یکی از نیازهایی که در خانم ها پررنگ تر است، 
نیاز به هم صحبتی و به ویژه دیده و شنیده شدن از 
سوی همسرشان است و متاسفانه برخی از آقایان 
از آن غافل می شــوند بنابراین شایسته است در 
یک فرصت مناسب و با استفاده از ادبیاتی نرم در 
خصوص این نیازهای خود با وی صحبت کنید و 
از وی نیز بخواهید تا انتظاراتش را از شــما بیان 
کند. فقط یادتان باشــد به هیچ عنــوان از وی به 
دلیل بی توجهی به این نیازها ایراد نگیرید و او را  
با دیگران مقایسه نکنید بلکه فقط مطرح کننده 
باشید. همچنین فراگیری مهارت های ارتباطی 
موثر را با هم شــروع کنید. داشتن مهارت های 
زندگی، فرزندپروری، حل مسئله، ارتباط موثر 
و ... از جملــه ضروریــات داشــتن یــک زندگی 
رضایت بخش اســت. بنابراین توصیه می کنیم 
ضمن پیشــنهاد بــه شــوهرتان، فراگیــری این 
مهارت ها و مخصوصا مهارت ارتبــاط موثر را در 
دستور کار خود قرار دهید و با مراجعه حضوری به 
مشاور یا شرکت در کارگاه های آموزش خانواده و 
مطالعه منابع موجود در این زمینه، سطح آگاهی 

خود را بالا ببرید.

   تفسیر منفی نکنید

گاهی اوقات برخی از خانم هــا کمتر حرف زدن 
همسرشــان را تعبیر به کم ارزشی، بی اعتمادی 
و سایر موارد منفی می کنند، در حالی که ممکن 
اســت واقعا به این دلایل نباشــد. بنابراین سعی 

کنید از تفکرات منفی پرهیز کنید.

شوهر 60 ساله ام در خانه فقط سودوکو حل می کند!

دکتر حسین محرابی|  روان شناس

   درس های سال قبل  را مرور کنید

اگر برای مدت زمــان طولانی مطالعه 
نداشته اید، بهترین کار این است که در 
چند روز باقی مانده خلاصه درس های 
سال قبل را به صورت روزنامه وار نگاهی 
بیندازید تا ذهن را برای پذیرش مسائل 

جدید آماده کنید.

   کتاب های امسال را بررسی کنید

 یکــی از رمــوز موفقیــت در هــر کاری، 
آینده نگری است. بنابراین باید آن چه را 
که در سال تحصیلی جدید یاد خواهید 
گرفت، فهرســت کنید و بــرای هر یک 
از درس هــا با توجــه به شــناختی که از 
خودتان دارید و سخت بودن آن درس، 
برنامه ریزی کنید که می خواهید چگونه 
آن کتــاب را مطالعــه کنیــد تا دردســر 

کمتری در یادگیری اش داشته باشید.

   در هیچ درسی نباید ضعیف باشید

به عنوان یک هدف مهم برای خودتان، 
تصمیــم بگیریــد کــه امســال در هیچ 
درسی ضعیف نباشید. اگر می خواهید 
در معدل تان پیشرفت قابل ملاحظه ای 
داشته باشید و سال گذشــته در یک یا 

حتی چند درس ضعیف بودید، همین 
الان بــه دنبــال تقویــت آن درس ها به 
صورت پایه ای باشید. در این زمینه، یک 
مشاور تحصیلی می تواند به شما کمک 

زیادی بکند.

   وابستگی به موبایل راکاهش دهید

موبایــل و لپ تاپ وســایلی هســتند که 
حواس شما را پرت می کنند. به خصوص 
که ســاعت زیــادی را بــرای اســتفاده از 
آن ها اختصاص داده اید پس تا آن جا که 
می توانید ساعات کار با آن ها را کم کنید.

   ساعت خواب تان را تنظیم کنید

از آن جا که خواب در میزان یادگیری تان 
تاثیرگذار اســت، تنظیم ســاعت خواب 
بسیار مهم است. پس از الان، شب ها زود 
بخوابید تا خواب شــما در چند روز باقی 

مانده تا سال تحصیلی تنظیم شود.

   4 توصیه به والدین دانش آموزان

فرزنــد شــما بیــش از ســه ماه مشــغول 
ســرگرمی بــوده  بنابراین انجــام مجدد 
وظایف مدرسه برایش خوشایند نیست. 
به همین دلیل چند توصیه به شما داریم.

چند روز قبل از ورود به مدرسه،  با او درباره مدرسه حرف بزنید. 1
برایش توضیح دهید که رفتن به مدرسه 
چه مزایایی دارد. گفت وگوهایتان باید 
مطابق با شــخصیت و ســن فرزندتان 
باشد. مثلا همکلاسی هایش را دوباره 
می بیند و با همکلاسی های جدید آشنا 
می شــود، به فعالیت های جدیدی پی 
می برد و چیزهایی را یادمی گیرد که به 

رشد او کمک می کند.
برای فرزندانتان هیجان مثبت  رفتن به مدرسه را ایجاد کنید. 2
مدرســه رفتــن در مقایســه بــا خیلــی 
کارهای دیگر، بهتر و جذاب تر است. به 
آن ها لبخند بزنید و یــادآوری کنید که 

چقدر خوشبخت هستند.
مطمئن شوید که فرزندتان در  وضعیــت مناســبی از لحــاظ 3
ســلامت جســم و روان قــرار دارد. هم 
ســلامتی جســم و هــم روان، لازمــه 

موفقیت در سال تحصیلی است.
خرید نوشت افزار و سایر لوازم  مــورد نیــاز بــرای مدرســه را 4
فراموش نکنید و در این زمینه، حتما از 

خودش هم نظر بخواهید.

آماده ای به مدرسه برگردی؟!
 کارهایی که محصلان و والدین شان باید در این 5 روز باقی مانده 

تا آغاز سال تحصیلی انجام دهند

اگر این روزها برای رفتن به سر کلاس آماده می شوید، تایید خواهید کرد که تعطیلی تابستان و گذراندن 
روزهای بدون دغدغه، به احتمال زیاد کل عادت های روزمره شما را تغییر داده است و با شروع مدرسه 
برای تان سخت خواهد بود تا بتوانید خود را دوباره با شرایط جدید وفق دهید. در این مطلب قصد داریم 

به شما کمک کنیم تا آغاز خوب و پرنشاطی را برای سال تحصیلی جدید داشته باشید.

فرزانه عطاران | مشاور تحصیلی
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طبــق نظریــه روان شناســانه 
عشق »استرنبرگ«،  هشت نوع 

شیوه وجود دارد که از طریق بررسی 
آن ها، عناصر عشق مشخص می شود. حالا 

اگر می خواهید که نوع عشــق به همســرتان را 
بدانید و تلاشی برای افزودن چاشنی خوشبختی 
به زندگی مشترک تان داشــته باشید، باید با این 

هشت مورد بیشتر آشنا شوید.
فقدان عشق: در این رابطه هیچ یک از  عناصر عشق حضور ندارد. این رابطه 1
را در زندگــی روزانــه بــا مــردم عادی 
شــریک  دربــاره  احســاس تان  اگــر  داریــم. 
زندگی تــان از ایــن نــوع باشــد، بایــد گفــت که 
رابطه تــان در معــرض خطر اســت و بایــد هرچه 

زودتر، فکری برای خروج از این حالت بکنید.
علاقه ای همدلانه: این احساس زمانی  دســت می دهد کــه کشــش و تعهد به 2
مقدار کم بین شــما و همسرتان وجود 
داشته باشد یا احتمالا اصلا وجود نداشته باشد 
امــا صمیمیــت در حــد بالایــی باشــد. ایــن 
احساســات را معمــولا در خصــوص دوســتان 

صمیمی داریم.
علاقه ای هیجانی: علاقه های هیجانی  ماننــد روابــط دختــر و پســرها قبل از 3
ازدواج از ویژگی های روابطی است که 
در آن ها هوس شدید است اما صمیمیت و تعهد 
در ســطح ضعیفــی قــرار دارنــد. ایــن علاقه ها 

ماندگاری زیادی نخواهد داشت.
علاقه خالی: این عشــق زمانی احساس  می شود که تعهد قوی باشد اما کشش و 4
صمیمیت در سطح پایینی قرار گیرند یا 

اصــلا وجــود 
نداشــته باشــند. 

ایــن ویژگــی اغلــب در 
زوج هایی دیده می شــود 

که مدت زیــادی از ازدواج 
آن ها می گــذرد، بــه خاطر 

بچه ها در کنار یکدیگر زندگی 
می کننــد و فقــط می خواهند 

رابطه را حتــی اگر از نظــر روانی و 
جســمی یکدیگــر را ارضا نکننــد، نگه 

دارند.
علاقــه رمانتیــک: ایــن عشــق در بین  زوج هایی مشــاهده می شود که رابطه 5
آن ها تــا اندازه ای تازه اســت و هوس و 
صمیمیت شدیدی بین شــان وجود دارد. البته 
زوج هایی هم هســتند که با مدیریت یک ســری 
عوامل و به کار گیری چندیــن مهارت کاربردی 
در زندگــی، این نوع علاقه را مدت بیشــتری در 

زندگی شان ماندگار می کنند.
علاقه عاطفی: در این عشــق، صمیمیت و  تعهد شدید اما  کشش ضعیف است. عشق 6
عاطفی در بین زوج هایی دیده می شود که 
مدت تقریبا طولانی با هم هستند و از یکدیگر رضایت 

 جاذبــه جنســی آن هــا دارنــد امــا 

و  رفتـــه  بیــن  از 
بــــرای  تـلاشــــی 

بهبود  آن نمی کنند.
علاقــه ســاده لوحانه: در این عشــق،  کشــش و تعهد بالاســت اما صمیمیت 7
ضعیف اســت. عشق ســاده لوحانه در 
زوج هایی دیده می شــود که به خاطر یک عشق 
آتشــین تصمیم می گیرنــد با هــم ازدواج کنند، 
حتی اگر ویژگی های شخصیتی یکدیگر را اصلا 
نشناسند. معمولا آن ها پس از آن که به هم متعهد 
می شــوند، احســاس صمیمیت می کنند. البته 
گاهــی هــم احســاس می کنند کــه یکدیگــر را 
دوســت ندارند و عاقبــت خوبی در انتظارشــان 

نخواهد بود.

عشق برای بیشتر افراد موضوعی جذاب است و همه زن و شوهرها دوست 
دارند که زندگی عاشقانه ای داشته باشــند. با این حال، تعریف عشق 
از منظر روان شناختی آن چنان دشوار اســت که نمی توان یک نسخه 

واحد برای خوشــبختی همه در زندگی مشترک پیچید. برخی 
از محققان و روان شناسان به تعریف و طبقه بندی 

عشق پرداختهاند. در ادامه و بعد از بررسی 
انواع علاقه به همسر، نکاتی درباره یک 
عشق کامل از نظر روان شناسی هم 

خواهیم گفت.

مجید زارعی |  کارشناس ارشد مشاوره و نایب دبیر اتحادیه روان شناسی ایران

8

من خانمی 50 ساله هستم و شوهرم 60 ساله. وقتی به خانه می آید، صحبت 
نمی کند و سرش را به روزنامه های سودوکو مانند همین صفحه سرگرمی روزنامه 

خودتان گرم می کند. خواهش می کنم راهنمایی کنید تا چه کار کنم؟ 

آماده ای به مدرسه 
برگردی؟!

کارهایی که محصلان و والدین شان 
باید در این 5 روز باقی مانده تا آغاز 

سال تحصیلی انجام دهند

ساده لوحانه و خالی یا رمانتیک و آرمانی؟!
یکی از رموز خوشبختی این است که بدانید همسرتان را به چه شیوه ای دوست دارید


