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فرزندآوری و توافق برای تعداد فرزندان 
از تصمیمات مهم هر زوج است. مسائل 
زیادی بر این تصمیم تاثیر گذار هستند از 
جمله وضعیت اقتصادی، شرایط جسمی 
و سن مادر، روابط بین زوج ، انتظار شوهر از همسر خود و ... 
که شــما به بعضی از آن ها در پیامک تان اشاره کرده اید. در 

ادامه چند توصیه به شما داریم.

تصمیم گیری احساسی نکنید
گفته اید تصمیم گرفتیم بچه دار شویم چون خیلی احساس 
تنهایی می کنم. توجه داشــته باشــید که در تصمیم گیری 
احساســی، مبنای انتخاب این است که احســاس فرد چه 
چیزی را درست می داند؟ در این جا تاکید بر حس درونی، 

ترجیحات ذهنی و ارزش های شخصی فرد است نه این 
که چه فکری می کند و چه کاری درست است. بنابراین در 
قدم اول باید تلاش کنید که احساسی به این مسئله فکر و 

درباره اش تصمیم گیری نکنید.

مزایا و معایب اش را فهرست کنید
در تصمیم گیری به شیوه منطقی، فرد به طور بی طرفانه و 
منطقی تمام اطلاعات مهمی را که به تصمیم مربوط است 
ارزیابی می کند و ســپس با توجــه به اهداف خــود بهترین 
تصمیم را می گیرد. حالا شما باید از مهارت حل مسئله کمک 
بگیرید و جدولی تهیه و مزایا و معایب این تصمیم را بررسی 
کنید. به عنوان مثال: مزایا؛ رفع تنهایی خــودم و در آینده 
فرزند دیگرم و ....  معایب احتمالی ... . در نهایت جمع بندی 

کنید که آیا مزایا بر معایب می چربد یا خیر.

فرزندآوری، زندگی تان را پرثمرتر می کند 
مســئله دیگر در تصمیم گیری هدف و نگاه شما به فرزند 
آوری است. این که در زمان حیات تان در پرورش انسانی 
بکوشید که از شما به جا بماند و زندگی تان پرثمرتر شود 
یا خیر، لذت زندگی را صرفا بدون حضور و نیازمندی ها و 
وابستگی های کودک دیگر داشته باشید. به نظر می رسد 
در ایــن زمینه، نیــاز به مطالعــه بیشــتر دارید تــا بتوانید 

تصمیم دقیق تری بگیرید.

 

چقدر خوب کــه به فکر کمــک گرفتن 
از یک مشــاور افتادیــد. اوضــاع روانی 
شما خیلی خوب نیست اما با مدیریت 
شرایط، مســیرتان برای دســتیابی به 
موفقیت هموارتر خواهد شد. مهم ترین شرط موفقیت در 
هر کاری داشتن ثبات قدم، انگیزه کافی ،تلاش و پشتکار 
اســت. باید بدانید بدون داشتن برنامه و هدف مشخص 
نمی توان موفق شد و برای موفقیت انگیزه پیدا کرد. شما 
باید در اولین قدم، اهداف کوچکی را برای خود طراحی 
و خود را ملزم به اجرای آن اهداف کنید. پیشنهاد می شود 
برای شروع در پایان هر روز، نحوه عملکرد خود را ارزیابی 
و با شناسایی نقاط ضعف و قدرت خود، سعی کنید نقاط 

ضعف را برطرف و نقاط قوت را تقویت کنید.

رشته جدید، کارتان را سخت تر می کند
همچنین با توجه به تصمیمی که برای تغییر رشته گرفته اید، 
لازم است بدانید هر تغییری در ابتدا با سختی هایی همراه 
است و برای این که به رشته جدید تسلط کافی پیدا کنید، 
احتیاج به زمان دارید. در این باره می توانید حجم کمتری از 

مطالب را مطالعه کنید تا به تسلط بیشتری برسید.

کارهای عقب افتاده را انجام دهید
برای از بین بردن این خصوصیت اخلاقی که کارها را نیمه 
تمام رها می کنید، پیشنهاد می شود در زمان مشخصی یک 
کار را به اتمام برسانید سپس به سراغ بقیه کارها بروید. مثلا 
اگر کلاس خطاطی)آنلاین( می روید، یک دوره آن را تا انتها 

ادامه دهید و پس از آن به فعالیت جدیدی بپردازید.

مدام نگویید که نمی توانم
در پایان باید گفت برای رسیدن به موفقیت، باید افکار منفی 
گذشته را کنار بگذارید و با تعیین هدفی مشخص، مسیری 
هموار را برای آینده در نظر بگیرید و بدانید افراد بســیاری 
با شــرایط مشابه شــما  با تلاش و پشــتکار به موفقیت های 
چشــمگیری دســت یافته اند. داشــتن افکار منفی درباره 
خودتان و تکرار مدام جملاتی همچــون »نمی توانم خوب 
درس بخوانم« و »نمی توانم هیچ کاری را تا پایان انجام دهم«، 

نتیجه ای جز شکست برای تان نخواهد داشت.

فرزانه عطاران |    مشاورصدیقه معدنی |    کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

مشاوره 
زوجین

مشاوره 
تحصیلی

مطمئنم در کنکور آینده هم موفق نخواهم شد

  کاپشن، پالتو یا بارانی؟

در انتخاب لباس برای شرکت در یک دورهمی 
زنانه بــا رعایت پروتکل های بهداشــتی، مهم 
اســت که بگویید بخــش اصلــی و بزرگ ترین 
تکه لباس زمستانی شما در کمدتان چیست؟ 
پالتــو، کاپشــن بلند یــا بارانــی؟ اهــل ژاکت 
پوشیدن هســتید یا پانچو؟ با پاســخ دادن به 
این سوال مشــخص می شــود که سبک شما 
چیســت. یــک توصیــه کلــی بــرای انتخاب 

بزرگ ترین بخش لباس زمســتانی این است 
که این تکه های مهم و اصلی را به رنگ خنثی 
انتخاب کنید تــا دغدغه و مشــکل هماهنگ 
کردن با سایر اجزای لباس های تان را نداشته 
باشید. علاوه بر آن با انتخاب رنگ های خنثی 
دســت تان باز اســت تا با تغییــر دادن اجزای 
کوچک تر مانند پلیور، شلوار و اکسسوری هایی 
مانند شــال و روسری، شــیک ترین ست های 

لباس زمستانه را داشته باشید.

  خرید هر لباس چه نکاتی دارد؟

یقه اســکی| برای این یک قلــم هزینه کنید و 
جنس خوب و در چند رنگ بخرید. به خصوص 
رنگ هایی مثل ســفید، مشــکی، شکلاتی، 
قرمز، سبز و زرد یا پرتقالی معمولا رنگ هایی 
هســتند که در طــول پاییز و زمســتان کاربرد 

دارند.
پلیور| داشــتن چند پلیــور با جنــس خوب و 
طرح های متنوع هم مانند یقه اسکی ها جزو 
واجبات لباس زمستانی است. هنگام خرید به 
درصد پشم و نخ و شیوه شست وشو دقت کنید 

و جنس مرغوب بخرید.
کت های چــرم| اگر بــه کت چــرم علاقه مند 
هســتید ما به شــما توصیه می کنیم به سراغ 
کت های چرمی کــه طرح دار هســتند بروید 
و یکی از آن ها را برای اســتایل خوب داشــتن 

انتخاب کنید.
کت هایی با طرح شطرنجی| تمام خانم ها 
با هــر ســلیقه ای می توانند برای آراســتگی 
بیشــتر از کت هــا و پالتوهایــی کــه طــرح 
شطرنجی دارند استفاده کنند. این پالتوها 
برای یک استایل کلاسیک بهترین گزینه به 

شمار می روند.
جین| شلوار جین اسکینی ) هم رنگ روشن 
و هم تیره ( می تواند برای داشــتن یک تیپ 

زمستانی ساده و آراسته به شما کمک کند.
بوت و نیم بوت| برای داشتن چند جفت کفش 
زمستانی شامل چند بوت و نیم بوت یا چکمه 
باید زمان صرف کنید. اما اگر محدودیت دارید 
تهیه یک بوت بلند مشکی از جنس چرم زیر زانو 
می تواند پاسخ گوی بسیاری از نیازهای شما 
برای داشــتن یک تیپ زمستانی شیک باشد 

و باعث صرفه جویی در این شرایط اقتصادی 
شود. فراموش نکنید برای راحتی و آراستگی 

همیشه نیاز به هزینه های زیاد نیست.

  از اکسسوری ها غافل نشوید
اکسســوری ها مانند شــال، انواع روسری، 
دستکش، کلاه و هدبند شامل بخش هایی 
هستند که می توانند به تنهایی فرم و استایل 
لبــاس پوشــیدن شــما را از لحــاظ رنگــی 
دگرگون کننــد. به همین دلیل بهتر اســت 
هنــگام انتخاب آن هــا به رنگ هــای مکمل 
تکه های اصلــی نگاه کنیــد و بــا خریدهای 
اقتصــادی و بــه صرفــه بارهــا تیــپ لبــاس 

پوشیدن تان را کامل تغییر دهید.
 »mag.sarak«در تهیه این مطلب از سایت

استفاده شده است

بانوان

روبــه روم   مشــاوره  جلســه  در 
آدم  »مــن  میگــه:  و  میشــینه 
وقتــی  از  هســتم،  دهن بینــی 
کلاس چهــارم »ترنــم مظفــری« 
بهم گفت قیافه ات شبیه گوریل تو مسابقه هوشیار 
و بیــداره، هروقــت رفتــم جلــوی آینه جــای خودم 
اون گوریل رو می دیدم. دیگه این قیافه رو دوســت 
نداشــتم، هی گونه و چونه تزریق کردم، دماغم رو 
کوچیک و کوچیک تر کــردم اما بازم فقط ســه ماه 
آروم و قرار داشــتم. تو خانواده فقط خاله زری منو 
می فهمه. وقتی کنار آدما میشینم همه زل می زنن 
بهم، اوایل از این محور توجه بودن کیف می کردم، 
کم کم وقتی جنس نگاه هاشون عوض شد ترسیدم، 
حس کــردم دوبــاره همون حــس تحقیر برگشــت 
به زندگــی ام. الگوهای زندگی ام همین شــاخای 
اینستا هستن، دلم می خواد آدما منو ببینن. معتاد 
خرید و عمل جراحی شدنم مال همینه که یه چیزی 
سرجاش نیســت. ببین شــما وقتی خوشحالی و از 
خودت راضی هســتی حس خوبــی داری ولی من 
این حس رو باید از پیامک های برداشت از حسابم 
بگیرم. بزرگ ترین آرزوم اینه کــه خط تولید خودم 
رو داشته باشم و مردم هرچی رو که معرفی می کنم 
بدون تحقیق ازم قبول کنن و بخرن. مثل خاله زری 
برای مامانم. خاله زری هر روز چکیده سایت های 
زرد رو واسه مامانم می فرسته. این اواخر یه دمنوش 
یادگرفتــه بود بــرای درمــون کرونا، مامانــم به زور 
به همه مون داد. همه رفتیم تو در و دیوار، هرچی به 
مامان گفتیم تقصیر خالــه زریه، می گفت نه خودم 
زنجفیلــش رو واســه محکــم کاری بیشــتر ریختم. 
دلم می خواد یــه همچین فالوئرایی داشته باشــم، 

همیشه طرفدارم باشن.«
ازش پرســیدم: »الان چی حالت رو بهتر می کنه.« 
گفت: »این کرونای لعنتی تموم بشــه و بتونم عمل  
جدیــدم رو انجــام بدم. پــای عفونت قبلی داشــتم 
می مردم، ولی این قدر به دکتر گیر دادم که دوباره 
عملم کــرد. حالم خــوب می شــه؟!« گفتــم: »باید 
خودت بخوای .« انگار این جمله  کار راه اندازترین 

جمله این روزهام شده.

در آرزوی شاخ شدن در 
فضای مجازی

مهدیسا صفری خواه |    طنزپرداز

طنز

اصول خوش پوشی در زمستان

 چه کنیم در هوای سرد هم شیک باشیم و هم حجم زیادی لباس با خود جا به جا نکنیم؟ 
همراه ما باشید با نکات خوش پوشی بانوان در زمستان.

مارال مرادی

تصور می کردم که امســال رتبه قابل 
قبولی در کنکور کسب کنم اما شرایط 
کرونایی باعث شد تا همه برنامه هایم 
به هم بریزد و موفق نشوم. الان رشته ام را عوض 
کردم تا شانس موفقیتم را بالا ببرم اما مطمئنم در 
کنکور آینده هم موفق نخواهم شد. کارهای عقب 

مانده زیادی هم دارم. آینده ام دارد نابود می شود.

بسیاری از افرادی که از افسردگی 1 داشتن ذهنیت خود ویرانگر
یا اضطراب رنج می برند، معتقدند 
در هــر کاری کــه بــرای انجــام آن تــلاش 
می کنند، خوب نیســتند. اگــر آن ها در یک 
مصاحبه شغلی موفق نشوند، هفته ها طول 
می کشــد تا دوباره تلاش کنند و بــرای کار 
دیگری درخواست دهند. اگر در یک آزمون 
موفق نشوند، به راحتی تســلیم می شوند و 
هرگز مطالبی را که قرار بود یاد بگیرند، یاد 

نمی گیرند.

راه حــل| بــه جــای تمرکــز روی کاری که به 
درســتی پیش نرفتــه اســت، روی لحظات 
خوب یا چیزهایی که از آن آموخته اید تمرکز 
کنید. بعــد از یــک تجربــه تلــخ از مصاحبه 
شــغلی، حداقل می توانید مواردی را که در 
مصاحبه هــای بعــدی نمی خواهیــد انجام 
دهید ، برای خود مشخص کنید. این بدان 

معنی است که شما چیزی یاد گرفته اید.
گاهــی شــما وانمــود می کنید که 2 وانمود به نداشتن صلاحیت

صلاحیــت انجــام کاری را ندارید. 

مثلًا  این که خیلی اهل خطاطی نیستید به 
این معنی نیست که هرگز قادر به یادگیری 
این مهارت نخواهید بود. چه بســا برخی از 
افراد برای مهارت های خاص استعداد ذاتی 
دارند اما این استعدادها در صورت استفاده 

نشدن، هیچ اهمیتی نخواهند داشت.
راه حل| اگر در حوزه ای مهارت کافی ندارید 
و واقعاً می خواهید پیشــرفت کنید، ســعی 
کنید قبل از این که به خــود بگویید توانایی 
ندارید، یاد بگیرید. قبل از قبول شکســت، 
روش هــای مختلــف یادگیــری را امتحان 

کنید.
احســاس بــد داشــتن نســبت بــه 3 غرق شدن در غم

خود، شما را به جایی نمی رساند. 
همه افــراد کمبودها و ضعف هایــی دارند. 
داشــتن چنیــن نگرشــی کــه در ایــن کــره 
خاکی قرار گرفته اید تا بدبخت باشید، یک 
نوع پیشــگویی اســت که به واقعیت تبدیل 
می شــود. غرق شــدن در غم خودتــان چه 
فایده ای دارد؟ پس از پایان مراسم دلسوزی 

بــرای خــود، همچنــان همــان بدبختــی 
خواهید بــود که  وقت گران بهــای تان را که 
می توانســتید از آن بــرای بهتر کــردن خود 

استفاده کنید ، تلف کرده اید.
راه حــل| دلســوزی بــرای خــود اغلــب از 
الگوهــای فکــری مضــر ناشــی می شــود. 
اصلاح این موارد می تواند از طریق یک سری 
تمرینات ذهنی منظم انجام شود، جایی که 
شما فرصتی برای تجزیه و تحلیل افکار خود 

و تغییر آن ها به سمت بهترشدن دارید.
سر دیگران4 خالی کردن عصبانیــت خود بر 
افراد خود  ویرانگر معمولًا نسبت به 
افراد دیگر بی ادب و خشــن هستند. گرچه 
مطمئنــاً تندخو بــودن بــرای خودتــان هم 
خوب نیست اما هیچ دلیلی وجود ندارد که 
بدبختی خود را بر سر دیگران خالی کنید. 
در واقع، مهربانــی با دیگران ممکن اســت 
کاتالیــزوری باشــد که شــما در تمــام مدت 
احســاس شــادی کنید و شــما را در مســیر 

مهربانی با خود قرار می دهد.
راه حــل| این که هــر روز یک حــرف خوب به 
والدیــن یا دوســتان خــود بگوییــد را هدف 
شــخصی خود قرار دهید یــا می توانید یک 
حرف خوب بــه صندوق دار فروشــگاه مواد 
غذایی بگویید. هرچه باشد، مهربانی کردن 
به تغییر ذهنیت شــما درباره دیگران کمک 

می کند.
افراد خود ویرانگر احساسات خود 5 فرار از احساسات

را پنهــان می کنند خــواه از طریق 
مصرف مواد مخدر باشد یا چیز دیگر. آن ها 
ممکن است چهره  بشاشی را از خود نشان 
دهنــد و دیگــران را متقاعــد کننــد که همه 
چیز خوب اســت اما ســرکوب احساســات 
فقط منجر به بیــرون ریزی ناگهانــی آن در 
آینده می شــود. افــراد خود ویرانگــر نه تنها 
از احساســات منفــی، بلکــه از احساســات 
مثبت هم فرار می کنند. گاهی اوقات، حتی 
ممکن اســت از دیدن این که واقعاً احساس 
خوشــبختی می کنند، بترســند و شروع به 
جست وجوی مشــکلات زندگی  کنند. اگر 
همیشــه به دنبال چیزهــای منفی  زندگی 

هستید، مطمئناً آن ها را پیدا خواهید کرد!
راه حــل| مواجهــه بــا احساســات می تواند 

ترسناک باشد اما آن ها اغلب پس از نوشته 
شــدن، قدرت خــود را از دســت می دهند. 
سعی کنید هر  روز احساسات خود و دلیل آن 
را بنویســید. اگر این مسئله باعث اضطراب 
بیش از حد شــما شده اســت، ممکن است 
گام بعــدی کمــک گرفتــن از یک مشــاور یا 

درمانگر باشد.
غفلت از بهداشت شخصی افــراد خــود ویرانگر اغلــب خیلی 6

مراقب خود نیســتند. آن ها غذای 
ســالم نمــی خورنــد، بــه باشــگاه ورزشــی 
نمی روند و ممکن است به طور منظم حمام 
یا اصلاح نکنند. آن ها ممکن اســت از تمیز 
کــردن فضــای زندگی خــود غافل شــوند و 
در وضعیــت کثیف و ناخوشــایندی زندگی 
کننــد. متأســفانه، همــه این عوامل نشــان 
دهنده افسردگی شدید است. اگر آن ها به 
سمت بهتر شدن خود فقط یک قدم بردارند، 
می توانند نور را در انتهای تونل رویت کنند.

راه حــل| هــر هفتــه روی یــک تغییــر مثبت 
متمرکز شوید. هفته اول، شاید روزانه دوش 
بگیرید. هفته بعد سعی کنید یک یا دو وعده 
غذایی ســالم تهیه کنید. طی یک یا دو ماه، 
برای عضویت در یک باشــگاه ورزشی ثبت 
نام کنید یا برنامه تمرینــی دویدن را به طور 
منظم داشته باشید. هر قدم کوچک شما را 

در مسیر درست پیش می برد.
بعضــی از مــا آن قــدر تمایــل بــه 7 ازخودگذشتگی غیرضروری

خوشــحال کــردن دیگــران داریم 
که برای خــود وقت نمی گذاریــم، چه با کار 
ســخت، داوطلب شــدن برای کارهای زیاد 
یا بیرون رفتن با دوســتان فقط به این دلیل 
که احساس می کنیم آن ها مجبور به انجام 
چنین کاری هســتند، بنابراین بســیاری از 
ما کاملًا بــدون هیــچ دلیلی از خــود به نفع 

دیگران غافل می شویم.
راه حل| هــر روز زمانی را بــه خود اختصاص 
دهید. شــما می توانید در یک ساعت منظم 
هنگام بیــدار شــدن از خــواب بــرای پیاده 
روی بیرون بروید یا زمان کوتاهی از شب را 
مشــغول انجام ســرگرمی مورد علاقه خود 
باشــید. هرچه که هســت، برای خــود وقت 
بگذاریــد و اگــر بــرای مراقبت از خــود لازم 

است، از نه گفتن نترسید.

 

انجام یک سری رفتارها و داشــتن بعضی باورها، می تواند نشانه ای از یک 
رفتار خود ویرانگر باشد. چنین رفتارهایی می تواند توانایی شما را محدود کند 
و شما را از یادگیری و رشد بازدارد. اگرچه ممکن است برخی از این عادت ها 
چندان مضر به نظر نرسند اما تأثیر طولانی مدت آن ها بر زندگی فرد اگر کنترل 
نشوند، آسیب های زیادی خواهد داشت. برای حرکت در مسیر بهتری از زندگی، توصیه هایی را 

که در ادامه مطرح می شود انجام دهید.

محوری
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* یک دل ســیر بــا شــوخی های مــردم دربــاره وجود 
تمســاح ، خندیدم. بــه خصوص بــا تصویــر دورهمی 

خانواده ها برای تماشای تمساح!
* آرزوی سلامتی دارم برای خواننده  جوان کشورمان 
آقای بابــک جهانبخش و امیــدوارم همه مــا با رعایت 
نکات تغذیه ای و ورزش، بیشتر مراقب خودمان باشیم 

تا به گرفتگی عروق قلب دچار نشویم.
* در صفحــه خانواده و مشــاوره برای دختر و پســرهای 
دم بخت، بیشتر مطلب چاپ کنین. واقعا شناخت طرف 

مقابل، این روزها خیلی سخت شده.
* درباره پرونده زندگی سلام با موضوع وجود تمساح 
در دریاچه چیتگر تهران، تجربه بــه من ثابت کرده که 
وقتی مسئولان موضوعی رو تکذیب می کنن، درسته. 

من که مطمئنم اون جا تمساح داره.
* در زندگی سلام لطفا برای درمان سرگیجه به علت 
جابه جاشــدن مایع گوش میانی یک بانوی 65 ساله 

راهنمایی بفرمایید.
* وقتی نمی تونیم آجیل کیلویی حداقل 200 تا 400 
تومن رو بخریــم، چرا بایــد مطلب صفحه ســلامت رو 
درباره توصیه های بهداشتی برای ضد عفونی کردن 

آجیل و شیرینی بخونیم؟
* توصیــه ســتون قــرار و مــدار بــرای عــوض کــردن 
روبالشــتی ها رو انجــام دادم. بچه هــام که 3 و 7 ســاله 

هستن، خیلی خوشحال شدن، جالب بود برام. 
مادر محمدعلی و زهرا  

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز ساخت نقاب فانتزی برای کودکان

امروز چندتا طرح برای درست کردن نقاب 
حیوانات و انواع کاردســتی صورتک برای 
کودکان رو در اینترنت ببینین و بعد دست 

به کار بشــین و با کمک خود 
بچه هــا، اونا رو بســازین. 
هم سرگرم میشین و هم 

بچه ها، غافلگیر 
میشن

قرار و مدار

ما و شما

می خواهم بچه دار شوم اما حوصله بزرگ کردنش را ندارم

خانمی۴۲ ساله ام و یک فرزند۲۰ ساله 
دارم. بنابه دلایل مختلف در این سال ها 
بچه دیگری نیاوردیم امــا الان من و 
همسرم تصمیم گرفتیم بچه دار شویم چون من خیلی 
احساس تنهایی می کنم. خانه دار هستم ولی وقتی به 
بزرگ کردنش، حوصله داشتن و تفاوت سنی و اوضاع 

مالی الان فکر می کنم، منصرف می شوم. 

ارسال سوالات 
 
به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999

تلگرام:

09354394576

7 عادت خود ویرانگر و شیوه های حذف شان
 فرار از احساسات، القای نداشتن صلاحیت، غفلت از بهداشت شخصی و ...
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