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زندگی‌سلام 
 دو شنبه 
    22 مهر  1398   
 شماره 1441 

قرار و مدار

روز نوشتن دغدغه‌ها

همه ما یک سری دغدغه‌ها در زندگی‌مان 
داریــم که هــر از چندگاهی به یادشــان 
می‌افتیم و از نرســیدن به آن‌ها ناراحت 
می‌شــویم. امــروز و در 
یک فرصت مناسب، به 
آن‌ها فکــر و روی کاغذ 
فهرست‌شان کنید. این 
جوری بهتــر می‌توانید 
برای دست‌یابی به آن‌ها 

برنامه‌ریزی کنید...

 آموزش ساخت
 تل موی زیبا و ساده

مــادران جوانــی که دختــران کوچکــی دارنــد، احتمالا 
همیشه دنبال گل ســر یا تل موی تزیینی زیبا برای آن ها 
هستند. شــما می‌توانید انواع مختلف گل ســر یا تل مو با 

رنگ‌های شاد برای دختران‌تان درست کنید.

   وسایل لازم برای تل موی پارچه‌ای

پارچه، تور، نخ، سوزن و قیچی

   روش درست کردن

پاپیــون  مــدل  ابتــدا 
تلی را کــه می‌خواهید 
روی  کنیــد،  درســت 
پارچه‌ای که از وسط تا 

کردید بکشید.
 این پاپیون می‌تواند با لبه‌های تیز یا گرد باشد. حالا لبه‌های 
این پارچه‌ها را که به صــورت برعکس روی هم انداخته‌اید، 
به هم بدوزید و 2 سانتی‌متر وســط این پارچه را نگه دارید و 
پارچه را به سمت طرح‌دار آن برگردانید. این الگوی دوخته 
شده را از وسط گره بزنید تا شبیه پاپیون شود و درز آن وسط 
گره قرار گیرد. در نهایت 
بــه پاپیــون، کــش توری 

بدوزید.

منبع: جام نیوز

   سازنده این بازی روان‌شناسان بوده‌اند!

ایده اولیه بازی مافیا مربوط به کشــور روسیه 
است. این بازی برای اولین بار در حدود 133 
ســال پیش و در بخش روان‌شناسی دانشگاه 
دولتی مسکو ابداع شده است. با توجه به این 
تاریخچه، شاید ادعای این‌که پشت این بازی 
نکات روان‌شناسی متعددی نیز وجود دارد، 

چندان بی‌راه نباشد اما این نکات چه هستند؟
هرچند یک روی سکه این بازی، تلاش برای 
کشــف دروغ اســت اما روی دیگــرش، ترویج 
دروغ‌گویــی و تمرین‌هایــی برای بهتــر دروغ 
گفتن اســت که طبیعتــا از لحــاظ اخلاقی و 

روان‌شناسی توصیه نمی‌شود.
تمرین گوش دادن: عملکرد خــوب در این 

بازی، ارتباط تنگاتنگی با خوب گوش کردن 
دارد. با توجه به این موضوع می‌توانیم بگوییم 
این بــازی تمرین خوبــی برای گــوش کردن 

دقیق است.
توجه به زبان بدن: با توجه به شکل این بازی، 
حتما تعدادی از بازیکنــان )اعضای مافیا( در 
طول بازی دروغ می‌گویند. تشــخیص دروغ 

گویی آن‌ها صرفا نمی‌تواند بر پایه گفتارشان 
باشــد بلکه افراد باید بــه زبان بــدن آن‌ها نیز 

توجه کنند.
تقویت بیان کلامی: رســاندن منظور خود 
در زمانی محدود، کار آســانی نیست. این که 
بتوانیم منظور خودمان را به شکلی بیان کنیم 
که دیگران ما را بــاور و با مــا همراهی کنند یا 
به شــکلی نظر دیگران را تغییر دهیم، نیاز به 

تمرین دارد.
تقویت قــدرت اســتنتاج: در نظــر گرفتن 
یــک  داشــتن  و  جزئیــات  از  مجموعــه‌ای 
جمع‌بندی بر مبنای آن‌ها، کاری نیســت که 
بتوان یک شبه در آن قوی شد. این بازی تمرین 

خوبی در این زمینه نیز محسوب می‌شود.
خودآگاهی: در صورتی که بعــد از انجام این 
بازی، بتوانید عملکرد خود را در آن مرور کنید، 
به اطلاعات جالبی درباره خود دست خواهید 
یافت. این که چه اطلاعاتی بیشتر بر قضاوت 
شــما تاثیر داشــته؟ چــه رفتارهایی از ســوی 
دیگران بیشــتر ظن شــما را برانگیخته؟ و چه 
رفتارهایی توانسته شــما را گمراه کند؟ توجه 
به ایــن جزئیــات می‌تواند به شــما کمک کند 
تا با شــناخت بهتر خود، مانع این شــوید که از 
یک ســوراخ دوبار گزیده شــوید یا در زندگی، 

اشتباهات انجام داده طی بازی را تکرار 
کنید.

   هشداری برای مافیا دوستان

درســت اســت که این بــازی در کنار 
سرگرمی، می‌تواند فوایدی را در حوزه 
مهارت‌های اجتماعی، خودآگاهی و 

تقویت هوش هیجانی داشــته باشد 
اما توجه داشــته باشــید که مسلط 
ظاهر شدن در این بازی، نمی‌تواند 
تضمین‌کننــده موفقیت شــما در 

روابــط اجتماعــی و در زندگی 
واقعی باشــد. ایــن موضوع نیز 

دلایل متعددی دارد.

تشخیص دروغ همیشه هم آسان نیست: 
این بــازی می‌تواند بــه ما کمک کنــد با توجه 
بیشتر به بیان غیرکلامی افراد، متوجه دروغ 
گویی آن‌ها شــویم اما توجه داشته باشید که 
تشــخیص دروغ گویی افراد  همیشــه ســهل 
نیســت . گاهی اوقات بسیار آســان است اما 
گاهی حتی متخصصان آمــوزش دیده نیز از 
عهده آن بر نمی‌آیند. پس توانایی‌های خود را 

در این زمینه بیش از حد ارزیابی نکنید.
واقعیت دشــوار زندگی واقعی را دســت 
کم نگیریــد: در زندگــی روزمره، مــا درگیر 
هیجانــات زیــادی هســتیم. جنــس ناکامی 
ما در زندگــی واقعی بــا آن چیزی کــه در این 
بــازی می‌توانــد روی دهــد، بســیار متفاوت 
اســت. ترس و نگرانــی از ناکامــی و درگیری 
هیجانی شدید با موضوعات، می‌تواند افراد 
را وادار به تصمیم‌گیری‌های اشتباه کند ولو 
این که اســتاد بازی مافیا باشــند. پس حتی 
اگر اســتاد این بازی هســتید، باز هم متوجه 

محدودیت‌های خود باشید.
غرق شــدن در بازی می‌توانــد عوارضی 
داشــته باشــد: هر چنــد انجــام ایــن بازی 
می‌تواند بــه ما کمک کنــد تا هر حرفــی را به 
آســانی نپذیریم و در پی شــواهد تاییدکننده 
برای ادعاها باشــیم اما توجه داشــته 
باشــید انجــام این بــازی بــه مدت 
طولانی و صــرف زمان زیــاد برای 
آن، می‌تواند در برخی افراد، شک 
و بدبینــی بی‌جــا در خصــوص 
دیگــران ایجــاد کنــد. پــس 
اگــر ســراغ این بــازی مهیج 
می‌رویــد، محدودیت‌هــای 
شــخصی خــود را در نظــر 
بگیریــد و در عیــن حــال از 
این بازی بــه قدر یک فعالیت 
ســرگرم‌کننده کــه کمی هم 
آموزنده است، انتظار داشته 

باشید نه بیشتر.

* درباره پرونــده اولیــن و تنهــا خلبــان زن بالگرد در 
کشور، فقط می‌تونم بگم: آفرین به این همه پشتکار.

* این که همکارهای خانم شــبانی هم او را آقاســمیرا 
صــدا می‌زننــد، واقعــا ناراحــت کننــده اســت. کاش 

ضرورت احترام به زن‌ها در مردها نهادینه شود.
* در مطلــب صفحه خانــواده، واقعا کســی هســت از 
عنکبوت بترســه؟ این بدبخت که خــودش از خودش 
می‌ترســه، چــه جــوری جــزو هشــت فوبیــای رایــج 

دنیاست؟
* مطلب »قهوه‌خورهای حرفــه‌ای بدانند« در صفحه 

سلامت، جالب بود. ممنون.
* اصرار این خانم برای خلبانی جالب بود، شــغلی که 

بعضی مردها هم از عهده آن برنمی‌آیند.
* مــن آدم احساســاتی هســتم ولــی اصــا از آمپــول 

نمی‌ترسم. مربوط به مطلب شخصیت‌شناسی.
* از دیدن عکس ستون قرارومدار امروز و آن فردی که 
عصایش را انداختــه بود و به خصــوص قلب‌های روی 

سرش، خیلی ذوق کردم.
* چه اصراری دارید با خانم‌هایی که به زور خودشان را 
وارد کارهای مردانه می‌کنند تا خودی نشان بدهند، 
مصاحبه و آن‌ها را معروف کنید؟ این همه زن توانمند 
داریم که در کارهای زنانه عالی هســتند. چرا ســراغ 

آن‌ها نمی‌روید؟
* دخترم مرسانا سه سال داره، بیماری اس‌ام‌آی داره و 
حالش خیلی بده. داره از دستم میره و احتیاج به کمک 
نوراله شهبازی، جهرم داره. دعا کنین براش. �
* زندگــی ســامی‌های عزیــز، امــروز دارم راهــی 
پیــاده‌روی اربعین میشــم و ان‌شــاءا... نایــب الزیاره 
همه‌تون هســتم. شــما هم اگر می‌تونیــن، دنیا رو رها 
کنین و راهی این سفر بی‌نظیر و پر از معنویت بشید. از 
سعیده مراغه‌ای ما گفتن بود و التماس دعا. �

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

زندگی مــا انســان‌ها، چرخــه‌ای از تولد تا مرگ اســت به این معنــا که ما 
دوره‌هایی را در زندگی طبیعی خود طی می‌کنیم و ورود به هر دوره زندگی 
با تغییراتی همراه است. به عنوان مثال ورود از دوره کودکی به نوجوانی یا 
از نوجوانی به جوانی. یکی از مهم‌ترین چالش‌های رشدی که باید بتوانیم 
در زندگی خود را با آن منطبق کنیم، همین تغییراتی است که در گذر از یک مرحله به مرحله 
دیگر اتفاق می‌افتد و گاهی این تغییرات ناگهانی و اساسی‌تر است، درست مثل زمانی که پدر 

خانواده فوت می‌کند. با این حال و با توجه به وضعیت‌تان، چند توصیه به شما داریم.

   تغییرات طبیعی را بپذیرید

با فوت پدرتان زندگی خانوادگی شما نیز تغییراتی یافته و به عبارتی نقش شما در زمینه تامین 
مسائل مادی خانواده پررنگ‌تر شده است و حالا شما تکیه‌گاه خواهر و مادرتان شده‌اید و در 
نبود پدر، نقش شما از پسر خانواده به نقشی همانند پدر خانواده تغییر یافته است. این نقش و 
مسئولیت را در حد طبیعی بپذیرید. بالاخره مادر و خواهرتان هم روزهای سختی را می‌گذرانند 

و نباید در کمک به آن‌ها که به بودن یک مرد در زندگی‌شان نیاز دارند، کوتاهی کنید. 

   مسئولیت‌پذیری افراطی نداشته باشید

متاســفانه در این مدت، مادر و خواهر شــما تمام بار مســئولیت خانواده را روی دوش شما 
انداخته‌اند و احتمالا با استفاده از روش‌هایی مثل ایجاد عذاب وجدان و مسئولیت افراطی 
و ... شما را تحت تاثیر قرار می‌دهند و به لحاظ روحی  شما را خسته می‌کنند. حواس‌تان 
باشد وارد این بازی نشوید. شما تا حد توان‌تان می‌توانید مسئولیت بپذیرید و باید به آن‌ها 
کمک کنید اما مسئولیت‌پذیری بیش از حد شما در قبال مادر و خواهرتان، ازدواج شما و 
ارتباط شما را با همسرتان در آینده دچار اشکال خواهد کرد. بنابراین و تا حد ممکن، این 

مسئله را مدیریت کنید.

   به نیازهای خودتان توجه کنید

علاوه بر توجه به نیازهای مادر و خواهرتان در حد معقول، توجه به نیازهای خودتان نیز مهم 
است، در وهله اول به نیازهای خودتان توجه داشته باشید و این به معنای خودخواهی نیست 
بلکه با این کار به آن ها یاد می‌دهید که خودشان هم درباره خود احساس مسئولیت کنند و 
قرار نیست شما پاسخگوی تمام نیازهای آن‌ها باشید. توصیه آخر هم این که برای کمک به 
خود و خانواده تان برای ســازگاری با تغییرات مذکور در نقش‌های جدید خانواده، به یک 

مشاور خانواده مراجعه کنید.

بعد از فوت پدرم، توقع مادر و خواهرم 
از من خیلی زیاد است

پسری 25 ساله‌ام که بعد از گرفتن دیپلم، وارد بازار کار شدم. تقریبا 
سرپرست خانوار هســتم و باید خرج مادر و خواهرم را بدهم. پدرم 
فوت کرده، البته حقوقش هنوز هست اما خیلی کم است. در این بین، 
توقع مادر و خواهرم از من خیلی زیاد اســت. تمام زندگی‌ام وقف آن‌ها شده و 

خسته‌ام. خیلی خسته.

مشاوره
فردی

دکتر هادی غلام‌محمدی | مشاور خانواده

 این شب‌ها ساعت 20 از شبکه سلامت، مسابقه‌ای در حال پخش است که کم و بیش توجه‌ها را به خود جلب کرده 
محوری

 
است؛ مسابقه مافیا. مسابقه‌ای که بر مبنای یک بازی گروهی پرطرفدار ساخته شده است. بازی مافیا در انگلیسی، 
گاهی اوقات به نام انسان گرگ‌نما خوانده می‌شود، البته که دلیل خوبی نیز برای این نام‌گذاری وجود دارد چون اعضای 
مافیا در روز در نقش شهروندانی آرام خود را نشان می‌دهند اما در شب از این لباس خارج می شوند و روی دیگر خود 
را نشان می‌دهند.آن‌ها باید برای برنده شدن، دروغ بگویند و هرچه دروغ‌گوی ماهرتری باشند، شانس برنده شدن‌شان بیشتر می‌شود و 
این موضوع یکی از آسیب‌های مهم و غیرقابل انکار این بازی است. با این حال در این مسابقه ادعا می‌شود که از دید روان‌شناسی تاثیرات 
مثبتی دارد و می‌تواند به ما کمک کند تا برخی مهارت‌های اجتماعی-ارتباطی را در خود تقویت کنیم. نکته‌ای که شاید تا حدودی درست 

باشد اما ریخته شدن قبح دروغ‌گویی، موضوعی است که نباید در سایه بعضی از این مزایا، مورد بی‌توجهی و غفلت قرار گیرد.

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره خانواده �

مافیا
یک بازی هیجان انگیز اما آسیب زا 

پخش مسابقه »مافیا« از شبکه سلامت، فرصت خوبی است 
تا درباره تاثیرات مثبت و منفی این بازی بیشتر بدانیم

بانوان

شاید در نگاه اول این راه‌حل واضح به نظر برسد اما منظور 1 لباس‌های گشاد بپوشید
ما هر لباس گشــادی نیست. بلوز‌های گشــاد این روز‌ها 
باز هم محبوب شده‌اند. خیلی از افراد لاغر هم ترجیح می‌دهند 
لباس‌های گشاد یا به اصطلاح over size  بپوشند. مهم نیست 
زمستان باشد یا تابســتان، برای هر فصلی لباس‌های گشاد و در 

عین حال شیک مناسب آن فصل وجود دارد.
از قدیم گفته‌اند زیبایی در سادگی است. این گفته همیشه 2 لباس‌های تک رنگ انتخاب کنید

در زمینه مد و فشن حقیقت دارد. هرچه طرح و نقش و نگار 
لباس‌تان کمتر باشد، لاغر‌تر به چشم می‌آیید. این توصیه به ویژه 
در خصوص شلوار و دامن صدق می‌کند. سعی کنید از رنگ‌های 
خنثی استفاده کنید. این رنگ‌ها نگاه ها را به خود جلب نمی‌کند.

حتما خطای چشــم بــه گوش‌تان خورده اســت. خطوط 3 لباس‌هایی با طرح‌های راه راه عمودی بپوشید
راه راه عمودی، چشم ما را دچار خطای بصری می‌کند. 
لباس‌های راه راه فرد را لاغر‌تر و کشیده‌تر از حالت واقعی نشان 
می‌دهد. خرید  یک شــلوار راه راه، ســرمایه گذاری بسیار خوبی 

برای پنهان کردن شکم است.
این توصیه بیشــتر مناسب فصول سرد ســال است. لازم 4 لایه لایه لباس بپوشید

نیست با یک کت تک یا کاپشن سر و ته قضیه را هم بیاورید. 
برای لاغر‌تر دیده شدن چند لایه بلوز و بالاپوش انتخاب و در نهایت 

با یک شال گردن استایل لایه لایه خود را تکمیل کنید.

شلوار فاق بلند انتخاب مناسبی است

موقع انتخاب شــلوار دقت کنید قســمت کمــر آن کمی 5
بلند‌تر از حد معمول باشد. این شــلوار‌ها علاوه بر جمع 
کردن شــکم، پا‌هــا را بلندتر از انــدازه واقعی نشــان می‌دهند. 
پا‌های بلند‌تر، هیکل را لاغر‌تر و کشیده‌تر از اندازه واقعی نشان 

می‌دهد.
اگر کمر پیراهن شما دقیقا روی شــکم قرار بگیرد علاوه 6به برش کمر لباس دقت کنید

بر برجســته کردن شــکم، قد را کوتاه‌تر نشــان می‌دهد. 
لباس‌هایی که برش کمر آن‌ها زیر سینه اســت، شکم را زیر خود 
پنهان می‌کند. به علاوه کمر لباس روی لاغر‌ترین قســمت بدن 
قرار می‌گیرد و هیکل را کوچک‌تر از اندازه واقعی نشان می‌دهد.

شلوار، دامن و پیراهن راسته بهترین دوست شما هستند. 7 لباس راسته بپوشید
لباس راســته بدن را قاب بندی  و تمام مشکلات اندام را زیر خود 

پنهان می‌کند و بدن را صاف و ترکه‌ای نشان می‌دهد.
بدترین گزینه برای فردی که شکم بزرگی دارد، کمربند 8 از کمربند استفاده نکنید

است. به صورت کلی از پوشیدن هر چیزی که ممکن است 
نگاه ها را به سمت شکم جذب کند صرف نظر کنید.

 بلوز را زیر شلوار نبرید

  بهتر است همیشه تی‌شرت یا بلوز خود را روی شلوار قرار 9
دهید. قرار دادن بلوز داخل شلوار، ابعاد و اندازه شکم را 

کاملا واضح نشان می‌دهد.

افراد چاق معمولا با یک مشکل همیشگی روبه‌رو هستند و آن هم پیدا کردن لباس برای پنهان کردن شکم‌شان 
است یعنی می خواهند لباسی بپوشند تا آن‌ها را کمی لاغرتر نشان دهد! این مسئله برای افرادی که شکم و پهلو 
دارند و از فرم بدن خود راضی نیستند، نگران کننده‌تر است و باعث می‌شود اعتماد به نفس‌شان را از دست بدهند. 
به گزارش فرارو، اگر این مشکل را دارید، در وهله اول بدانید تنها نیستید چراکه معاون وزیر بهداشت در جدیدترین 
اظهار نظرش از اضافه وزن و چاقی ۶۰ درصد ایرانیان خبر داده است. با این حال اگر شما هم اضافه وزن دارید یا شکم‌تان از آن چه 
که باید بزرگ تر است، طبق توصیه پزشکان باید وزن‌تان را کاهش دهید. لاغر شدن پروسه زمان بری است و تا رسیدن به نقطه 

دلخواه، می‌توانید از توصیه‌هایی که در ادامه مطرح می‌شود، برای پنهان کردن شکم‌تان استفاده کنید.

 9 ترفند ساده برای
 پنهان کردن شکم زیر لباس!
حالا که طبق جدیدترین آمارها بیش از 60 درصد 
ایرانی‌ها اضافه وزن دارند، با پوشیدن چه لباس‌هایی 
لاغرتر به نظر برسیم؟

ترفند

تبحر در دروغ‌گویی، آسیب مهم این بازی

اما شاید مهم‌ترین هشدار در خصوص بازی مافیا، بحث دروغ‌گویی و کسب مهارت 
در آن است. توجه داشته باشید که صرف زمان زیاد برای این بازی می‌تواند به نتیجه‌ 

ناخوشایند تبحر در دروغ‌گویی منجر شود. این موضوع به ویژه در باره نوجوانان 
باید مورد توجه بیشتری قرار گیرد.


