
ره 
شاو

 و م
واده

خان

3

زندگی سلام 
 سه شنبه 
    7 بهمن 1399   
شماره 1804 

* الان کــه بیشــتر خودروها در شــهر، تک سرنشــین 
هستن و راننده بیشترشون هم خانمه، به مکانیک زن 

هم نیازه دیگه.
* دربــاره مطلب جشــن کرونا، قطعا کســی با جشــن 
گرفتن به بهانه های مختلف مخالف نیست به خصوص 
برای پولدارها امــا این که مدام بذاری تو اینســتا و ...، 

نشون میده که کمبود داری دیگه.
* خیلــی وقــت اســت کــه دیگــر در زندگی ســام، 
کشــورهای دیگر را معرفی نمی کنید. یکی از بهترین 
مطالب شما، همان معرفی کشورهای دیگر به خصوص 
کشــورهای پیشــرفته مثل ســوئد و ســوئیس اســت. 

پیگیری کنین.
* هرچنــد شــاید ایــن پیامک رو چــاپ نکنیــن اما من 
ناراحت می شــوم کــه زنــان کشــورم به ســراغ چنین 
کارهایی مثل مکانیکی و راننده تریلی شدن و ... بروند. 

ظرافت های زنانه با این شغل ها همخوانی ندارد.
* تنهــا راهــکار مطلــب صفحــه ســامت دربــاره 
»توصیه هایی برای لاغر شدن تا پایان سال« که می تونم 
اجرا کنم و امیدوارم اثری هم داشــته باشد، خوابیدن 

بیشتره!
* مشــاور محترم مطلــب »7 رفتار آســیب زا در دوران 
عقد«، به نظرت می شه با این شرایط فرهنگی جامعه، 
در دوران عقد رابطه کامل با همســر نداشت؟ به نظرم 

این افکار قدیمی شده دیگه، ببخشید البته.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز درست کردن آب پرتقال طبیعی

امروز برای خودتون و بقیه اعضای خانواده، 
تو خونه آب پرتقال بگیرین تا ویتامین 
ث بدن تون بیشــتر بشه. اگر 
دوست داشتین، آب چندتا 
لیموشــیرین رو هــم 
بــه آب پرتقال تون 
کنیــن،  اضافــه 
خاصیتش بیشــتر 

میشه

قرار و مدار

ما و شما

   تکنیک رفتار آینه ای
این تکنیک شامل تقلید ظریف از رفتارهای فرد مقابل 
اســت. وقتی با کســی صحبــت می کنید، ســعی کنید 
زبــان بــدن، حــرکات و حالت هــای صــورت او را کپی 
کنید! تکنیک حرکات آینه ای، یکی از راه های نفوذ در 
دل دیگران اســت. به کمک این روش شــما می توانید 
با ســرعتی غیرقابل باور در دل دیگران نفــوذ کنید، به 
طوری که آن ها حتی در اولین ماقات به شما اطمینان 
کنند. دلیلش این است که وقتی زبان بدن خود را  شبیه 
زبان بدن شخص مقابل می کنید، ناخودآگاه این حس 
در او به وجود می آید که »این شــخص شــبیه من اســت 
و مرا قبــول دارد. از او خوشــم می آید، چون شــبیه هم 
هستیم.« عکس این قضیه هم درســت است. وقتی دو 
نفر با زبان بدن متفاوت با هم حرف می زنند، احساس 
می کنند شــباهت کمی به هــم دارنــد بنابراین ممکن 
اســت با هم به توافق نرســند. در واقع افراد با مشاهده 

عایم بدنی متفاوت با خود احساس ناراحتی و پذیرفته 
نشدن می کنند.

   پدیده سرایت احساسی
احساسات و عواطف ما می توانند مانند سرماخوردگی 
یا آنفلوآنزا  گســترش پیــدا کننــد و به دیگــران منتقل 
شــوند. روان شناســان، این پدیده را ســرایت عاطفی 
می نامند به ایــن معنا که آدم ها می توانند احساســات 
اطرافیان خــود را به طــور ناخودآگاه حــس و درنتیجه 
چیزی شــبیه حس آن ها را هم درون خودشــان تجربه 
کنند. به عنوان مثال اگر  شــما صحبت تــان را با  کمی 
اضطراب یا پریشانی شروع کنید، اما چهره همکارتان 
آرام به نظر برسد، بیان شما هم  آرام می شود. بنابراین 
اگــر شــما احساســات مثبتــی را بــه نمایــش بگذارید 
دیگران از این که در کنار شما هستند، احساس خوبی 

خواهند داشت.

   اثر پرات فال
اگر هنگام صحبت کردن تپق زدید یا در اولین برخورد 
هنــگام صــرف چــای، آن را روی لباس تــان ریختیــد، 
نگــران نباشــید. ایــن اتفاقــات می توانند به نفع شــما 
تمام شوند البته درصورتی که آن ها را بپذیرید و تاش 
نکنید طوری وانمود کنید که فردی کامل و بدون خطا 
هســتید. اثر پرات فــال می گویــد ارتکاب اشــتباهات 
این چنینی می تواند به دلیلی برای دوســت داشــتنی 
بودن شــما نزد دیگران تبدیل شــود. تحقیقات نشــان 
می دهــد افرادی کــه کمتر مرتکب اشــتباه می شــوند 
معمــولا افــراد دوست داشــتنی نیســتند، بــه عبــارت 
دیگر کامــل بــودن و کمال گرایــی فاصلــه ای بین فرد 
و اطرافیانــش ایجاد می کنــد. اما اگر شــما خودتان را 
انسانی بدانید که به طور طبیعی اشتباهاتی را مرتکب 
می شود، دیگران هم درباره شما این گونه فکر خواهند 
کرد و شما را از خودشــان خواهند دانســت. طبق این 
اصل، افــرادی کــه گاهــی مرتکب اشــتباه می شــوند 

امــا اشتباهات شــان را می پذیرند، نــزد دیگران 
مقبول ترند.

   اثر مواجهه صِرف
اثر مواجهه صرف یک پدیده دیگر روان 

شــناختی اســت که بر اساس آن 
هرچه فــرد بیشــتر بــا چیزی 

مواجه شود، تمایل بیشتری 
بــه آن پیــدا می کنــد. بــه 

عبارت دیگــر طبق مطالعــات مربوط بــه جذابیت بین 
فردی، هرچقدر بیشتر فردی را ببینید، او را خوشایندتر 
و دوســت داشــتنی تر می یابید. بنابراین ماقات های 
بیشــتر می تواند باعث جذابیت بیشتر شما در نظر فرد 

مورد عاقه تان شود!

   تکنیک خودافشایی یا خودافشاگری
خودافشایی یک نوع افشای هدفمندِ اطاعات شخصی 
به فردی دیگر اســت. به عنــوان مثال اگر شــما به طور 
هدفمند لبــاس تیم مــورد عاقه تــان را به تــن کنید تا 
وفاداری تان را به یک دوســت جدید کــه او هم طرفدار 
همان تیم اســت نشــان دهیــد، در آن صــورت این نوع 
لباس پوشــیدن یک نوع خودافشــایی خواهــد بود. به 
همیــن ترتیب، گفتن رشــته تحصیلی یــا زادگاه تان به 
یک همکاســی در طول هفته اول دانشگاه، می تواند 
باعث آغاز یک دوســتی شــود که فراتر از کاس تداوم 
پیــدا می کنــد. در واقــع اثــر خودافشــایی می گویــد 
وقتــی اطاعات شــخصی تان را با کســی به اشــتراک 
می گذارید، احتمال بیشتری دارد که  فرد مقابل با شما 
احســاس صمیمیت کند و در آینده هم به شــما اعتماد 

بیشتری داشته باشد.

   اصل خودانتقالی صفات
افراد معمولا صفاتی را که شــما برای توصیف دیگران 
به کار می برید، با شخصیت خودتان پیوند می دهند به 
این معنا که شما را فردی واجد همان صفات می دانند. 
این پدیده روان شــناختی را اصل خودانتقالی صفات 
می نامنــد. طبــق این اصــل اگــر می خواهیــد دیگران 
شــما را با صفاتی خوب بشناســند بهتر است از صفات 
خوب دیگــران تعریــف کنیــد. مطالعه ای کــه در مجله  
روان شناســی شــخصیتی و اجتماعــی هلنــد منتشــر 
شــد، نشــان داد اصل خودانتقالی صفات حتی زمانی 
که افــراد می دانند فــان ویژگی ربطی به کســانی که 
درباره شــان صحبت می شــود ندارد هم صادق است. 
درواقــع هرآن چه که دربــاره  دیگــران می گویید، روی 
تصور دیگران از شما تأثیر می گذارد. به عنوان مثال اگر 
شخص دیگری را   یک فرد اصیل و مهربان توصیف 
کنیــد، دیگــران خودتــان را هــم با ایــن صفات 
می شناســند. برعکسِ این موضــوع هم صادق 
اســت. اگر مدام پشت ســرِ دیگران بــد بگویید، 
آن  کم کــم  دوســتان تان 
ویژگی های منفی 
را با شناخت شــان 
از خودِ شما پیوند 

می دهند.

 

شاید همراهی صمیمانه با افرادی که نمی شناسیم در نگاه اول،  غیرممکن به نظر برسد. احتمالا 
تصور بسیاری از ما این است که باید از یک کاریزمای طبیعی یا یک استعداد خاص برخوردار باشیم 
تا آدم هایی که در اطراف مان هستند دوست مان داشته باشند. اما واقعیت این است که این ویژگی  
را به آسانی و با کمی تلاش می توانیم کسب کنیم. ســال ها تلاش دانشمندان نشان داده است 
رفتارهای خاصی وجود دارد تا حرف هایمان تاثیر بیشتری بر اطرافیان مان داشته باشد. در این مطلب شما را با برخی از 
جالب ترین یافته های دانشمندان  که در باره روابط دوستانه، خانوادگی، با همکاران و ... بینش جدیدی به شما می دهند 

و در شکل گیری سریع تر روابط بهتر به شما کمک می کنند، آشنا می کنیم.

محوری

sciencealert.com :یاسمین مشرف |    مترجم   منبع

 جذاب و 
اثرگذار 
باشید
ترفندهای روان شناختی کمتر شنیده شده 

 که شما را در ارتباط با دیگران اثرگذار

 و موفق نشان می دهد

گفته ایــد بــا یــادآوری 
گذشــته، آه می کشم. 
بعضی از ما با شــنیدن 
واژه نوســتالژی آن چه 
در ذهن مان تداعی می شــود، محتوایی 
غمگیــن و اندوهنــاک را در بــردارد. این 
احساس یا تجربه ذهنی که با واکنش های 

عاطفی همراه می شــود، حسی زودگذر 
است اما می تواند دایمی شود. نوستالژی 
از ریشه یونانی کلمه »نوستوس« به معنی 
بازگشت و »آلگوس« به معنی درد است. 
در این بیــن، ورود مهمان ناخوانده کرونا 
و شرایط خاص قرنطینه خانگی تغییرات 
اساسی را در ســبک زندگی ها به همراه 

داشته است که فرصت نوستالژی بازی را 
در بعضی افراد جامعه فعال کرده است. 

در ادامه، چند توصیه به شما داریم.

 دلایل نوستالژی باز شــدن افراطی 

را بشناسید
نتایــج یکــی از جدیدتریــن تحقیقــات 
دانشگاه ساوت همپتون نشان می دهد، 
نوستالژی بازی باعث افزایش خوش بینی 
به آینده می شود و همچنین آهنگ هایی 
کــه باعــث ایجــاد حــس نوســتالژی در 
افــراد می شــدند، خوش بینی بیشــتری 
هم برای فرد به وجــود می آوردند. گرچه 
یادآوری لحظات شاد حتی اگر در گذشته 
دور اتفــاق افتاده باشــد، باعث شــادی و 
افزایــش اعتماد بــه نفــس و محافظت در 
برابــر تنهایــی خواهد شــد و به مــا قدرت 
مواجهه با چالش های جدیــد را می دهد 

اما شــرایط ویــژه ایــن روزها باعث شــده 
اســت که  جمله »یــاد ایام خــوش رفته به 
خیــر« را بیشــتر از قبــل بشــنویم. تقریبا 
گذشــته  در  می کنیــم  فکــر  مــا  همــه 
همه چیز آسان تر بوده اســت. نوستالژی 
افراطــی می توانــد ناشــی از مشــکاتی 
از قبیــل کاهــش عملکــرد، مشــکات  
تمرکــز، بی خوابــی، افســردگی یا حتی 
مشکات جســمی باشــد و در افرادی با  
شخصیت های افسرده، منتقد)دپرسیو(، 
درخودمانده، تنهایی گزین)اسکیزوئید( 
و سرسخت)وسواســی( بیــش از دیگران 

دیده می شود.

 با دیگران ارتباط مجازی برقرار کنید
بدیهی اســت تنهــا زمانــی نیــاز دارید 
یادآوری نوســتالژی را متوقف کنید که 
به صــورت دایمــی برای تــان ناراحتــی 
ایجــاد کنــد و مانــع از انجــام کارهــای 
روزمره تان شــود. اما اگر بعضی اوقات 
دنبال ایــن کار می روید، شــاید چیزی 

و  در زندگی تــان ســرجایش نیســت 
ممکن اســت کارایی شــما تحــت تاثیر 
نوستالژی افراطی قرار گیرد. بنابراین 
پیشــنهاد می کنــم ابتدا برای بررســی 
افســرده خویی و خلــق منفــی حتمــا با 
روان شناس مشــورت کنید. همچنین 
راه هایی را برای صحبت کردن و ارتباط 
داشــتن)حتی مجــازی( با دوســتان و 

اعضای خانواده انتخاب کنید.

 امــروز را مــدام با گذشــته مقایســه 
نکنید

عادت های  سالم خود را حفظ و سامت 
جســم و روان خــود را با اقداماتــی مانند 
رعایت کردن یــک رژیم غذایی متعادل، 
اســتراحت کــردن، حفــظ عزت نفــس، 
ورزش کردن و کتاب خواندن، فیلم دیدن 
و ... تامین کنید و درآخر واقع بین باشید 
و به جای مقایسه دایمی گذشته با حال، 
برای سازش با این مرحله جدید و گذرا در 

زندگی تان زمان بگذارید.

زهرا متقی شکیب |    کارشناس ارشد روان شناسی

مشاوره 
فردی

در این روزهای کرونایی به صورت افراطی نوستالژی باز شدم

وقتی که تخت شــما بــه هم ریخته اســت، 1 مرتب کردن روتختی
حتی اگــر اتاق تــان خیلــی هــم مجلل باشــد باز 
هم ریخت و پــاش به نظر می رســد. برعکس، اگر 
تخت شــما مرتب و تمیز باشــد، اتاق خواب شــما 
بهتر به نظر می رسد، حتی اگر بقیه  قسمت های 
اتاق خواب به هم ریختــه باشــد. بنابراین هر روز 
صبــح چنــد لحظــه ای را بــه ایــن کار اختصــاص 
دهید تا بالش و ملحفــه و روتختی تــان را صاف و 

مرتب کنید.

این نکته باید گفته شود، قبل از این که به سراغ 2 وسایل اضافی را جمع کنید
مرتب کردن بروید، لازم اســت از شــر همه وســایل 
اضافی و غیرقابل استفاده که دیگر به آن ها عاقه ای 
ندارید، خاص شوید. همه لباس ها و کفش هایی را 
که دیگر برای شما مناسب نیستند، کتاب هایی را که 
خوانده اید، تردمیل و هر وسیله ورزشی را که هنگام 
خریدن تصمیم گرفتید هــر روز صبح بــا آن ورزش 
کنید اما حالا تبدیل به یک جالباسی شده است ، از 

اتاق خواب تان خارج کنید.

خانه هــا نیاز به سیســتم های قفســه بندی 3 استفاده از روش های قفسه بندی
برای سازمان دادن کتاب ها و دیگر وسایل دارند، 
در غیر این صورت   کــف اتاق پراکنده می شــوند. 
قفسه ها در طیف گسترده ای از سبک ها، طرح ها، 
قیمت ها و مواد، از جمله چوب، پاســتیک، فلز و 

شیشه موجود هستند.
قبل از هرچیز، از شر وسایل اضافی که نباید 4 کمدتان را مرتب کنید

در اتاق باشند و همین طور کفش ها و لباس هایی 
که دیگر به کارتان نمی آید خاص شــوید. سپس 
بــرای خرید چــوب لباســی و قفســه هایــی برای 
کمدتان هزینه کنید. قفسه برای کفش ها و دیگر 
وســایل بسیار مناســب اســت. لباس های خود را 

براساس فصل  یا نوع آن ها مرتب کنید.
اگر شــما هم مقدار زیادی زیورآلات دارید، 5 برای زیورآلات تان یک خانه بسازید

می توانیــد یک صفحــه مناســب روی دیــوار اتاق 

نصب و گوشواره  ها و دیگر وســایل را به آن آویزان 
کنید. یا آن ها را در فنجان هــای کوچکی در کمد 
یا کشــو بگذارید. همچنین می توانیــد این خرده 
ریزهــا را در ســینی های کوچــک بریزیــد و بالای 

کمدتان بگذارید.
میــخ 6 استفاده از درها را فراموش نکنید کمدهای تــان  و  اتــاق  در  پشــت 

و قــاب بزنیــد و از آن ها بــه عنوان چوب لباســی 
اســتفاده کنیــد. می توانید کاه، کیــف، کمربند 

و لباس های تان را به آن آویزان کنید.
بالای کمد، فضای مناسب و مستعدی برای 7 بالای کمدها هم فضای خوبی دارد

جمع شــدن ریخت وپاش هاست. تعدادی سبد یا 
جعبه زیبا روی کمدها قرار دهید و همه خرده ریزها 
را در آن بگذارید. دقت کنید که فضای بالای کمد 
چقدر برای جمع شدن لباس های کثیف و نشسته 
مستعد اســت؛ لباس های تمیزتان را جدا کنید و 
کنار بگذارید، وقت زیادی از شما نمی گیرد، آن را 

تبدیل به یک عادت کنید.
در تهیه این مطلب از سایت سنجاق کمک گرفته 

شده است

بانوان

 از زمــان شــیوع کرونــا، عکس های 
زیــادی از بیمارســتان و کادر درمان 
منتشر شده است. بعضی ها غمبارند، 
بعضی هــا  ترســناک،  بعضی هــا 
امیدبخــش اما وجــه مشــترک همه شــان، قدردانی و 
احترامی است که نسبت به کادر درمان برمی انگیزند. 
نمی شود عکسی ببینی که از فاصله ای بسیاردور رنج 
زیادی را به تو تحمیل می کند و کســی را که بارِ آن رنج 

را بر دوش می کشد ، ستایش نکنی. به تازگی اما عکس عجیب و دردناکی 
در فضای مجازی دست به دست می شود که کارکردی وارونه دارد؛ عکسی 
که مســتقیم آبروی کادر درمان و اعتماد عمومی را نشــانه گرفته است. در 
این عکس، شخصی با پوشش مخصوص عوامل بیمارستان ایستاده است 
کنار تخت مهرداد میناوند کــه در وضعیت کمای مصنوعی به ســر می برد 
و طوری با دســت های چفت شــده روی ســینه به دوربین نــگاه می کند که 
انگار کارش خیلی عادی اســت. انگار در یک وضعیت مطلــوب، با رضایت 
ورزشکار محبوبش در کنار او عکس یادگاری انداخته است. انگار چیزی از 
حریم خصوصی و حقوق بیمار نمی داند و انگار این ندانستن هیچ اشکالی 
ندارد که اگر داشت، این عکس دست کم نباید منتشر می شد. این اولین بار 
نیست که عکسی ناقض حریم شخصی افراد منتشر می شود. اصولا هرجا 
پای افراد مشهور درمیان باشد، همیشه یکی دوتا دوربین روشن پیدا می شود 
که نه به اخاق اعتنایی دارند و نه رضایت ســوژه عکس برای شان اهمیتی 
دارد. چندسال پیش سلفی چند هنرپیشه با مرحوم جمشید مشایخی در 
بیمارستان، واکنش های زیادی برانگیخت. سلفی غیرقابل درک »عباس 
جدیدی«، کشتی گیرِ سابق با پیکر بی جان پیش کســوت فوتبال، مرحوم 
پورحیدری، هنــوز از ذهن مــان پاک نشــده اســت. نمونه های دیگــری را 
می توانیم به این فهرست خجالت بار اضافه کنیم ولی  عکس اخیر، قطعا   جزو 
شرم آورترین ها قرار می گیرد. حدس زدن نیت پشت عکس های نامتعارف، 
دشوار نیست؛ ســر زبان  افتادن،  جلب توجه کردن ولو توجه منفی، خود را 
دلسوز و نوع دوست نشان دادن. هیچ کدام از این دلایل، قابل توجیه نیستند 
اما درباره موقعیت میناوند، به  مراتب نابخشودنی تر می شوند چون فراتر از 
یک رفتار غلط و مغایر اخاق حرفه ای اند. مثل این است که یک روان شناس، 
گفته های بیمارش در اتاق درمان را همه جا جار بزند یا یک معلم، وضعیت 
درســی دانش آموزهایش را به اطاع عموم برساند. هر کسی در هر شغل و 
جایگاهی، امینِ افرادی است که ارباب رجوع او به شمار می روند و هر رفتاری 
که حریم خصوصی ارباب رجوع را زیر پا بگذارد، اعتماد عمومی را خدشه دار 
می کند. پرواضح است که ما خطای یک پزشک را به پای کل کادر زحمت کش 
درمان نمی نویسیم و زحمت چندین برابرشده آن ها را در این روزها نادیده 

نمی گیریم اما از کنار این عکس نمی شود بدون دلخوری و تذکر گذشت.

جذب فالوئر از کنار تخت میناوند 
درباره عکسی که توسط یک پزشک از مهرداد میناوند در وضعیت 

کمای مصنوعی منتشر شده است

الهه توانا |    روزنامه نگار

یادداشت 

7 راه حل ساده برای مرتب کردن اتاق خواب

مردی 52 ساله هستم که از سال گذشته به خاطر شرایط کرونا 
مجبور شدم مدت زیادی را در خانه بمانم و هر روز غمگین تر از 
قبل می شوم. پیش از این شاد و خوشــحال بودم اما در چند ماه 
اخیر دایم، به صورت افراطی نوستالژی باز شدم، مدام در حال گوش کردن 
آهنگ های قدیمی هستم، روزی چند بار آلبوم های عکس های قدیمی را ورق 
می زنم و با یادآوری خاطراتش آه می کشــم. نمی دانم افسرده شده ام یا این 

رفتارها موقتی است؟

 

اتاق  خواب از آن  جاهایی در خانه است که به سرعت تبدیل به انباری نامرتب از لباس ها و وسایلی 
می شود که سر جایشان نگذاشته اید. در ضمن توجه داشته باشید هر روز ما در اتاق خواب شروع و 
تمام می شود بنابراین تمیز نگه داشتن و مرتب کردن اتاق خواب حال مان را خوب می کند. در ادامه، 

7 راه حل ساده برای مرتب کردن اتاق خواب مطرح خواهد شد.
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