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قرار و مدار

روز کنار گذاشتن کدورت‌ها

تفاوت نظر و سلیقه، همیشه بین دو یا چند نفر 
وجود داره و اگر به درستی مدیریت‌شون نکنیم 
تبدیل به کدورت میشه. امروز و امشب، فرصت 

خوبیه که کدورت‌ها رو کنار بذاریم...

 لذت کرسی‌نشینی را دست‌کم نگیرید

اگر فرصت، شرایط و فضای کافی برای راه‌اندازی یک 
کرسی واقعی داشــتید که چه بهتر، در غیر‌ این‌صورت 
می‌توانیــد با اســتفاده از یک میــز کوچــک و تزیین آن 
با پارچه یا رومیزی ترمه و گلدوزی شــده، یک کرســی 
دکوری بســازید یا حتی دســت به دامن مادربزرگ‌ها 
شــوید و لحــاف کرسی‌شــان را از صندوقچــه‌ بیــرون 
بیاورید. با این‌که این روزها استفاده از کرسی معمول 
نیســت اما این ایده می‌تواند یادآور خاطرات گذشــته 
بزرگ ترها و لوکیشن عکس و ســلفی برای جوان‌ترها 
باشــد. خوراکی‌های ایــن شــب را روی آن بچینید و از 
حس خوبی که به فضای خانه می‌بخشد استفاده کنید.

 قل‌قل سماورتان به‌راه باشد

ســماور قدیمی و درگوشــه‌ خانه‌مانــده را دوبــاره زنده 
کنید. از مهمانان با چای، تنقلات و شکلات‌های رنگی 
با استکان‌های کمرباریک و پیاله‌های بلوری پذیرایی 
بکنید. بــا انــواع دمنوش‌هــا و چــای ســماوری در هر 
ساعتی از شب گرمابخش مهمانان باشید. استفاده از 
ظرف‌های قدیمی مسی، سفالی و سبدهای حصیری 

می‌تواند گزینه خوبی باشد.

 با درکوبی یلدایی به استقبال مهمانان بروید
برای این که میزبانی خودتان را کامل کنید، می‌توانید 
از همان ابتدا مهمان‌های‌تان را با آویز خوش‌آمد‌گویی و 

تزیین شده با انار شگفت‌زده کنید. برای این کار خیلی 
به دردســر نمی‌افتید، کافی اســت یک انــار قرمز را به 
روبانی ســبز وصل و آن را به دستگیره ورودی خانه‌تان 

آویزان کنید!بعد هم انار را میل کنید.

 با بوی خوش غوغا کنید
هیچ احساسی بهتر از این نیست که مهمان با ورودش 
متوجه رایحه خوش پیچیده در خانه شود. با شمع‌های 
معطــر، عودهایی بــا عطــر طبیعــت، بــوی دارچین و 
مرکبات و حــس خوب بوی گل‌هــای طبیعی نرگس و 
مریم، تازگی را به مهمان‌تان هدیه کنید. با کمی پوست 
پرتقال و چوب دارچین در آب در حال جوش روی شعله 

ملایم، یک خوشبو‌کننده عالی زمستانی بسازید.

 مهمانان کوچک و بزرگ را غافلگیر کنید

چه با مناسبت و چه بی‌دلیل، هدیه دادن اتفاق قشنگی 
است که با آن مهمان‌نوازی‌تان را نشان می‌دهید. لازم 
نیست هزینه زیادی برای آن صرف کنید، با یک جفت 
جــوراب، نوشــت‌افزارهای کوچک بــرای بچه‌ها، آویز 
کیف، مگنت‌های یخچالی، عکس قدیمی چاپ شده و 
یک دکوری کوچک، مهمانان را به شوق بیاورید و برای 

این شب یک یادگاری از خودتان به‌جا بگذارید. 
اگر هم دســتی در هنر دارید که چه بهتر، 

می‌توانید آن‌ها را با دست‌سازه خودتان 
خوشحال کنید.

 یلدایی کردن حال‌و‌هوای خانه 
با کمترین هزینه

 به جای هزینه‌های زیاد برای چیدن سفره شب یلدا،  از کرسی‌نشینی، راه انداختن 

صدای قل‌قل سماور و ... لذت ببرید

 بیشتر خانم‌ها با نزدیک شدن به شب یلدا به فکر خرید خوراکی‌های رنگارنگ و متنوع می‌افتند تا سفره یلدایی‌شان 
را به بهترین شکل ممکن تزیین کنند، در صورتی که برای تجربه یک شب یلدایی متفاوت فقط کافی است همه ذوق 
و خلاقیت‌تان را به‌کار بگیرید تا در فضایی یلدایی، با احترام به رسم‌های دیرینه، شبی خاطره‌انگیز برای جمع خانواده 
بسازید. در ادامه چند توصیه جذاب به شما داریم و این‌که ساده بگیرید و با زیاده‌روی در تدارکات این شب، صمیمیت 

و راحتی این دورهمی را کم نکنید.

* دربــاره پرونــده زندگی‌ســام، می‌خواســتم بگــم کــه 
چشم‌انداز دنیا با این سرعت شگرف پیشرفت فناوری‌ها، 
ترســناک به نظرم می‌رســه و مــدام داره نقش انســان در 

پیشبرد کارها کم رنگ و کم رنگ‌تر میشه.
* درباره مطلب »مهــران مدیــری در »هیــولا« از زنان چه 
تصویری می‌ســازد؟« که در صفحه کاناپه زندگی‌ســام 
چاپ شــده، باید بگم که همه مردم می‌دونن که مدیری، 
یک کارگــردان فیلم‌های طنزه و کاملا طبیعیــه که با این 

موضوع شوخی کنه.
* کمیک »شــب یلدا از نگاهی دیگــر« در صفحه نوجوان، 

خنده دار بود. به خصوص شوخی اش با دیوان سعدی!
* ماجرای چرخــه معیوب »ســنگ‌های ســیاه«، یکی از 
مهم‌ترین مشــکلات مردم در جامعه مدرن اســت. کاش 

در رفتارهای‌مان با دیگران، کمی بیشتر ملاحظه کنیم.
* بعد از خوانــدن پرونده کلاهبــرداری با تقلیــد صدا، به 

صدای هیچ‌کسی از پشت تلفن نمی‌تونم اعتماد کنم!
* من ســه خواهر و دو بــرادر دارم که همــه از من بزرگ 
تــر هســتند. از بــزرگ کردنــم توســط خواهربزرگــم تا 
نقاشــی‌های خواهر وسطی‌ام برای مســابقات مدرسه 
تا کمــک کــردن در درس‌ها توســط خواهــر کوچیکه، 

بــه اضافــه راهنمایی‌هــای خــان 
داداشم توی دانشگاه و بازی‌ها و 

شری‌هایی که با داداش کوچیکه 
داشــتم، خاطره زیادی دارم. 
خدایــا ســپاس گزارتــم بابت 

داشتن همه شون.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

بانوان
برای خواستگاری از دختر دایی‌ام، مردد هستم!

این خانه یا آن خانه، مسئله این است؟!

بخند و بخندان!
خوب است قبل از شروع دورهمی یلدایی امسال‌تان، درباره نیاز به شادمانی بدانید و این‌که چرا نباید امشب، لبخند از روی لب‌تان محو شود؟

ازدواج شــاید مهم‌ترین و حســاس‌ترین 
رخداد زندگــی یک فــرد باشــد و اگر در 
هنگام انتخاب همســر دقــت لازم انجام 
نگیرد یا شــتاب زده عمل شــود، ممکن 
است مســیر زندگی از جاده اصلی منحرف شود و به ناکجا 

آباد برسد.

 تردیدتان، علامت خوبی نیست
این‌که به تازگی مردد شــده‌اید که دختردایی‌تان، همســر 
خوبی برای شما خواهد بود یا نه، نشان دهنده آماده نبودن 
شــما برای متاهل شــدن اســت. اگر شــما بــرای خودتان 
ملاک‌هایــی می‌داشــتید و آن‌هــا را بررســی مــی کردید، 
طبیعتا با قدرت بیشتری تصمیم می‌گرفتید. در ضمن، از 
شرایط و پیش‌نیازهای لازمی که خودتان برای ازدواج باید 
داشته باشید، چیزی نگفته‌اید. مثلا شــغل، سربازی و... . 
با این حال، بهتر است به مواردی که در ادامه بیان می‌شود 

و مهم‌ترین عوامل یک ازدواج موفق هســتند، دقت کنید و 
همواره آن‌ها را مد نظر قرار دهید.

 هم‌کفو بودن‌تان را بررسی کنید

هم کفو بودن تأثیر اساسی بر پایداری ازدواج خواهد داشت. 
علاوه بر مشخص کردن اصلی‌ترین ملاک‌ها برای همسر 
آینده‌تان از هم کفو بودن در مســائل اقتصــادی، مذهبی، 
فرهنگی و... غافل نشــوید. این روزها دیگر مانند گذشته 
نیست که افراد یک خاندان، دقیقا از یک سری آداب و رسوم 
پیروی کننــد. بنابراین و حتمــا هم کفو بودن‌تــان را جدی 

بگیرید.

 این 2 مهارت را یاد بگیرید
حل کردن تعارض و کشمکش‌ها در زندگی مشترک عموما 
وقتی پیچیده می‌شود که زوجین با به کارگیری روش‌های 
غلط و مخرب، سعی در حل آن‌ها داشته باشند؛ مثلا فریاد 

بزنید، تهدید کنید، قهر کنید و... .توانایی گفت‌وگو و حل 
کشــمکش‌ها از طریــق مذاکره ســازنده، علامــت احترام 
متقابل بین زوجین است و هنر ظریفی است که باید کسب 
شود. نکته بعدی این‌که مسائل مالی در زندگی بسیاری از 
زوجین آغازگر تعارضات زناشویی است. تعارضات می‌تواند 
از چگونگی کنترل خرج‌ها و درآمد زوجین ناشــی شود. به 
منظور اجتناب از بروز مسائل مالی جدی، زوجین باید بر سر 

نحوه هزینه کرد درآمد به یک توافق خوب برسند.

 علاقه به تنهایی کافی نیست

گفته بودید به دختردایی‌تان علاقه داریــد، قبل از هر چیز 
باید این نکته را بدانید که در ازدواج، علاقه به تنهایی کافی 
نیست. پس لازم اســت در همین ابتدا به جنبه‌های جدی 
و واقعی تاهل بیشــتر فکر کنید و با آگاهی بیشــتر و در نظر 
گرفتن تمام جوانب به تصمیم قطعی برسید. این مسئله به 
خصوص درباره خواســتگاری از فامیل، اهمیت بیشــتری 
پیدا می کند. چون اگر شما بدون فکر عمل کنید و در میان 
راه پشیمان شوید، به علت رابطه خویشاوندی، تاثیر منفی 
روی روابط حتی خانواده‌های شما با یکدیگر خواهد داشت. 
بنابراین با توجــه به نکات گفته شــده و پــس از اطمینان از 
تصمیم خود، پیشنهاد من این است که بدون فوت وقت و با 
اعتمادبه نفس، مسئله را با خانواده خود مطرح کنید تا ادامه 

خواستگاری از طرف آن‌ها انجام شود.

 امــان از وقتی کــه این مناســبت‌های 
ســنتی که لازمه‌شــان دورهمی بودن 
اســت، مایه دردسر شــود. مجردها که 
تکلیف‌شان روشن است که این روزها 
را کجا و با چه کســانی بگذرانند اما پای زوج‌ها 
که به میان بیاید یک جای کار می‌لنگد 
و آن این‌که این شب و روزها را با کدام 
یک از خانواده‌ها سپری کنند. نگران 
نباشید، این فقط دغدغه فکری 
شما نیست و تقریبا در خیلی از 
خانواده‌های ایرانی این بساط 
به‌راه اســت. اما هــرکاری راهی 
دارد و ایــن موضوع هم مســتثنا 

نیســت. کافی‌اســت بــا سیاســت، ایــن دورهمی‌هــا را 
مدیریت کنید. در غیر این‌صورت دودش به چشم روابط 
شــما و همســرتان می‌رود و فرصت این با هم بودن‌ها به 
بهانه‌های پوچ از دست می‌رود. در فرهنگ ما، بزرگ‌ترها 
حتی بعد از ازدواج فرزندان، حمایت‌های‌شــان را دریغ 
نمی‌کننــد. پس در برابــر انتظارات‌شــان گارد نگیرید و 
در برنامه‌ریزی‌ها انعطاف‌پذیر باشــید. نوبت گذاشتن، 
یکــی از راه‌های بی‌درد‌ســر بــرای مدیریت این مســئله 
اســت. مثلا یلدای امســال  را درکنار خانواده خودتان و 
چهارشنبه‌سوری را با خانواده همسرتان باشید، تحویل 
ســال نو را با یک خانواده و ســیزده بــه‌در را کنار دیگری 
باشید، آسیاب به نوبت. البته که بهتر است این قرار بین 
دو نفرتان، از پیش با خانواده‌ها در میان گذاشته شود. با 

این شفافیت جایی برای دلخوری و دلشوره که »حالا چی 
میشه؟!« باقی نمی‌ماند. با توجه به نوع روابط خانواده‌ها، 
راه دیگری که پیشنهاد می‌شود این است که سنت‌شکنی 
کنید. برای میزبانی پیشقدم شوید و با تنظیم برنامه‌ای 
اشتراکی دل هر دو خانواده را به دســت آورید. البته که 
بار این برنامه روی دوش خودتان است اما به زحمت اش 
می‌ارزد و بانی خیر می‌شــوید تا خانواده‌ها هم دیداری 
تازه کنند. از آن‌جا که این راه احتمالا با تعارف و مخالفت 
بزرگ ترها عملی نمی‌شــود، راه ســاده‌تر این اســت که 
بخشــی از هر دورهمی را با یک خانواده و ســاعاتی را با 
خانواده دیگر بگذرانید. در نهایت اگر به هر دلیلی امکان 
بودن در کنار بزرگ‌ترها را ندارید، فراموش‌شان نکنید، 
به هر دو خانواده زنگ بزنید و احوال‌شــان را بپرســید و 
بگویید دوســت داشــتید پیش آن‌ها باشــید اما در خانه 

بمانید و شب یلدای خودتان را داشته باشید.

 تفاوت شادمانی با لذت‌جویی

پشتوانه فلسفی بســیاری از جشــن‌های ایرانی در نیازی 
به نام »شادمانی« نهفته اســت. شادمانی نیازی است 
که از منظر علم روان‌شناســی تاکنون تئوری‌های 
مختلفــی دربــاره آن مطــرح شــده اســت و قدر 
مسلم نباید آن را با لذت‌جویی یکسان دانست 
چراکــه در آن صــورت فقط باعــث برگزاری 
جشــن‌های تشــریفاتی و پرهزینــه خواهد 
شد. شادمانی از نشــانه‌های توانایی بروز 
و بیــان هیجانــات مثبــت اســت. یادمان 
باشد هیجانات مســری هستند. هیجان 
مثبتی که ناشــی از شــادمانی و نه صرفا 
لذت‌جویی باشد، مانند دارویی کم نظیر 
به درمان آلام جسمانی و روانی می‌پردازد 
و تاثیر خــودش را بر انگیزه زندگی شــما و 
اطرافیان‌تــان خواهد گذاشــت. هر کادو و 
هدیه‌ای که رد و بدل می‌شــود، بعد از مدتی 
ارزش خــود را معمولا از دســت می‌دهد. هیچ 
کادویی تضمین کننده خوشبختی شما نخواهد 
بــود، چــه لاکچــری و چــه غیرلاکچری! جشــن‌ها 
نمادهایی هســتند برای یــادآوری نیاز درونی انســان 
به شــادمانی. برای شــادمانه زیســتن نیاز به کمــی تفکر 
و خودبازنگری اســت. بــا این نگرش اســت کــه دور هم جمع 
شدن اعضای یک خاندان در آخر یک هفته یا در شبی مثل امشب، 
می‌تواند یک جشن درست و حسابی باشد و بسیاری از آثار شادمانی را به 

روان همه شرکت کنندگان، هدیه بدهد. 

  برای شادمانه زیستن، نیازی به تشریفات نیست
شــاد بودن، خندیدن و نشاط داشــتن در زندگی انسان امروز 
یک موضوع اکتســابی و ضروری اســت. برای این که افراد 
جامعــه ایــن احســاس را کســب کننــد، برنامه‌ریزی‌های 
وســیعی با حضور کارشناســان و متخصصــان حوزه‌های 
روان‌شناسی و مشاوره لازم است. شادمانه زیستن توانایی 
ارزشمندی است که به صرف هزینه‌های کلان نیاز ندارد. 
اساســا شــادمانه زیســتن باید جلوی بســیاری از هزینه‌های 

جاری را بگیرد و صرفه جویی اقتصادی فراوانی را رقم بزند.

 آیا خنده بر هر درد بی‌درمان دواست؟

 شــاید بارها و بارها این جمله را شــنیده یا جایــی خوانده‌اید که 
»خنده بر هر درد بی درمان دواست«. آیا به راستی این جمله از 

لحاظ علمی حقیقت دارد؟ به عقیده همه روان شناسان، 
لبخند، زبان مشــترک آدم‌ها و حتی ملت‌ها و در واقع 

یک رفتار بین‌المللی است. بگذارید با یک مثال، این 
موضوع را شــفاف‌تر توضیح بدهم. تصور کنید در 

متروی یک کشور بیگانه نشسته‌اید، هیچ آشنایی 
آن جــا نمی‌بینید و بــه طرف مقابل‌تــان لبخند 
می زنید! ناخودآگاه متوجه می‌شوید که طرف 
مقابل‌تان جواب لبخند شما را با لبخندی دیگر 
پاسخ می‌دهد. در ادامه، درباره اهمیت لبخند 

زدن و تقسیم شادی با دیگران خواهیم گفت.

  داشتن لبخندی جذاب، کلید موفقیت!
لبخند اثر بسیار خوشــایندی بر چهره شما دارد و 

باعث می‌شود فردی مثبت و دوست‌داشتنی به‌نظر 
برســید. با لبخند زدن آثار عاطفی و ارتباطی مثبتی 

به‌شکل ناخودآگاه و تلویحی در دیگران ایجاد می‌کنید. 
لبخند جذاب، کلید موفقیت شــما در رابطه‌های مختلف 

خواهد بود. تحقیقات نشان می‌دهد افرادی که لبخند می‌زنند، 
دوست‌داشتنی‌تر و جذاب شناخته می‌شوند اما افراد با چهره‌ عبوس 

و غمگین طرفدار زیادی ندارند و نفوذناپذیر به‌نظر می‌رسند. حالت چهره‌ 
ما وقتی عبوس هســتیم، پیام‌هایی ناخودآگاه به محیط می‌فرستد و به‌طور 

ضمنی اعلام می‌کند که میلی به برقراری ارتباط با دیگران ندارد.

  مشکل دارم، بازم بخندم؟
شاید برای بعضی‌ها این سوال پیش بیاید که چطور می‌توانیم در شرایط سخت 
لبخند بزنیم؟ بالاخره همه ما در زندگی با دردسرهایی مواجه هستیم و خواهیم 
بود. اگر یک مقدار واقع‌بین باشید و چشمان‌تان را باز کنید، متوجه پاسخ این 
سوال می‌شوید! تمام داشته‌های خودتان را بنویسید. تمام داشته‌های امروز 
شما آرزوهای دیروزتان بوده است. تمام آن‌هایی را که می‌توانید جبران کنید 
و دوباره به دست بیاورید، خط بزنید مانند خودرو، پول، کار و ... . هر چیزی که 
درون این فهرست شما باقی ماند، غیر قابل جبران است و دارایی واقعی شما به 
حساب می‌آید مانند سلامتی، فرزند خوب، پدر و مادر، همسر و ... . این‌ها همان 

چیزهایی هستند که شما باید از آن‌‌ها لذت ببرید و بابت داشتن‌شان بخندید.

 

 از تقسیم شادی با دیگران غافل نشوید
انســان موفق انســانی اســت که بتوانــد این شــادی را با 

دیگران تقســیم و به آن هــا محبت کند و وقتی کســی 
ناراحت و غمگین است، خوبی‌هایش را به او یادآوری 
کند. بد نیســت هر از گاهی ســر زبانی محبت کنید 
و دلیل شــاد بودن دیگران شــوید یعنی اگر کاری از 

دســت‌تان بر نمی‌آید، خب حداقل در این باره تعارف 
کنید و گاهی بدون بهانه به همســر، فرزند یا همکارتان 

بگویید که »لبخند بزن عزیزم!«.

                          حمید ذوالفقاری| دانشجوی دکترای روان‌شناسی دکتر سیدعلی ظریفی| روان‌شناس

فاطمه قاسمی| روزنامه‌نگار

یادداشت

خیلی‌ها هستند که امشب، امکان شرکت در دورهمی خانوادگی را ندارند 
و نمی‌توانند بلندترین شب سال را در کنار عزیزترین افراد زندگی‌شان 
سپری کنند. بیماری، دور بودن از خانواده به دلایلی همچون تحصیل یا 
شاغل بودن در شهری دیگر و ... می‌تواند مانعی برای شرکت در جشن 

یلدایی باشد. با این حال   اگر در شب یلدای امسال برای شما امکان 
حضور در جمع فامیل مهیاست، خوب است کمی درباره نیاز 

به شادمانی بدانید و این‌که چرا نباید امشب، لبخند از 
روی لب‌تان محو شود؟

محوری

توصیه طلایی: حالا که جمع‌تان جمع اســت، ثبت این شــب به یادماندنی را با یک عکس 
دسته‌جمعی فراموش نکنید.

دانشجو هستم و 21 ساله. از یک سال پیش، به دختردایی‌ام علاقه‌مند شده ام و دنبال یک 
فرصت بودم که موضوع را با مادرم در میان بگذارم. به تازگی مردد شده ام که او همسر خوبی 

برای من خواهد بود یا نه. چه کنم؟

نسیم احمدی| کارشناس ارشد روان شناسی
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