
پیشنهاد
امــروز

امروز با یک کار غافلگیرکننده همســر و فرزندان یا والدین ات را خوشحال کن. 
کاری که خیلی دوستش دارند و تو توانایی انجام آن را داری ولی آن ها منتظرش 

نیستند!

اولین بهای رفتارِ ســلطه پذیری، داشتن یک زندگی مرده 
اســت. فرد ســلطه پذیر، خود فعالیتی نمی کند. او تسلیم 
است و مســیر زندگی اش توســط دیگران تعیین می شود. 
گرچــه خلــق شده اســت تــا از سرنوشــت منحصربه فرد و 
ارضاء کننــده  خویش لــذت ببرد، امّــا ســال ها از عمر خود 
را با تکریــم در برابر خواســته ها و دســتورات دیگــران تباه 
می سازد. بهای دیگری که فرد ســلطه پذیر می پردازد، آن 
اســت که روابطش کمتــر از آن چه تمایل دارد خوشــایند و 
همراه با صمیمیت اســت. هــر رابطه  ارزشــمندی، دو فرد 
واقعــی را دربرمی گیــرد؛ امــا فرد ســلطه پذیر خــود را فدا 
می کند و خویشتن را به زور، به درون آن چه که آن را تصویر 
فرد دیگر از افراد دوست داشتنی می پندارد جای می دهد. 
او فقــط بخش بســیار اندکــی از خویشــتن واقعی خــود را 
برای عاشق شــدن یا مورد عشــق دیگران واقع شدن باقی 
گذاشته است. فرد سلطه پذیر، گرچه ممکن است آشنایان 
متعددی داشته باشــد اما در عمل از دوســتی های عمیق 
و پایدار بی بهره اســت. به علاوه، با گذشــت زمان، محبتِ 
فرد سلطه پذیر نســبت به دیگران کاهش می یابد. این امر 
تا حدی نتیجه  آن است که چنین فردی، بخش اعظم خشم 
خود را ســرکوب می کنــد و در ایــن حالت مقــدار زیادی از 
محبت او نیز به طور خودکار، همراه با آن سرکوب می شود. 
ضمن آن که فداکاری بیش از حد و مغلــوبِ دیگران بودن، 
خود موجب رنجش و آزردگی می شود. به قول جرج برنارد 
شــاو: »اگر رابطه را بــا قربانی کردن خویش برای کســانی 
که دوستشــان دارید شــروع کنید، آن را با تنفر از کســانی 
که خود را برایشان قربانی کرده اید به پایان خواهید برد«. 
شاید نمایش غم انگیزی که در همه  اعصار بیشترین تکرار 
را داشته اســت، نمایشــی باشــد که در آن افرادی از »خود 
بودن« و »زندگی خود را داشــتن« چشم می پوشند تا مورد 
عشق و محبت قرار گیرند؛ آن ها به این نتیجه می رسند که 
پیامد نهایی قربانی کردن خود، ناتوانی در برقراری روابط 

ارضاءکننده ای است که به دنبال آن بوده اند.
برگرفته از کتاب »روان شناسی روابط انسانی« نوشته 

»رابرت بولتون«، ترجمه »حمیدرضا سهرابی«

بریده کتاب

قربانیان عشق

بعد از پاک کــردن ذهنتــان از تمام خاطرات ناخوشــایند 
و مرتب کــردن محیــط اطرافتــان نوبــت ظاهــر خودتان 
اســت. باید در ظاهر شــما هم تغییراتی صورت بگیرد که 

نشان دهنده  ذهن آرام و حال خوب خانه شما باشد.
موضــوع اول، در ابتــدا خرید یــک لباس مناســب منزل، 
برای افتتاح روز اول چالش خوشــبختی به شــدت توصیه 

می شود.
موضــوع دوم برنامه خــواب خودتــان را مشــخص کنید و 
صبح ها را بــا خوابیدن از دســت ندهید. هــر چقدر صبح 
زودتر بیدار شوید، قطعا حال دلتان بهتر می شود. ممکن 
اســت مدت کوتاهــی برایتان ســخت باشــد و فکــر کنید 
نمی توانید عادت دیــر از خواب بیدار شــدن را از خودتان 
دور کنید؛ اما قطعا با کمی پشتکار و میل به تغییر می توانید 

زودتر بیدار شوید.
موضوع سوم این که طی این چهل روز چالش خوشبختی، 
تمام وعده های غذایی را چه تنها هستید چه با همسرتان، 
از زیبایی ظرف غذا و تزئین غذا غافل نشــوید و در بهترین 
ظرف هایتان و با زیباتریــن تزئین، غذا را نوش جان کنید. 
لطفا این طرز فکر که من یک نفر تنها هستم پس می توانم 
خورشــت را به جای ظرف جداگانه در کنــار ظرف برنجم 
بریــزم از خودتــان دور کنیــد. حداقــل در ایــن چهــل روز  
چالش، خودتان را هم مانند یک مهمان حســابی تحویل 

بگیرید.
موضوع چهارم و بسیار مهم در این مرحله این است که طی 
این چهل روز نباید با همسرتان بحث و دعوا داشته باشید. 
حتی اگر صددرصد حق با شماســت و دلتــان می خواهد 
فریاد بزنید؛ اما برای دیدن نتیجه این چهل روز دندان روی 
جگر بگذارید و نفس عمیق بکشید، لبخند بزنید و یادتان 
باشــد بعد از پایان چالش اگر همچنان موضوع همان قدر 
مهم بود، می توانید مطرحش کنید. پس الان سکوت کنید 
و حق را به همسرتان بدهید. یک تمرین خیلی ساده درباره 
این موضوع را با یک حکایت بیــان می کنم. روزی یک نفر 
نزد مشاور می رود و از رفتار همسرش شکایت می کند که 
همســرم به محض دیدن من بداخلاقی می کند. مشــاور 
هم به آن فرد یک معجــون جادویی می دهد و می گوید هر 
زمان همسرت به خانه آمد ابتدا ســلام کن و تا نیم ساعت 
آن معجون را غرغره کن. بعد از یک هفته آن فرد دوباره نزد 
مشاور رفت و گفت معجونتان معجزه کرد و با همسرم طی 
این هفته هیچ دعوایی نداشتم. مشاور می خندد و می گوید 
در واقع معجزه ای نبوده اســت فقط شــما با غرغره کردن 
معجون در نیم ساعت اول که همســرتان از سرکار خسته 
و کوفته به خانه برمی گردد، نمی توانیــد حرف بزنید و در 

نتیجه دعوایی صورت نمی گیرد.

گامی برای زندگی

حواستان به خودتان باشد! 
فرنگیس یاقوتی
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 سپیده سلطان محمدلو
دانشجوی دکترای 

روان شناسی  بالینی 
دانشگاه علوم پزشکی

حالا که استفاده از اینترنت و شبکه های اجتماعی 
در روزهای اوج خــودش اســت؛ بهترین زمان 
برای تبدیل شــدن به یک کارآفرین و به تسخیر 
درآوردن دنیاست! مردم با ایده های مختلف وارد 
دنیای پــر رمز و راز  بازار می شــوند و هیچ کس 

تا وقتی پایــش را به این دنیا نگــذارد، نمی تواند 
پیش بینی کند کدام ایده به موفقیت می رسد. تمام 
افراد کارآفرین موجود در این فهرســت با ذهنی 
خلاق و تصویری مثبت از آینــده پا به این عرصه 
گذاشــتند. آیا شــما هم می توانید جزئی از این 

فهرست شوید؟ اگر می خواهید که برای همیشه با 
ایده هایتان خداحافظی نکنید، زودتر دست به کار 

شوید! فراموش نکنید، سن فقط یک عدد است!
مترجم: میترا تاتاری
منبع: لایف هک

مروری بر فهرست جوان ترین ایده پردازان موفق دنیا 

باجوانترینایدهپردازانثروتمنددنیاآشناشوید!

شاید بارها و بارها برای شما 
هم اتفــاق افتاده باشــد که 
وقتی در یک ترافیک سنگین 
گیر کرده اید یا در ایستگاه 
منتظر اتوبوس نشســته اید 
ناگهان ایده بکــر و نابی به 
ذهن تان خطور کرده باشد. 
ایده هایی که هــر کدام به 
تنهایی می تواند زندگی تان را 
دگرگون کند و یک تجارت 
پر سود را برایتان به ارمغان 
آورد؛ اما بیشــتر وقت ها این 
ایده ها برای همیشه در ذهن 
ما مدفون می شــوند. برخی 
ســن زیاد را بهانه می کنند 
و احتمالا با خودشــان به این 
نتیجه می رســند که کاش 
جوان تر بودند تا ایده بکرشان 
را عملی کنند. برای جوان ترها 
هم نداشتن سرمایه و تجربه 
کافی، یک بهانه همیشــگی 
اســت! اما هیچ وقــت برای 
رسیدن به موفقیت خیلی دیر 
یا خیلی زود نیست. در ادامه 
به افرادی اشاره خواهیم کرد 
که در سنین کم به موفقیت 

رسیده اند.

   مارک زوکربرگ: موسس فیس بوک    1
   مــارک زوکــر بــرگ در صــدر 
فهرست جوان ترین ایده  پردازان 
موفــق دنیــا قــرار دارد. مــارک 
زوکربــرگ وقتــی تنها 19 ســال 
داشــت، شــبکه اجتماعــی فیس 
بوک را تاســیس کرد. رســانه ای 
اجتماعی  که تنها چند سال بعد از 
تاسیسش موفقیتی عظیم را برای 
موسسش به ارمغان آورد. سایتی 
با هزاران کارمنــد که هنوز هم در 
حال پیشــرفت اســت و می تواند 

الهام بخش افراد زیادی باشد.

جوآن کاترین رولینگ: خالق هری پاتر 1

رولینگ نامی آشــنا در بین طرفداران کتاب های تخیلی اســت. زمانی که جوآن تنها  25 سال 
داشت و در قطار منتظر رسیدن به مقصد بود؛ ایده اولیه هری پاتر به ذهنش خطور کرد. پسری که 
ناگهان  متوجه می شود یک جادوگر است! دنبال کردن همین ایده و نوشتن کتاب های محبوب 
و پرفروش هری پاتر باعث شــد تا مدتی بعد، جی کی رولینگ از یک مادر تنها و منشی ساده که 

مدت ها در بیمارستان روانی بستری بود، به سی و یکمین شخص پولدار انگلیس تبدیل شود!

1 myyearbook.com کاترین کوک: موسس سایت

   15 سالگی سنی اســت که هنوز فکر شــیطنت های کودکانه از ذهن خیلی از ما بیرون نرفته است. 
کاترین و برادرش  دیوید با یک ایده ناب به شهرت رسیدند.  کاترین به کمک برادرش سایتی را تاسیس 
کرد که تحقیق و فعالیت های دانش آموزان مدرسه اش در آن بارگذاری و بهترین گروه و کلاس از بین 

آن ها انتخاب می شد. این سایت هم اکنون 5 میلیون عضو دارد.

1  ebay پیر امیدیار: موسس  سایت 

شاید برای شــما هم جالب باشد که بدانید موســس ســایت معروف ebay یک ایرانی است! پیر 
از والدینی ایرانی در پاریس متولد شــد و بعدهــا به آمریکا مهاجرت کرد. زمانــی که پیر همراه با 
نامزدش در یک رستوران مشغول صرف غذا بود، ایده ebay  برای پیدا کردن نوع خاصی از جعبه 
برای کلکسیون نامزدش در ذهنش جرقه زد. این ایده بعدها چهارچوب اصلی ebay  را تشکیل 

داد. شرکت ebay  اکنون 100میلیارد  دلار ارزش گذاری شده است.

فراسر دوهرتی: موسس شرکت  1
سوپر مربا

جالب تریــن شــخص در فهرســت جوان ترین 
ایده پردازان دنیا، فراســر اســت. پســری که 
در سن 14 ســالگی کار خود را با فروش مربا 
با دســتور پخت مادربزرگش شــروع کرد و به 
اولین یک میلیون دلار خود دســت یافت. هم 
اکنون شرکت ســوپر مربای فراسر 2 میلیون 

دلار ارزش دارد.

1 Mozilla firefox  بلیک رز: خالق مرورگر

  ممکن است هیچ گاه نام این فرد را نشنیده باشید ؛اما حتما همه 
شما از ماحصل دســترنجش یعنی مرورگر محبوب »فایرفاکس« 
استفاده کرده اید. زمانی که بیشــتر افراد از مرورگرهای سیستم 
خود یا Googlechrom  استفاده می کردند Mozilla  توانست 
جایــگاه خــود را در بین مــردم پیــدا کنــد. FireFox  اکنون یکی 
از محبوب تریــن مرورگرهــا در بیــن کاربــران اینترنــت اســت. 
FireFox  زمانی پا به عرصه رقابت سنگین مرورگرها گذاشت که 

خالقش یعنی  »بلیک«، تنها 19 سال داشت!

این طور متوجه شدم که از یک سو شــما دوست دارید 
این رابطه ادامه پیدا کند و از سویی دیگر نگران هستید 
که در صورت تداوم ازدواجتان با یکسری از اخلاقیات 
نامزدتان مشــکل پیدا کنید و ســوالتان این اســت که 
چطور با این مسئله کنار بیایید. از طرفی با صحبت های 
نهایی، ایشــان ظاهــرا رابطــه را بــه حالت معلــق نگه 
داشــته اند و این باعــث نگرانی شــما شــده و وضعیت 

روانی تان را به هم ریخته است.
اجازه دهید اول به مسئله دوم یعنی معلق ماندن رابطه 
بپردازیم. این که تحت این شــرایط حال بدی داشــته 
باشــید، کاملا قابل درک اســت. شــما بــه نامزدتان  و 
رابطه ای که شــکل گرفته، علاقه دارید و این در حالی 
است که ایشان ظاهرا به دنبال بهانه ای برای تمام شدن 
رابطه هســتند؛ اما بیایید عقلانی به قضیه نگاه کنیم. 
دوســت عزیز! اگر بــا دقت به نوشــته خودتــان و نحوه 
آشــنایی تان توجه کنید، متوجه می شوید که ایشان از 
همان ابتدا یکسری تردیدهایی درباره شروع رابطه با 
شما داشتند، یک بار با پس گرفتن خواستگاری انجام 
شده و یک بار هم زمانی که شــما ناراحتی تان را مبنی 
بر خرید بدون اطلاعتان، مطرح کردید که باعث شده 
درباره تمام شــدن رابطه به فکر بیفتند. این ها نشــان 
می دهد ظاهرا ایشان هنوز درباره جدی شدن ازدواج با 
شما تردید دارند. اگر این حدس درست باشد، بهترین 
کار در حال حاضر این است که به ایشان و مهم تر از همه 
به خودتان فرصت دهید. به ایشــان فرصت دهید تا با 
خودشان روراســت باشــند. به خودتان فرصت دهید 
تا ببینید آیــا تمایل دارید در رابطــه ای که احتمالا قرار 
است همیشه شــما کوتاه بیایید، بمانید یا نه؟ اینکه به 
علت رابطه ازدواج از غرورتان می گذرید خوب است و 
نشان دهنده این است که برای آن ارزش قائل هستید 
ولی به این فکر کنید که احتمالا قرار است چندبار از این 
کارها بکنید و به چه قیمتی؟ قدرت صحبت و مذاکره 
شــما را تحســین می کنم چون لازمه تداوم یک رابطه 
خوب است، اما به شرطی که طرف مقابل هم خواهان 
مذاکره باشد. در حال حاضر کاری که می توانید بکنید 
این است که با نامزدتان صحبت و احساس واقعی تان 
را مبنی بر ادامه زندگی مطرح و اشاره کنید که متوجه 

تردیدهای ایشــان شــده اید و قرار بگذارید تا فرصتی 
چند ماهه به هم بدهید و در این فرصت فکر کنید که آیا 
می خواهید با هم زندگی کنید یــا نه؟ حتی می توانید 
در این مــدت به صورت انفرادی در جلســات مشــاوره 
پیــش از ازدواج شــرکت کنیــد. علاقه شــما بــه تداوم 
رابطه را متوجه شدم ولی دقت کنید که تصمیم سریع 
ایشان به ادامه زندگی شاید تصمیمی باشد که ظاهرا 
خوشــحال کننده اســت ولی از طرفی چون به ایشان 
فرصتی برای حل تردیدها داده نشــده، ممکن اســت 
ریسک باشد. پس الان وقت تصمیم گیری نیست و هر 

دو به فرصتی برای فکرکردن نیاز دارید.
مســئله دوم این کــه در صــورت ازدواج، چطــور با این 
مسئله که شما را امین صحبت ها و انتخاب های زندگی 
نمی داند، کنار بیایید. با شما موافقم که زن و مرد باید 
همدیگــر را امیــن تصمیم گیری های هــم بدانند و در 
کارها و تصمیم گیری ها مشــارکت داشــته باشند؛ اما 
لزوما بــا تصمیمی از جانب ایشــان نمی توانیــد به این 
نتیجه کلی برســید که ایشــان همیشــه قرار است این 
کار را تکــرار کند و بخشــی از ویژگی های شــخصیتی 
ایشان اســت )یعنی ممکن است باشــد و ممکن است 
نباشد(، فقط این فرضیه می تواند در ذهن شما شکل 

بگیرد که وی ممکن اســت چنین آدمی باشــد و اصلا 
فلســفه دوران نامــزدی هم این اســت کــه دوطرف با 
ویژگی های اخلاقی هم آشنا شوند و ببینند آیا حاضرند 
این ویژگی ها را بپذیرند یا نه؟ برای بررسی این فرضیه 
می توانستید پیش از ابراز ناراحتی، دلیل این رفتار را 
از ایشان بپرسید. شاید دلیل قانع کننده ای برای این 
کار داشتند؛ ولی اگر دلیل قانع کننده ای نداشتند یا 
بعد از مدتی متوجه شدید که مشورت نکردن و تکروی 
در کارها بخشی از ویژگی شخصیتی ایشان است، آن 
موقع باید با خودتان کنار بیایید که آیا می خواهید این 
فرد را با این ویژگی بپذیرید یا نه؟ همه مشکلاتِ بودن 
با شخصی با این ویژگی را پیش بینی کنید و سود و زیان 
بودن با این فرد را بســنجید و بعد انتخاب کنید. وقتی 
بپذیرید که همســر آینده من شخصی است که ممکن 
اســت گاهی بــدون اطــلاع مــن تصمیمــات انفرادی 
بگیرد، کنارآمدن با قضیه در طول زندگی هم راحت تر 
می شــود. زن و مرد هر کدام در زندگی مشترک حق و 
حقوق و وظایفی دارند و انتظار اینکه همسرتان از شما 

مشورت بخواهد جزو حقوق شماست.
در جمع بندی باید  عرض کنم در صورت تداوم رابطه، 

زمان آشنایی را بیشتر کنید.

خانوادهنامزدمبدوناطلاعمخریدعروسیراانجامدادند!

۳۵ ساله ، شاغل و از یک خانواده ساده روستایی 
هســتم. نامزدم را ۶ سال اســت می شناسم، ۳ 
سال پیش به واسطه آشــنایی خانوادگی، از من 
خواستگاری کرد و به فاصله دو روز گفت فعلا 
شرایط برایش مهیا نیست ولی این موضوع هیچ 
اختلالــی در رابطه ما ایجاد نکــرد. ۶ ماه پیش 
تقاضای ازدواج کرد و خواستگاری رسمی شد، 
من به دلیل اختلاف طبقاتــی مخالف بودم؛ ولی 
آنقدر جدی بود که قانع شدم. مهریه و زندگی 

تجملاتی برایم مهم نبود، همه چیز به ســادگی 
پیش رفت. قرار گذاشتیم پس از مراسم عقد و 
تهیه جهیزیه و خانه، زندگی مشترک را شروع 
کنیم ولی بعد از دو ماه متوجه شدم بدون مشورت 
و اطلاع من به خانواده اش سپرده سرویس طلا، 
آینه و شمعدان و ســرویس آرایش را بخرند، 
وقتی متوجه شدم ناراحتی ام را منعکس کردم 
ولی خودش و خانواده اش جبهه گرفتند، اخلاقش 
عوض شده اســت، جواب تلفن ها و پیام هایم را 

نمی دهد، بــا این حال باز هم پیــام عذرخواهی 
فرستادم و تلفنی احوال پدر و مادرش را پرسیدم. 
مانده ام با این اخلاق چه کار باید بکنم؟ کسی که 
من را امین صحبت ها و انتخاب های زندگی اش 
نمی داند! چند وقت پیش پیام داد که می خواهم 
راحتت بکنم و به همه می گویم آزمایش قبل از 
ازدواج دادیم و به دلیل مشکل ژنتیک و نداشتن 
تفاهم، جدا شدیم. من نامزدم را دوست دارم و 

این چند روز خیلی حالم بد است.


