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* این خانــم مزرعــه دار کــه در مطلب»مزرعــه ای که 
محصولــش پســته و عروســک اســت!« بــا او صحبت 
کردین، خیلی بهتر از بســیاری از زنان شهری، برای 
خــودش ســرگرمی ایجاد کــرده تــا در کنار شــغلش، 

حواسش به روحیه لطیف زنانه اش هم باشد.
* مطلب ســندروم »دنیای کثیف« در صفحه خانواده 
خیلی خوب بــود. این روزهــا، همه تا حــدودی بهش 
دچار شدن. چقدر خوب که درباره اش مطلب نوشتین 

تا با آگاهی، بتونیم از آسیب هاش کم کنیم.
* در جــواب اون افــرادی کــه هــی میگــن در ســتون 
آشــپزی، فلان غذا رو نزنین چون گوشــت می خواد، 
فلان غــذا رو نزنیــن چون مــرغ می خــواد، الان دیگه 
طرز تهیه آبجوش رو هم نمیشــه تو این ســتون زد چه 

برسه به غذا!
* عروســک های خدیجه خانم که با وســایل بازیافتی 
ساخته شدن، هم زیبا بودن و هم خنده دار. به خصوص 
اون هایی که بهشــون ســرم وصــل بود. جــوری تو پتو 

پیچیده بودشون که به نظرم کرونا داشتن!
* من روز زن یک گل نتونستم برای زنم بخرم، بعدش 
بیــام مثل کریــس بــرای خــودم، 8 میلیون یــورو یا به 
عبارتی 240 میلیارد تومن ماشــین بخرم و به خودم 

هدیه بدم؟ دل  تون خوشه ها!
* در ســتون بانــوان دربــاره روش های آرایــش کردن هم 
بنویسید. روش های به روز، نه روش های قدیمی. ممنون.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تغییر مدل مو

امروز یک تغییری تو مدل موهاتون بدین. 
اگر لازمه با کمک یک آرایشــگر این کار رو 
انجام بدین وگرنه خودتون، مثلا 
جهت موهاتون رو 
کمی تغییر بدین، 
هم یــک تنوعی 
میشه و هم شاید 
مدل جدید بیشــتر 

بهتون بیاد.

قرار و مدار

ما و شما

تنهایی ما با هم فرق دارد!
وقتــی ســخن از تنهایــی بــه میــان می آیــد، ما بــا یک 
ابهام ســر و کار داریم. تنهایــی از نظر شــما یعنی چه؟ 
معنای تنهایی برای شــما مثبت اســت یا منفی؟ افراد 
پاســخ های گوناگــون و گاه متناقضــی به این پرســش  
تامل برانگیزمی دهند. این یک حقیقت است؛ تنهایی 
مــا بــا هــم فــرق دارد! حتــی نظریه پــردازان مختلــف 
روان شناسی، جامعه شناسی، فلسفه، عرفان و ... هم 
تعاریــف مختلفی از تنهایــی ارائه داده اند. شــاید بهتر 
باشد به جای این که دنبال یک تعریف واحد از تنهایی 
باشیم، در پی یافتن انواع معانی تنهایی در میان آدم ها 

و تاثیر آن بر زندگی آن ها باشیم.

تنهایی انواع گوناگونی دارد
یک نوع تنهایی، تنهایی فیزیکی است مانند زمانی که ما در 
خانه تنهاییم. این گذراترین نوع تنهایی است. اما تنهایی 
می تواند پیچیده تر، درونی تر و ماندگارتر از انزوای فیزیکی 
باشــد. تنهایی می تواند به این معنا باشــد که من احساس 
تنهایی می کنم چون فردی مرا درک نمی کند، فردی با من 
هم فکر نیست، فردی همراه و یار من نیست، فردی به من 
کمک نمی کند، فردی مرا حمایــت نمی کند، هیچ فردی 
مرا دوست ندارد و من هیچ فردی را دوست ندارم. تنهایی 
می تواند حاصل از این واقعیت باشــد که روابط بین فردی 
من رضایت بخش نیست و با آن چه مطلوب من است، بسیار 
فاصله دارد. همان طور که متوجه شدید، تنهایی می تواند 

در ابعاد مختلف روانی، عاطفی، فکری، درون فردی و بین 
فردی رخ بدهد. ممکن است فردی در یک بعد یا همزمان 

در ابعاد مختلف احساس تنهایی کند.

تنهایی همیشه هم آن قدر بد و ناخوشایند نیست
وقتی دربــاره تنهایی حرف می زنیم، بیشــتر یک وضعیت 
آزار دهنده و به لحاظ عاطفی، منفــی در ذهن مان تداعی 
می شــود؛ یک حالــت ذهنی دردناک ناشــی از احســاس 
نداشتن رابطه با دیگران و همزمان میل به داشتن رابطه با 

آن ها. اما واقعیت این است که تنهایی همیشه هم 
آن قدر بد و ناخوشایند نیست. تصور کنید 

هرگز نمی توانســتید تنها باشید، هیچ 
حریــم و خلوت شــخصی و خصوصی 
نداشتید. تنهایی و خلوت با خود برای 
تفکر و برنامه ریزی یک نیاز اساســی 

اســت. تنهایی که خود فــرد انتخاب 
کرده باشد، می تواند بستری باشد برای 

خودشــکوفایی و خلاقیت. گاه افــراد نیاز 
دارند تنها باشند تا درباره خودشان، زندگی شان 

و برنامه های شان فکر کنند. بنابراین تنهایی لزوما همراه با 
رنج و عواطف منفی نیست.

مخاطــب گرامــی، شــما 
در توضیح مســئله خود به 
قدر کافی شــفاف ســخن 
نگفتیــد. به هر حــال چند 
ســوال در این  بین مطرح اســت تا راهنمایی 
من، به صورت اصولی تری انجام شود. مثلا هر 
کدام چند سال دارید و این که دقیقا بعد از این 
مدت بسیار کوتاه از عقدتان چه اتفاقی افتاده 
اســت که همســرتان اســم جدایی را به زبان 
می آورد؟ آیا زندگی فرد دیگری را دیده و با خود 
مقایسه می کند یا رفتار خاصی از شما دیده یا 
بین رابطه شما با خانواده تان 

حساس شــده یا ... ؟ در هر صورت شما دچار 
چنین مشکلی شده اید و می توانیم با پاره ای 
توضیحــات و تلاش شــما برای بــه کارگیری 
چند راهکار، امیدوار باشــیم که چالش شما 

حل و فصل شود.

 سوال تان را با خودش  مطرح کنید

در وهله اول باید گفت شــما به عنوان همسر 
نزدیک تریــن فرد بــه اوهســتید. بــا خودش 
صحبــت کنیــد و از او بــه شــکل محترمانــه و 
دوستانه بپرسید من چه کارهایی باید انجام 
دهــم که نشــان دهنده اثبــات علاقــه ام به تو 
 باشد؟ چه رفتارهایی از من تو را آزرده می کند؟ 
بنابراین به جای تلاش برای پیدا کردن پاسخ 

سوال تان به کمک دیگران، در قدم اول در یک 
فرصت مناسب از خودش بپرسید.

 زبان عشق خانم تان را کشف کنید

با توجــه به این که قبــل از ازدواج آشــنایی 
بــا هــم داشــته اید احتمالا بــه روحیــات و 
خواسته های وی شناخت نسبتا بیشتری 
داریــد. بهتر اســت ابتــدا زبان عشــق او را 
بشناسید و با دانستن آن کمک بیشتری به 
زندگی تان می شود. رایج ترین شیوه های 
محبوب هــر فرد بــرای مــورد علاقــه قرار 
گرفتــن که زبان عشــق او لقــب می گیرد، 
عبــارت انــد از: شــنیدن کلام تاییدآمیــز، 
دریافت خدمات ، دریافت هدیه، داشــتن 
رابطــه احساســی و وقــت گذاشــتن برای 
یکدیگر. هر فردی یکی از این ها را بیشتر از 
دیگری می پسندد و اگر شریک زندگی اش 
آن را بیشتر ارضا کند و به آن پاسخ بهتری 
بدهد، بیشــتر لذت می بــرد و حس خوب 

بیشتری از ازدواج و همسرش می گیرد.

 این شایدها را بررسی کنید
ممکن اســت همسر شــما دوســت دارد مثل 
اوایل آشــنایی، ابراز علاقه و تایید بیشتری از 
شــما دریافت کند. بنابراین می توانید با ابراز 
علاقه، گذاشــتن پیام های عاشقانه به شکل 
غیر منتظره و ... او را غافلگیر کنید. شــاید او 
دوســت دارد شما بیشــتر از گذشــته به او در 
انجام کارهایش کمک کنید بنابراین یک سری 
از کارهایــش را برایش انجام دهید یا بیشــتر 
کمکش باشید. ممکن اســت عاشق دریافت 
هدیه در موقعیت های مختلف به شکل های 
مختلف باشد. شاید دوست دارد بیشتر برایش 
زمان بگذارید و فعالیت های مشترک بیشتری 
با یکدیگر و دوتایی داشته باشید. مثلا با هم به 
خرید یا پارک بروید. شــاید نیاز دارد کمی از 
زمان کاری خود را به خاطر بیشتر با او بودن کم 
کنید. شاید تماس فیزیکی و در آغوش گرفتن 
بیشــتری از شــما نیاز دارد. با دقت بیشتر به 
رفتارها، صحبت ها و سلیقه های او می توانید 
زبان عشــق او را حدس بزنید و بــا همان زبان 
بــا او مراوده کنیــد. کمک گرفتن از مشــاور و 
گفت وگو با وی هم به شما کمک بیشتری برای 

شناخت نیازهای طرف مقابل می کند.

فریباالبرز|کارشناسارشدمشاورهخانواده

مشاوره 
زوجین

خانمم می گوید یا عشقت را به من ثابت کن یا طلاق بگیریم!

1 تماشای عکس و نقاشــی |نشــان دادن عکس ها و 
توضیح دربــاره اشــخاص درون عکس و نســبت آن با 
کودک و شــرح موقعیت عکــس ذهن کودک شــما را خلاق 
خواهد کرد. ضمن این که حتماً از دیدن این همه عکس لذت 

خواهد برد. 
2 توپ بازی |با فاصله کم روبه روی او روی زمین بنشینید 
و توپ را به ســمت او به ســمت جلو و عقــب قل دهید. 
به علاوه این که شما می توانید به او آموزش دهید تا توپ را به 
یک محل مشــخص، ماننــد یک ســبد، پرتاب کنــد. قطعاً با 
چندین بار تلاش یک یا چند توپ او در سبد قرار خواهد گرفت.

3 خانه سازی |مجموعه ای رنگی از قطعات خانه سازی 
از محبوب ترین اســباب بازی های  کودک یک ســاله 
شماست. کنار او بنشینید و همراه هم به او یاد بدهید که چطور 
قطعات خانه ســازی یا بلوک ها را مثل یک برج بلند روی هم 
بچیند. با او همراه شوید تا خودش قرار دادن یک قطعه روی 

دیگری را بیاموزد.
4 نقاشی با انگشت |چند رنگ انگشتی قابل شست 
وشو مخصوص کودکان را تهیه و با قرار دادن چند کاغذ 
روی زمین خــط و نقطه بکشــید. نقاشــی با انگشــت اجازه 
می دهد تا کودک شــما رنگ را لمس کند و یــاد بگیرد که با 

مخلوط کردن رنگ ها چه چیزی اتفاق می افتد. همچنین اگر  
او هنوز نمی تواند قلم را درک کند، از انگشــتان دســت خود 
اســتفاده می کند تا مقدمــه ای کامل برای نقاشــی در آینده 

باشد.
5 جورچین های شکلی|بازی فکری برای یک ساله ها 
یــک نــوع چالــش در نــوع کودکانــه اســت. پــس 
جور چین های پلاستیکی یا چوبی را مقابل او بگذارید و اجازه 
دهید با تمرین و تکرار، تلاش برای تطبیق اشــکال با ابعاد و 

محل مناسب را خودش پیدا کند.
6 بازی با اسباب بازی در سطل برنج|کودکان عاشق 
غوطه ور کردن دست های خود در خوراکی ها به ویژه 
سطل حبوبات یا برنج هستند. فرزند شما دوست دارد که برنج 
را بشناســد و لابه لای آن چیزهایی کشــف کند، به خصوص 
وقتی که بتواند همان جا با فروکردن اسباب بازی های خود در 
ســطل بازی کند. پس یک ظرف بــزرگ یا ســطل را از برنج 
پرکنید و چند اسباب بازی ساده و کوچک کودک تان را داخل 
آن قرار دهید. او را تشــویق کنید که اسباب بازی خود را پیدا 
کند. با این بازی جذاب تفریح جالبی را برای کودک یک ساله  

خود رقم بزنید.
برای نوشتن این مطلب از »نی نی سایت« کمک گرفته شده است

بانوان

 کالایی یکسان با امتیازهایی بسیار متفاوت

محققان دانشگاه فلوریدا به تازگی نتایج مطالعه ای را 
منتشر کرده اند که به بررسی موضوع نظرات خریداران 
در فروشگاه های اینترنتی پرداخته  است. در این مطالعه 
محققان به صورت ویژه به کالاهایی نظر داشتند که در 
فروشــگاه های مختلف اینترنتی به فروش می رسید. 
بررسی این محققان نشان می داد که گاهی یک کالای 
یکســان در یک فروشــگاه امتیاز بســیار خوبی کسب 
می کند، در حالی که همان کالا در فروشــگاهی دیگر 
امتیازی ضعیف کســب کــرده اســت. این جا بــود که 
محققان به جزئیات نظرات خریــداران توجه کردند و 

متوجه نکته  مهمی شدند.

رمز و راز امتیازهای بالا و پایین کالاها
بررســی این محققان نشــان می دهد در برخی موارد 
بیش از کیفیت کالا، این نظرات اولین خریداران است 
که تعییــن می کند امتیــاز یــک کالا در یک فروشــگاه 
اینترنتی به چه صورت باشــد. به این معنــی که وقتی 
اولین خریــداران نظرات مثبتی  دربــاره یک کالا ثبت 
می کنند، احتمــال این که در طول زمــان کالا نظرات 
مثبت بیشتری دریافت کند، افزایش می یابد. در عین 
حال که نظرات مثبت اولیه باعث می شود تا به صورت 
کلی افراد بیشــتری نظر خود را ثبت کنند؛ موضوعی 
که تاثیر نظرات منفی را در میانگین نهایی امتیاز کالا 
کاهش می دهد. اما در مقابل وقتی اولین نظرات منفی 

است، اتفاق دیگری می افتد.
وقتی اولین نظرات خریداران منفی اســت، به صورت 
کلی بعد از آن تعداد خریداران کمتری نظر خود را ثبت 
می کنند و احتمال این که آن هایی هم که نظرشــان را 

ثبت می کنند، نظرات منفی داشته باشند، بیشتر است. 
در نتیجه  این موضوع با ثبت نظرات منفی توسط اولین 
خریداران، احتمال این که یک کالا در طول زمان امتیاز 
پایین تری کسب کند، افزایش می یابد. اما آیا این مورد 
به معنای آن اســت که نظرات خریداران پیشین قابل 

اعتماد نیست؟

بالاخره به نظرات اهمیت بدهیم یا نه؟
این مطالعه ارزش نظرات دیگر خریداران را به صورت 
کلی نفی نمی کند، بلکه تنها روی محدودیتی که این 
مــورد دارد، تاکیــد دارد. با توجه به ایــن محدودیت به 
عنوان  مشتری فروشــگاه های اینترنتی بهتر است به 

چند نکته توجه داشته باشیم.
* صرفا به امتیاز نهایی کالاها نگاه نکنید، بلکه نظرات 

را هم بخوانید.
* وقتی تعداد نظرات کم و زیر 10 مورد است، بهتر است 

احتیاط بیشتری در جمع بندی خود داشته باشید.
* اگر کالایی را در  بیش از یک فروشگاه اینترنتی عرضه 
می کننــد، حتما نظرات ثبت شــده در فروشــگاه های 

مختلف را مطالعه کنید.
این مطالعه نیمه بهمن امسال )فوریه 2021( 
در نشریه  Marketing Science منتشر شد.
نکته بســیار مهم: فــارغ از نتایــج ایــن تحقیق بین 
المللــی، درباره کشــورخودمان باید گفت  متاســفانه 
بسیاری از فروشگاه های بزرگ اینترنتی یا سامانه های 
سفارش غذا و... در کشور ما نظرات منفی را تایید نمی 
کنند، به راحتی و با مراجعه به کاربری خود می توانید 
متوجه این نکته شوید که بسیاری از نظرات  شما برای 

خریدهای قبلی به بهانه های مختلف تایید نشدند. 

 نظرات خریداران قبلی در سایت ها را 
جدی بگیریم؟

نتایج یک مطالعه جدید که از چرایی ثبت نظرات متفاوت مشتریان  درباره یک محصول مشابه در 

فروشگاه های اینترنتی پرده برمی دارد

 

این روزها دیگر تجربه کردن خرید اینترنتی اتفاقی نادر نیســت. اما وقتی شــما 
می خواهید خریدی انجام دهید،  چطور  دربــاره کیفیت کالای مدنظرتان، اطلاعات 
کســب می کنید؟ جدای از خواندن مشــخصات کالا و دقــت در عکس ها، یکی از 
روش های معمول در کسب اطلاعات  درباره یک کالا، خواندن نظرات خریداران قبلی 

است. اما این نظرات  چقدر قابل اعتماد است؟

نرگسعزیزی|روزنامهنگار

 از دنیای 
روان شناسی

6 بازی برای افزایش هوش کودک یک ساله

 بیشترین تعامل با کودک نوپا در خانه اتفاق می افتد، بنابراین باید در خانه بیشتر از هر جای دیگری برای آموزش و 
سرگرمی او برنامه ریزی شود. مادر به عنوان فردی که بیشترین وقت را با کودک می گذراند باید بازی های افزایش 
هوش کودک را بداند. در ادامه چند پیشــنهاد برای بازی با کودک در یک سالگی که ضمن پرورش ذهن، هوش و 

خلاقیت او، ساعات خوشی را کنار کودک خود سپری کنید،مطرح خواهیم کرد.

مارالمرادی|روزنامهنگار

2 ماه و نیم پیش با دختری که بــه او علاقه مند بودم، عقد کردم. چند 
روزی است که مدام به من می گوید باید علاقه ات را به من ثابت کنی و 
نشانم بدهی وگرنه باید زودتر از هم جدا شویم. نمی فهمم این حرفش 

یعنی چی؟ چه کار باید بکنم؟ چطور علاقه ام را نشان دهم؟ چه کنم؟

3

نخست وزیر ژاپن برای اولین بار، فردی را به عنوان وزیر تنهایی در کشورش معرفی کرد. 
به گفته او، مشکلات روانی افراد در این کشور طی دوره شیوع بیماری همه گیر کرونا وخیم تر 
شده و احساس تنهایی یکی از آسیب زاترین آن هاســت. به همین بهانه و در این مطلب 
می خواهیم نگاهی روان شناسانه به تنهایی داشته باشیم. معنای تنهایی چیست؟ آیا تنهایی 
همین قدر نگران کننده و ترسناک است که نیاز به وزیر داشته باشــد؟ چه افرادی بیشتر احساس تنهایی 

می کنند؟ و با تنهایی چه کار کنیم؟

محوری

دکترپرستوامیری|روانشناسسلامت

»تنهایی« وزیر می خواهد؟
به بهانه آغاز به کار »وزارت تنهایی« 

در ژاپن و انتخاب اولین وزیر برای این 

معنای تنهایی، میزان پست، از 

نگران کننده 

بودن آن و راه های 

مدیریت اش گفتیم

کیفیت روابط، مهم تر از کمیت آن
جالب است بدانید آن چه در ایجاد احساس تنهایی در افراد 
موثر است، تعداد کم روابط نیست بلکه کیفیت روابط است. 
شاید برای شما هم پیش آمده باشد که با وجود روابط و رفت 
و آمدهای زیاد، باز هم عمیقا احساس تنهایی کرده باشید. 
واقعیت این است که برداشــت افراد از کیفیت روابط شان 
و میزانی که نیازهــای روانی، عاطفی و فکری شــان در آن 
روابط پاســخ داده می شــود، مهم تر از تعــداد و انــدازه این 
رابطه هاست. بنابراین ممکن است فردی روابط و معاشرت 
زیادی نداشته باشد اما احساس تنهایی هم نکند و برعکس 
فردی روابط متعــدد خانوادگی، عاطفــی، اجتماعی و ... 

داشته باشد اما عمیقا احساس تنهایی کند.

با تنهایی چه کار کنیم؟
بپذیرید که انسان ها نیاز دارند گاهی تنها باشند. 1 بخش بهنجار و طبیعــی تنهایــی را بپذیرید| 
انســانی که نتوانــد از تنهایی خویش لــذت ببــرد و با خود 
گفت و گویی درونی داشته باشد، از معاشرت با دیگران هم 
لذت نخواهد برد. به جای دســتپاچه و مضطرب شــدن از 
تنهایی پیش آمده، به آن به چشم یک فرصت عالی در جهت 

رشد درونی و معنوی نگاه کنید.
از افکار منفی درباره تنهایی بپرهیزید| منطقی  فکر کنید که علل احساس تنهایی شما چه می تواند 2
باشــد؟ شــما معمولا از کدام نوع تنهایی رنــج می برید؟ آیا 
راه های اشــتباهی برای فرار از تنهایی انتخاب نکرده اید؟ 
راه هایی که در نهایت شما را تنهاتر کرده باشد؟ گاهی افراد 
می خواهند تنهایی درونی شان را با روابط متعدد و سطحی 
پر کنند. فراموش نکنید همان طور که گفتیم تعداد روابط 
مهم نیست، اگر روابط شما رضایت بخش نباشد و نیازهای 
اساســی شــما را ارضا نکند، باعث می شــود بیش از پیش 

احساس تنهایی و سرخوردگی کنید.
مهارت های ارتباطی را فرابگیرید| بســیاری از  افرادی که از تنهایی شــکایت دارنــد، مهارت های 3
ارتباطی ضروری برای برقراری روابط صمیمانه و 
رضایت بخش را بلد نیستند یا اعتمادبه نفس 
کافــی ندارنــد و بــه اصطــلاح خجالتی 
هستند. اگر شما هم جزو این دسته از 
افراد هســتید، مهارت آمــوزی کنید. 
نترسید، شاید ابتدا کمی سخت به نظر 
برسد اما هنگامی که بفهمید دیگران 
نیز مشتاق رابطه با شما هستند همه چیز 
آن طــور کــه بایــد پیــش خواهــد رفــت. در 
فعالیت های اجتماعی و داوطلبانه همسو با علایق 
و سلایق تان شرکت کنید. در این فعالیت ها فرصت آشنایی 

با افرادی شبیه خودتان را پیدا می کنید.


