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* وای، چه پرونده باحالی در زندگی سلام کار شده بود. 
من که تقریبا از پیکان به بعدش یادم بود ولی بعضی از 

این ماشین های پلیس  رو تو فیلم ها دیده بودم.
* دربــاره یادداشــت »مثل محرم باشــیم نــه محمود«، 
معتقدم مشکل از فکری نیست. وقتی مدیریت افتضاح 
باشه، همه قاطی می کنن. الان رفتارهای رشید، وریا 
و ... هم علاوه بر فکری طبیعی نیســت. مشکل اصلی 

مدیریته نه مربی، بفهمین این رو.
* در پرونــده ماشــین های پلیــس، بــرای خــودروی 
فولکس نوشتین که در دهه 1330، 100 تا سرعت 

می رفته! 
* مطلبــی دربــاره راه هــای درآمدزایــی از طریــق 
اینستاگرام در صفحه جوانه چاپ کنین تا ما نوجوان ها، 

دست مان برود در جیب خودمان.
* به جز یــک مورد، قیمــت ایــن خودروهــا رو در زمان 
خودش نزدین. ترســیدین که بنــز رو با پراید مقایســه 

کنیم؟
* درباره مطلب »با کشیدن ناخن ها به هم موهای تان را 
پرپشت کنید« در صفحه سلامت، این کار باعث لاغری 
خود فرد و اطرافیانش هم می شه، چون گوشت آدم می 

ریزه با شنیدن صداش!
* در زندگی ســلام از کرونــای برزیلی و انگلیســی هم 

بنویسید. آیا با هم فرق می کنند یا خیر؟
ما و شما: صفحه سلامت امروز را مطالعه کنید.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تمیز کردن لکه های روی دیوار

امروز با دقت بیشتری، دیوارهای خونه تون 
از اتاق ها گرفته تا پذیرایی و آشــپزخونه رو 
بررســی کنین و اگر لکه ای روشون 
هست که با دستمال تمیز 
می شه، پاکش کنین. 
یادتون باشه هر لکه ای 
رو هرچــه زودتر پاک 
کنین، راحت تر تمیز 

می شه

قرار و مدار

ما و شما

 

علایم مبتلا شدن به این سندروم
بعضــی از مــا مرتــب اخبــار منفــی را دنبــال و در نتیجــه 
احساســات منفی مختلفــی از جملــه تــرس، اضطراب، 
نگرانی، ناامیدی و خشــم را تجربه می کنیم. قرار گرفتن 
مــداوم در معرض ترس و اضطــراب، می تواند مــا را دچار 
»ســندروم خســتگی آدرنال« یا اصطلاحی که این روزها 
شــایع شــده اســت یعنی »ســندروم دنیای کثیف« کند. 
خستگی آدرنال بیماری اســت که در آن غده آدرنال یک 
ســری از هورمو ن هــا را بیش از حد یــا کمتر از حــد تولید 
می کند. از جملــه علایم آن می تــوان به موارد زیر اشــاره 
کرد: خــواب نامناســب در شــب و بیــدار شــدن از خواب 
صبحگاهی با احساس خستگی، بدن درد، کمبود انگیزه 

و انرژی و احساس خستگی برای انجام دادن فعالیت های 
روزمره، پرخوری یا کم خوری عصبی، فشــارخون پایین، 
تحریک پذیــری، مشــکلات گوارشــی و ســندروم روده 
تحریک پذیر، اختلال حافظه کوتاه مدت و نداشتن تمرکز، 
افزایش حساســیت به نور، صداهــا و بوها. اگر شــما این 
روزها دچار چنین علایمی شده اید، تعجب نکنید. اخبار 
و حوادث بدی که بر شرایط اقتصادی، اجتماعی و سیاسی 
یک جامعه اثر می گذارد، احســاس ناامنــی و ناامیدی از 
آینده را در میان مردم آن جامعــه افزایش می دهد و میل 
به ادامه زندگی و شادی را از افراد می گیرد. در این حالت 
افراد نه تنها هر روز، بلکه هر ســاعت منتظر خبرهای تلخ 

هستند و استرس بی وقفه ای را تجربه می کنند.

 

5 توصیه برای مبارزه با سندروم دنیای کثیف
به طور مثال، هنگامی که حادثه بدی برای عده ای 1 اگر کاری از دست تان بر می آید، انجام دهید

از هموطنان یا همنوعــان ما اتفاق می افتد، خیلــی از ما با 
قربانیان و خانواده های آن ها احساس همدردی می کنیم 
و دچار غم و غصه زیادی می شویم. این واکنش طبیعی هر 
انسانی است که پس از شنیدن اخبار بد، غمگین و ناراحت 
شود اما ماندن در این حالت، اشتباه است. با غصه خوردنِ 
شما، قرار نیست چیزی درست یا مسئله ای حل شود. غصه 
تنها غذایی اســت که زیاد خوردن آن، نه تنها شــما را سیر 
نمی کند بلکه خسته و فرسوده تر هم می کند. بهترین راه این 

است که هر فردی متناسب با شرایط خویش، هر کاری 
از دســتش بر می آید انجام دهد. مثلا در شــرایط 

کرونایی اخیر که بعضی افراد با مشکل مالی 
مواجه شــده اند، اگر توانایــی کمک مالی 

دارید، این کار خیر را انجام دهید.
حل نمی کند2  توهین و پرخاشگری مشکلی را 

وقتی که سرعت وقوع حوادث منفی در 
دنیا زیاد می شود، تحریک پذیری 
و به تبع آن خشم و عصبانیت هم 

در میان مردم بیشــتر می شود. در 
این حالت افــراد به جــای این که 
اقدامــی مثبــت و ســازنده انجام 

دهند، دســت به کارهــای هیجانی غیرمنطقــی و مخرب 
می زنند. به عنوان مثال در فضای حقیقی یا مجازی دست 
به تحقیر، توهین و آسیب رساندن به مقصرهای احتمالی یا 
طرفداران آن ها می زنند و به این شکل سعی می کنند خشم 
خود را خاموش کنند، در صورتی که نه تنها خشم آن ها کمتر 
نمی شود بلکه وارد جدال ها و دعواهای کلامی و فیزیکی 
بیهوده می شوند و گاه بر شدت خشم شان افزوده می شود.

در این روزها، بهترین کار این است که ما خودمان، 3  با اطرافیان تان مهربان تر باشید
دوســت، یار و غمخوار یکدیگر باشــیم. به جای قضاوت یا 
توهین، پای صحبت هــای همدیگر بنشــینیم و همدلی و 
همدردی کنیــم. در برابر نظــرات مخالف صبور باشــیم و 
مخالفان خود را دشمن ندانیم ، آن ها افرادی هستند مثل ما 
با دیدگاه های متفاوت. سعی کنیم این تفاوت ها را بپذیریم.

وقت خــود را صــرف فعالیت هایی کنید که به شــما 4  سراغ فعالیت های مورد علاقه  تان بروید
حس بهتری می دهند. شــاد و خوشــحال بــودن بر خلاف 
گفتن اش، بســیار دشــوار اســت اما همان طور که گفتم با 
ناراحت بودن هم مشکلی حل نمی شود. برای آن که در این 
روزها، سلامت جســمی و روانی خویش را از دست ندهید 
و از نشخوار خبرهای بد رهایی پیدا کنید، بهتر است کارها 
و فعالیت هایــی را انجام دهید که به شــما حس بهتری می 
دهد و برای مدتــی فکر و ذهن شــما را از اخبار بــد دور نگه 
می دارد. می توانید با دوستان خود با رعایت پروتکل های 
بهداشتی بیرون بروید، به طبیعت بروید و انرژی مثبت آن 
را دریافت کنید، کارهای عام المنفعــه انجام دهید، کتاب 
خوب بخوانید، موسیقی آرامش دهنده گوش کنید، ورزش 
مورد علاقه تان را انجام دهید، آشپزی کنید، فیلم یا سریال 

خوب ببینید و ....
هنگامی که میزان اخبار بد زیاد می شود، افراد برای 5  خواندن اخبار را محدود کنید

آن که بتوانند از وقوع حوادث منفی مشابه برای خودشان 
پیشــگیری کنند، به صورت مداوم اخبار را از رســانه های 
مختلف دنبال می کنند. وقتی فرد بی وقفه در معرض 
این گونــه اخبار باشــد، احساســات و هیجانات 
منفی بیشتری را تجربه می کند. به همین دلیل 
بهتر اســت، زمان خــاص و محــدودی را در روز 
برای خواندن اخبار در نظر بگیرید و غیر از آن دیگر 
به ســراغ تلفن همراه یا اخبــار تلویزیون 
نروید. صبح خود را با خواندن اخبار آغاز 
نکنید و شب با کنترل کردن شبکه های 
اجتماعــی بــه رخــت خــواب نروید. 
همچنین از دیدن و اشتراک گذاری 
صحنه هایی کــه باعــث آزار خودتان یا 

دیگران می شود، اجتناب کنید.

 

اعراض فرزند و سردی وی 
در نیامدن به خواستگاری 
را جدی بگیرید زیرا اگر به 
دلیل مواردی باشد که در 
ادامه مطرح خواهد شد، تا زمانی که سرانجام 
آن مشخص و معین نشود، ورود وی به ازدواج 
می تواند تبعــات جبران ناپذیری را به دنبال 
داشته باشــد. در ادامه دلایل احتمالی این 

مشکل را با شما در میان می گذارم.
شــاید دختری را مد نظــر دارد |   وجود 
یــک علاقه مندی پنهــان که می توانــد به دو 
صورت باشد؛ یا صرفا از طرف فرزند شماست 
به خانمی که او نیز بی اطلاع اســت یا علاقه  
مشترکی بین آن ها وجود دارد که موضوعی 
قدیمی یــا جدیــد اســت. در مجمــوع ایجاد 
فضایــی امــن بــرای فرزندتان بــه خصوص 
با کمــک یک مشــاور خبره به احتمــال قوی 
می توانــد به بــودن یا نبــودن چنیــن عاملی 
منتهی شود. البته احتمال این که شخص مد 
نظر ایشان با ملاک های معمول خانواده ها 

و به ویژه خانواده خودش ناهمخوانی زیادی 
داشته باشد، بسیار است. در نهایت چه این 
ناهمخوانی ها وجود داشته یا نداشته باشد، 
هدف طرح دلبستگی از سوی وی و در واقع 
چرایی نپذیرفتــن دیگر کاندیداهاســت که 
موجب شــده از همه آن هــا ایرادهای بی جا 

بگیرد.
شــاید وســواس فکــری دارد |   دلیــل 
دیگری کــه می تواند مفروض باشــد، وجود 
وســواس و ملاک های افراطی فرزند شــما 
برای انتخاب همسر است که می تواند موید 
اختلال وسواس فکری یا یک افراط گرایی 
در انتخاب همسر باشــد. این موضوع هم با 

مراجعه به روان شناس قابل درمان است.
شاید از ازدواج می ترسد |   فرض دیگر، 
ترس افراد در آستانه ازدواج از طلاق و تبعات 
آن است که متاسفانه اگر در خانواده خودتان 
این مسئله وجود داشته باشد یا در دوستان و 
نزدیکان، مهر تایید و تشدید بر آن خواهد زد. 
این موضوع  جامعه شناختی است ، نه صرفا 
فردی و روان شناختی که بهبود و درمان آن 

فرایندی چند گانه و زمان بر است.

رضا زیبایی |    روان شناس عمومی

مشاوره 
ازدواج

پسرم به خواستگاری هیچ دختری نمی آید

شومیز رسمی یا شومیز حریر؟
تنوع در شومیز باعث می شود شما دست بازتری 
در انتخاب داشته باشید، مثلًا برای مهمانی های 
رســمی زنانه با رعایت پروتکل های بهداشــتی، 
می توانید شــومیز رســمی  را که در قسمت شانه 
از اپل استفاده شــده ، با شــلوار جذب تیره رنگ 
بپوشید. شومیز حریر با آستین بلند و کلوش یا با 
آستین کوتاه و چین دار می تواند انتخاب دیگری 
برای شــما باشد تا با شــلوار جذب و کفش پاشنه 

بلند بپوشید. 

شومیز جین و ساعت مچی اسپرت
یکی دیگــر از شــومیز های خاص کــه طرفداران 
زیادی دارد، شومیز جین اســت، یکی از پوشش 
های آراسته که می توانید آن را با تی شرت سفید یا 
مشکی هماهنگ کنید. یک دکمه بالا یا سه دکمه 
از پایین شومیز را ببندید و شلوار جین و کتانی را 
فراموش نکنید تا اســتایل جذابی داشته باشید. 
ساعت مچی اسپرت یک مکمل عالی برای اضافه 

شدن به این استایل شماست.

با پیراهن زنانه  گوشواره بیندازید
گوشواره، اکسسوری مناسب ظاهر شماست که با 
پیراهن ساده زنانه و ساپورت طراحی شده است. 

اگر پیراهن بلند را با کفش پاشــنه دار پوشیدید، 
حتماً از گوشواره آویز استفاده کنید. توجه کنید که 
اگر پیراهن بلند زنانه را انتخاب کردید، گوشواره 
آویز، اکسسوری مناســبی برای آراستگی ظاهر 
شماســت. در ایــن الگــوی پوشــش هیچ وقت از 
گوشواره های کوتاه و کوچک استفاده نکنید. برای 
انتخاب مکمل های پیراهن کوتاه، دست بازتری 
داریــد و از انواع گوشــواره ها می توانید اســتفاده 
کنید. برای مدل موی خود هم سعی کنید زمانی 
که موی خــود را مــدل پســرانه کوتاه کردیــد، از 

پیراهن زنانه بلند استفاده نکنید.
برای نوشتن این مطلب از سایت برترین ها 

کمک گرفته شده است

 به خاطر دستاوردها برای خودتان هدیه بخرید

 بر مبنای پژوهش ها ،هدیه خریدن بــرای خودمان، 
به هر دلیلی به ویژه به خاطر دســتاوردهای حرفه ای 
و فردی، سودمند و برای ســلامتی روان مفید است 
و حال مــان را خوب مــی کند. اما چــرا ما بایــد برای 

خودمان هدیه بخریم و چه نوع هدیه ای بهتر است؟

قیمت  این هدیه مهم نیست
وقتی کــه ما بــه خودمان بیشــتر توجه کنیــم و برای 
خودمان بیشتر ارزش قائل باشیم، درنتیجه به دیگران 
هم بیشــتر توجه خواهیم کرد. هدیه و کادو دادن به 
خود صرفا شــامل خریدن وســیله ای نیســت. یعنی 
حتما نباید بحث مادی باشــد و مثل هدیــه رونالدو، 
گران قیمت. در هدیــه دادن به خودمــان ،قیمت آن 
کالا مهم نیست تا حال مان را خوب کند و نباید دچار 
وسواس و کمال گرایی در این زمینه شویم. هدیه دادن 
به خودمان، شکل های مختلفی دارد. بیشتر شان هم 

در لحظه های زندگی روزمره جاری  هستند؛ مثلا 
هدیه من به خودم این است که بعد از موفقیت در 
یک امتحان یــا انجــام دادن یک پروژه یــا ... ، یک 

تی شرت با رنگ مورد علاقه ام برای خودم 
بخــرم. بنابراین هرچیزی کــه حال و 

روحیه انسان را خوب کند، هدیه 
محســوب می شــود. این راهی 
است برای نشان دادن این که به 

خودمان عشق می ورزیم. خوبی 
این گونــه هدیه خریدن این اســت که 

وقتی هدیه از طرف خودمان باشــد، 
همان چیزی است که دوست داریم 

و بسیار دلنشین است

 هدیه به خود، انگیزه را بالا می برد

همچنین هدیه دادن به خود باعث افزایش انگیزه برای 
دستیابی به موفقیت های بیشتر می شود. وقتی شما 
بعد از دســتیابی به یک هدف یا انجــام دادن یک کار 
عقب افتاده، برای خودتان هدیه می خرید، ذهن تان 
به طور ناخودآگاه، برای انجــام کارهای دیگر انگیزه 
پیدا می کند. بنابراین با پشــتکار بیشــتری در مسیر 
زندگی قدم برخواهید داشــت که دســتاورد مهمی 

محسوب می شود.

 اما و اگرهای هدیه کریس به خودش
همان طور که گفته شد، خرید هدیه به طور کلی برای 
خود خوب است، هرچند بدون اما و اگر هم نیست. اولا 
انسان وقتی هدیه با ارزشــی برای خودش می خرد، 
نباید باعث غرور و تکبر و خودستایی و فخر فروشی اش 
شود. به عنوان مثال، اگر کریس رونالدو بعد از خرید 
همین خودروی گران قیمت، بخواهد به دیگران 
فخر بفروشــد، برای بقیه ارزش قائل نشــود و 
... ، با یک ســری اختلال های روان شناختی 
روبه رو خواهد شــد. مسئله بعدی این که، اگر 
فردی برای هدیــه دادن بــه خودش، 
مــدام و پیوســته بخواهد خــودرو یا 
دکوراســیون خانه یا لباس هایش را 
عوض کنــد، در مدیریــت اقتصادی 
زندگی اش با مشــکل مواجه خواهد 

شد.

مثل »کریس رونالدو« به خودمان هدیه بدهیم؟!
نکات قابل توجه تصمیم ستاره پرتغالی از منظر روان شناسی که به خودش به دلیل موفقیت هایش 

یک خودروی 8 میلیون یورویی تقدیم کرده است

  

ستاره پرتغالی تیم فوتبال یوونتوس در هفته منتهی به سالروز تولدش، گل های مهمی را 
به ثمر رساند و رکوردهایی را هم به کارنامه دوران بازی اش اضافه کرد. به همین دلیل او 
تصمیم گرفته است که برای خودش یک هدیه ویژه بگیرد؛ یک خودروی خاص به ارزش 
تقریبی هشت میلیون یورو! این خودرو یک مدل جدید از بوگاتی است که در اولین مرحله 
تولیدش، به جز رونالدو تنها 9 نفر دیگر در دنیا خواهند توانست لذت رانندگی با آن را تجربه کنند.)منبع خبر: 
فرارو( این تصمیم رونالدو از منظر روان شناسی، نکات قابل توجهی دارد که در ادامه به آن ها اشاره می شود.

فهیمه میرزایی |    کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

چهره ها 

 راهنمای انتخاب شومیز زنانه

از  یکــی  شــومیز 
یــن  تر ر ا فد طر پر
لباس های زنانه در استایل 
کژوال)راحتی(، مهمانی 
زنانه و رســمی است که 
طراحــان لبــاس توجه 

زیادی به آن دارند .

مارال مرادی |    روزنامه نگار

پسری دارم که شرایط مالی اش تقریبا خوب است و شرایط ازدواج را 
هم دارد اما به خواستگاری هیچ دختری نمی آید. هر دختری را که به او 

پیشنهاد می دهیم، یک عیبی روی او می گذارد.  راهنمایی کنید. 
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 اگر کمی اهل مطالعه تاریخ باشید، متوجه می شوید که تعداد جنگ های خونین و قتل و کشتار 
نسبت به قرن های پیش بسیار کمتر شده و ســامت، رفاه و امنیت نسبت به دوران  گذشته 
رشد چشمگیری داشته است اما چرا ما به جای آن که به آینده امیدوارتر باشیم، ناامید هستیم؟ 
جواب این سوال به نوعی خطا در شناخت و تفکر ما مربوط است که به آن سندروم دنیای کثیف 
می گویند. سندروم دنیای کثیف، به شرایطی اشاره دارد که در آن رسانه ها به خصوص شبکه های اجتماعی 
با بزرگ نمایی مشکات، نمایش بیش از حد خشونت، خیانت و ... باعث ایجاد الگوهای جدید و غیرواقعی از 
واقعیات اجتماعی و سیاسی در ذهن مخاطبان می شوند. در این سندروم انسان ها دایم می ترسند که قربانی 
جنایت و خیانت شوند، به هم اعتماد نمی کنند و هر روز منتظر یک اتفاق بد هستند. در ادامه، نکاتی درباره این 

سندروم و راهکارهای جلوگیری از درگیر شدن با این خطای شناختی مطرح خواهد شد.

محوری

دکتر آذین تقی پور  |    روان شناس

 سندروم
 دنیای کثیف

 آشنایی با علایم و راهکارهای درگیر نشدن

 با یک خطای شناختی که شما را از آینده ناامید می کند

بانوان

داده تصویری


