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* الان دیگه 10، 20، 30 میلیون ، انصافا رقم نجومی 
نیســت که گفتین هزینه های نجومی برای فرمالیته. 
الان یک یــا 2 میلیارد هــم از نظر من نجومی نیســت، 
درسته درآوردنش ســخته و برای خیلی ها نشدنی اما 

خرج کردنش به ثانیه نمی کشه!
* مطلب نحوه شستن اسباب بازی ها در ستون بانوان، 

خوب بود. ممنون.
* زندگی ســلام، از تو توقع نداشتم در صفحه سلامت 
عکس چشــم رنگی بزنی. مشــکی چه عیبــی داره که 

چشم مشکی نزدی؟
* مــن نزدیک بــه چهار مــاه پیــش عقد کردم. بیشــتر 
آتلیه های خوب و کاربلدی که برای برگزاری مراســم 
فرمالیته به آن ها زنگ زدم، تا چندین ماه وقت شان پر 

است. حسابی نان شان در روغن است ظاهرا.
* در زندگی سلام بنویســید که چرا شور و حالی برای 
عید نوروز امســال نداریم؟ هر ســال ایــن موقع، کلی 

برنامه برای نوروز و ... داشتیم. یادش بخیر.
* مطلب رازهای کوچک خوشبختی، تلنگرهای خوبی 
داشــت و من را به فکر فــرو برد. امیــدوارم بتوانم برای 

عاشقانه تر شدن زندگی ام، به آن ها عمل کنم.
* زندگی سلامی ها، بیایید در این روزهای پایانی سال، 
اگر از دســت تان برمی آید، کمی آذوقه و خوراکی و ... 
برای فامیل  و آشــنایان نیازمند آماده کنید و بفرستید. 

فرصتی نمانده تا عید، سریع دست به کار شوید.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما
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داده تصویری

روز فکر کردن به آرزوها

این روزهای پایانی سال فرصت 
خوبیه که به آرزوهاتون بیشــتر 
فکــر کنین و بــرای رســیدن به 
بعضی هاشــون کــه با 
تلاش و پشتکار شدنیه، 
از همین الان برنامه ریزی 
کنین تا سال بعد بتونین 
بهشــون دســت پیــدا 

کنین...

قرار و مدار

   برای ارزیابی یک ساله به این سوالات پاسخ دهید

به صــورت معمــول، وقتــی می خواهیــم بــازه زمانی را 
ارزیابــی کنیــم، نگاهــی بــه اتفاقــات مهــم آن زمــان 
می اندازیــم. بــه عنــوان مثــال ممکن اســت بــه چنین 
سوالاتی فکر کنیم؟ 1- چه اتفاقات مهمی در خانواده 
افتاد؟ تغییر در محل زندگی، خرید وسایل جدید یا تغییر 
برنامه اعضای خانواده؟ 2- چه اتفاقاتی برای نزدیکان 
ما روی داد؟ از فوت افراد تا ازدواج یا تولد اعضای جدید 
3- از نظــر مالی چقدر پیشــرفت یا پســرفت داشــتم؟ 
4- وضعیت درسی و کاری من به چه شکل پیش رفت؟ 
5- چقدر کتاب خواندم؟ چقــدر ورزش کردم؟ 6- چه 

دوستان جدیدی پیدا کردم؟
توجه به اتفاقاتی از این قبیل می توانــد به ما دید خوبی 
از ســال بدهد و البته یادآوری کند در کنار چیزهایی که 
به دســت آورده ایم، شــاهد اتفاقات تلخی هم بوده ایم. 
فکر کردن بــه اتفاقات خوشــایند و ناخوشــایند در یک 
نوبت و تهیه فهرســتی از آن ها روی یک کاغذ، می تواند 
به ما یادآوری کند که زندگی در اغلب اوقات، ترکیبی از 
اتفاقات مثبت و منفی است. اما واقعیت این است که با 
انجام این روش، شاید شما از دیدن اتفاقات ناخوشایند 
متعدد احساس فشار زیادی کنید و بگویید درست است 
که چند اتفاق خوشــایند هم برای من افتاد اما ناراحتی 

از دســت دادن فردی عزیز کجا و خرید فلان وســیله که 
چند وقتی دنبالش بــودم، کجا؟ یا ضــرر اقتصادی من 
در بورس کجــا و لــذت خواندن یک کتــاب خوب کجا؟ 
ناراحتی ناشــی از اتفاقات تلخ که به این راحتی با چند 

مورد خوشایند پاک نمی شود.

   سفر درونی خود را فراموش نکنید

پیش از این که ادامه مطلــب را بخوانید، چند لحظه ای 
تامل و به ابتدای ســال 99 فکر کنید. خودتان را 

در آن روزها به یاد بیاوریــد. آیا می توانید بگویید 
که از ابتدای ســال 99 تا این 

جا که دیگر کمتر از یک 
هفته از این سال باقی 

مانده اســت، تغییری 
نکرده اید؟ شاید بد نباشد برای داشتن یک 

ارزیابی دقیق تر به سوالاتی مشــابه موارد زیر 
فکر کنید.

 در طول یک سال گذشته:
*چه ویژگی های مثبتی در شما تقویت 

شــده؟ صبورتر شــده اید؟ یاد گرفته اید 
کمتر به شایعات توجه کنید و ...

* در چه مهارت هایی پیشرفت کرده اید؟ استفاده بهتر از 
گوشی هوشمند و خرید اینترنتی؟ آشپزی و کیک پزی؟

* یاد گرفتید قدر لحظه ها را بهتر بدانید؟ یاد گرفته اید 
در برنامه ریزی ها، برای زمان حال ارزش بیشتری قائل 

شوید؟
* در باره خودتان به چه شناخت جدیدی رسیدید؟ آیا در 

رتبه بندی ارزش هایتان متوجه تغییری شده اید؟
* در ابعاد مختلف زندگی چه تغییراتی کرده اید؟ مثلا در 

بعد معنوی یا روابط خانوادگی؟
در کنار تهیه فهرســت اتفاقات خوشــایند و ناخوشایند 
زندگی، وقتی بتوانیم فهرستی از تغییرات مثبت و منفی 
خودمان هــم تهیه کنیــم، آن وقت دید بهتری از ســالی 
که پشت سر گذاشــته ایم، می توانیم داشته باشیم. زیرا 
گاهی اوقات، زندگی در بیرون مسیر خوشایندی را طی 
نمی کند اما خود ما در درون رشد قابل توجهی می کنیم 
که بی توجهی به آن کم لطفی به تمام تلاش هایی است که 
)ولو از سر ناچاری( انجام داده ایم. شاید شما با خود فکر 
کنید درست است که تغییرات مثبتی در این سال داشتم 
اما من ترجیح می دادم این تغییرات را نداشته باشم و در 
عوض از نزدیکانم فلان فرد را از دست نمی دادم یا فلان 

اتفاق بسیار ناخوشایند برایم روی نمی داد.

   درد و رنج با هم فرق می کند

برخی اتفاقات در زندگی آن قدر ناخوشایند هستند که 
هر چقدر در کنــارش ما تغییر مثبت کنیــم، انگار باز هم 
نمی ارزد. در چنین مواقعی شاید توجه به دو نکته خالی 

از لطف نباشد.
زندگی به ویژه وقتی در بازه های محدود در نظر گرفته 
می شــود، فرایندی عادلانه نیســت. یعنی قرار نیست 
اگر ما کار خوبــی انجام دادیم، بلافاصلــه نتیجه خوب 
آن را شاهد باشــیم یا اگر رویدادی ناخوشایند را از سر 
گذراندیــم، بلافاصلــه تمــام دشــواری های آن جبران 

شود.
برخی افراد تصور می کنند اگر بــه عنوان مثال بعد 
از فــوت فردی عزیــز متوجه تغییــرات مثبت خود 
باشند، با این کار به فرد فوت شده بی احترامی 
کرده اند. اگر شما هم چنین تصوری دارید، 
شاید بد نباشد به این نکته توجه کنید که 
تغییرات مثبت ما قرار نیست جایگزینی 
برای درد از دست دادن شوند، بلکه 
تنهــا رنــج مــا را کاهــش خواهنــد 
داد. اگر دوســت دارید در این باره 
بیشتر بدانید، پیشنهاد می کنم در 
زمینه تفــاوت درد و رنج اطلاعات 

بیشتری کسب کنید. 

سال 99 سال بسیار سختی برای اغلب ما بود. بسیاری از ما، از جمله خود من، عزیزانی را از دست 
دادیم که تصور می کردیم هنوز فرصت دیدار با آن ها را داریم. از نظر اقتصادی تحت فشار قرار گرفتیم 
و استرس زیادی را تجربه کردیم. در این بین ،توصیف سالی که گذشت در چند جمله کار آسانی 
نیست. شاید شما هم مانند خداداد عزیزی اگر بخواهید خیلی خودمانی این سال را توصیف کنید، از 
عبارات غیرمودبانه استفاده کنید و به این سال رتبه بدترین  را بدهید. اما آیا ممکن است نتیجه گیری ما در باره سالی 
که گذشت، بسته به روش ارزیابی ما تغییر کند؟ راستی روش شما برای این ارزیابی چیست؟ از ضرورت انجام این 

، آگاه هستید؟ کار

محوری

نرگس عزیزی|    کارشناس ارشد مشاوره

سالی را که گذشت 
چطور ارزیابی کنیم؟

 ضرورت و اصول  ارزیابی عملکرد یک ساله به بهانه پربازدید شدن

 ویدئویی کوتاه از خداداد عزیزی که با عباراتی عجیب از خجالت سال 99 درآمد

   از 9 سالگی وارد دنیای ورزش شدم

سپیده 25 ســال دارد و در مســابقات قهرمانی 
موتور کراس زنان کشور مقام کسب کرده  است. 
مرداد ســال 95 مجــوز موتورســواری بانوان از 
ســوی وزارت ورزش و جوانــان در پیســت های 
مخصوص بانوان صادر شد. این که بانوان به رغم 
تمام مشــکلات با اتکا به توان خود در این حوزه 
درخشیدند، غرور آفرین بود. او در باره ورودش 
به مجامع ورزشــی بــه مــا می گوید: »مــادرم از 
کودکی من را به حضور در رشــته های ورزشــی 
مختلف تشویق می کرد. از همان سال ها اوقات 
فراغتم را صــرف تمرین و آمادگــی برای حضور 
در مسابقات کشوری می کردم و با سختی های 
ورزش حرفــه ای از کودکی انس گرفتــم. در 9 
ســالگی عضو تیــم بســکتبال خراســان رضوی 
شــدم و با تلاش و پیگیری به مسابقات کشوری 

بسکتبال راه یافتم.«

  مدام به دنبال هیجان و پویایی هستم

»بعد از عمل بینی، بسکتبال را کنار گذاشتم، 
ورزش را رهــا کــردم و وارد دانشــگاه شــدم تا 
این کــه رگه هایــی از افســردگی در زندگی ام 
ریشــه دوانــد«، ایــن بانوی موتورســوار بــا این 
مقدمه می افزاید: »درگیر روزمرگی شدن برای 
من که مدام به دنبــال هیجــان و پویایی بودم، 
آزاردهنده و سخت بود بنابراین تصمیم گرفتم 
وارد رشته پاراگلایدر شوم و کمی بعد زمانی که 
شــش ماه از گرفتن مجوز پیست موتورسواری 
بانوان گذشته بود، تصمیم گرفتم در این حیطه 

آموزش ببینم.«

  باور نمی کردم که بتوانم تعادلم را حفظ کنم
او درباره اولین تجربه موتورسواری اش در پیست 
می گوید: »برای اولین تجربه موتور سواری ام، از 
خانم های موتورسوار در پیست یک وسیله قرض 

گرفتم. اصلا باورکردنی نبود که بتوانم تعادلم را 
حفظ کنم اما با حمایت و راهنمایی های استادم 
و الهام از جســارت و توان باورنکردنی خانم های 
موتور سوار توانستم در این عرصه بدرخشم و در 
عرض پنج ماهی که مقدمات ابتدایی را آموزش 
دیدم، تعادل برای ایستادن روی موتور و کنترل 

کامل برای پرش با موتور و فرود را بیاموزم.«

  تمرین در این رشته را ترک نخواهم کرد
او در باره نظر خانــواده اش برای فعالیت در این 
رشــته می گوید: »بــا این کــه تک فرزند هســتم 
و تمرکــز خانــواده روی من زیــاد اســت، بعد از 
این که علاقه  وافــرم به موتور ســواری را دیدند، 
راضی به حضــورم در این حرفه شــدند. حضور 
در پیســت برایم حالت روحی مطلوبی را فراهم 
می کند که تاثیر چشمگیرش در زندگی ام قابل 
مشاهده اســت و تداخلــی بــا ســایر وظایفم در 
هیچ زمینه  ای ندارد. تا توان دارم در این رشــته 

می مانم و تمرین را برای لحظه ای ترک 
نمی کنم.«

  تنها تیم شرکت کننده خانم در مسابقات 

رالی حرم تا حرم بودیم
این دختــر جــوان و توانمند، 

مهارت نقشــه خوانی برای 
مسابقات رالی خودرویی 
را هــم آموختــه و بــا هــم 
مســابقات  در  تیمــی اش 

رالــی حــرم امام رضــا)ع( تا 
حــرم امــام حســین)ع(، هفتم 

شــده اند. او درباره این توانایی توضیح 
می دهد: »نقشه خوان، راننده ناوبری ماشین 
رالــی در ورزش رالــی اســت کــه در صندلی 
مســافر جلو می نشــیند و وظیفه اش خواندن 
مجموعه ای از یادداشت ها درباره مسیر پیش 
رو و جهت دهی و کمک به راننده است. البته 
در این مســابقه تعداد شــرکت کنندگان زیاد 
بود و ما تنها تیم شــرکت کننــده ای بودیم که 
هم راننده و هم نقشه خوانش خانم بودند و به 

مقام هفتم رسیدیم.«

  نیاز به حمایت داریم
اســتادش  حمایت هــای  از  تشــکر  ضمــن  او 
»حرمی بــاف« می گویــد: »از کــم لطفــی بعضی 
دســتگاه های ورزشــی و نبــود حمایــت مالــی از 
طرف وزارت ورزش گله مند هستم و از مسئولان 
می خواهم امکانات بیشــتری را در اختیار بانوان 
موتورســوار قرار دهند چون نیاز به حمایت برای 

پیشرفت بیشتر داریم.«

بانوان

در 5 ماه، پرش با موتور را یاد گرفتم!
 گفت و گو با »سپیده جباری« که نایب قهرمانی مسابقات کشوری موتورکراس زنان را 

در پرونده ورزشی اش دارد

 شاید برای تان جالب باشد بدانید که موتورسواری یکی از چهار رشته ورزشی مهیج در جهان 
است. در این بین، چهار سال از شروع رسمی و قانونی فعالیت بانوان موتورسوار در ایران می گذرد 
و »سپیده جباری« یکی از این بانوان جوان موتورسوار است که هیجان و شور برای فعالیت در این 
رشته ورزشی در صدایش به خوبی حس می شود. در ادامه، گفت و گوی ما با این بانوی موتورسوار 

را که در پیست می درخشد ، خواهید خواند.

مهدیس مرادیان |    روزنامه نگار

 

مخاطب گرامی، از عوامل بسیار مهم در 
انتخاب همسر توجه به عوامل اقتصادی 
و فرهنگی اســت. از آن جایــی که عوامل 
اقتصــادی و فرهنگــی می توانــد هدایت 
کننده بایدهــا و نبایدهای افراد و شــکل دهنده شــیوه 
نگرش آن ها باشــد، بیم آن می رود که در صورت وجود 

اختلاف طبقاتی ، آن ها در آینده با مشکلات پیچیده ای 
مواجــه شــوند. از جملــه تفاوت هایی کــه می تواند بین 
طبقــات اقتصــادی- فرهنگــی مختلف وجود داشــته 
باشــد، می توان به تفاوت های مربوط به نقش مرد و زن 
در زندگی مشترک، تفاوت در نحوه نگریستن به مسائل 
زندگی و مســائل مالی، تفاوت در شــیوه گذران وقت و 

تفاوت در سبک فرزندپروری اشــاره کرد. این تفاوت ها 
می تواند زندگــی آینده زوج را با مشــکل مواجــه کند و 

تهدیدی جدی برای ازدواج به شمار آید.

شخصیت طرف مقابل را بررسی کنید
در صورتــی که بــا وجود مســائل مطرح شــده تصمیم به 
چنیــن ازدواجــی گرفتیــد، توجــه به مــواردی کــه ذکر 
می کنم، می تواند تا حدی خطــرات احتمالی را کاهش 
دهد. حتما زمــان مناســبی را برای شــناخت فردی که 

به عنوان همســر آینــده خــود در نظر داریــد، اختصاص 
دهید و مطمئن شــوید تصمیم شما ناشــی از معیارهای 
سطحی یا چشم و هم چشمی و دلایل این چنینی نیست. 
ســعی کنید در این مدت درباره نوع تربیت خانوادگی، 
دغدغه ها، توقعات و انتظارات طرف مقابل تان، ســطح 
ارتباطــات و برخوردهــای اجتماعی شــان اطلاعاتی به 
دســت آورید و هم در این بــاره اطلاعاتــی از خودتان به 
ایشــان ارائه کنید. فرد مقابل و خانواده اش را با شرایط 
خود و خانواده تان به طور کامل آشنا کنید و ترتیبی دهید 
که خانواده ها ملاقات هایی با یکدیگر داشــته باشــند تا 
بتوانید امکان سازگاری آن ها را با یکدیگر بسنجید. در 

نهایت حتما از مشاوره پیش از ازدواج بهره مند شوید.

بعد از ازدواج با دختر مورد علاقه ام که به شدت پولدار است، خوشبخت می شوم؟

بــه دختری علاقــه  دارم کــه وضع 
مالــی اش خیلــی بهتــر از مــن و 
خانواده ام اســت. مطمئنــم بعد از 
این ازدواج، زندگی ام از این رو به آن رو از لحاظ 
اقتصادی خواهد شد. حالا سوالم این است 
که  خوشبخت خواهم شــد یا نه؟ من شرایط 

اولیه ازدواج را دارم و 27 ساله ام.
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