
 این روزها موضوع ازدواج دوم 
مردها ســخت بر ســر زبان ها یادداشت

افتاده است، آن هم به واسطه 
دو  دوم  زنــان  ماجراهــای 
شخصیت معروف، یکی همسر دوم شهردار اسبق 
تهران »محمدعلــی نجفی« و دیگری همســر دوم 
بازیگر معروف سینما و تلویزیون »مهدی هاشمی«. 
هاشــمی اعلام کرد با همســر اولش دیگر زندگی 
نمی‌کند و به دلیل نداشتن تفاهم جدا از هم و بدون 
رابطه عاطفی بودند، این همان مسئله‌ای است که 
در بین صحبت‌ های محمدعلی نجفی  نیز مشهود 
بود که با همسر اول تنها در شناسنامه زن و شوهر 
بودند. شاید این روزها افراد جامعه گمان می‌کنند 
معضل زن دوم و تجدید فراش مردها با شرایط فعلی 
حل شده و فعلا دعوا بر سر چیزهایی مثل حق طلاق 
و ... است اما واکنش مردم در شبکه‌های اجتماعی 

درباره این ازدواج‌ها نشان داد این دلهره هنوز در زیر 
پوست جامعه جریان دارد. با توجه به این‌که جامعه 
بــه تعمیــم نظــرات شــخصی دربــاره پدیده‌های 
اجتماعی و فرهنگی در شبکه‌های اجتماعی  عادت 
کرده است، تجربه و مشاهدات شخصی گاه ملاک 
قضاوت‌هــا و عکس‌العمــل افــراد دربــاره ایــن 
اتفاق‌هاست.  در دوره پدربزرگ و مادربزرگ‌های 
مــا ایــن مســئله چنــد همســری بــه وضــوح بین 
خانواده‌های ایرانی پررنگ بود و به عبارتی زن‌ها با 
توجه به شرایط اجتماعی و مالی محکوم به سوختن 
و ساختن بودند و هوو را گاهی در خانه و کنار خود 
می‌پذیرفتند. اما حــال به واســطه حمایت همان 
جامعه، زنان محکوم به ماندن نیستند اما تصمیم 
می‌گیرنــد در ایــن زندگی بــا حضور شــخص دوم 
بمانند یا نمانند. اما سوالی که مطرح می‌شود این 
است که عکس‌العمل جامعه فعلی درباره زنانی که 
به واســطه نداشــتن شــغل، نیاز مالی و برخوردار 
نبودن از حمایت عاطفی ترجیح می‌دهند در این 

ســبك زندگی بمانند و حضور هوو را تحمل کنند، 
چیســت؟ آیا ایــن زنــان از طــرف جامعــه حمایت 
می‌شوند یا بیشتر تحت قضاوت‌ها و نظرات بی‌پرده 
قرار می‌گیرند؟ نمی‌توانیم پیچیدگی روابط انسانی 
را نادیده بگیریم و با سلاح ترس از گیر افتادن در این 
ورطه به واقع هولناک، از این اتفاق‌ها داستان‌های 
تراژیک بســازیم. مخلص کلام این کــه از کنار این 
پدیده‌ها و تجربیات اشخاص با احتیاط عبور کنیم و 
به واسطه جریحه‌دار شدن احساساتمان به راحتی 
نظریه صــادر نکنیــم. لطفا به ایــن دلیــل از آدم‌ها 
قربانی نسازیم. مثلا خانم »گلاب آدینه« با آن سابقه 
هنری چشمگیر و شخصیت فوق‌العاده، نیازی به 
دلسوزی من و شما ندارد و قطعا به دور از حاشیه‌ها 
می‌تواند مسائل شخصی‌اش را مدیریت کند. سوار 
بر موج شبکه‌های اجتماعی نشــویم تا در دل این 
اتفاق‌هــای خانوادگــی و خصوصــی بــه دنبــال 
همذات‌پنداری با قربانی این قصه‌ها بگردیم و بعد 
بیرون از گود، قصه دل پرغصه‌شان را تعریف کنیم.

در شــرایط اقتصــادی فعلــی 
مشاوره 

میــزان فــروش همه کســب و شغلی
کارهــا بــه طــور محسوســی 
کاهش یافته که اجتناب ناپذیر 
است. در چنین شرایطی برای بقا در بازار کسب و 
کار، رقابت اقتصادی، تنگاتنگ می شود و باید در 
همه ابعاد کاری‌تان از جمله تبلیغات، تخفیف‌ها، 

عرضه و ... متحمل زحمت بیشتری شوید.

   مشتری‌ها را جلب کنید

اگــر از افــرادی کــه مشــتریان همیشــگی یــک 

فروشــگاه خــاص هســتند، ســوال کنیــد چــرا 
همیشــه از آن جا خرید می کننــد؟ احتمالا یکی 
از دلایل‌شــان این خواهد بود که فروشنده فرد با 
حوصله، خوش اخلاق و خوش برخوردی است. 
بنابراین منش اجتماعی و نحوه تعاملات شــما با 
مشتریان، صبر و حوصله شــما در برابر مشتریان 
به خصــوص مشــتریان وسواســی یا کســانی که 
خریدهــای زمان بــر و حوصله ســر بــری دارند و 
خوشــرویی و ادب و نزاکــت همیشــگی )حتــی 
روزهایی کــه حال روحی یا جســمی مســاعدی 
ندارید( در برابر مشــتریانی از قشــرها و فرهنگ 
هــای مختلــف، در تبدیــل شــدن مشــتریان بــه 

مشتریان دایم بی تاثیر نخواهد بود.

   انصاف‌تان را بیشتر کنید

در این روزهای ســخت اقتصادی، یکی از مواردی 
که مشــتریان را ناامید و از فروشــگاهی دلزده می 
کند، این است که احساس کنند فروشنده با انصاف 
نیست و او هم مثل دیگر عوامل نامطلوبی که فشار 
اقتصادی بر مردم تحمیل می کنند، صرفا به دنبال 

سود جویی و منافع شخصی خود  است.

   صداقت‌تان را نشان دهید

مشتریانِ این روزها، خیلی زود و آسان فرق بین یک 
فروشنده صادق با فروشنده دروغگو را که توجهی به 
جیب مشتری ندارد و با زبان بازی فقط به فکر فروش 
بیشــتر اســت، می فهمند و بر این اســاس تصمیم 
می‌گیرند از چه کســی خرید کنند. در صورتی که 
مشــتریان احســاس کنند با فروشــنده‌ای رو به رو 
هستند که حاضر است برای فروش و درآمد بیشتر 
هر دروغی را بگوید، اعتماد خود را از دست خواهند 
داد و نمی‌تواننــد بــه گفته‌هــای فروشــنده درباره 
کیفیت محصول اطمینــان کنند. ایــن موضوع به 
ریزش مشتریان در طولانی مدت منجر خواهد شد.
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در این بازار راکد، چطور فروشم را بیشتر کنم؟

   مراقب نورهای کافه و رستوران باشید: چون نور در چنین فضاهایی از بالا 

تابیده می‌شود، پوست صورت را نامطلوب و زیر چشم را تیره نشان می‌دهد. 
صورت را مقابل منبع نور یا ترجیحا به ‌سمت نور طبیعی خورشید بگیرید تا 

لکه‌های زیر چشم را محو و شما را جوان‌تر کند.
   از ژست‌ سلبریتی‌ها الگو بگیرید: بهتر است سه ‌چهارم بدن را رو به 

دوربین قرار ‌دهید و یک سمت بدن به عکاس نزدیک‌تر باشد. در این حالت 
بدن‌تان کشیده‌تر به‌نظر می‌رسد. شکم را داخل ، شانه‌ها را عقب، پشت را 
صاف و بدون خمیدگی نگه دارید. این‌ها ترفندهایی است که تقریبا همه 

سلبریتی‌ها از آن‌ها استفاده می‌کنند.
   بهترین چهره خود را مقابل دوربین قرار‌ دهید: موقع آرایش، کرم پودر 

خود را از رنگ‌های روشن‌تر انتخاب کنید. آرایش‌های تک‌ رنگ و بدون 
سایه ‌روشن، صورت را صاف نشان‌ می‌دهد. برای طبیعی‌تر شدن صورت 
ازکانسیلرها فقط در نقاط دارای لکه، تیرگی و ناصافی استفاده‌ کنید. از 
رژگونه و رژلب با رنگ گرم و طبیعی استفاده کنید تا در برابر فلش دوربین 

محو نشوند.
   زاویه مناسب خود را در عکس بشناسید: در حالت نشسته از عکاس 

بخواهید از بالا عکس بگیرد چون در این زاویه وقتی صورت رو ‌به دوربین 
قرار ‌می‌گیرد، چانه بهتر به‌ نظر می‌رسد. در حالت ایستاده نیز از او بخواهید 

از زاویه پایین‌تری از شما عکاسی‌ کند تا کشیده‌تر و لاغرتر به ‌نظر برسید.
   در انتخاب لباس دقت کنید: ترجیحا لباس‌های طرح‌دار و گشاد نپوشید. 

بهتر ‌است از لباس‌های راه‌ راه عمودی یا دامن و پیراهن‌هایی‌که از بالا به پایین 
گشادتر می‌شوند، استفاده‌ کنید. هر اندازه پاشنه ‌کفش نازک‌تر باشد، قد 

شما بلندتر و هرچه پهن‌تر باشد، شما را چاق‌تر نشان می‌دهد.
   بــرای عکس‌های دسته‌جمعی روی یک خط قــرار بگیرید: بهترین 

عکس‌های این‌چنینی، آن‌هایی هستند که افراد با قدهای مختلف در کنار هم 
و ردیفی هستند. تا‌ جایی که امکان ‌دارد نزدیک‌ترین فرد به ‌دوربین نباشید.
   این شکلی بخندید:  برای طبیعی‌تر بودن به ‌جای گفتن »چیز« به ‌معنی 

پنیر، کلمه »مانی« به ‌معنی پول را جایگزین آن کنید چون با گفتن این کلمه، 
گوشه بالای دهان‌تان به سمت بالا می‌رود و  خطوط ایجاد شده در اطراف 
چشم، حالتی طبیعی به چهره می‌دهد. به یک خاطره خوب فکر و حس خوش 

آن‌را به عکس منتقل‌ کنید.

   به مرور مطالب می‌پردازند

شــب و روز قبل از کنکور به هیچ عنوان مطالعه نکنید و 
حتی توصیه می‌شــود در ذهن‌تان، مطالبــی را که قبلا 
آموخته‌‌ایــد، مرور هــم نکنیــد. در این ســاعات پایانی، 
ذهن‌تــان را باید از فشــار مطالعــه دروس آزاد کنید و به 
مغزتان فرصت استراحت و بازیابی اطلاعات در جلسه 
کنکــور را بدهیــد. در ضمــن زمانــی که بــه رختخواب 
می‌روید،‌ مرور د‌رس‌ها و فعالیت‌های علمی را آغاز نکنید‌. 
یــاد‌آوری موضوعــات و مباحث د‌رســی د‌ر این لحظات 
کمکی به تثبیت آن‌ها نمی‌کند‌ بلکه برعکس، ذهن شما 

را د‌چار آشفتگی و بی نظمی بسیار خواهد‌ کرد‌.

   شام و ناهار مفصلی می‌خورند

در روز پایانی، مصرف میوه‌ها و ســبزیجات تازه، خرما، 
عســل، انجیر و مغز گردو را حتما در برنامــه غذایی‌تان 
قرار دهید اما شام قبل از کنکور به هیچ‌وجه نباید غذایی 
حجیم، پرکالری و سرخ‌کردنی باشد زیرا باعث اختلال 
در خواب می‌شــود. در ضمن، داوطلبانی کــه در نوبت 
بعدازظهر آزمون دارند نیز باید از یک وعده غذای سبک 

برای ناهار استفاده کنند.

   به آرامش روان‌شان اهمیت نمی‌دهند

در این‌کــه داوطلبــان کنکور، ســاعات پر از استرســی را 
می‌گذرانند، شــکی نیســت ولی منطق حکــم می‌کند 
امروز تمرکز بیشتری برای کســب آرامش و سر‌و‌سامان 
دادن به اوضاع روحی‌‌شان داشته باشند. شما درس‌تان را 
خوانده‌اید، تست زده‌اید، تلاش کرده‌اید و از همه وقت‌تان 
بهره برده‌اید پس دیگر کاری از دســت شــما برنمی‌آید و 
کار را باید به کسی بسپارید که همه قفل‌ها به دست او باز 
می‌شود. با این ‌حساب باید همه انرژی‌های منفی و فکر و 

خیال‌ها را از ذهن‌تان دور و فقط به خدا توکل کنید.

   پیاده‌روی نمی‌کنند

توصیه می‌شــود داوطلبان روز قبل از کنکــور، یک یا 2 

ســاعت را به قدم زدن در پــارک یا ورزش‌های ســبک یا 
حضور در جمع صمیمی خانوادگی یا دوستانه بگذرانند 
تا با استراحت دادن به مغز، افکار اســترس‌آور را از خود 
دور کنند. این را فراموش نکنیــد که در روز امتحان باید 
حدود 4 تا 5 ساعت روی صندلی سفت و سخت امتحان 
بنشینید و فعالیت‌هایی همچون پیاده‌روی، این کار را 

برای‌تان آسان‌تر خواهد کرد.

   تا صبح بیدار می‌مانند

شب قبل از کنکور زود بخوابید و به هیچ وجه تا دیر وقت 
بیدار نمانید. مغز شما برای یادآوری آموخته‌های قبلی 
نیاز به خواب دارد. ایده‌آل‌ترین حالت استراحت شب قبل 

از کنکور، خوابیدن در ساعت 22 تا 5 یا 6 صبح است.

   قرص آرامش‌بخش می‌خورند

برای رهایــی از اســترس واقعا مرگبــار کنکور یــا برای 
د‌اشــتن خواب آرام، هرگــز از قرص‌هــای آرام‌بخش به 
خصوص بد‌ون تجویز پزشــک اســتفاد‌ه نکنید‌. این هم 
یکی از اشتباهات رایج کنکوری‌هاست که ثمره یک سال 

تلاش‌شان را تحت تاثیر قرار می‌دهد.

   سخنی با خانواده‌ها

اگر در خانه تان کنکوری دارید با رفتار مناسب و جملات 
امیدوار کننده تا می‌توانید، خودباوری و اعتماد به نفس 
داوطلب را تقویت و بــا ایجاد محیطی مملــو از آرامش، 

شرایط را برای موفقیت او فراهم کنید.

ما و شما 

* صفحــه ســامت امــروز، کلا دربــاره 
ســبزیجات و مطالب این حوزه بــود. بالا 

سبزی، پایین هم جعفری.
* اول صبح با خوانــدن صحبت‌های این 
خانم و آقــای پاکبان، حالــم خیلی خوب 
شد. چقدر خوبه که هنوز هستند افرادی 
کــه ســختی‌ها را شــوخی می‌گیرنــد و با 
توکل بر خدا، زندگی می‌کنند. ممنون از 
جوانی 27 ساله زندگی سلام. �

* ســام. چند روزی اســت که ســاختار 
زندگی‌ســام بــه خصــوص صفحــه آخر 
آن، پــس از جانمایی صفحــات کودک و 
نوجوان، سامان یافته است و جای تشکر 
دارد. لطفــا آن را بــه همین شــکل حفظ 
محمودی کنید. �

* کاش از این خانواده آزموده می‌پرسیدید 
که چطور بدون پول، شاد هستند؟

* موضوعاتی همچون آمــوزش مدیریت 
پول به کودکان بسیار مهم است که کمتر 
درباره‌اش مطلب چاپ می‌کنید. نوه‌ای 
دارم که مدام به من و پدرش می‌گوید، این 
صاحبکار، 57 ساله را بخر و آن را بخر. �
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قرار و مدار

انتظار دارید رابطه‌تان بی‌نقص باشد هیــچ رابطــه‌ای کامــل نیســت. خیلــی از افــراد 1
نمی‌توانند تلاش لازم را برای اصلاح یک اشتباه یا تغییر 
و تقویت رابطه خــود انجام دهند چون با مشــاهده‌ اولین 
نشانه مشکل و اختلاف در اولین روزهای زندگی مشترک، 
جا خالی می‌کنند و ناامید می‌شــوند. این طرز فکر مانع 
رابطه‌ای عمیق و معنادار می‌شود. در ضمن به تصویری که 
از زندگی دیگران می‌بینید یا تصوری که دیگران از زندگی 
و رابطه شما دارند، اهمیت ندهید. همیشه چالش‌هایی 
وجود دارند که با آن‌ها روبه رو می‌شوید. چیزی که پیوند 
شــما و همســرتان را قوی‌تــر  و ارتباط تــان را صمیمی‌تر 
می‌کند و به شــما قــدرت می‌دهــد موانع را بــا کمک هم 

بردارید، تعهد و عشقی است که به هم دارید.

هنوز ارزش خودتان را نمی‌دانید فقط این مهم نیست که فرد مناســب خود را پیدا 2
کنید بلکه اول باید آدم مناسبی برای خودتان باشید. برای 
خیلی از ما، ارزش قائل شدن برای خود چیزی نیست که 
یک شــبه به آن برســیم بلکه باید آن را تمریــن کنیم. باید 

برای پــرورش روح و ارزش‌های خودتان وقــت بگذارید. 
اگر طرف مقابل‌تان قادر نیست ارزش‌های شما را ببیند 
چیزی از ارزش شــما کم نمی‌شــود، به همین دلیل آن را 
»خودباوری« می نامند. این انتخاب خود شماست که قدر 
خودتان را بدانید، نه دیگران. اگر احساس نکنید که واقعا 
لایق شاد بودن هستید، همیشه خود را در موقعیت‌هایی 

پیدا خواهید کرد که به خودتان آسیب می‌زنید. 

از پیدا کردن شادی می‌ترسید روان شــناس‌ها با مفهوم »ترس از موفقیت« آشــنا 3
هستند چون افرادی هستند که به آن‌ها مراجعه می‌کنند 
و می‌گوینــد از موفقیت می‌ترســند. تــرس از موفقیت چه 
مفهومی می‌تواند داشته باشد؟ ترس از شادی چطور؟ چطور 
می‌توانید از شادی بترسید؟ هم موفقیت و هم شادی نیاز به 
خطر کردن دارند، خیلی بیشتر از آن چه فکرش را بکنید. 
فکر این که عاشــق کســی بشــوید که به اندازه‌ شما عاشق 
نباشد ترسناک اســت. تصور این که برای کسی فداکاری 
کنید و او در مقابل شما چنین رفتاری نداشته باشد ترسناک 

است اما بدون خطر کردن، پاداشی در کار نخواهد بود.

همچنان منتظر فرصت مناسب هستید زندگــی گاهی واقعــا پیچیــده می‌شــود، همه ما 4
سرمان شلوغ اســت و حتی فکر این که برنامه‌های‌مان را 
جوری تغییر دهیم و تنظیم کنیم که بتوانیم با همسرمان 
بیشتر وقت بگذرانیم، بیشتر ارتباط برقرار کنیم و بیشتر او 
را بشناسیم، دشوار است. فرصت ندارید اما اگر کمی دقت 
کنید می‌توانید لا به لای برنامه‌های‌تان زمانی رابرای ارتباط 
عاطفی‌تان پیدا کنید. »فرصت مناسب« روزی نیست که در 
هفته مقرر شده باشد، هیچ لحظه‌ »کاملا« مناسبی وجود 
ندارد، اما شما این توانایی را دارید که این لحظه را بسازید 
و خلق کنید. وقتی آدم مناسب خودتان را پیدا می‌کنید، 
همان روز و همان لحظه، زمان درســت اســت و فقط باید 

پذیرای این ارتباط باشید تا او را وارد زندگی خود کنید.

خسته و فرسوده‌اید این شاید معمول‌ترین دلیلی باشد که آدم‌ها دیگر 5
نمی‌خواهند زمان بیشتری را با همسرشان بگذرانند. آن‌ها 
در گذشــته تجربیات بدی داشته‌اند و خســته و دلزده‌اند 
و احســاس می‌کنند طرف مقابل، قدر آن‌ها را نمی‌داند. 
این طبیعی اســت که بعد از یک بار، دو بار، ... و بیست بار 
ناامیدی، خسته و افسرده شوید اما زنده نگه داشتن امید، 
تنها تکه گمشده‌ پازل در لذت بردن از حضور در کنار فردی 
است که آدمِ  شماست. هر چند دل بستن و به دنبال شادی 
رفتن می‌تواند یک خطر باشد اما بهتر از این است که باقی 
زندگی‌تان را صرف رویاپردازی و آرزوکردن چیز‌هایی کنید 

که خیلی دوست داشتید برای‌تان روی می‌داد.

رایج ترین اشتباهات کنکوری‌ها در 24 ساعت مانده به کنکور!

دشمنان شادی زوج ها !
داشتن رابطه‌ای شاد خیلی مهم است اما 5 طرز فکر مضر اجازه نمی‌دهند به این شادی برسید

خیلی از باور‌های ما به خودمان آســیب می‌زنند و بدون این‌که بدانیم در دام‌شان گرفتار  مشاوره 
می‌شویم. یکی از این آسیب‌ها متوجه روابط‌مان می‌شــود. خیلی مهم است با خودمان زوجین

 the« روراست باشیم تا بتوانیم رابطه‌ای شاد را تجربه کنیم. به گزارش برترین ها و به نقل از
minds journal«، طرز فکر‌هایی که در ادامه به آن‌ها اشاره می‌شود، اجازه نمی‌دهند به 

شادی و رضایتی که باید در روابط‌مان تجربه کنیم، دست یابیم.

 کنکور سراسری 98 از صبح فردا آغاز می شود و بیش از یک میلیون داوطلب در گروه‌های 
مختلف در دو نوبت صبح و عصر به مدت دو روز با هم به رقابت خواهند پرداخت. به عبارتی سوژه روز

می‌توان گفت از الان کمتر از 24 ساعت تا شروع این ماراتن نفس‌گیر باقی مانده و طبیعتا 
داوطلبان این آزمون به دنبال نکات پایانی برای حضور بهتر در این آزمون هستند. در این 

بین، به شش اشتباه رایج داوطلبان کنکور در ساعات پایانی و باقی مانده تا شروع کنکور اشاره می کنیم.

درباره واکنش‌ بعضی کاربران شبکه‌های اجتماعی به بی‌وفایی بعضی شوهرها که زن دوم می‌گیرند

»گلاب آدینه« نیازی به دلسوزی من و شما ندارد!

 چند ترفند برای خانم‌هایی که همیشه 
نگران خوب نیفتادن‌شان در عکس هستند

به جای »چیز« بگویید »مانی«!

حتما دقت کرده‌اید که برخی خانم‌ها، بیش از حد نگران این هســتند که به 
اصطلاح در عکس خوب نیفتند و حتما پس از این‌که عکســی از آن‌ها گرفته 
شد، اصرار به دیدن چهره خود دارند. شاید یکی از دلایل حساسیت‌ بیش از 
حد درباره عکس‌شان این است که با ترفندهای گرفتن عکس آشنا نیستند. در 
ادامه می‌خواهیم چند ترفند برای بهتر شدن عکس‌تان به شما پیشنهاد بدهیم.

 Reader's Digest  :منبع فاطمه قاسمی|  مترجم�
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بانوان

رکود بازار، خسته کننده شده و برای من که یک فروشنده لباس زنانه هستم، تقریبا 
به مگس پرانی رسیده است! در صورت امکان، راهنمایی ام کنید آیا در این شرایط، 

راهی برای فروش بیشتر هست یا مغازه‌ام را جمع کنم؟ 

فرزانه شهریاردوست |  روان شناس

فرزانه عطاران|  مشاور تحصیلی


