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شنبه ها را تعطیل کنیم!

اشتباهات فراری دهنده 
آرامش از خانه!

این هفته از عجیب ترین گردوهای 
جهان خواهید خواند و شنبه ای که 

باید تعطیل اش کنیم!

حس های خوبی که مزه گردو  
می دهند!

کربلایی عباس، پیرمرد هفتاد و پنج 
ساله ای اســت که باغ اناری دارد با 
یــک درخــت گــردو. خشکســالی 
امســال مضطربش کــرده و مدتی 
است تحت درمان است. امروز برای 
من پنج عدد گــردو آورده. می گوید 
از نوه 13 ســاله اش خواســته روی 
هر گــردو چیزی بنویســد. گردوها 
را جلوی من می گذارد و می گوید: 
»ایــن ها چیزهایی اســت کــه برای 
شــما آرزو دارم.« بــه گردوهــا نگاه 
مــی کنــم. آزادی، آرامــش، امید، 
محبت و شــادی. من سرمست این 
همه سخاوتم. هرگز فکر نمی کردم 
گردوها طعمی غیر از گردو داشــته 
باشند. از حالا به بعد برای من تمام 
حس هــای خــوب دنیا، مــزه گردو 

خواهند داشت.

همین الان تصمیم بگیر 
همه مــا شــنبه ای داریم کــه نمی 
آیــد. از همین شــنبه، رژیم گرفتن 
را شــروع مــی کنم. اصلا از شــنبه 
هر روز عصرها می روم پیاده روی. 
دیگــر عصبانــی شــدن از همیــن 
شــنبه تعطیل. تصمیم گرفته ام از 
شــنبه... . و تمــام این شــنبه ها در 
میان روزهای هفته گم می شوند. 
امان از همین شنبه ای که نمی آید. 
گناه از روزهای هفته نیست. مقصر 
ذهن من اســت که یاد گرفته برای 
هر تحولی روز تعیین کند. از امروز 
می خواهم نه منتظر شنبه ای بمانم 
و نه شــنبه ای معطل من شود. هر 
تصمیمی باید از همین جا و همین 
لحظه شروع شود. پس رسما شنبه 

ها را تعطیل اعلام می کنم.

فنگ شویی یعنی ایجاد هماهنگی 
و تعــادل در فضــای خانــه. اگــر 
مــی خواهید خانــه ای پــر از انرژی 
مثبــت و احســاس آرامش داشــته 
باشــید، باید تغییراتی را بر اســاس 
راهنمای فنگ شویی انجام دهید و 
تمام چیزهایی را که بر خلاف قوانین 
فنگ شویی در خانه به کار برده اید، 
حذف کنید. در ادامه مطلب دیروز با 
چند مورد از اشتباهات فنگ شویی 
که معمولا مــردم در خانــه مرتکب 

می شوند، آشنا می شوید.

ترکیب رنگ های کاملا خنثی 
در فنگ شــویی رنگ هــای خنثی 
بــرای ایجــاد آرامــش بــه کار برده 
می شوند. نکته دیگر این است که 
نباید فضا کاملا ســفید یــا کاملا بژ 
باشد. در فنگ شــویی معمولا بین 
رنگ هــای خنثی بــا ترکیب رنگ 
های آتشین، تعادل ایجاد می شود.

تلویزیون در اتاق خواب 
خیلی ها در اتاق خواب، تلویزیون 
دارنــد و بــا تماشــای برنامــه مورد 
علاقــه خود به خواب مــی روند اما 
در فنگ شــویی تاکید شــده است 
کــه هیــچ ابــزار الکترونیکــی را با 
خــود به اتــاق خــواب نبریــد. اتاق 
خواب، فضایی آرام بخش اســت و 
تلویزیون و موبایل آرامش را از شما 

می گیرند.

فنگ شویی بیشتری را به خانه  
بیاورید

درســت اســت که نمی تــوان تمام 
تغییــرات دکوراســیونی را طبــق 
فنگ شــویی درخانه اعمــال کرد 
مثلا عــوض کــردن کف پــوش ها 
ممکن اســت هزینه زیادی داشته 
باشد اما بعضی تغییرات مثل تغییر 
جای آینه یــا تلویزیون یا عکس ها، 
هزینه ای ندارند و هر جا که باشید 

می توانید آن ها را اعمال کنید.

ثروت بیش از کمیت بودن، یک احساس است 
نکته جالبی که دربــاره ثروت وجود دارد این اســت 
کــه ثــروت بیــش از آن که یــک »کمیت« باشــد، یک 
»احساس« اســت. اگر از افراد طبقه پایین، متوسط 
و بــالای جامعه ســوال کنید کــه چقدر خودشــان را 
ثروتمند می دانند؟ پاسخ آن ها فقط به میزان سپرده 
ای کــه در بانــک ها دارنــد، بســتگی نــدارد بلکه به 
ذهنیتی که از نظر روان شناختی درباره پول دارند نیز 
وابسته است. در واقع می توان گفت این که یک فرد 
»چقدر خود را ثروتمند احســاس کند؟« اغلب با این 
که »چقدر ثروتمند است؟« وابستگی متوسطی دارد. 
 Journal نویسندگان تحقیقی که در سال 2016 در
of Managerial Psychology منتشــر شد، حتی 
مدعی شدند »فقر یا ثروت، یک حالت ذهنی است«.

رابطه شخصیت افراد با احساس فقر یا ثروت 
»الیزابت دان«، مسئول آزمایشگاه احساس و شناخت 
اجتماعی در دانشــگاه بریتیش کلمبیا، در پاســخ به 
ایــن که چرا ما خود را ثروتمندتر یا فقیرتر از چیزی که 
واقعا هستیم می دانیم، می گوید: »نکته این جاست 
که پول و ثروت یک موضوع احساسی و عاطفی است 
و نوع احســاس ما درباره آن بیشتر با احساسات کلی 
ما همگامی و همخوانــی دارد. به عنــوان مثال افراد 
مضطرب و بدبین به احتمال زیاد دیدگاه بسیار منفی 
درباره موقعیت مالی خود دارنــد در حالی که برخی 
دیگر به دلیل تصورات ذهنی که درباره ثروت دارند، 
بســیار خوش بینانه تر به ثــروت و موقعیت مالی خود 
نگاه می کنند«. »جو گلدستون« دانشمند رفتارشناس 
از دانشگاه کالج لندن نیز می گوید: »این که ما چقدر 

احساس ثروتمند بودن می کنیم به شکلی از ثروت که 
روی آن متمرکز هستیم، نیز بستگی دارد.« به گفته او 
یکی از شاخص های قوی برخورداری از تعادل مالی، 
حساب بانکی است که به نظر می رسد ذهنیت فرد از 
ثروت را بیشتر از هر نوع ثروت دیگری تحت تاثیر قرار 
می دهد. مطالعه ای که توسط گلدستون و همکارانش 
انجام شد، نشان داد داشتن پول در حساب های جاری 
نسبت به داشتن ذخیره پولی در حساب هایی که کمتر 
قابل مشاهده است، احساس امنیت پولی بیشتری به 
افراد می دهد. به عنوان مثال دو نفر، دارای حســاب 
سپرده برابر 10 میلیون دلاری هستند اما یکی از آن 
ها در حساب جاری خود دارای 1000 دلار و دیگری 
دارای 200 دلار اســت. محققان نشان دادند فردی 
که 1000 دلار در حســاب جاری و 10 میلیون دلار 
در حساب بانکی خود دارد نسبت به فردی با حساب 
بانکی برابر و حساب جاری 200 دلار احساس امنیت 
مالی و شادی بیشتری  می کند؛ چیزی که از دیدگاه 
اقتصادی قابل توجیه نیست اما آن چه مد نظر ماست، 
دیدگاه اقتصادی نیست. نکته این بود که فرد دارای 
حســاب جاری 1000 دلاری، این امکان را داشــت 
که حساب خود را روزانه و به صورت آنلاین چک کند 

درحالی که فرد دیگر از این امکان برخوردار نبود.

احساس فقر به خاطر پرداخت پول روزمره 
به گفته »الیزابــت دان«، همه شــاخص های ثروت، 

احساس امنیت مالی یکســانی ایجاد نمی کنند. او 
می گوید برای مثال فردی مالک خانه ای اســت که 
ارزش پولــی آن به مراتب بیشــتر از زمــان خریداری 
آن اســت اما مالک خانه هنگام ورود و خروج به ملک 
خود، کاغذی کــه ارزش پولی ملک و به عبارت دیگر 
میزان دقیق پولی را که مالک آن اســت، به او نشــان 
دهد مشــاهده نمی کند. به همین دلیــل، مالکیت 
خانه تاثیری را که حساب جاری بر ثروت ذهنی فرد 
دارد، نخواهد داشت. »دان« می افزاید: بنابراین این 
که میزان ثروت ما چقدر به ما یادآوری شود -چیزی 
که به میزان رویدادهای مالی انجام شــده بســتگی 
دارد- می تواند در احساسی که از میزان ثروت مان 
داریم، نقش زیادی داشــته باشــد. در برخی موارد، 
صرف پول واقعا می تواند احساس غنای بیشتری به 
افراد بدهد. پولی که به خیریــه اهدا یا برای دیگران 
صرف می شود از جمله این موارد است. از سوی دیگر 
صرف پول در پرداخت های روزمره، مانند پرداخت 
صورت حساب برق یا خرید بلیت پارکینگ، باعث می 

شود افراد بیشتر احساس بی پولی کنند.

رابطه احساس فقر یا ثروت و مقایسه با دیگران 
اما نکته مهم تر از همه موارد گفته شــده، شــاید این 
باشــد که تصور ما از ثــروت مان به مقایســه هایی که 
انجام می دهیم هم بســتگی دارد. وقتــی به دارایی 
مان فکر می کنیم، موضوع مهم، نقطه مرجعی است 
که ثروت مان را بر اساس آن می سنجیم. همسایگان، 
دوســتان و خانواده، معمول ترین نقطه مرجع برای 
ســنجش ثروت ما هستند. بر همین اساس می توان 
توضیــح داد که چرا از هر 10 نفــر میلیونر، چهار نفر 
احســاس ثروتمند بــودن نمی کننــد و همین باعث 
می شود عمده افرادی که از ثروت مناسبی برخوردار 
هستند، احساس امنیت مالی نکنند. دیدن کسانی 
که ثروتمندتر یا فقیرتر از شما هستند، می تواند باعث 
شــود به اشــتباه فکرکنید بــه طبقه متوســط جامعه 
تعلــق دارید. جالب تر ایــن که بدانیــد، نقطه مرجع 
برای ثروتی که داریم فقط دیگران نیستند. به عنوان 
مثال در موضوع ساخت استخر، ساخته نشدن آن در 
حیاط خلوت خانه ما برای والدین من به نقطه مرجعی 
برای ســنجش این که در تصمیم هــای مالی بزرگ 
چقدر می توانند هزینه کنند، تبدیل شد. مشکل این 
جاســت که بســیاری از نقاط مرجع ما اغلب اشتباه 
انتخاب می شوند. در دارایی آن والدین، قبل و بعد از 
به یاد آوردن موضوع نساختن استخر، تفاوتی ایجاد 
نمی شــد. به عبارت دیگر نساختن استخر چیزی به 
دارایی آن ها اضافه نکرده بود. در این بین باید توجه 
داشــت که صرف هزینه، یک مسئله عمومی است و 
ذخیره سازی آن موضوعی خصوصی. ما می بینیم که 
همسایه مان تعطیلات پر هزینه ای دارد یا خودروی 
جدیــدی خریداری مــی کند اما بدهی هــا و کاهش 

سرمایه آن ها برای ما قابل مشاهده نیست.

 والدین من هر بار که می خواستند چیز جدیدی خریداری کنند، به یاد استخر شنا می افتادند! حیاط 
خانه ما بزرگ و آفتاب گیر بود و ساخت یک استخر شنا در آن ایده خوبی به نظر می رسید اما والدینم موفقیت

اهل شنا و استخر نبودند و در نهایت با این عذر و بهانه که با ساخت استخر بدهکار می شویم از این 
کار طفره می رفتند. مادرم چند روز پیش موضوع ساخت استخر را یادآوری کرد و گفت: »فکرش را 
بکنید با نساختن استخر چقدر صرفه جویی کردیم!« بعد از این که ساخت استخر منتفی شد، هر 
زمانی که قصد صرف هزینه عمده ای مثل یک مسافرت خانوادگی یا تغییر دکوراسیون را داشتیم، پدر و مادرم به یکدیگر 
نگاه می کردند و با طعنه می گفتند »ما که استخر را نساختیم« و فورا احساس پولدارتر بودن می کردند! دلایل خواندنی و 
جالبی درباره همین احساس فقر و ثروت و رابطه نداشتن آن با میزان پول وجود دارد که در پژوهش های مختلف ثابت 

شده است و در ادامه به آن ها اشاره می شود.
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دلایل جالب روان شناسان درباره چرایی احساس فقیرتر یا ثروتمندتر بودن انسان ها نسبت به آن چه که هستند

همیشه پای »مقایسه« در میان است!

قسمتدوم

زخم زبان های شوهرم بعد از خیانتم تمامی ندارد

زني 35 ســاله ام و 16 سال است متاهلم. حدود چهار سال پیش، از طریق چت در دنیاي 
مجازي )لاین( با مردي رابطه داشتم که کاملا ناخواسته بود چراکه اول رابطه، او خودش 
را زن جا زده بود اما بعد از شش ماه متوجه شدم مرد است و رابطه احساسي بین ما شكل 
گرفت. من هر روز با او درد  دل مي کردم و او هم سنگ صبورم بود. سپس از شوهرم طلاق 
گرفتم و تقریبا یک سال جدا بودیم که همسرم با زور و اصرار، از من خواست رجوع کنیم 
و مجدد به زندگي مان ادامه دهیم اما پس از شروع زندگي و حالا بعد از گذشت سه سال، 

زخم زبان ها و توهین هایش تمامي ندارد. چه کنم؟

امروز مشــکلی را حل نمی کند پس شایســته است 
راهکارهای مناســبی را برای ادامــه این زندگی در 

پیش گیرید.

حساسیت های شوهرتان را بشناسید 
اولیــن و مهم ترین اشــتباهی که بیشــتر افــراد به آن 
دچار می شــوند، این اســت که وقتی می خواهند به 
همسرشــان بفهمانند فلان عمل یا رفتارش درست 
نیست، ســعی می کنند وی را تغییر دهند. به همین 
دلیل، در راه رسیدن به این هدف، شکست می خورند. 
مهم ترین کار این است که دست از تلاش برای تغییر 
همسرتان بردارید و بهتر است این واقعیت را بپذیرید 
که تنها یک چیــز در دنیا تحت کنترل شماســت و آن 
»خودتان« هستید. در همه تعارض ها، معمولا هر دو 
نفر سهمی دارند پس بهتر است سهم خود را در ایجاد 
تعارض بشناســید و درصدد کاهش آن باشید. سعی 
کنید نقاط حســاس رفتاری همسرتان را بشناسید. 
ببینید در چه شرایطی عصبی می شود؟ در برابر چه 
حرف ها و حرکاتی از شــما بیشــتر به هم می ریزد و با 
زخم زبان هایش اذیت تان می کند؟ بالاخره شما در 
گذشته مرتکب اشتباهی شــدید و باید هزینه اش را 

بپردازید. پس با شناسایی این مسائل، 
کمک بزرگی اول به خودتان و دوم به 

زندگی و شرایط تان کرده اید.

تلافی را بی خیال شوید 
موقع توهین کردن های شوهرتان، 
ســعی کنیــد از موضــع تلافــی و 
بــه اصطــلاح رو کم کــردن اصلا 

اســتفاده نکنیــد. شــما گاهــی 

لازم است از موضع سکوت، گاهی همدلی یا حتی 
عذرخواهی بهره بگیرید. از این واکنش ها نترسید 
و بدانید شما فرد ضعیفی که کم آورده، نمی شوید. 
مــی توانید بعدا در شــرایط مناســب با آرامــش با او 

صحبت کنید و حرف هایتان را بگویید.

شوهرتان را دوست بدارید 
در هیچ کنــج و گوشــه ای از پیامک تان، نشــانه ای 
از علاقه به شــوهرتان نیســت! ویژگــی های مثبت 
همسرتان را حتی اگر هم بسیار کم است، بشناسید 
و از او قدردانی کنید. به هیچ وجه وی را با هیچ مرد 
دیگری مقایســه نکنیــد. اگر یک درصــد همچنان 
با آن مــرد دیگر مراوده دارید، ارتبــاط تان را به طور 
کامل قطع کنید و همه توان تان را برای پیش بردن 
زندگی مشــترک تان بــه کار بگیریــد. در این فضا و 
موقعیت مناسب، از شوهرتان خیلی شفاف بپرسید 

که برای خوشحالی و آرامش او چه کارهایی می 
توانید انجام دهید شــما یک بار مسیر را اشتباه 
رفتید، حالا زندگی دوباره به شما رو کرده است 
بنابراین از این فرصت نهایت استفاده را ببرید.

در پیامــک شــما دربــاره چنــد 
مســئله مهم، توضیحات کافی 
ارائه نشده است به همین دلیل، 
بهتــر اســت بــا مراجعه بــه یک 
مشاور خانواده متعهد، مسئله تان را دقیق تر بررسی 

کنید تا راه حل های بهتری بیابید. 
ســوالاتی از این دســت که آیا ارتباط شــما بــا آن آقا 

همچنان ادامه دارد یا خیر؟
  فرزنــد یا فرزندانــی دارید و آن ها در چه شــرایطی 

هستند؟ 
چــرا به درخواســت شــوهرتان برای رجــوع جواب 
مثبــت دادیــد و آیــا شــوهرتان را دوســت داریــد؟ 
اصلا خودتــان متوجه اشــتباه بزرگ تان شــده اید 
یا نــه؟ و ... . به هر حال تمام ســعی ما این اســت که 

راهکارهای مناسبی را به شما ارائه دهیم.

پیش نیازهای رجوع به زندگی مشترک 
گاهی پیش می آید که برخــی زوج ها، مدتی پس از 
طلاق دوباره به زندگی با یکدیگر بر می گردند. این 
اصلا بد نیســت البته به این شرط که در این فاصله، 
هر دو نفر از کمک های مشاور روان شناسی استفاده 
کرده باشــند و هر کدام عیب ها و مشکلات رفتاری 
خود را پیدا و برای رفع آن تلاش کرده باشند. در این 
صورت، این یک بازگشــت درست اســت اما در پیام 
شما این قضیه اصلا عنوان نشده بود و ظاهرا برگشت 
شــما تنها با زور و اصرار بوده است! این به معنای آن 
است که علت جدایی همچنان حل نشده باقی مانده 
و تازه خاطرات و سرکوفت ها و سرزنش های طلاق 
هم اضافه شده است. به هر صورت، الان شما دو نفر 
با تمام چالش ها و مشکلات موجود در حال زندگی 
با یکدیگر هســتید و احســاس ندامت و پشــیمانی، 

گاهی پیش می آید 
که برخی زوج ها، 

مدتی پس از طلاق 
دوباره به زندگی 
با یكدیگر بر می 
گردند. این اصلا 
بد نیست البته به 
این شرط که در 

این فاصله، هر دو 
نفر از کمک های 

مشاور روان شناسی 
استفاده کرده باشند 

و هر کدام عیب ها 
و مشكلات رفتاری 

خود را پیدا و برای 
رفع آن تلاش 

کرده باشند   
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