
طــول  در  هــا  زوج  بعضــی 
ایــن  مشــترک،  زندگــی  
کــه  دارنــد  را  احســاس 
همسرشــان شــخص مــورد 
علاقــه و ایده آل آن ها نیســت. این احساســی 
اســت که بســیاری از افراد متاهل آن را تجربه 
کرده اند اما بــرای برخی افراد، حســی کوتاه 
مدت و گذراست و برای برخی دیگر احساسی 
مــداوم و پایدار. شــما هفت ســال اســت که با 
همســرتان زندگی می کنید و این زمان کمی 

نیست.

  زندگی مشترک  تان باید پویا شود 

درســت  اســت که زوج ها  اگــر رابطــه عاطفی و 
احساس دوست  داشــتن و دوست  داشته  شدن 
را نداشته باشــند باز هم می توانند با یکدیگر به 
تفاهم و سازگاری برسند و زندگی کنند اما روابط 
زوج ها در گســتره ای فراتر از موضوع سازگاری 
قابل بحث است. بدین معنا که زوجی می توانند 
سازگار باشــند ولی احســاس آرامش واقعی در 
زندگی  مشترک نداشته باشند. به  طور مثال اگر 
زن و شوهر به امید استفاده از ثروت والدین شان 
یا ... در کنار هم بمانند، گرچه ســازگاری میان 

آنان برقرار است اما این رابطه تا زمانی که زوج ها 
احساس آرامش و عاطفه مثبت نداشته باشند، 
پویا نبوده و نیست. همچنین به دلایلی، ممکن 
است این انگیزه کم رنگ شود و زندگی را تحت 

تاثیر قرار دهد.

  برای تصمیم  گیری عجله نکنید
نمی توان به  راحتی به شما توصیه کرد که در این 
رابطه بمانید و سعی کنید رابطه زوجی تان را تحت 
هر شرایطی حفظ کنید و از طرفی هم نمی توان به 
شما پیشنهاد کرد که چون در این رابطه احساس 
عشــق و تعلق خاطــر نداریــد از آن خارج شــوید. 
زیرا در هــر دو صورت اگــر این توصیه بــدون کار 
کارشناســی صورت گیرد، آسیب  های متعددی 
برای تان خواهد داشــت. البته حواس تان باشد 

که برای پیدا کردن مشــاور 
خوب، دقت کنید زیرا بعضی از 

روان شناســان با نگاه غربی در این حالت ممکن 
است به راحتی شما را به جدایی دعوت کنند.

  خودآگاهی داشته باشید

مهارتی بسیار مهم از مهارت های زندگی به نام 
خودشناســی و خودآگاهی وجــود دارد؛ بدین 
معنا که فرد هیجانات و احساسات خود را بیشتر 
بشناســد. در این خصوص لازم اســت که شما 
هیجانات و احساسات خود را بهتر بشناسید تا 
بتوانید تصمیم مناسب تری بگیرید زیرا بسیاری 
مواقع انتظاراتی که ما از یک رابطه عاشــقانه و 
احساســی داریم با آن چه که در واقعیت اتفاق 

می افتد، می تواند متفاوت باشد.

ره 
شاو

 و م
واده

خان

3

  یکی برای همه؟

بارزتریــن ضعــف ایــن نســخه پیچی ها، کلــی 
بودن شان اســت. در همه آن ها، مخاطب عضو 
یک گــروهِ همگن بــا علایــق، باورها و ســلیقه 
مشــترک فــرض می شــود کــه ترجیــح و نظــر 
شخصی اش را تعلیق می کند تا به او گفته شود 
»باید« از چه چیزی خوشش بیاید و چه کاری به 

 نفعش است. بنا به توصیه این فهرست ها شما 
باید فلان کتاب را بخوانید چون همه خوانده اند 
و مهم نیست چند ساله اید، قبلا چه کتاب هایی 
خوانده اید و چقدر از نظر ذهنی آمادگی مواجهه 
با محتوای آن را دارید. در واقع زمان و هزینه تان 
را صرف دستورالعملی می کنید که شما را نه  به 
 عنوان یک شــخص بلکه به عنوان جزئی از یک 

کلِ یکپارچــه می بینــد. اگر این فهرســت ها را 
صرفا یک پیشنهاد می بینید، جای نگرانی ندارد 
ولی اگر معتقدید که توصیه های شان احکامی 
تخطی ناپذیرند، باید در نوع مواجهه تان با آن ها 

تجدیدنظر کنید.

 کی به کیه؟

حالا هر کســی کــه در فضــای  مجــازی تعداد 
قابل  توجهی دنبال  کننــده دارد، فکر می کند 
صلاحیت حکم صادرکــردن در همه زمینه ها 
را پیدا کرده  اســت. آن  چــه ماجــرا را پیچیده 
می کند آن اســت که مــا معمولا تمایــل داریم 
افــراد را شــبیه یک پکیــج ببینیــم. یعنی مثلا 
اگر کســی را به  عنوان یک بلاگر زیبایی موفق 
می شناســیم، تمایــل داریــم توصیه هــای او 
دربــاره ســبک زندگی را هــم صــادق بدانیم. 
غافل از این  که هرکــس در هر موقعیتی، فقط 
می توانــد تجربــه شــخصی  خــودش را روایت 
کند؛ تجربه ای کــه لزوما قابل  تعمیم نیســت. 

حالا وقتی کسی صرفا با تکیه بر شهرتش به ما 
می گوید مثلا تا قبل از 30ســالگی باید فلان 
کارها را انجام بدهیــم و ما این توصیه را جدی 
می گیریم، چــه اتفاقی می افتــد؟ خودمان را 
به پیش رفتــن طبق برنامــه ای وادار می کنیم 
که شــرایط اجتماعــی، اقتصــادی، پیشــینه 
خانوادگی، ارزشــی و ویژگی های شخصیتی 
ما در آن لحاظ نشــده  اســت؛ اگر از عهده اش 
برنیاییــم، خودمــان را ســرزنش می کنیــم و 
حتی ممکن است احساس بی کفایتی داشته 

 باشیم.

 کجا دنبال راهنما بگردیم؟

شــاید بپرســید »پس طبق چه معیــاری عمل 
کنیم؟« و توضیــح بدهید که فرصــت محدود 
ما بــرای زندگی بهمــان  امــکان نمی دهد که 
همــه گزینه هــای موجــود را شــخصا امتحان 
کنیم. دقیقا بــه دلیل همین فرصــت محدود 
اســت که نباید خودمــان را به دســت دیگران 
بســپاریم و گســتره انتخاب های مــان را بــا 
خط کش آن ها ببندیم. مســیر شــخصی شما 
که با آزمون وخطا شکل می گیرد، از راهنمای 
میان بــری کــه حاضــر وآمــاده دراختیارتــان 
قرار می گیرد ولی فردیت شــما در آن نقشــی 
ندارد، ارزشــمندتر و مفیدتر است. لازمه اش 
این اســت که برای شــناختن خودتــان زمان 
بگذاریــد؛ گزینه هــای پیــشِ  رو را بــه  عنــوان 
پیشــنهاد ببینیــد نــه دســتورالعمل؛ و تحــت 
تأثیر ادبیــات مقهورکننده نســخه پیچ ها  قرار 
نگیرید که بهتان می گویند اگر ســلیقه  و روال 
زندگی تــان فــلان نباشــد، جزو بهمــان گروه 
محسوب نمی شوید. یکی از دلایلی که احکام 
کلی را برای مــا جذاب می کنــد، احتمالا این 
است که از اشــتباه کردن می ترسیم و دوست 
داریــم طبــق الگویــی از پیــش  تضمین  شــده 
پیش برویم. بالاتر قبلا گفتیم که این تضمین، 
چیزی بیــش از یک ادعا نیســت بــه این دلیل 
که فردیــت در آن لحاظ نشــده  اســت. درباره 
ترس از شکســت هــم لازم اســت ایــن نکته را 
یــادآوری کنیم کــه اشــتباه، علاوه  بــر هزینه، 
فایده هــم دارد. مــا از دل تصمیمات اشــتباه 
و انتخاب  های غلــط، مفهوم »درســت« را یاد 
می گیریم. درواقع مســئله این  است که پیش 
از چســباندن توصیه هــای کلی به آینــه اتاق، 
از خودمان بپرســیم که پیروی از آن ها، راهی 
اســت برای فرار از دشــواری انتخاب یا صرفا 
شروعی اســت برای پیدا کردن مسیر علاقه، 

اهداف و ارزش های شخصی؟

هر طرف سر می چرخانی، یک نفر نسخه  ســعادت به  دست، منتظر است که راه     
درست را بهت نشان بدهد. یکی فهرست 100فیلم به دستت می دهد که اگر تا قبل 
از مرگ نبینی، ناکام از دنیا رفته ای و دیگری 10هدف برایت تعیین می کند. یکی بهت 
می گوید تا قبل از 30سالگی اگر طبق فلان فهرست عمل نکنی، 30ساله ای مغبون خواهی  بود و 
آن  یکی یک بغل کتاب بهت توصیه می کند و اصرار دارد که تا پیش از مردن آن ها را بخوانی. مشابه 
این نسخه پیچی ها را در روزنامه ها، مجلات و صفحات مجازی فراوان دیده اید. شاید هم تصمیم 
گرفته  باشید چند تایی شان را روی آینه اتاق بچسبانید و از شنبه نیامدنی شروع کنید به عمل کردن 
طبق آن ها. اگر احساس می کنید این حکم های کلی به شما برای انجام کاری خاص فشار می آورند، 

می خواهم بهتان بگویم که اصلا لازم نیست جدی شان بگیرید. اما چرا؟

محوری

7 سال پیش با اصرار پدرم به خواستگاری پســری که پدرش یک کارخانه دار 
است و ثروتش در سال 1400 از 100 میلیارد تومان هم عبور کرد، جواب مثبت 
دادم. در زندگی مان هیچ چیز کم ندارم، هیچ چیز به جز علاقه و عشق. از همان 
اول هم دوستش نداشتم اما پدرم می گفت که عشق به مرور ایجاد می شود که نشد. کاش 

یک نفر به من کمک کند تا طعم عشق را قبل از مرگم بچشم.

مشاوره  
زوجین

ثروت پدرشوهرم 100 میلیارد است اما در زندگی ام عشق نیست

 سراب موفقیت با 
حکم های کلی

الههتوانا|روزنامهنگار

دکترهادیغلاممحمدی|مشاورخانوادهواستاددانشگاه

 یک نکته مهم درباره انتخاب هدف این است  که اهداف شما باید مستقل و وابسته به خودتان 
باشد. هرچه هدف شما وابستگی اش به دیگری و عوامل خارجی کمتر باشد بهتر و درست تر 
است. متأســفانه، برخی آرزوهای قلبی و درونی شــان را با هدف اشــتباه می گیرند و گمان 
می کنند همه آن چه آرزوی شان است هدف شان است، در صورتی که هرگز چنین نیست. 
ممکن است شما آرزوی درونی تان این باشد که فرزندتان در فلان رشتۀ دانشگاه قبول شود، 
بیماری مادربزرگ تان بهبود یابد یا دوست صمیمی تان هرچه زودتر ازدواج کند، این ها بسیار 
عالی است ولی هرگز هدف نیست. هدف باید وابسته به تلاش و همت شما باشد که قادر باشید 
با یک برنامه ریزی منسجم به ســمت آن حرکت کنید. شاید شما هم دیده باشید کسانی که 
اهداف زندگی شان را بر پایۀ شانس و اقبال بنا کرده اند و مثلًا شب و روز منتظر و آرزومند آن 
هستند که در قرعه کشی بانک مبلغ کلانی برنده شوند یا فرد متمّولی در بستگان پول هنگفتی 
را به آن ها هدیه کند! بدیهی است این آرزوها که چه در عالم خارج ممکن و چه غیرممکن باشند 
هرگز نمی توانند هدف باشند. هدف هایی که غیرواقعی و وابسته به عوامل بیرونی است عمدتاً 
سبب رکود و سرخوردگی می شوند، در صورتی که هدف در معنای واقعی خود باعث حرکت، 

تلاش، پویایی و اعتماد به نفس می شود.

دستیابی به اهداف 

 راه ارتباطی با زندگی سلام : 

پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما

هدف با آرزو چه فرقی دارد؟ )قسمت هفتم(

* تیتر خبرهایی که در مطلب »پربازدیدهای ســمی!« به آن ها اشاره کرده بودید، خیلی 
خیلی ســمی بودند! لباس تنگ، زن چشــم عســلی و ...، من که از دیــدن آن ها خجالت 

کشیدم، کلیک کردن روی شان که جای خودش را  دارد.
* درباره مطلب »فرار دختر بیل گیتس از دســت آسیب های تجمل گرایی«، می خواستم 
بگویم پولدار بودن جنبه می خواهد. بعضی افراد تا کمی اوضاع شان بهتر می شود، به هر 

قیمتی شده می خواهند این پیشرفت مالی را به همه نشان دهند.
* صفحه اول زندگی  سلام که درباره اناره، خیلی خوشــمزه شده. وقتی می خوندمش، 

مدام آب دهنم رو قورت می دادم.
* در زندگی  سلام  درباره برداشــت زعفران در استان خراســان هم مانند برداشت انار، 

گزارش تهیه کنید. رسوم بسیار جالبی دارد.
* چه زمانی می خواهد مشکلات کشاورزان، این قشر بسیار زحمتکش در کشور ما حل 
شود، خدا می داند. چرا باید کیلویی 8 هزار تومان برای انار بدهند به باغدار، در بازار 30 

تومن بفروشند؟ این انصاف است؟
* در ســتون »دســتیابی به اهداف«، برای بانوان خانه دار هم توصیه هایی داشته باشید. 

همه اش شده برای کارمندان و شاغلان و دانش آموزان.

 بررسی منتقدانه نسخه پیچی های خواندنی، دیدنی و انجام دادنی برای پیشرفت که
فردیت مخاطبان شان را نادیده می گیرند

زندگی سلام سیدمجتبیحورایی
دوشنبه 
    3 آبان 1400    
شماره 2003 

6 نکته مهم برای رانندگی 
در سالمندی

حتما باید کمربند ایمنی بست. بهتر است فقط برای مسیرهای 1 بدیهی است که نباید هنگام رانندگی با تلفن همراه کار کرد و 
کوتاه رانندگی کنید و بیشتر از یک ساعت پشت فرمان ننشینید.

10 دقیقه در جای مطمئن توقف کنید، از ماشین پیاده شوید و 2 در مسیرهای طولانی می توانید بعد از هر یک ساعت رانندگی، 
کمی راه بروید یا نرمش سبک انجام دهید.

مســیرهایی را که تقاطع و ســرعتگیر کمتری دارنــد ، انتخاب 3 مسیرهای کم تردد برای رانندگی مناسب ترهستند. همچنین 
کنید.

عینک یا سمعک شده است حتما این موارد را رعایت کنید.4 چنان  چه در گواهــی نامه رانندگی تــان توصیه به اســتفاده از 
شب ها یا نزدیک غروب رانندگی نکنید و از تمیز بودن شیشه ها 5 در هوای برفی یا بارانی، با احساس خستگی یا خواب آلودگی، 

و چراغ ها مطمئن شوید.
عضلانی، لرزش دست و دیگر بیماری ها و به خصوص در صورت 6 درصورت داشــتن بیمــاری قلبی، ریــوی، عصبی، اســکلتی، 

مصرف داروهای خاص، حتما با مجوز پزشک رانندگی کنید.

سالمند

ارتــــباط با ما

پیامک 

2000999

شبکه های اجتماعی

09354394576


