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شماره 1738 

* آقــای هادی ســاعی که بــا زندگی ســام گفت و گو 
کــردی، کارت درســته و زمانی که متوجه شــدم توی 
سه سال، سه تا از عزیزترین هات رو از دست دادی اما 
بازم روی پای خودت ایســتادی، بهــت افتخار کردم. 

خیلی مردی.
* کرونا و اخبار بدش کم بود، چشم مان در صفحه اول 

روزنامه به مطالبی درباره آنفلوآنزا هم روشن شد!
ماوشما: هدف ما پیشگیری از آنفلوآنزاست نه نگران 

کردن شما بزرگواران.
* واقعا خجالت داره که ورزشکار کشورمون سه سال 
پیش قهرمان شــده و پاداشــش رو به قیمت سکه اون 

موقع بهش میدن! 
* ســام . لطفــا هــر هفتــه یــک فیلــم یــا ســریال در 
زندگی سام معرفی کنید تا اوقات فراغت مان پر شود.

* درباره مطلب »هم افزایی رمــز قهرمانی« در صفحه 
خانواده، می خواســتم بگم که متاســفانه اهمیت کار 
گروهی در ذهن بســیاری از ما از کودکی جا نیفتاده. 

سیستم آموزشی مون هم بیشتر از همه مقصره.
* هادی ســاعی، اســطوره ای در دنیــای تکواندو بود 
که تکرار نشــد. امیدوارم در تیم ملی هم موفق باشــه 
و چندتا مثل خودش رو بســازه و تحویل ورزش کشور 

بده.
* توصیه دیروز ستون قرارومدار رو چند بار چاپ کنین 
تا همه ببینن و ان شاءا... امسال، هیچ فوتی به خاطر 

گازگرفتگی در کشورمون نداشته باشیم. ممنون.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز دوختن سوراخ جوراب ها

قرار و مدار

امروز در یک فرصت مناســب برید ســراغ 
جاجورابی تــون و همــه جوراب هایــی که 
دارین رو بررســی کنین. 
بعضی هاشون رو که 
یک ذره سوراخ شده و 
هنوز قابل استفاده 

است، بدوزین.
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تصمیم گیری درباره ازدواج  
یکی از مهم ترین تصمیم های 
زندگــی هــر فــرد اســت که 
لازم اســت برای رســیدن به 
انتخاب درست، دقت نظر و توجه کافی داشته 
باشــد. مخاطب محتــرم، بایــد توجه داشــته 
باشید که اگر این دقت نظر و بررسی جزئیات 
بیش از حد معمول شــد، ممکن اســت منجر 
به وســواس فکری و ناتوانی در تصمیم گیری 
شود. با توجه به نکاتی که در پیامک تان مطرح 

کردید، چند توصیه به شما داریم.

شاید دچار کامل خواهی شدید
افــراد  شــخصیتی  ویژگی هــای  از  یکــی 
وسواســی، کامل خواهــی اســت کــه معمولا 
باعــث جزئی نگــری، تمرکــز بــر نقایــص و 
کمبودهــا،  رضایــت نداشــتن از انتخــاب، 
تردید و دودلــی در تصمیم گیــری و در نهایت 
نداشــتن قدرت تصمیم گیــری می شــود. در 
واقع افــراد کامل خواه)کمال گــرا( همواره به 

انتخاب هــای بی عیــب و نقــص می اندیشــند 
و در صــورت داشــتن هرگونــه ضعف یــا نقص 
در انتخــاب احســاس نارضایتــی می کننــد. 
آن هــا در خیلــی از مــوارد تابــع قانــون همه یا 
هیچ هســتند یعنی یا وقتی همه موارد در یک 
موقعیت فراهم شد راضی به انتخاب می شوند 
یا اصا انتخاب نمی کنند. سخت گیری آن ها 
در زندگی باعث ناآرامی درونی می شود چون 
موقعیت های کمــی وجود دارد کــه همه چیز 
صددرصد همان طور که فرد عاقه مند است، 
روی می دهد بنابراین به شما پیشنهاد می شود 
ویژگی های شخصیتی خود را بهتر بشناسید. 
همچنین درباره  ویژگی های افراد کامل خواه 
مطالعــه کنیــد و از موانع و مشــکات آن ها در 

زندگی مطلع شوید.

آگاهی خود را از ازدواج بالا ببرید
قطعا بــرای انتخــاب درســت در ازدواج  پیدا 
کردن فردی کامل که همه ویژگی های مثبت 
را داشته باشد، بسیار بعید و غیر ممکن است. 

بنابرایــن ماک های خــود را در چند دســته 
تقســیم کنیــد: خیلی مهم، مهــم، کم اهمیت 
و بی اهمیت. ســپس بر اســاس آن ها دســت 
به انتخــاب بزنیــد. در واقــع بــا اولویت بندی 
ماک ها به ذهن خود نظم و انسجام می دهید 
و از ســردرگمی نجــات می یابیــد. ماک هــا 
تا حد امــکان براســاس نظرات و متناســب با 
ویژگی های خودتان باشد نه بر اساس قضاوت 

و تایید دیگران.

انعطاف پذیری ذهنــی را در خود تقویت 
کنید

ســعی کنیــد بــر مهارت هــای حل مســئله، 
همدلــی، ارتباط موثــر و ... مســلط شــوید تا 
بتوانید از پس موقعیت های سخت در زندگی 
آینده برآییــد. ویژگی انعطاف پذیــری ذهنی 
را در خــود تقویت کنیــد و از باورهــای غلط یا 
غیر منطقی فاصلــه بگیرید. در پایــان توصیه 
می شود با توجه به شرایطی که مطرح کردید، 

از مشاوره پیش از ازدواج کمک بگیرید. 

زهرهحسینی|مشاورودانشآموختهدانشگاهعلامهطباطبایی

مشاوره 
ازدواج

معایب خواستگارهایم خیلی به چشمم می آید

1- بهترین پارچه برای پــرده اتاق خواب|  پارچه های ســبک 
و نازک چشــم نوازند اما اگر به  دنبال تاریکی مطلق هنگام خواب 
هستید، چندان به کارتان نمی آیند. اگر تاریکی اتاق برای تان مهم 

است، پرده بلک اوت گزینه مناسب شماست.
2- پرده آماده بخریــم یا پرده بدوزیــم؟|    پرده آمــاده معمولا 
ارزان تر و بدون اتاف وقت در اختیارتان قرار می گیرد اما در مقابل، 
پیدا کردن پرده اندازه و مناسب اتاق دشوارتر است. اگر پرده بدوزید 
یا ســفارش دوخت بدهید، پرده ای مطابق خواســته ها و شــرایط 

اتاق تان خواهید داشت.
3- از پارچه های چند لایه کمک بگیرید|  با پارچه های چندلایه 
طرح های متنوع و ســازگارپذیر ایجاد  کنیــد. پرده های چندلایه 
جلــوه ای زیبا بــه اتاق می دهنــد، درحالی کــه خرج زیــادی روی 
دست تان نمی گذارند. دو نوع پارچه انتخاب کنید؛ یکی ضخیم 

و دیگری نازک و شفاف. از دو چوب پرده برای آویزان کردن آن ها 
استفاده کنید. در پایان به طرحی زیبا می رسید.

4- با پارچه های کم رنگ فضایــی آرامش بخش ایجاد کنید|  
اتاق خواب مکان آرامش و استراحت اســت. بنابراین از رنگ ها و 
بافت هایی استفاده کنید که فضایی آرامش بخش ایجاد می کنند.
5- پارچه های طرح دار انتخاب  کنید| خانم های عزیز اگر اتاق 
خواب ســاده ای داریــد و می خواهید تغییری کم هزینــه و جذاب 
داشــته باشــید ،پارچه های طرح و نقش  دار به شــما این امکان را 
می دهند که جلوه جذاب و متنوعی به اتاق های ســاده، به ویژه در 
خانه های اجاره ای بدهید.  حواس تان به همخوانی رنگ پرده ها 

با دیگر لوازم اتاق باشد.
6- با ترکیب جنس و رنگ  جلوه  ای دوچندان خلق کنید|  اگر 
جلوه بافت و رنگ پارچه را می پسندید اما نگرانید که ترکیب آن ها 

در فضایی محدود به اندازه پنجره، انتظارتان را برآورده نکند، بهتر 
است از رنگ ها و پارچه های خنثی برای ایجاد تعادل استفاده کنید. 
این ایده  به صرفه است، زیرا می توانید پارچه های لوکس را در اندازه 

کم به کار ببرید.
7- بهتر است پرده ســقف تا کف را بپوشــاند|  اندازه پرده در 
نمای اتاق نقش مهمی دارد. هرچند از نظر کارکرد، کافی ا ست 
پرده فقط پنجره را بپوشــاند اما مماس شــدن پرده با کف، نمایی 

باشکوه ایجاد می کند.
8- از پارچه هایی با نقش گل و گیــاه بهره بگیرید| طرح های 
گل دار همیشه تأثیر خوبی در اتاق خواب ایجاد می کند. در طراحی 

سنتی از پارچه هایی با طرح های مدرن از گیاهان استفاده کنید.
9- از پرده  برای ترکیب رنگ ها اســتفاده کنیــد|  پرده  نقطه 
شروع خوبی برای رنگ  دادن به اتاق خواب و ترکیب رنگ هاست. 
رنگی را برای پرده ها انتخاب کنید که جلوه برخی رنگ ها را در اتاق 

خواب دوچندان کند.
10- طراحی پرده مناسب اتاق خواب را در نظر داشته باشید|  
هرچند نصب پرده ها با پلیسه های مدادی کمی دشوار است اما این 
پرده ها نمایی یکنواخت دارند. همچنین برای جلوگیری از نور و 
تنظیم میزان نور ورودی مناسب هستند. اگر برای آویزان کردن 
پرده از حلقه استفاده می کنید، باید اندازه را در نظر بگیرید، چون 
ممکن است نور بیشتری از حلقه ها عبور کند؛ شاید نیاز به استفاده 

از آفتاب گیر یا پشت پنجره ای باشد.

بانوان

هرچــه  ذهنــی|  ســوئیچ   های   

فعالیت   هــای همزمان ما بیشــتر 1
باشــد گلوکــز بیشــتری مصــرف 
می   کنیم و پیامــد آن بی   حوصلگی ماســت. 
به   طور مثال اگر کتــاب می   خوانید همزمان 
تلفن همراه را چک نکنید. حدود 10 ســال 
قبل ما هر سه دقیقه یک   بار بین کارها سوئیچ 
می   کردیــم اما اکنــون بــه 45 ثانیــه یک   بار 
رســیده. مــا در 24 ســاعت 566 بــار بیــن 
کارهای روزانه جابه   جا می   شویم. از این تعداد 
74 بار فقط گوشــی چــک می   کنیــم که در 
بیشتر مواقع بی   دلیل است. بماند که در هر بار 
چک کردن گوشی کلی بین برنامه   ها جابه   جا 
می   شویم و اعتیاد به تلفن همراه به   این شکل 

سامت روان ما را به   خطر می   اندازد.
خلأ فکری نداریــم|    یکی دیگر از 

دلایل بی   حوصلگی ما این است که 2
مدام در حال انجام کارهای روزمره 
و تکراری هستیم، یک زندگی روباتی و فاقد 
خاقیت. فکر می   کنید چه   چیزی باعث بروز 
این حالت در ما می   شــود؟ دیفالــت مد یک 
حالــت خــأ ذهنــی اســت کــه طــی آن کار 
نمی   کنیم، ذهن   مان رهاســت و مهارت حل 

مسئله، خاقیت، آفرینش   ها و... در 
این زمان رخ می   دهد اما بازهم 

عواملی مثــل تلفــن همراه 
اجازه بی   فکری بــرای بروز 
خاقیت و رهایی ذهن را به 

ما نمی   دهد. بی   حوصلگی ما را در چرخه   ای 
می   اندازد که فکر می   کنیم برای بهتر شدن 
حال مان باید سری به گوشی بزنیم و جالب    
این   که خود گوشی حال بد ما را به   جای بهتر 
شدن تشدید می   کند. پس باید فکری به   حال 
استفاده صحیح و هدفمند و برنامه   ریزی شده 

از تلفن همراه داشته باشیم.
تغذیه، خــواب و دکوراســیون| 

تغذیــه بد و اســتراحت نداشــتن، 3
چینش تکراری منزل، نبود تنوع در 
زندگی، انجام کارها به   شیوه   های تکراری، 
دیر خوابیدن، کمبود ویتامیــن دی و هوای 
ابــری دلایــل دیگــری هســتند کــه باعــث 
بی   حوصلگی ما می   شــوند. سعی کنید سر 
ساعت مشخصی بخوابید، وعده صبحانه را 
کامل بخورید، ساعت بیولوژیک بدن تان را 
به   یک برنامه مشخص عادت بدهید. گاهی 
گل بکاریــد، از یک گلــدان مراقبــت کنید، 
نقاشی یا رنگ   آمیزی انجام دهید یا از مسیر 
تازه   ای به محل کار بروید. گاهی سعی کنید 
به   روشــی کــه مخصــوص خودتــان اســت 
خیال   پــردازی کنید، در ژانر تــازه   ای فیلم 
ببینید یــا کتــاب بخوانید و گاهــی با قطع 
تلفن و موبایل به یک خلسه ذهنی 
برویــد و اجــازه دهیــد افــکار 
مزاحــم پشــت در ذهن   تان 
بمانند تا جا برای ایده   های 

تازه باز شود.

چرا بی   حوصله هستیم؟
 کرونا، مشکلات اقتصادی و روزهای تکراری باعث می   شود بی   حوصله و دمغ باشیم  

اما راه   حل چیست؟

روی مبل نشسته   ایم، بی   حوصله و کسل، بلند می   شویم و سری به یخچال  
می   زنیم، قابل پیش   بینی است که یخچال این   روزها خالی باشد، دوباره روی 
مبل ولو می   شویم، کنترل تلویزیون را برمی   داریم، چند شبکه را بالا و پایین 
می   کنیم و عصبی   تر و بی   حوصله   تر از قبل می   شویم. گوشی را برمی   داریم و 
کمی به اینستاگرام و تلگرام سرمی   زنیم اما هیچ   کدام درمان بی   حوصلگی ما نیست. دوباره 
برمی   گردیم سر خانه اول و از یخچال شروع می   کنیم ؛ یک دایره ملال   آور از تکرار. برای این   که 
بدانیم چرا بی   حوصله هستیم باید ساختار مغز را خوب بشناسیم. مغز ما به اصطلاح مولتی تسک 
نیست، یعنی نمی   تواند چند کار را با هم انجام دهد و وقتی همزمان در حال انجام چند کار هستیم 
باید روی   هر کدام به   صورت مجزا تمرکز  و آن را پردازش کند. با این اوصاف برای رهایی از 

بی   حوصلگی چه باید کرد؟

سیدسورناساداتی|روزنامهنگارموفقیت

یادداشت

10 نکته برای انتخاب پرده مناسب اتاق خواب

 

خانم های عزیز اگر به فکر تغییر پرده اتاق خواب تان هســتید و به نقش تاثیرگذار آن بر زیبایی فضا اهمیت می دهید، ادامه 
مطلب را از دست ندهید. انتخاب پرده برای اتاق خواب هم مانند هر قسمت دیگری از خانه، بایدها و نبایدهای خاص خودش 

را دارد و قوانینی که رعایت آن ها الزامی است . در این مطلب مهم ترین آن ها را برای شما آورده ایم.

realhomes:منبع مارالمرادی

بعد از صحبت در چندین جلسه با هر خواستگار، احســاس می کنم که به او 
بی علاقه می شوم و دلم را می زند. 30 ساله هستم. نمی دانم چرا این قدر معایب 
خواستگارها به چشمم می آید و نمی توانم تصمیم نهایی را بگیرم. می ترسم 

مشکلم تنوع طلبی باشد و در آینده و زندگی مشترک برایم دردسرساز شود. چه کنم؟

  دلایل اشتباهی برای گفت و گو نکردن با والدین

بیشتر افراد با ورود به نوجوانی و جوانی، هر روز کمتر از 
دیروز با والدین خود گفت وگو می کنند یا این صحبت ها 
صرفا به مســائل روزمره و تعریف اتفاقات روزانه خاصه 
می شــود. صحبت از عقایــد، باورها و احساســات تقریبا 
قطع می شود چون هنوز فرد خود را در مقابل والدین، یک 
کودک می بیند. معمولا هم دلایل به ظاهر منطقی برای 

این گفت وگو نکردن ذکر می شــود مانند درک نشدن یا 
قضاوت شدن توسط آن ها . اما موضوع این جاست که یک 
فرد بزرگ سال مستقل نباید ترســی از دریافت قضاوت 
منفی داشــته باشــد. به عبــارت دیگر بایــد انتخاب های 
آگاهانه انجام بدهد که حتی اگر والدین یا دیگران آن ها 
را تایید نکردند، با دلایل منطقی توجیه شان کند و دچار 

تنش روانی نشوند.

 شاید سبک فرزندپروری والدین اشتباه است

اما ســوال این جاســت که چرا بعضــی افراد جرئــت و توان 
گفت وگوی سازنده و از موضع برابر بزرگ سال -بزرگ سال 
را ندارند؟ بخشی از علت این موضوع به سبک فرزندپروری 
والدین که در آن هرگونه استقال فرزند سرکوب می شود، 
باز می گــردد. بعضی والدیــن مخالفت فرزنــدان را توهین 
و حاضر جوابــی قلمداد می کنند. از ســوی دیگــر با عنوان 
حفاظت و مراقبــت، امکان تجربه و یادگیــری را از فرزندان 
دریغ می کنند. در چنین صورتی اگر فرزند خاف میل آن ها 
تصمیمی بگیرد و ناموفق باشــد با سرکوفت و تکرار عبارت 
»من که گفته بودم« او را مورد شماتت قرار می دهند. این گونه 
رفتارها اعتماد به نفس و عزت نفس فرزنــد را نابود و تا آخر 
عمر او را به یک فرد وابسته و ترسو تبدیل می کند. یادگیری 
بدون شکست بی معناست. همان گونه که کودک با افتادن 
و درد کشــیدن راه رفتن می آمــوزد،  نوجوان و جــوان هم با 
اشتباه کردن و برخورد با عواقب آن بزرگ)البته بدیهی است 
منظور هر تجربه ای نیست چون عواقب بعضی اتفاقات غیر 
قابل جبران است( می شود. پس والدین گرامی باید از اوایل 
نوجوانی به فرزند خود حق اظهار نظر بدهند و در باره مسائل 
شــخصی اش اختیار را به خود او محول کنند و صرفا از دور 
نظارت داشته باشند. در بقیه مسائل مثل تصمیمات مالی، 

خرید، تغییر خانه و ... هم باید با نوجوان خود مانند یک بزرگ 
سال رفتار کنند، نظراتش را جویا شوند و آن ها را نقد کنند و 

اجازه بدهند نوجوان هم نظرات آن ها را به چالش بکشد.

 اصول گفت و گو درباره ارزش های اخلاقی
در باره ارزش هــای اخاقــی، ماجرا کمی متفاوت اســت. 
والدین باید اطاعات هرچه بیشتری از تمام زوایای موضوع 
در اختیار نوجوان و جوان بگذارند و از او بخواهند در باره آن ها 
فکر و اســتدلال کند که چرا یک رفتار درست یا غلط است. 
مثا تمام والدین نگران سیگار کشیدن فرزند خود هستند 
اما صرفا با تحکم و ممنوعیت می خواهند از او محافظت کنند 
که نتیجه اش گاهی سیگار کشیدن با دوستان و پنهان کردن 
از والدین خواهد بــود. در حالی که می تــوان در این موارد، 
بدون قضاوت یا تحمیل عقیده، صحبت کرد و نظرات افراد 
ضد سیگار و افرادی که سیگار مصرف می کنند را در اختیار 
نوجوان یا جوان گذاشت و سپس با او صحبت کرد که چگونه 
فکر می کند؟ کدام نظر را به چه علت قبول دارد و بعد نظرات 
او را به چالش کشید. مثا اگر نوجوان گفت چون سیگار برای 
سامتی مضر است پس نباید مصرف کرد، او را با این سوال 
که »پس چرا این همه افراد تحصیل کرده و حتی پزشــکان 
سیگار می کشــند« به چالش بکشــید! این گونه کودک در 
مقابل وسوسه دوستان واکسینه می شود. در واقع در محیط 
امن خانواده به تمام جنبه های یک موضوع پرداخته شــده 

است و شبهات پیش از طرح در ذهن فرزند بررسی شوند.

 برای نوجوان تان پدر و مادر باشید نه دوست
موضوع تاثیرگــذار بعدی درباره ســخت بودن مشــورت با 
والدین نــوع رابطه پــدر و مادرها با فرزندان اســت. معمولا 
می گویند با نوجوان و جوان خود دوست باشید اما نمی گویند 
که نوجــوان و جــوان دوســت لازم نــدارد بلکــه پــدر و مادر 
می خواهد. قرار نیست پدری پســر نوجوان خود را به جمع 
مردانه دوستان خود ببرد تا با او دوست شوند بلکه باید نقش 
پدرانه خود را درست ایفا کند.  نقش پدر ایجاد قدرت فیزیکی 
و روانی لازم برای برخورد صحیح با مشکات زندگی است. 
به عبارت دیگر، پدر یا مادر باید نحوه و مهارت زندگی کردن 
را به فرزند خود بیاموزند نه این که با تصمیم گیری به جای او، 
فرزندشان را به یک بزرگ سال خام و بی تجربه تبدیل کنند.

 تنها چیزی که باید فرزند از والدین خود دریافت کند
به عنوان نکتــه پایانی باید بگویم تنها چیــزی که باید فرزند 
از والدین خود دریافت کند، احســاس دوست داشته شدن 
بی قید و شرط است. پدر و مادر باید به فرزندشان نشان دهند 
که در هر شرایطی او را دوست دارند، می پذیرند و از او حمایت 
می کنند. برای ایــن کار بایــد از رفتار یا گفتــاری که حاوی 

محبت یا حمایت مشروط باشد، به طور جدی پرهیز کرد.

 

با گذر از کودکی به نوجوانی و جوانی، کم کم تغییرات مهمی در دنیــای افراد رخ می دهد. یکی از 
مهم ترین این تغییرات کاهش اهمیت خانواده و افزایش فوق العاده اهمیت و تاثیر همسالان در ذهن 
و زندگی نوجوانان و جوانان است. هرچه سن افزایش می یابد، دنیای افراد هم گسترده تر می شود در 
نتیجه نقش و جایگاه والدین در ظاهر کاهش می یابد. اما این کم شدن نقش و جایگاه و اهمیت والدین 
فقط در ظاهر است زیرا با افزایش سن تاثیر والدین عمیق تر و ناخودآگاه تر می شود. یک کودک 10 ساله صرفا چون 
پدر و مادرش گفته اند فلان کار بد است، آن را انجام نمی دهد اما یک جوان در دهه 20 زندگی، فکر می کند آن کار را 
چون دلش نمی خواهد انجام نمی دهد! اما در واقع ارزش های والدین و خانواده در پس زمینه ذهن اش او را به این نتیجه 
رسانده اند که آن کار را دوست ندارد. این تغییر وضعیت والدین از تاثیر آشکار و شدید به تاثیر پنهان و ناخودآگاه معمولا 
کمتر مورد توجه قرار می گیرد. در ادامه نکاتی در همین باره و این که چرا مشورت و هم صحبتی با والدین در نوجوانی و 

جوانی سخت می شود، مطرح خواهد شد.

محوری

دکترمهدیسودآوری|روانشناسومدرسدانشگاه

چرا مشورت با والدین سخت است؟!
 افرادی که از نظر روانی به بلوغ نرسیده اند، درک نشدن یا قضاوت شدن را به عنوان بهانه اصلی نداشتن

 گفت و گوی سازنده با پدرومادرشان مطرح می کنند 


