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* واقعــا فکــر نمی‌کــردم مــردم تو خونه‌شــون، ســگ 
هاسکی یا جغد نگهداری کنن! آخه چه جذابیتی دارن 

این حیوان‌ها؟ بچه‌هاشون نمی‌ترسن؟
* در صفحــه ســالمندان بــا بازیگــر دوست‌داشــتنی 
»اردشیر کاظمی« که بیش از 80 ســال عمر داره، یک 
گفت وگو داشــته باشــید. به نظــرم تجربیــات جالبی 

داشته باشن.
* به شخصه با این‌که مرد هستم اگر توی یک تعمیرگاه، 
ایگوانا نگهداری بشه، می‌ترســم برم داخل! نویسنده 
پرونده زندگی‌سلام با این‌که خانم بوده، خوب جرئت 

کرده بره داخل و گزارش تهیه کنه!
* در صفحه ســامت، غذاهای محبــوب خارجی‌ها به 
خصوص ایتالیایی‌ها را هم معرفی و دستورپخت‌شان 

را منتشر کنید.
* ستون بانوان در زندگی‌سلام را هم مثل سالمندان، 

صفحه کنید.
* اســترس و احســاس این‌که کرونــا گرفتیــم، همه رو 
درگیر کرده ها. با کوچک‌ترین احســاس سردرد و ...، 
استرس می‌گیریم که نکنه کرونا گرفته باشیم. زندگی 

ها سخت شده واقعا.
* معمــولا هــر ســال روز آتش‌نشــان، یــک مطلبــی در 
زندگی‌ســام کار می‌کردیــد اما این دفعــه بهش هیچ 
اشاره‌ای نکردید. باور کنین ما خانواده آتش‌نشان‌ها، 
هر وقــت همســرمون میــره ســرکار، اســترس داریم. 
ستایش، همسر یک آتش‌نشان �

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز مرتب کردن کشوها

قرار و مدار

کشوها معمولا یکی از جاهایی هستن که 
کمتر فردی به مرتب بودنشون اهمیت 
میده، حالا چه کشــوهای میــز محل کار 
باشه، چه کشوهای توی 
خونه. امروز یک سری 
به کشوها بزنین 
صــورت  در  و 
نیاز تمیزشون 

کنین .

دامن زدن شبکه‌های اجتماعی به این ترس  
آن چــه در این فضاهــا می‌بینــد، تنها پیام‌هــای انتخاب 
شده‌ای هســتند که مجموعه داســتان‌های ایده‌آل را به 

بهترین شکل نشان می دهند. داستان‌های زیادی وجود 
دارند که هیچ‌وقت گفته نمی‌شوند چراکه خیلی معمولی 
هستند و ما آن‌ها را لایک نمی‌کنیم! نمایش سلیقه‌های 

متفاوت در بیشتر جنبه‌های زندگی مثل افکار، ازدواج، 
لباس، غذا، چیدمان خانه و ... همه تــاش برای مبارزه 
با معمولی بودن و کاســتن از رنج این ویژگی‌ است! پیام 
ضمنی بیشــتر صفحات افراد اینفلوئنســر یکی ا‌ســت: 
من شبیه بیشتر مردم نیستم، من متفاوت هســتم و ... . 
حقیقت این است که این افراد به جز نمایش خاص بودن، 
راه دیگری برای جذب مخاطب ندارند اما مسئله این است 
که دنبال کننده‌های این افراد هم بعد از مدتی، از خاص 

نبودن خودشان دلگیر یا افسرده می‌شوند.

شمشیر دولبه باورهای اشتباه درباره موفقیت  
متاسفانه معنای موفقیت در نظام‌های تربیتی و خانواده 
در طــول تاریخ بــه طرز باورنکردنی تحریف شــده‌ اســت 
و حالا بعضــی از ما نیز همــان مفاهیم تحریف شــده را به 
فرزندان‌مان منتقل می‌کنیم: »تو باید همیشه شاگرد اول 
باشی«، »تو باید در بهترین دانشگاه درس بخوانی«، »باید 
ســعی کنی متفاوت از بقیه باشــی«، »مثل فلانی زرنگ 
باش«، »دنبال شغلی برو که پول بیشتری دربیاوری« و ... . 

این باورهای دیکته شده‌ با محوریت ایده‌آل‌گرایی، شمشیر 
دولبه‌ای ا‌ست که هم انگیزه‌ مثبتی می‌شود برای پیشرفت 

و هم کشنده‌ شور و اشتیاق آدم‌های معمولی و آرام است!

با این ترس چه کنیم؟  
روی ارزش‌هایتــان تمرکز کنید |   هر انســانی در  زندگی مسائلی را ارزشــمند می‌داند و برای آن‌ها 1
جایگاه خاصی در ایدئولوژی و زندگی خود قائل می‌شود. 
مثلا ممکن است برای شما احترام به قانون ارزش باشد و 
در همه‌ جنبه‌های زندگی به این ارزش اهمیت بدهید اما 
دیگری این مســئله را ارزش نمی‌داند و قطعا مســیرهای 
متفاوتی از شما را در پیش می‌گیرد. ارزش‌هایتان را مجدد 

برای خودتان مرور کنید.
توبیخ و بازخواست خودتان بردارید! شما با توانایی‌ها 2 عیب‌جویی از خودتان را کم کنید |   لطفا دست از 
و ویژگی‌هــای تعریف شــده خودتان و در مســیر مختص به 
خودتان حرکت می‌کنید. عیب‌جویی و انتقادهای ناکارآمد 
مداوم از خودتان جز این که انرژی و اشتیاق‌تان به ادامه مسیر 

را از شما بگیرد، کاربرد دیگری ندارد.
اهداف‌تان در زندگی را مشخص کنید |   واقعا از  زندگی چه می‌خواهید؟ چقدر از خواسته‌های شما 3
در چارچوب شرایط فعلی شــما واقع بینانه ا‌ست و چقدر 
غیرواقع‌بینانــه؟ بعــد از مشــخص کــردن خواســته‌ها و 
اهداف‌تــان به چرایی آن‌هــا فکر کنید. چــه دلایلی برای 
تعیین این اهداف دارید؟ این دلایل از درون شما برمی‌آید 
یا تحمیل شده‌ دیگران است؟ جواب دقیق به این سوالات 

مشخص کننده‌ اصالت اهداف شماست.
بهترینِ خودتان باشید |  در وظیفه و نقشی که به  عهده دارید به خوبی عمل کنید. فرقی نمی‌کند قرار 4
است این ساعت غذا بپزید یا یک مسئله پیچیده ریاضی را 
حل کنید یا روی یک خودرو برای تعمیرش کار کنید. هر 
کدام از این وظایف را با توجه به شــرایط خودتــان و بدون 

کمال‌گرایی به مطلوب‌ترین شکل ممکن انجام دهید.
شنونده‌ صدای درون خودتان باشــید |   فارغ از  هیاهوی دنیای بیرون، همین لحظه و همین‌جا چه 5
صدایی درون شما بلند شده‌است؟ نیاز به استراحت دارید 
یا تفریح؟ نیاز به ارتباط دارید یا خلوت؟ تا زمانی که صدای 
دنیای بیــرون، اتفاقــات و اخبــار و رویدادها را تــا آخر بالا 
برده‌ایــد صــدای خودتــان را نخواهیــد شــنید. همــه ما 
انسان‌های معمولی، گاهی به اشتباه افرادی را بیرون از 
این دایره می‌بینیم. شاید اگر دست از مقایسه خودمان با 
دیگران برداریم و به حال دل خودمان برسیم، بتوانیم همه 
را فارغ از جایگاه و مقام و پرستیژ ببینیم. معمولی بودن و 
معمولی زندگی کردن ضعف نیست، هرچند نباید از تلاش 

برای موفقیت دست کشید.

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

متن: نرگس عزیزیدر زمان صحبت با فرزندان جوان‌مان، خود را در جایگاه مشاور ببینیم نه تصمیم‌گیر زندگی آن‌ها.والدین و جوانان

من تصمیم گرفتم از 
دانشگاه انصراف بدم.

من تصمیم گرفتم از 
دانشگاه انصراف بدم

پیشنهاد می‌کنم با مدیرگروه رشته‌تون 
حرف بزنی. اول بیشتر بررسی کن. برای 

انجامش عجله نکن.

انصراف؟! هر موقع مدرکت رو گرفتی 
بعد میری دنبال ماجراجویی! این همه 

درس نخوندی که وسط کار ول کنی!

 نکته‌های کوچک تربیتی
 با نتایج بزرگ

 مادران وقت بیشــتری را با فرزندان می‌گذرانند و معمــولا این طور به نظر 
می‌رسد که مسئولیت تربیت صحیح فرزندان بیشتر بر عهده مادران است. 
مادران نکات تربیتی را می‌آموزند و با پدر خانواده به اشتراک می‌گذارند تا به 
یک روش صحیح و مشترک برسند. در ادامه همین مطلب، نکته‌های کوچک 

تربیتی اما با نتایج بزرگ در تربیت فرزندان مطرح خواهد شد.

مارال مرادی

از  یکــی  گرامــی،  مخاطــب 
ملاک های مهم در ازدواج یک 
پســر، جلب رضایت پدر دختر 
اســت و بــه طــور قطــع، نظر و 
رضایت ایشان در ازدواج نقش تعیین کننده‌ای 
دارد. گویــا شــنیدن این جملــه از زبان ایشــان 
درباره این‌که عرضه‌ ازدواج را نداری، احساس 
بســیار دردنــاک و تحقیر کننــده‌ای برای شــما 
به همراه داشــته اســت اما این‌که چرا بعد از آن 
اتفاق، دیگر نتوانســتید ازدواج کنید و همیشه 
در فکر این مسئله باقی ماندید، موضوعی است 

که به شما مربوط می شــود نه صرفا به آن چه به 
شما گفته شده است! آیا آن مرد، واقعیت مهمی 
را در زندگی شما آشکار کرده که تا این حد شما 
را به فکر فرو برده اســت؟ نکاتــی را که در ادامه 
مطرح خواهد شد، برای حل مشکل تان مدنظر 

قرار دهید.

 احساس حقارت‌تان باید مدیریت شود
هیجانی کــه به دلیــل آن اتفــاق رخ داده، باید 
سرکوب و مدیریت شود. شــما به خاطر حرفی 
کــه از پــدر آن دختــر خانــم شــنیده اید، دچار 

احساس حقارت شــده اید و این احساس نباید 
سرکوب شود. باید در حضور یک روان شناس، 
دربــاره این احساســات حــرف بزنید تــا علاوه 
بر این که بــار هیجانی این احســاس را کاهش 
می دهیــد، بــرای تنظیم آن هــم اقدامات لازم 
انجــام شــود. ممکــن اســت در موقعیت هــای 
دیگر زندگی هم حرفی را بشــنوید که شــما را 
ناراحت کند اما این دلیل نمی شــود تا این حد 
ناراحت شــوید و فکر کنید دنیا به آخر رســیده 
اســت! این که شــما در چه ســطحی هســتید، 
بیشــتر به نگرش تان دربــاره خودتــان مربوط 
می شود نه صرفا نظری که دیگران درباره شما 
دارند، پس بــه جای تمرکــز زیــاد بر حرفی که 
شــنیده اید، به فکــر ایجاد یک نگــرش منطقی 

درباره خودتان باشید.

 به فکر حل این مشکل باشید
قبل از حل این مشــکل، وارد یک رابطه عاطفی 
دیگر نشوید. نباید قبل از حل مشکل قبلی تان، 
تن به ازدواج بدهید زیرا می تواند رابطه جدید را 

هم دچار آســیب کند. بهتر است این مسئله را تا 
حد قابل قبولی حل کنید و برای فرار از هیجانات 
تجربه قبلــی، وارد ارتباط تازه نشــوید. هرچند 
خودتان به این موضوع اذعــان کرده اید که بعد 
از آن اتفاق به ازدواج فکر نمی کنید اما این خلأ 
عاطفی می تواند شــما را ناخواســته وارد رابطه 

دیگری کند که به شما آسیب برساند.

 فرصت های ازدواج را از دست ندهید

به فرصت هــای دیگــر زندگی تان امــکان بروز 
بدهیــد. پــس از آن که فرصــت کافــی را به حل 
مشکل تان اختصاص دادید و تا حد قابل قبولی 
از بــار عاطفی این مشــکل کاســتید، می توانید 
برای رفتن بــه خواســتگاری برنامه ریزی کنید 
و فرصت هــای دیگــر زندگی تــان را از دســت 
ندهید. واقعیت این است شما در موقعیت سنی 
خودتان بایــد بــه نیازهایتان، به شــیوه صحیح 
پاســخ دهید. پس بهتر اســت به جای سرکوب 
کامل نیــازی ماننــد ازدواج بــه فکــر پرداختن 

صحیح به آن باشید.

دکتر رضا یعقوبی |    روان‌شناس بالینی

مشاوره 
ازدواج

پدر دختر مورد علاقه‌ام، بد زد توی پرم!

کودک1  خــوب گــوش کــردن بــه 
خوب گوش کردن والدین 
باعث می‌شود کودک احساس خود را 
با والدیــن مطرح کند و بر آن ســرپوش 
نگــذارد. اگر بــرای صحبت بــا کودک 
وقت گذاشته نشود، او احساس خواهد 
کرد بــه انــدازه کافــی خوب نیســت و 
برای والدین بی‌اهمیت اســت. توصیه 
می‌شــود برای صحبت کــردن، پهلو به 
پهلو و در کنار هم بنشــینید. همچنین 
نظر کودکان را درباره چیزهایی که به 
آن‌ها مربوط اســت، بپرسیم. پیشنهاد 
دیگر این است که از تجربه‌های دوران 
کودکی خودمــان و نیز وقایــع زندگی 
خــود کــودک بــرای او حــرف بزنیــم، 
بچه‌ها عاشــق این هســتند کــه درباره 
خودشــان بیشــتر بداننــد. در ضمــن 
فرامــوش نکنید چنــان چه کــودک از 
خانواده محبت ببیند و به محبت بزرگ 
ترها اطمینان داشته باشد، همواره به 
عواملی کــه موجبــات آســایش   وی را 
فراهــم می‌کند، اعتمــاد کامل خواهد 

داشت.
کــودک 2  از چــه زمانــی و چگونــه  بــه  می‌تــوان 

مسئولیت داد؟
معمولا بین 3 تا 5 ســالگی، کودک هر 
چیــزی را از روی تقلیــد یــاد می‌گیرد. 
بــرای همیــن می‌توانیــد مرتــب کردن 

اتاق را مانند بــازی به او نشــان دهید و 
او را در ایــن کار همراهی کنیــد. او نیاز 
دارد بداند این کار را از کجا شروع کند 
و هر وســیله را چطور ســرجای خودش 
بگذارد. تصور نکنید فرزند شــما خیلی 
کوچــک اســت. بنابرایــن وقتــی زمان 
تمیز کــردن اتــاق کودک‌تان می‌شــود 
حتمــا مســئولیت‌هایی بــه او بدهیــد. 
کودک با کمک شــما معنای مسئولیت 
را می‌فهمد و تمایل پیدا می‌کند این کار 

را تکرار کند.
بــه  همکاری کودک3  روش‌هــای دعــوت 
در قــدم اول، مســئله یا آن 
چه را کــه مــی بینیــد، توصیــف کنید: 
»اون حوله تر روی رختخوابه«. ســپس 
اطلاعات بیشتری در اختیار کودک‌تان 
قــرار دهید. مثلا بــه او بگوییــد: »حوله 
داره لحــاف منــو خیــس می‌کنــه«. در 
مرحلــه بعــدی، منظورتــان را بــا یــک 
کلمه بیــان کنید: »حولــه«. توصیه می 
شــود کــه در چنیــن شــرایطی، درباره 
احساســات‌تان هــم صحبــت کنیــد: 
»دوســت نــدارم تــو رختخــواب خیس 
بخوابــم«. اگــر فرزندتــان ســواد دارد، 
خلاقیت بــه خرج دهیــد و یادداشــتی 
بنویســید و بگذاریــد بــالای جارختــی 
حمــام: »لطفــا مرا بــه همــان جایی که 
برداشته‌اید برگردانید تا بتوانم خشک 

شوم. متشکرم، حوله شما«

پسری 25 ساله‌ام و دانشجوی مهندسی عمران. دو سال پیش به دختری علاقه‌مند 
شدم و رفتم خواستگاری‌اش. پدرش خیلی بد زد توی پرم و گفت که ازدواج برای 
تو هنوز زود اســت و عرضه‌اش را نداری و ... . کلا خودشــان را خیلی بهتر از من 
و خانواده‌ام دیدند. آن روز تحقیر شــدم و بعدش دیگر نتوانســتم به خواستگاری بروم. آن 

صحبت‌ها از یادم نمی‌رود. چه کنم؟

بانوان

 اختلال
 »ترس از 
بهترین نبودن«
اگر مدام نگرانید که چرا از همه پولدارتر نیستید 

آدم خسته‌کننده‌ای هستید یا زندگی‌تان راکد و 

بی‌هیجان شده، احتمالا شما یک FOBO هستید

     

شما یک روال روزمره دارید، همه یا برخی قوانین شهروندی را رعایت می‌کنید، بودجه تعریف 
شده‌ای دارید، روابط و دوســتان محدودی دارید، به سطح معمولی از تحصیلات رسیده اید، 
مسافرت‌های کمی رفته اید و به طور کلی جزو قشر متوسط جامعه‌اید. حالا به نظرتان آیا شما 
دارید رویای‌تان را زندگی می‌کنید؟ قطعا نه! گاهی اوقات حین روزمرگی‌ها ممکن است از خودتان سوال کنید: 
شرایط فعلی من، همه آن چیزی بود که می‌خواستم؟ ممکن است بعد از یک روز کاری وقتی روی مبل لم داده‌اید 
و در گوشی‌تان می‌چرخید یا با اطرافیان‌تان صحبت می‌کنید، از زندگی افرادی مطلع شوید که دارند فعالیت‌ها 
و کارهای جذاب و جالبی انجام می‌دهند و به خودتان می‌گویید ای کاش من هم می‌توانستم مثل آن ها باشم. 
به دنبالش احساساتی مثل ترس از این‌که خسته کننده شدید، احساس می‌کنید که پیرتر از سن‌تان هستید، 
زندگی راکد و بی‌ماجرایی دارید و ... به سراغ‌تان می‌آید. طبق مطالعات، اگر چنین احساساتی را دارید شما یک 
موردِ FOBO  هستید! این اصطلاح مخفف Fear of Being Ordinary  یعنی ترس از معمولی بودن یا به 
عبارت دیگر، بهترین نبودن است. برای شکست دادن هر نوع ترسی، در قدم اول باید آن را بپذیرید و قبول 

کنید اکنون چنین ترسی به جان شما افتاده ‌است و سپس به سراغ ریشه‌های این ترس بروید.

محوری
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