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اگر می خواهیــد بدانیــد آینده تان چه شــکلی 1 از تغییر و رشد فراری هستید
است به کارهای امروزتان نگاه کنید. گذشته ها 
گذشته و هرگز برنمی گردد و فقط تجربیات و عبرت های 
آن برای تان می ماند. پس از اشتباهات گذشته  برای تغییر 
امروز و حرکت در جهت رشد و پیشرفت استفاده کنید تا 

بعدا حسرت فرصت های از دست رفته را نخورید.
انتظار نداشــته باشــید بــدون ســختی و مانع و 2   با سخت  شدن شرایط  تسلیم می شوید

شکســت به نتیجه برســید. حتی اگر شرایط به 
گونه ای که انتظار داشتید پیش نمی رود، تسلیم نشوید. 
شــما تا زمانی که زند ه اید، می توانید بــه تلاش تان ادامه 
دهید. فردی که با قدم هایی هرچند بسیار کوچک و جزئی 
به مسیرش ادامه می دهد، بالاخره پیروز می شود. همیشه 
قبل از پیروزی نهایی، موانع و شکست ها وجود دارند و این 
فرایندی اســت که خواه ناخواه باید به آن تن دهید. تمام 
قدم هایی کــه برمی دارید، تصمیم هایی کــه می گیرید و 
تجربیاتی که کســب می کنید، به تدریج شما را به لحظه  

موفقیت  نزدیک می کنند.
درست همان اندازه که باید قوی و صبور باشید 3  لیاقت خود را دست کم می گیرید

و گاهــی بی خیال شــوید، همان قــدر نیز باید 

عاقل و گوش به زنگ فرصت ها باشــید. بعضی وقت ها 
برای نجــات یافتن و حفظ بقــا، تقلا نکردن بهتر اســت 
اما بایــد آگاه باشــید تا بفهمید چــه زمانی باید چشــم و 
گوش تــان را کاملا باز کنیــد و فرصت ها و شــانس های 
زندگی تان را ببینید و دو دستی به آن ها بچسبید. کسی 
که می داند لایق چیزهای بهتری اســت، فرصت ها را از 

دست نمی دهد.
امروز و فردا می کنید مشکل این جاســت که همیشــه فکر می کنید 4

فرصــت داریــد امــا یــک روز از خــواب بیــدار 
می شوید و می بینید دیگر زمانی برای تان نمانده است و 
فرصتی برای رسیدن به آن چه می خواستید، ندارید و در 
عوض فهرست بلند  بالایی از خواسته ها و بهانه  ها پیش 
روی شماست که با تعلل ها و امروز و فردا کردن های شما 
پُر شده است. این جمله که »باید وقتش برسد«، بدترین 
ضربه هــا را بــه شــما می زند ؛چــون هرگز »وقــت کاملا 

مناسبی« که مدنظر شماست، نخواهد رسید.
اگر چهــره ای که از خودتان به دیگران نشــان 5 نقاب می زنید تا روی دیگران تاثیر بگذارید
می دهید تنها یک نقاب اســت، روزی خواهد 
رســید که دیگر چیزی پشــت این نقاب وجــود نخواهد 
داشــت. زیرا وقتی شــما زمــان زیــادی را صــرف تاثیر 

گذاشــتن بر دیگران می کنیــد و تمام توجه تــان به این 
اســت که دیگران دوســت دارند چه شــکلی باشید، در 
نهایــت خــود واقعی تــان را فرامــوش خواهید کــرد. از 
قضاوت دیگران نترسید؛ شما خودتان خوب می دانید 
چه کسی هستید و چه واقعیت هایی در موردتان وجود 
دارد. نیازی نیســت کامل و بی عیب باشــید تا دیگران 
را تحت تاثیــر قرار دهیــد. اجــازه دهید دیگــران خود 

واقعی تان را با نقاط ضعف و قوت تان ببینند.
اجازه ندهیــد رفتارها و افکارتــان مدام تحت 6  با آدم های بدبین ارتباط دارید

تاثیر دیگران و اظهارنظرهایشان  باشد. اجازه 
ندهید کسی انرژی تان را از شما بگیرد و انگیزه هایتان  
را نابود کند. شما مجبور نیستید آدم های منفی و بدبین 
را تحمــل کنید و به جــای انرژی گرفتــن از آن ها، مدام 

تحقیر و حسادت و خشم و اضطراب را تجربه کنید.
زندگی پُر از لحظات مهرورزی و همدلی است. 7 خودخواه و خودپسندید

کسانی که شما عشق و محبت خود را نثارشان 
می کنید، همیشــه به یاد خواهند داشت چه احساسی 
به آن ها داده اید و روزی آن را به شما برخواهند گرداند. 
پس اســم تان را روی قلب ها حک کنید و از خودتان نام 
نیک به جا بگذارید. کارهایی که فقــط و فقط به خاطر 

خودتان انجام شــان می دهید همراه شما خواهند مُرد 
اما کارهایی که برای دیگران می کنیــد، تا جهان باقی 

است باقی خواهند ماند.
آدم های پُرمشغله لزوما مهم و موفق نیستند. 8  سر خود را الکی شلوغ می کنید

شــما به یک برنامه ریزی درســت بــرای کار و 
زندگی تان نیــاز دارید که مراقبت های فــردی و زمانی 
بــرای آرامــش، قطعــا بایــد در آن جای داشــته باشــد. 
خودتان را گول نزنید! شــما آ ن قدر مشــغله ندارید که 
فرصت دیــدار بــا عزیزان تان )کــه معلوم نیســت تا کِی 
زنده اند(، استراحت و چند دقیقه خلوت کردن با خود 

را نداشته باشید.
دنیــا هیچ چیــزی به شــما بدهکار نیســت اما 9  تنبل و بی اراده اید

شــما به دنیا بدهکارید! دســت از رویاپردازی 
صرف بردارید و شــروع کنید. فقط آرزو کردن شــما را 
به جایی نمی رســاند، این اراده کردن و دســت به عمل 
زدن است که نتیجه می دهد. مسئولیت زندگی خود را 
بپذیرید و هر آن چه را قابل کنترل است، مدیریت کنید. 
اگر منتظر بمانیــد یک نفر دیگــر کاری برای تان بکند، 
زندگــی را باخته اید. دنیا بــه شــما و اراده و حرکت تان 

نیاز دارد.

9 تصمیمی که از 
گرفتن شان پشیمان 
خواهید شد
این اشتباهات حاصل تجربیات افرادی است که در سال های پایانی زندگی خود 

در گفت و گو با مشاوران به آن ها اعتراف کرده اند

* من مدرک کارشناسی دارم ولی اصلا اسم این قاره سفید 
رو نشــنیده بودم! نمی دونم این قاره جدیــده یا من درس 

جغرافیا رو خوب نخوندم.
* خوشــحالم که اولین پرونده ســال 99 زندگی ســلام با 
معرفی گروه های خیریه کرونایی شروع نشد! جدا میگم، 
پیش بینی ام این بود که ســال جدید رو هم بــا یک پرونده 
کرونایی شروع می کنین، مثل روزهای پایانی سال 98! 
شهربانو  
* درباره مطلب اصول ماســک زدن در صفحه آنتی کرونا 
باید بگم که با توجه به نکاتی که مطرح کردین، ماسک نزدن 

خطرش کمتر از ماسک زدنه.
* چرا برای مطلب »دیوارها را با بشقاب های مامان بزرگ 
چشــم نواز کنید«، از عکس خارجی اســتفاده کردید، در 
صورتی که بشقاب های قدیمی ایرانی خیلی زیباتر بودند؟
* عکس های پرونده زندگی سلام درباره دورافتاده ترین 
قاره دنیا به خصوص عکس جمع شدن پنگوئن ها، خیره 

کننده بود.
* در صفحه کودک و برای ستون »میای بازی«، کاش بگین 
که چه داستان هایی هم تعریف کنیم برای بچه ها با جوراب 

که معمولا هم بوی بدی میده!
* پاسخ مشاور صفحه خانواده به فردی که 10 سال پیش 
اخراج شده، نشــان داد که خودش طعم تلخ اخراج شدن 
را نچشیده اســت وگرنه به آن راحتی توصیه نمی کرد که 

مخاطب تان همه چیز را فراموش کند.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز کمک کردن به فامیل های نیازمند

قرار و مدار

در ایــن روزهایی کــه کرونا باعــث ایجاد 
مشــکلات اقتصادی بــرای همه به 
خصوص قشر ضعیف جامعه 
شــده، حداقــل تصمیم 
بگیرین که اگــر خانواده 
نیازمنــدی در فامیل یا 
آشــناهاتون هســت، 
این روزها بهشــون سر 
بزنین و در حد توان تون، 

کمک شون کنین. 

این طور که پیداســت همســر 
شما از این شیوه رانندگی لذت 
می بــرد و خودش مشــکلی با 
رانندگی اش ندارد و احتمالا 
از علاقه مندان به مسابقات رالی است ولی هیچ گاه 
به این استعداد خودش جامه عمل نپوشانده است! 
امیدوارم که همسر شــما از این شیوه رانندگی به 
عنوان روشــی برای ابراز خشمش استفاده نکند 
چراکه اگر از روی خشم باشد، نیاز به روان درمانی 
خواهد داشــت تــا بتواند پاســخ مناســب تری به 

هیجاناتش بدهد.

از شوهرتان می ترسید؟
شــما برای رســیدن به خواســته خود یا باید رفتار 

همسرتان را تغییر دهید یا باید از چنین موقعیتی 
اجتناب کنید. خب ابتدا باید دید چه چیزی باعث 
می شــود تا شــما فکر کنید کــه مجبوریــد چنین 
شــرایطی را تحمل کنیــد. منظورم این اســت که 
شاید از همسرتان می ترسید؟ یعنی از انجام یک 
رفتار جدی تر و مطالبه جدی تر حق خودتان ترس 
دارید؟ شاید در عین حال که می گویید همسرتان 
فردی دوست داشــتنی و خانواده دوســت است، 

فردی مرد سالار و لجباز است.

   عکس العمل تان بسیار مهم است
اطلاعات چندانی از همسرتان در اختیار ندارم و 
نمی توانم مطمئن باشم که دلیل رفتارش چیست 
اما عکس العمل شما در چنین موقعیتی بسیار مهم 

اســت. افراد در چنین موقعیت هایــی رفتارهای 
متفاوتی از خود نشان می دهند. برخی در چنین 
شرایطی ممکن است بسیار جدی و قاطعانه رفتار 
کنند و حق خودشــان را برای داشــتن امنیت در 
رانندگی بدون چون و چرا مطالبه کنند. به عنوان 
مثال یک فرد ممکن است در این شرایط به نشانه 
اعتراض درخواســت کند که از خودرو پیاده شود 
یا بعد از تکرار این رفتار تنبیهی برای همسرش در 
نظر بگیرد؛ مثلا برای مدت مشخصی از سوار شدن 
به خودرو اجتناب کند. اما برخی دیگر بسیار صبور 
هستند و ممکن است که درباره نگرانی شان چیزی 
نگویند یا به تذکرهای کلامی بسنده کنند. اگر شما 
جزو دسته دوم هستید باید بدانید که اگر حرف تان 
اهمیتی نداشته باشد، کسی به آن گوش نمی کند 
پس باید هم مهارت کلامی را در خود افزایش دهید 
و هم مهارت جرئت مندی برای بیان واضح نیازتان.

   خودتان را ترسو جلوه ندهید
البتــه همســرتان نبایــد فکــر کنــد کــه حتمــا 
رانندگی اش خطرناک است. یعنی اگر مدام به او 
بگویید: »تو به طرز خطرناکی رانندگی می کنی«، 
ممکن است با شما هم عقیده نباشد و تصور کند که 

شما آدم ترسویی هستید و به او اعتماد ندارید و به 
همین دلیل رفتارش را ادامه دهد. بهتر است در 
چنین شرایطی به او بگویید: »من می دانم که تو در 
رانندگی مهارت بسیار خوبی داری و به تو اعتماد 
دارم ولی من به هر حــال از این مدل می ترســم و 
وقتی در چنین شرایطی قرار می گیرم، قادر نیستم 
ترس خودم را کنترل کنم و تو می توانی با رانندگی 
آرام تربه کاهش ترس و اضطراب من کمک کنی. 
می دانم که تو این مدل رانندگی را دوســت داری 
امــا می خواهم زمانــی که با هــم هســتیم، آرام تر 

رانندگی کنی«.

   کاری کنید که همسرتان به نیازتان احترام 
بگذارد

به خاطر داشته باشید که اکنون درست یا نادرست 
بودن رفتار همســرتان در اولویت نیست بلکه این 
نیاز شماســت و باید کاری کنید که همســرتان به 
نیازتان احترام بگــذارد. برای این کــه دیگران به 
حقوق شــما احترام بگذارند، بایــد بتوانید آن را با 
جدیت بیان کنیــد و از مهارت های ارتباطی برای 
تاثیرگذاری بیشتر بهره ببرید و در صورت نیاز در 

این زمینه از روان شناس کمک بگیرید.

شوهرم از رانندگی خطرناکش لذت می برد اما من خیلی می ترسم!

مشاوره 
زوجین

   ساخت درخت آرزوها
تنه  یک درخت با شــاخه هایش را با مقوا، 
کاغذ رنگی یــا نقاشــی روی دیــوار اتاق 
فرزندمــان ایجــاد می کنیــم. برگ های 
کوتــاه  )آرزوهــای(  درخت اهــداف 
مــدت و بلنــد مــدت کــودک را تشــکیل 
می دهند. می توانیــم  تعداد زیادی برگ 
بــا کاغذ رنگی درســت کنیم تا هــر زمان 
کــه لازم  بــود چیزی بــه آن اضافه شــود؛ 
روی برگ می نویســیم یا اگــر فرزندمان 
خواندن و نوشــتن نمی داند عکس  آن را  
می چسبانیم و به درخت اضافه می کنیم.

   ساخت بادبادک آرزوها
تصویر یک بادبــادک را بــا کمک و ســلیقه فرزندمــان طراحی مــی کنیم ؛ زنجیــره ای که 
ریسه های بادبادک هستند، همان آرزوهای کوچک و بزرگ کودک خواهند بود. به راحتی 
می توان به دنباله  زنجیره اضافه کرد. کاغذ های رنگی را مستطیلی می بریم و به هم چسب 

می زنیم.

   ساخت جعبه جادویی
یک جعبه نسبتا بزرگ تهیه می کنیم. از جعبه کفش های فرزندمان هم می توانیم استفاده 
کنیم. این جعبه می تواند جعبه استعاریِ آرزوهای فرزندمان باشد. هر شی ای که برای وی 
جذاب است، درون این جعبه قرار می گیرد و در طول زمان به آن چیزهایی اضافه می شود. 
قرار نیست لزوما چیزی برای پرکردن جعبه خریداری شود؛ برگ  های خشک، سنگ، میوه 
کاج، لباس کودکی او، یک تسبیح و هر شیء دیگری را می توان در آن قرار داد. خاصیت این 

جعبه تحریک رویا پردازی و تامین حس مالکیت و تعلق است.
این سه مثال کارهایی ساده اما بســیار موثر برای آینده درخشانِ فرزندان و درواقع تجسم 
آرزوهای آنان است. به علاوه به زیبایی محیط رشد آن ها می افزاید و در شکل گیری اعتماد 

به نفس  آنان کمک  به سزایی می  کند.

 امید به زندگی کودک تان
 را بالا ببرید

 آرزوهای ما برای فرزندان مان اغلب زندگی نزیسته ماست ؛حال آن که بهترین کمکی 
که از ما ساخته است، نه القای خواست هایِ درونیِ ما بلکه کمک ما به فرزندان مان برای 
در مسیر قرار گرفتن و رسیدن به آرزوهایشان است. در این جا قصد دارم شما را با سه 
راهکار به این هدف نزدیک کنم. شایان ذکر است که این راهکارها آموزش غیرمستقیم 
برنامه ریزی، شناخت اهداف و ارزش هاست و به درک و شناخت مفهوم امید در زندگی به 

کودکان و نوجوانان کمک بزرگی می کند.

راضیهقلیزاده

بانوان
ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

متن: نرگس عزیزیاگر دوست تان به تازگی داغدار شده، اصراری به اثبات این که نباید ناراحت باشد، نداشته باشیدارتباط با دوست 
تصویر ساز :  حسین نقیب

دکتررضایعقوبی| روانشناسسلامت

خانمی 34 ساله ام. زندگی خوبی داریم و شوهرم مردی دوست داشتنی و خانواده دوست 
است. فقط در زمان رانندگی، مارپیچ رانندگی می کند، به همه سرنشینان استرس می دهد 
و از این رانندگی خطرناکش، لذت می برد و به من هم می گوید که نترس اما من خیلی 

می ترسم. چه کنم؟

روزهای بسیار بد و 
سختی رو دارم پشت 
سر می ذارم. تحملش 

برام خیلی سخته

روزهای بسیار بد و 
سختی رو دارم پشت 
سر می ذارم. تحملش 

برام خیلی سخته

چرا این قدر گریه 
می کنی؟ درسته 

که عزاداری اما خب 
نگاه کن، خودت 

سالمی، بقیه اعضای 
خانواده هم سالم 

هستن

می فهمم روزهای 
خیلی سختی رو 

داری می گذرونی. از 
دست دادن ناگهانی 

نزدیکان، شوک 
خیلی شدیدیه. خدا 

بهت صبر بده

  

»چه می شــد اگر ...«؛ این ســه کلمه با هم یکی از غم انگیزترین عبار ت های دنیا را خلق می کنند. 
انتخاب هایی در زندگی امروزتان وجود دارند که خیلی زود بابت آن ها متاسف خواهید شد. توصیه هایی 
که در مطلب امروز به آن ها اشاره می شود، حاصل تجربیات افرادی است که در سال های پایانی زندگی 
خود در گفت و گو با مشاوران به آن ها اعتراف کرده اند و پذیرفته اند که اگر این تصمیم ها را نمی گرفتند، 

سرنوشت بهتری در انتظارشان بود.
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موفقیت


