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* پرونده امروز زندگی‌سلام درباره جشن‌های دهه فجر، 
من رو که متولد سال 1364 هستم، برد به گذشته‌های 
خیلــی دور. یادش بخیــر. چــه روزهای خوب و خوشــی 

داشتیم تو مدارس.
* در صفحه سالمندان گفتید که باید هر 20 یا 30 دقیقه، 
وضعیت خودشــون رو تغییر بــدن. الان جوان‌ها هر 24 

ساعت تکون نمی‌خورن، چه برسه به سالمندان!
* درباره مســابقات دهه‌فجر در مدارس، یادمه کلاس ما 
دو تا تیم فوتبال تشــکیل داد که من توش نبودم. یک تیم 
تشــکیل دادم از ضعیف‌ترین بازیکن‌هــای کلاس‌مون. 
تو دور حذفــی خوردیم به تیم اول کلاس‌مــون که در یک 
اتفاق عجیب، اون بازی رو با گل به خودی اون‌ها، یک هیچ 

بردیم! خاطره‌اش هیچ وقت از ذهنم نمی ره. 
میثم، مشهد �

* ایــن روزهــا تماشــای مــوز از پشــت ویترین، بیشــتر از 
خوردن آن باعث چربی‌سوزی میشــه! مربوط به مطلب 

»چربی‌سوزی با اسموتی‌ها« در صفحه سلامت.
* شایسته نیست در زندگی‌سلام با چهره‌های موسیقی 

معروف کشور مصاحبه کنید؟
* پرونده زندگی‌ســام با تیتر »ما بودیم و جشن انقلاب« 
بســیار خواندنی بود. حیف مســئولان قدر این مــردم را 

نمی‌دانند، حیف.
* در تصویر قرار‌و‌مدار امروز، فرد به جای کنترل عصبانیت، 

زده کوزه رو شکسته! این چه نوع کنترل خشمه؟

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تمرین روپایی‌زدن با توپ

امروز با اســتفاده از تــوپ، یک چالش 
هیجان‌انگیز رو شروع کنین. روپایی‌زدن، 
اولش ســخته و نیاز به تمرکز و آمادگی 
بدنی داره اما با کمی تمرین، 
میشــه حداقل بین 5 تا 10 تا 
روپایــی زد. ایــن کار هم یک 
نوع ســرگرمیه و هم 
یــک نــوع ورزش 

محسوب میشه.

قرار و مدار

ما و شما

   علایم ابتلا به این سندروم
به‌لحاظ روان شناســی مجموعــه‌ای از علایم 
جزو نشــانه‌های ایمپاستر اســت که باید مورد 
توجه قرار گیرد. جالب است که افراد به‌سختی 
می‌توانند این سندروم را در خودشان تشخیص 
دهند. بیشــتر مردم این را قبــول می‌کنند که 
ممکن است در آدم‌های دیگر چنین سندرومی 
مشــاهده شــود اما وقتــی نوبت به خودشــان 

می‌رسد، معتقدند که خیر، خودشــان واقعا و 
حقیقتا متقلب اند و سندرومی در کار نیست! 
با وجود این، اگر هرکدام از نشــانه‌هایی  را که 
در ادامه مطرح می‌شــود در خودتان دیده‌اید، 
بعید نیســت که شــما هم دچــار ایــن اختلال 
شــده باشــید: 1- مدام به توانایی‌هــای خود 
شــک می‌کنید و احســاس بی‌کفایتی دارید. 
2- افکاری مانند »من بی‌ارزشم« یا »من لیاقت 

این را نــدارم« در ذهن داریــد. 3- نگرانید که 
نکند نتوانید در حد انتظار دیگران ظاهر شوید. 
4- بر اشــتباه‌های خــود متمرکز هســتید، نه 
موفقیت‌ها. 5- فکر می‌کنید شغل‌تان آن‌قدر 
راحت است که هرکســی می‌تواند آن را انجام 
دهد. 6- فکر می‌کنید استعدادها و نقاط قوت 
شما پیش پا افتاده‌اند یا خاص نیستند. 7-باور 
دارید که اگر لازم باشد از نو شروع کنید؛ دیگر 
شانس، استعداد یا توانایی‌ تکرار کردن موفقیت 

فعلی‌تان را نخواهید داشت.

   ایمپاستر زنان را بیشتر نشانه می‌گیرد
حدود ۷۰ درصد انســان‌ها نشانه‌هایی از این 

سندروم را در زندگی خود تجربه می‌کنند. 
با وجــود این، ایــن ســندروم در میان 

زنان شــایع‌تر از مردان است. به این 
معنی که اگر موقعیتی به یک زن و 
یک مرد با تجربیــات و تحصیلات 
مشــابه پیشــنهاد شــود، زنــان به 

احتمال بیشتری آن را رد می‌کنند 
چرا که فکر می کنند دیگران از ‌آن‌ها 

شایستگی بیشتری برای انجام‌آن دارند. 
این احســاس تنهــا بــه موقعیت‌هــای کاری 

 اگر در زندگی مدام تصور می‌کنیم، موقعیتی که در آن قرار داریم برای مان 
زیادی است یا حس می‌کنیم، کار یا پروژه‌ای که به ما پیشنهاد می‌شود، 
درحدِ ما نیست و با این تصور که حتما  افراد دیگر آن را بهتر از ما انجام 
می‌دهند، آن را رد می‌کنیم؛ دچار ســندروم ایمپاستر هستیم. سندروم 
ایمپاستر یا متقلب، اعتقاد راسخ فرد است به این باور که لیاقت موفقیت‌هایی  را که به دست 
آورده است ،ندارد. حسی است که باعث می‌شود فرد فکر کند آن‌قدرها که بقیه می‌گویند با 
هوش، خلاق یا با استعداد نیست. در سندروم متقلب، فرد همیشه مشکوک به این است که 
نکند دستاوردهایش فقط و فقط نتیجه‌ شانس خوبش بوده باشد یا این که صرفا در زمان 
مناسب در جای مناسب بوده باشد و سرانجام این سندروم باعث می‌شود ترسی در دل 
فرد رخنه کند از این‌که یک روز همه بفهمند که او هیچ توانایی ندارد. در ادامه با این سندروم 

و راه‌های غلبه بر آن آشنا خواهید شد.

محوری

راضیه قلی‌زاده

سندروم 
 ایمپاستر 

و شک‌به‌خود
 بعد از ابتلا به این سندروم فرد 
 همیشه مشکوک به این است 

 که نکند دستاوردهایش 
 فقط و فقط نتیجه‌ 

 شانس خوبش بوده و
 او هیچ توانایی ندارد

 7 توصیه برای چیدمان
 اتاق‌خواب‌های کوچک

اگر از کوچک بودن اتاق خواب‌تان خسته شدید یا فقط می‌توانید یک 
یا دو نوع چیدمان برای اتاق‌تان داشته باشید؛ ما برای حل این مشکل، 

ایده‌های جالب و وسایل چند کاره به شما پیشنهاد می‌دهیم.

مارال مرادی |    روزنامه‌نگار

در مباحث روان شناختی  
مــا مفهومــی داریــم بــا 
عنــوان تمایــز یافتگــی. 
مفهــوم‌اش ایــن اســت 
که ما بایــد بتوانیــم در مواقعی کــه نیاز به 
استفاده از تعقل برای تصمیم‌گیری داریم، 
منطقی باشیم و آن زمان‌که   به احساس و 

هیجان نیاز داریم، احساسی و هیجانی 
باشــیم. به عبارتــی بلوغ یعنــی این که 
ما بتوانیــم از احســاس و منطق‌مان در 
جای خود و به شــکل مناسب استفاده 
کنیم. در ادامه بــا توجه به نکاتی که در 
پیامک‌تان مطرح کردید، چند توصیه به 

شما خواهیم داشت.

 تهدید کردن‌هایتان اشتباه است
این‌که گفته‌ایــد من قطعا عروســی دختر 
مورد علاقه‌ام را در صورت شکل‌گیری به 
هم خواهم زد، بیشتر تحت تاثیر هیجانات 
شماســت‌ زیرا این موضوع کمکی به شما 
نخواهد کرد و باعث خواهد شــد تا بیشتر 
دچار مشــکلات قانونی در آینده شوید که 
کل زندگی شما را تحت‌الشعاع قرار خواهد 
داد. برخوردهای هیجانی با موضوعات، 
معمولا بدون توجه و در نظر گرفتن عواقب 
آن اتفاق می‌افتــد پس بهتر اســت در این 
زمینه بیشتر منطق خود را به کار گیرید و از 

این رو درست‌تر رفتار کنید.

 از والدین‌تان کمک بگیرید
بهتر اســت زمینه‌ای را بــرای گفت‌وگوی 
بیشــتر با پدر دختر مورد علاقه‌تان فراهم 

کنیــد و از طریق افرادی که بــا آن خانواده 
در تعامل هســتید مثــل والدین‌خودتان، 
استفاده کنید تا نظرات بیشتری را به آن‌ها 
منتقل کنید. بسیاری از موضوعات نیاز به 
گفت‌وگو در بستر زمان دارد تا به مرور زمان 

ما بینش بیشتری درباره آن‌ها پیدا کنیم.

 بــه قانــون خانــواده آن‌هــا احتــرام 
بگذارید

در بحــث ازدواج، خانــواده عنصــر مهمی 
اســت و پــدر خانــواده بــه مثابــه ســتون 
خانواده عمل می‌کنــد. از آن جایی که در 
صــورت ازدواج بافــت و محیــط خانــواده 
طــرف مقابل‌تــان اهمیت پیــدا می‌کند، 
هرگونه رفتار احساسی و به دور از منطق به 
شکل‌گیری رابطه در آینده و مثبت و سازنده 
بودن آن لطمــه وارد می‌کنــد از آن جایی 
که پدر ایــن خانواده بیان نکرده  اســت که 
دخترش را به شما نمی‌دهد بلکه گفته شما 
باید حتما خدمت‌ سربازی تان را انجام داده 

باشید تا دختر به شما بدهد، پس معقول و 
منطقی این است که شما به خدمت مقدس 
ســربازی‌تان بپردازید و سعی کنید کاری 
را انجام دهید که تحت کنترل شماســت 
و نه این کــه کاری را انجام دهید که نه تنها 
کنترلی بــر آن ندارید بلکه صدمــه زننده 
نیز هست. معنای عشــق در خودخواهی 
نیست. به جای ایجاد دردسر به پدر دختر 
مورد علاقه‌تان از عشــق‌تان و اهداف‌تان 
بــرای ازدواج بگویید و این‌که مشــکلی با 

ازدواج بعد از پایان سربازی ندارید.

 از یک مشاور کمک بگیرید
اقتصــادی  وضعیــت  شــغل،  دربــاره 
از  مانــده  باقــی  مــدت  خانواده‌تــان، 
ســربازی‌تان و ... اطلاعاتی به ما ندادید. 
توصیه می‌کنم برای این‌که تصمیم مناسب 
در این زمینه اتخاذ کنید، به یک مشــاور یا 
روان شــناس مراجعه کنید تا در این باره، 

راهنمایی بهتری صورت گیرد.

دکتر هادی غلام‌محمدی |    مشاور خانواده

مشاوره 
ازدواج

پدر دختر مورد علاقه‌ام تهدیدهایم را جدی نمی‌گیرد!

طراحی دکوراســیون اتاق خواب 1  از رنگ سفید کمک بگیرید |   در 
کوچک، رنگ ســفید انتخابی فوق العاده 
اســت. قطعا با انتخاب این رنــگ، به اتاق 
بــدون پنجــره و کــم نــور جلــوه زیبایــی 
می‌بخشــیم. همچنیــن این رنــگ باعث 
بــزرگ نمایــی اتــاق می‌شــود و فضــا را از 
شــلوغی بیش از حــد یا بســته بــودن دور 
می‌کند. برای این‌که اتاق خواب کوچک را 

از احساس سردی یا تهی بودن درآورید، می توانید ترکیبات سفید دکوراسیون را با 
الگوهایی از پارچه‌های ســفید متفاوت لایــه بندی کنید. برای حــل این موضوع 

می‌توانید از روتختی، کوسن رنگی و... استفاده کنید.
تخت را به کنار دیوار یا گوشه ببرید. در نتیجه هم فضای خوبی ایجاد می‌شود 2  تخت را به گوشه ببرید |   در طراحی دکوراسیون اتاق خواب کوچک، باید 
که در آن احساس راحتی بیشتری می‌کنید و هم این‌که باعث بزرگ نمایی می‌شود.
بزرگ صرف نظر کنید؛ زیرا نباید فراموش کنید که عملکرد اصلی اتاق خواب 3  وسایل کوچک بخرید |   سعی کنید برای اتاق خواب‌تان از خریدن وسایل 
این است که باید مکانی برای استراحت و بازیابی انرژی باشد. انجمن خواب آمریکا 
توصیه می‌کند که فعالیت‌های تحریک کننــده را از اتاق خواب خارج کنید. آن‌ها 
تاکید دارند که   تلویزیون، اینترنت و کار حواس شما را پرت می‌کند و می‌تواند الگوی 

خواب شما را مختل کند.
کشیده به راحتی و با کمترین هزینه می‌توانید استفاده کنید.4  با آینه، اتاق را بزرگ کنید! |   برای بزرگ نمایی اتاق، از آینه‌های قدی و 
میز کار کشــویی اســت. در عین حال که کمترین فضا را اشــغال می‌کند، 5  میز کار باید کشویی باشد |   یکی از وسایل چیدمان برای اتاق کوچک، 

استفاده فوق العاده کاربردی دارد.
کمدهای بزرگ را حذف کنید و به جای این دکور از شلف‌های ساده که با 6  شــلف و قفســه‌ها هم کاربردی اســت |   برای اتاق‌هــای کوچک، باید 

چند تکه از چوب ساده ساخته می‌شود، استفاده کنید.
کوچک‌تان از وسایل تزیینی کمتری استفاده کنید و فقط اکسسوری ها و 7   اتاق‌خواب کوچک را با وســایل‌تزیینی شلوغ نکنید |   در اتاق خواب 

لوازم تزیینی محبوب تان را نگه دارید.
در تهیه این مطلب از سایت archigate کمک گرفته شده است

24 ساله هستم، دارای مدرک لیسانس و سرباز. عاشق دختری 
شدم که در سن ازدواج است. یک سال از خدمت من مانده و پدر 
دختر مورد علاقه‌ام مخالف ازدواج‌مان اســت و دلیلش را سرباز 
بودن من، مطرح می‌کند. اگر او بخواهد به پسر دیگر جواب مثبت بدهد، قطعا 
مراسمش را به هم خواهم زد، به پدر دختر هم این را گفتم ولی تهدیدهایم را 

جدی نمی‌گیرد. چه کنم؟

بانوان

3

ختم‌ نمی‌شود؛ ممکن است شــما در زندگی 
احســاس کنید که همســرتان از شــما سَــرتَر 

است و ... .  

   در برابر این سندروم تسلیم نشوید
در برابر احساس مداوم این که، فلان موفقیت 
بــرای ما زیــاد و از حــد توان‌مان خارج اســت، 
کافی اســت فلج نشــویم و بی‌حرکت نمانیم 
و در مســیر یادگیــری عمیق، از خــود حرکت 
نشان بدهیم. کافی است جهت نشانه گرفتن 
ایــن ســندروم را از شــخصیت خود به ســمت 
دانش و ایده‌های خود تغییــر دهیم تا به جای 
سیبل شدن خودباوری‌مان؛ دانش و ایده‌های 
ما نشــانه روند چرا که مــا می‌توانیــم دانش و 
مهارت خود را افزایش دهیم ولی نمی‌توانیم 

از خودمان جدا شویم.

   4 توصیه برای غلبه بر سندروم متقلب
اغلب اوقات، ســخت‌ترین قسمت کار همین 
اســت که آدم قبول کند به این سندروم دچار 
اســت. بعد از آن مالیدن پوزه این ســندروم به 

خاک، راه و چاهی دارد:
 هیجانات خود را بپذیرید

قدم اول این اســت کــه ببینید چه 1
احساســی دارید و اصلا چــرا. یک 
دفتر یادداشت بردارید و آن را همیشه با خود 
داشته باشــید. هر وقت به توانایی‌های خود 
شک کردید یا احساس بی‌کفایتی داشتید، 
این حس‌هــا را بنویســید و کنــارش توضیح 
بدهید که چه چیزی باعث شــده  اســت این 
حس به شــما دســت بدهد. تا می‌توانید هر 
موقعیت را دقیق و با جزئیات توصیف کنید. 
شــاید حتی همان موقع که فکرتــان را روی 
کاغذ می‌آورید، متوجه شوید که اصلا دلیلی 
بــرای اضطــراب وجود 
ســپس  نــدارد. 
جمــات  بــا 

مثبت و خوش‌بینانه به مقابله با افکار منفی 
بروید.

با دیگران حرف بزنید

برقراری ارتباط با دیگران را امتحان 2
کنید، با  افرادی که بــه آن‌ها اعتماد 
دارید حرف بزنید. شــاید شــگفت‌زده شــوید 
اگر ببینید چقــدر از دوســتان و همکاران‌تان 
احســاس شــما را خــوب درک می‌کننــد. به 
کسانی که در زندگی‌تان هستند گوش کنید 
و اجازه دهید مطمئن‌تان کننــد که ترس‌تان 

اساس منطقی ندارد.
 نقــاط قــوت و ضعــف خــود را 

بشناسید3
اگر از ضعف و قوت‌هایتان خبر داشته 
باشید، اطمینان بیشتری به خود پیدا می‌کنید. 
سپس فکر کنید ببینید چه راه‌هایی برای کم 
کردن نقاط ضعف‌تان وجود دارد. وقتی نقاط 
قوت و ضعف خود را درســت  بشناسید ، دیگر 
لازم نیست هر بار پروژه جدیدی شروع می‌شود 
یا مســئولیت جدیــدی  را بر عهــده می گیرید 
ســاعت‌ها با خودتان فکــر کنید و دلشــوره به 
جان‌تان بیفتد که »اگر از دستم برنیاید، چه؟«.

 کمال‌گرایی را فراموش کنید

بله، باید بر کمال گرایی غلبه کنید! 4
تعــداد بســیاری از کســانی کــه با 
سندروم متقلب دست و پنجه نرم می‌کنند، 
افرادی کمال‌گرا هســتند. اهدافی که این 
اشــخاص برای خــود تعییــن می‌کننــد، در 
حــد نامعقولی بــزرگ انــد و زیادی ســخت 
هســتند. برای همین هــم خیلــی احتمال 
دارد که به هدف نرسند. بعد هم که شکست 
خوردند، از خودشــان خجالت می‌کشند و 
دچار ناامیدی می‌شوند. اگر این قصه برای 
شما آشناســت، بد نیست درباره اشتباهات 
رایــج در هــدف گــذاری مطالعه‌ای داشــته 
باشید و یاد بگیرید که چطور می‌شود هدفی 
تعیین کرد که چالش‌برانگیز و در عین حال 
دست‌یافتنی و واقع‌گرایانه باشد. 
به جــای ایــن که اشــتباه‌های 
خود را مایــه‌ خجالت زدگی 
و آبروریــزی بدانیــد، به آن 
هــا بــه چشــم تجربه‌هایی 
بنگریــد کــه بــه شــما یــاد 
می‌دهنــد چطــور بــار دیگر 

بهتر از این بار عمل کنید.

 سنگ بزرگ نشانه نزدن نیست!

این کتاب تالیف تیم سلامتپاد است که در انتشارات 
ثالث به چاپ رسیده است و در آن، شکست‌ها پا به پای 
پیروزی‌ها و در هم تنیده با هم روایت می‌شود. آدم‌های 
روایت شده در کتاب »بهترین خودمان باشیم« از جنس 
ابر قهرمان‌ها یا نابغه‌های دور از دسترس نیستند. این 
آدم‌ها از جنس من‌وشما هستند، با همان دغدغه‌های 
روزمره. اما تفاوت اصلی این آدم‌هــا در یک چیز مهم 
است؛خواســتن. آدم‌هــای شکســت خــورده،  افراد 

مستاصلی  هستند که می‌خواهند اوضاع‌شان تغییر 
پیدا کند. این خواستن به دنبالش تلاش بسیار و سپس 
شروع برای تغییر را به همراه دارد. سنگ بزرگ نشانه 
نزدن نیست، نشانه این است که باید با انرژی و دانش 

بیشتری راه زندگی‌مان را ادامه دهیم.

13 گام برای موفقیت
در این کتــاب در طی  13قــدم می‌آموزیم کــه قدرت 
ذهن‌مان را دریابیم، به خودمان ترحم نکنیم، خودمان 

را باور داشته باشیم و به اســتقبال تغییر برویم. راه که 
بیفتید به سمت قله موفقیت، مشکلات شروع می‌شود. 
در طی این مسیر لذت بخش اما سخت، رهنمودهای 
این کتاب دست‌مان را می‌گیرد. یاد می‌گیریم که دنیا 
تحت کنترل ما نیست، ما خودمان را داریم و باید بدانیم 
که نباید منتظر شانس باشیم، دنیا به ما بدهکار نیست 
که شانس دایم در خانه‌مان را بزند.  مسیر تغییر، مسیر 
آگاهانه است، جریان رودخانه نیست که راه بیفتد و هر 
چه بادا باد پیش آید. باید اضطراب خود را کنترل کنیم، 
زمان و انرژی خود را هدر ندهیــم، به قضاوت دیگران 
اهمیت ندهیم. این‌ها البته که ساده نیست. در کتاب 

بهترین خودمان باشیم با مثال‌های 
بسیار ساده و ملموس می‌آموزیم که 

چطور این جملات را اجرا کنیم.

تغییر در طی زمــان و به آرامی 
اتفاق می‌افتد

شکست‌ها مقدمه‌ پیروزی هستند. 
چقدر همه ما این جمله را شنیده‌ایم. 
اما چند نفــر از مــا آن را بــاور داریم. 
چند نفر از ما با اولین نشانه‌ شکست 
عقــب ننشســته‌ایم. قدم دهــم این 
کتاب سعی در باوراندن این جمله‌ 

ساده اما سخت است اما نه این کتاب و نه هیچ کتاب 
و مربــی دیگری در جهــان نمی‌تواند بــرای ما کاری 
کند اگر نخواهیم و آن چــه می‌آموزیم به کار نبندیم.  
در »بهترین خودمان باشیم« و به خصوص در پایان 
کتاب در فصل جمع‌بندی هم به این موضوع اشاره 
می‌کند کــه تغییر در طــی زمــان و به آرامــی اتفاق 
می‌افتد. هر کدام از ما بارها برای یک تغییر دورخیز 
کرده‌ایم اما زود ناامید و خسته شده‌ایم. به حافظه یا 
نوشته‌‎هایتان در این باره رجوع کنید. سال گذشته 
همین موقع چــه تصمیمی گرفته‌ایــد، چقدرش را 
عملــی کرده‌اید؟ اگر خســته نشــده 
بودید و همان مســیر را بــه آرامی 
طی کــرده بودیــد حــالا حداقل در 
جــای ســال گذشــته خــود  قــرار 
نداشــتید و چند قدم به هدف خود 
نزدیک تر بودید، اما با خسته شدن 
و زود دســت از کار شســتن یک جا 
مانده‌ایم اما هیچ‌وقت برای تغییر دیر 
نیست. از همین حالا شروع کنید. 
مثال‌های کتاب را بخوانید، در این 
کتــاب روایت زنــی میان ســال هم 
هست که به یاد رویایش افتاده و قدم 

در راه رسیدن به آن گذاشته است.

در بیشتر کتاب‌های روان شناسی ماجراها این‌طور روایت می‌شود که فردی تصمیم می‌گیرد 
تا موفق باشد و پله‌های ترقی را یکی‌یکی یا گاهی چند تا یکی طی می‌کند و موفق می‌شود 
اما این افراد، موفق و سرشار از اعتماد ‌به‌ نفس به‌ دنیا نیامده‌اند. گاهی کمی بالارفتن بعدش 
سقوط آزادی اســت به چند پله پایین‌تر. روایت‌های شکست به اندازه‌ یا حتی بیشتر از 
روایت‌های پیروزی ارزشمند است. روایت‌های شکست کمتر نوشته می‌شود و کتاب‌های روان شناسی پر از 

روایت‌های پر غرور پیروزی است اما ماجرای کتاب »بهترین خودمان باشیم«، فرق می‌کند.
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