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اولین روز از ماه میلادی نوامبر، روز پختن شام توسط آقایان نام گذاری شده است. سایت 
»daysoftheyear.com« در توضیح این روز نوشته: »برخی از مردان دوست دارند آشپزی 
کنند و این کار را به طور منظم در خانه انجام می دهند. به آن مردها باید بگوییم: آفرین بر شما! 
اما نام گذاری این روز برای مردانی است که راه خود را در آشپزخانه بلد نیستند، با وسایل 
آشپزی آشنا نبوده و همچنین برای توجه به زنان زندگی شان مثل همسر، مادر و ... که نیاز به استراحت دارند، 

ایجاد شده است«. در ادامه نگاهی به مزایای روان شناختی این کار خواهیم داشت.

مناسبتی

ارسال سوالات 
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 2000999
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دختری زیبا هستم و دوستانم تهمت های بدی به من می زنند09354394576

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 
و تلگرام 09354394576

ما و شما

دکتر حسین محرابی |    روان  شناس و استاد دانشگاه

تصمیم دختر ولیعهد ژاپن ؛ احساسی یا جسورانه؟ 
 دختر ولیعهد ژاپن با مردی غیراشرافی ازدواج کرد و حالا باید خاندان سلطنتی اش 

و مزایای حضور در آن را فراموش کند

  

در تازه ترین خبرهای جهان به تازگی کناره گیری شاهزاده ماکو، دختر ولیعهد ژاپن از سلطنت برای رسیدن به عشقش بسیار 
خبر ساز شده است. بر اساس قانون امپراتوری ژاپن، شاهدخت های مجرد خاندان سلطنتی این کشور اگر با مردانی غیراشرافی 
و معمولی ازدواج کنند، عنوان و وابستگی سلطنتی خود را از دست می دهند. در دنیای زنان شاید برخی این کار دختر ولیعهد ژاپن 

را، پای جسارت و بعضی دیگر پای احساساتش بگذارند. اما او کیست و چه اتفاقی در انتظار اوست؟

دختری 27 ساله ام. از لحاظ ظاهری نسبت به بقیه هم سن و سال هایم زیباتر هستم 
و همین موضوع باعث شده تا بقیه دوستانم به من حسودی کنند. مدام پشت سر 
من صفحه می گذارند تا رابطه ام را با دیگران خراب کنند. به دلیل زیبا بودنم، مورد 

قضاوت های ناجوانمردانه زیادی هم قرار می گیرم و تهمت های بدی به من می زنند. چه کنم؟

 مشاوره 
فردی

 پایبندی به هدف
 محال است یا شدنی؟ )قسمت دوازدهم (

  پیامدهای خوشایند احساس ارزشمندی

احســاس رضایت از زندگی یکی از مفاهیمی است که 
اهمیت زیادی دارد. اگر بخواهیم به موضوع مشارکت 
آقایان در پخت غــذا از جنبه فواید روان  شــناختی نگاه 
کنیم، شاید احساس ارزشمندی به عنوان یک مسئله 
مهم در ذهن ما نقش ببنــدد. معمولا زمانی که یک فرد 
موفق می شــود کاری را بــرای دیگران انجــام دهد که 
خشــنودی آنان را به دنبال داشته باشــد، خود فرد هم 
این احساس خشنودی و رضایت را تجربه خواهد کرد. 
همین تجربه های خوشــایند در مجموع، رضایتمندی 
از زندگی را تشــکیل می دهد. به طور کلی، مشــارکت 
آقایان در کارهای خانه یکی از راه هایی است که علاوه 
بــر تحکیم روابــط بین اعضــای  خانــواده، آثــار مثبت و 
پیامدهــای خوشــایندی بــرای مــرد بــه دنبــال دارد و 
بخشــی از نیــاز طبیعی وی بــه تایید 
و قدردانــی را ارضــا می کنــد. بر 

خلاف تصور نادرســتی که بعضی از افراد ممکن است 
مطــرح کننــد، مشــارکت  در امور منــزل نه تنهــا باعث 
پایین آمدن شأن و منزلت مرد نمی شود بلکه برعکس، 
 می تواند جایگاه او را در ذهن اعضــای خانواده از حیث 

مسئولیت  پذیری، همدلی،  صمیمیت و ... ارتقا دهد.
  افزایش انگیزه همسر و عاشقانه تر شدن زندگی

حضور شوهرها در کنار همسرشان برای انجام امور خانه 
می تواند بخشی از انتظارات روانی زن را تامین و انگیزه 
وی را برای تلاش مضاعف در جهت بهبود رابطه عاشقانه 
با همسرش دوچندان کند. بسیاری  از پژوهش ها تاثیر 
همکاری و مشارکت مردان در کارهای خانه بر جنبه های 
مختلف رابطه و از جمله بهبود کیفیت رابطه زناشویی را 
تایید می کنند. بیشتر مردان تصور می کنند که کارهای 
داخلی منزل هیچ سختی و زحمتی ندارد ولی واقعیت 
این است که هر کاری دغدغه ها و سختی های خودش را 
دارد. بنابراین یکی از مزایای مهم مشارکت در کارهای 

منزل و به طور مثال پختن شام، شستن لباس ها و ... به 
وسیله مردان این است که دغدغه ها و سختی های این 
امور را به عینیت درک و لمس می کنند و بالطبع ممکن 
است روحیه قدرشناسی در آنان ایجاد شود. همچنین 
کار کردن مردان در خانه برای بسیاری از زنان به عنوان 
نشانه عشق و حس قدردانی همسرشان تعریف می شود. 
زنانی که تمام وظایف خانه بر دوش آن هاست، احساس 
می کنند که مورد سوءاستفاده واقع شــده اند و اغلب از 

ازدواج خود احساس نارضایتی می کنند.
  آثار  تربیتی این کار روی فرزندان 

با توجه به این که نداشتن روحیه خرد جمعی 
و نداشتن توانایی انجام فعالیت های  

گروهی به عنوان یکــی از نقاط 
ضعف بســیاری از افــراد در 

جوامع امــروزی قلمداد 
شایســته  می شــود، 
اســت که این مســئله 
از  یکــی  عنــوان  بــه 
مهارت  های اساســی 

در برنامه فرزندپروری 
لحاظ شود. در این بین، 

مشــارکت زن و شــوهر در 
امــور مختلف زندگــی، ضمن 

باعــث  خودشــان  رابطــه  بهبــود 
الگوبــرداری فرزنــدان و تقویــت روحیــه 

همدلی،  مسئولیت  پذیری و همکاری در آنان می شود.

قبل از حرکت به سوی هدف، 
بایــد قبــول کنیــد که شــما به 
طــور طبیعــی در ایــن مســیر بــه 
مشــکلات، موانع و دست اندازهایی 
برخورد می کنید و حتی ممکن است زمین 
بخوریــد. بــه احتمال فــراوان کســانی هســتند که شــما را 
دلســرد می کنند، به شــما نه می گویند و حتی در برابر شما 
می ایستند. تقریباً همه کسانی که برای رسیدن به یک هدف 
بزرگ تلاش کرده اند با موانع جدی مواجه شــده اند اما آن  
چه قابل توجه است این است که افراد موفق هرگز به دلیل 
وجود ناملایمات و موانع دســت از هدف خود برنداشــتند. 

اگر شــما یقیــن داشــته باشــید کــه موفقیت تان وابســته به 
دست یافتن شــما به هدف تان اســت متوقف نمی شوید. در 
این میان نگاه کردن بــه کودکی که ســعی دارد راه رفتن را 
بیاموزد و تجربه کند هم بسیار آموزنده و تأمل برانگیز است. 
او حرکت می کنــد، به زمین می خــورد و باز بلند می شــود و 
دوباره و دوباره. او متعهد اســت که روی پاهای خود بایستد 
و راه برود؛ بنابرایــن اگر  هدف تان صحیح و بــه اندازۀ کافی 
خوب و ارزشمند اســت آن را رها نکنید. برای تقویت روحیۀ 
تعهد و پایبندی، مطالعۀ زندگی نامــه افراد موفق که بارها و 
بارها زمین خورده و شکســت را تجربه کرده انــد ولی هر بار 

استقامت شان بیشتر و بیشتر شده فوق العاده مفید است.

  شاهزاده ماکو کیست؟

شــاهدخت ماکو با عنوان رســمی »ماکوی آکی شینو« دختر 
برادر کوچک ناروهیتو، امپراتور ژاپن است. او 30 سال دارد و 
دختر ولیعهد ژاپن محسوب می شود. این شاهزاده دارای مقام 
سلطنتی بود تا این که چند روز پیش توسط رسانه ها اعلام شد 
که پس از سه سال جنجال رسانه ای با یک فرد معمولی ازدواج 
کرده است. همسر او »کِی کومورو« وکیل دادگستری است و 
در یک دفتر خدمات حقوقی آمریکایی کار می کند. با توجه به 
شرایط پیش آمده، آن ها پس از ازدواج باید به نیویورک مهاجرت 

کنند که ظاهرا این تصمیم شان هم قطعی شده است.

 خداحافظی با خاندان سلطنتی

ایــن شــاهزاده بعــد از ازدواج و به رســم ســنت امپراتوری 
ژاپن، جایــگاه خود را در خاندان ســلطنتی از دســت داد. 
اگر چه این ســنت بــرای تمــام زنان تــاج و تخت 
جاری می شــود امــا این نخســتین بــار در تاریخ 
ژاپن پــس از جنگ جهانی دوم اســت که مقرری 

ســلطنتی به یک شــاهدخت بــه دلیــل ازدواج بــا یک فرد 
معمولی  قطع می شــود. درحالی  که بیشتر عروسی های 
ســلطنتی با شــکوه  و عظمــت خاصــی برگزار می شــوند، 
این عروســی پــس از برقــراری یــک کنفرانس خبــری در 
یک اداره ثبت احــوال برگزار شــد و هیچ مراســم پرزرق و 
برقی برای جشن عروســی، گرفته نشد. گفته می  شود که 
شــاهزاده ژاپنی از دریافت مبلغ یک میلیون دلار که برای 

 شــروع زندگی جدیــدش در خــارج در نظر گرفته شــده، 
صرف نظرکرده است .

* مطلب »ســفر به پایتخــت پنیر ایــران« بســیار جالب بود. 
ترغیب شــدم یک ســفر بروم به این روســتا با این تاریخچه و 

آداب و رسوم  جالب.
* درباره مطلب »از خودبیگانگی به ســبک استخری« باید 
توجه داشته باشیم وقتی فرهنگ اصیل ایرانی و جشن های 
باشکوه باستانی ایران نادیده گرفته می شه، مردم به سمت 

فرهنگ بیگانه تمایل پیدا می کنن.
* من یک بازنشســته ام و بــازی اختلاف تصاویــر در صفحه 
سرگرمی مورد علاقه ما پیرمردهاســت. لطفا آخر هفته ها 

حذفش نکنید.
* حیف کــه  پنیر خیلــی گرون شــده و گرنــه واقعا طعم 
پنیر لیقوان، خیلی خوشــمزه اســت و خیلی خاص. اما 
الان، نمــی دونــم کیلویی چند شــده چون خیلــی وقته  

. م ید نخر
* دربــاره پرونده زندگی  ســلام، می خواســتم بگم که هیچ 
وقت قدر داشــته ها و ظرفیت های خود را ندانسته ایم. الان 
روســتای لیقوان، چقدر از ظرفیتش برای صادرات و تولید 
پنیر بهره بــرده؟  چقدر می توانــد برای اشــتغال زایی مثمر 

باشد و البته که نبوده.
* لطفا در زندگی  ســلام، یک گزارش خوب درباره ارزهای 
دیجیتال داشته باشــید و انواع آن را معرفی کنید؟ ممنون 

از شما.

مهسا کسنوی|    روزنامه نگار 

بــا توجه بــه نــوع صحبــت و 
توضیح شما مخاطب  گرامی، 
گویا زیبایی باعث شــده بین 
خــود و اطرافیــان فاصله ای 
را احســاس کنید. به نوعی می تــوان گفت در 
این رویکرد، افراد به دو دسته تقسیم شده اند: 
زشــت و زیبا، حال آن که همه مــا می دانیم که 
تنها زیبایی به معنای کامل تریــن نخواهد بود 
زیرا که ملاک های درونی زیادی وجود دارد که 
اهمیت بیشــتری دارند. اولین پیشنهادم این 
است که رفتارتان و این تقسیم بندی را که اکنون 
در ذهن تان دارید  اصلاح کنید تا رفتار شما هم 
ناخودآگاه با دیگران تغییر کند و این فاصله ای 

که بین شــما و دیگــر افراد ایجاد شــده اســت، 
برداشــته شــود. وقتی که این فاصله برداشته 
شــود، شــما هم کم کم بــا دیگــران احســاس 

صمیمیت بیشتری خواهید کرد.

  ریشه حسادت دیگران را بیابید

 گفتیــد بقیــه دوســتانم بــه مــن حســودی
 می کنند. حتما همه ما در میان اطرافیان مان 
افرادی داریم کــه به ما حســادت  یا حس های 
منفی دیگــری ایجاد می کنند امــا این که همه 
اطرافیان مان به ما حســادت کننــد یعنی باید 
دنبال سرنخ هایی باشیم تا با درون خود بیشتر 
آشنا شــویم. وقتی دیگران پشت ســر ما حرف 

می زنند یا دنبال تخریب ما هستند 
یعنی نسبت به ما خشم دارند. اگر 
این خشــم بــدون اســتثنا در همه 
اطرافیان مــان دیده شــود، شــاید 

علتش رفتارهای ما باشد.

  ناخودآگاه تان را دریابید

ارزش  بــا  ملاک هــای  خــود  در 
بیشتری اضافه  و  روی توانمندی ها 
و مهارت هــای خــود تمرکــز کنید. 
این باعث می شود حس درونی تان 
با خودتــان مهربان تر باشــد. وقتی 
شروع به تقویت بخش هایی از خود 
می کنیــد، باعث می شــوید بــه این 
آگاهی برســید که کامل نیســتید و 
در بعضــی مــوارد باید بیشــتر وقت 

بگذاریــد. همیــن آگاهــی باعــث 
می شــود ناخــودآگاه رفتــار شــما 
با دیگــران تغییــر کنــد و بــه دنبال 
ملاک های ارزشمند بیشتری بروید.

  ویژگی دیگران را ببینید

بــه یقیــن در هــر فــردی می تــوان 
ویژگــی منحصــر به فــرد و بســیار 
ارزشمندی را پیدا کرد. سعی کنید 
در اطرافیان تان آن ویژگی را پیدا و با 
فرد مقابل درباره اش صحبت کنید. 
این روش باعث می شود دیگری با 
شما احســاس فاصله زیادی نکند 
و کم کم به شــما نزدیک شود. این 
موضــوع باعــث صمیمیت تــان با 

دیگران هم خواهد شد.

بانوان

اسما صابری |    نوروتراپیست و  روان شناس 

روز جهانی » پختن شــام توســط آقایان« بهانه خوبی 
است تا از فواید روان  شناختی این کار، تاثیراتش بر 

روابط زوج ها و آثار تربیتی آن روی فرزندان بگوییم
پخت  شام 

 امشب
 با شوهرها

دستیابی به اهداف )هر روز(

فتو نکته 

اگر می خواهی موفق شوی 
باید به یک قانون احترام بگذاری :

هرگز به خودت 
سیدمجتبی حورایی دروغ نگو


