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* درباره پرونــده »زندگی خانوادگی بــا مارها« باید بگم 
تصور زندگی با مارها ترسناکه و دلم رو آشوب می کنه، چه 
برسه به این که واقعا، یک روز شوهرم چند تا مار بیاره خونه 
لیلا، مشهد و بده به بچه ها و بگه باهاشون بازی کنین!  
* کلیپ دویدن پسربچه به سمت پدرش را دانلود کردم و 
لحظه ای که کلاهش رو پرت کرد، خیلی لذت بردم. دعا 
کنین که منم پدر بشم. 11 ساله ازدواج کردم و بچه دار 

نمیشم. هی روزگار نامرد... .
* با مهران مدیری هم یک مصاحبــه می گرفتید درباره 
ماربازی. یک عکس معروف داره که یک مار دور گردنشه. 

باید بررسی بشه که اون مار سمی بوده یا نه؟
* من یک مهندس هستم، 29 ســاله با درآمد خوب. هر 
روز از ساعت 4 تا 5 به مطالعه روزنامه خراسان به خصوص 
قسمت زندگی ســلام اختصاص می دهم. واقعا عالی، 

ایول هم دارین.
* خاطرات خانــواده مروتی درباره زمانــی که می خواد 
مهمــون بیــاد خونه شــون و این کــه تمــاس می گیرن و 
قسم شون میدن که بابا می خوایم بیایم خودتون رو ببینیم 

نه مارها رو، خنده دار بود.
* عکس های »خیال پردازی در دنیــای خوردنی ها« در 
صفحه نوجوان خیلی خفــن بود و جالب. بیشــتر از این 

چیزها چاپ کنین. ممنون.
* درباره پرونده زندگی سلام، اگر با این خانواده ارتباط 
دارید با توجه بــه این که یک مورد خاص و نادر هســتند، 
بهشون خبر بدید که برن عصرجدید. قطعا اجرای جذابی 

خواهند داشت.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز گوش ندادن به حرف های ناامیدکننده

قرار و مدار

بعضی ها علاقه زیــادی دارن که به اصطلاح 
ته دل بقیه رو خالــی کنن و مدام حرف های 
ناامید کننده بزنن. امروز اگر چنین آدم هایی 
رو دیدین، تلاش کنین 
که ســریع بحث رو 
عــوض کنیــن و 
به حرف هاشــون 

گوش ندین...

تصویرسازی از موفقیت وقتی ما فکر می کنیم نمی توانیم موفق باشیم 1
ناخــودآگاه ممکــن اســت آن را بــاور کنیــم و 
ناخواسته اعتماد به نفس ما پایین بیاید اما اگر خودتان 
را در جایگاه رســیدن به برنامه هــای زندگی تان تصور 
کنید تصویر نادرســتی  را کــه در ناخودآگاه تان شــکل 

گرفته است اصلاح می کنید.

کارهایی  را که برای تان دشوار است اول انجام 2 نترسید
دهید تا بفهمید از پس بقیــه کارها برمی آیید 
وراحت در دل ترس های تان بروید. از خودتان بپرسید 

اگر واقعاً توانایی انجام کاری را انــدازه بقیه دارید چرا 
آنان می توانند و شــما نمی توانید. به دل ترس ها بزنید 
آن وقت می بینید آن قدرها هم ترسناک نیستند. شروع 

بعضی کارها از انجام شان سخت تر است.

گاهــی در کســب و کار، در گــپ زدن و خیلــی 3 نه گفتن را بپذیرید
موقعیت هــای دیگــر، از انجــام کاری امتنــاع 
می کنیم چون می ترسیم اگر طرف مقابل نظر یا خواسته 
ما را نپذیرد بد شود. خب طرف مقابل حق دارد پیشنهاد 
کاری ما را نپذیرد، ما هم نمی خواهیم او را مجبور کنیم اما 
این ها دلیل نمی شود ما این حق را از خودمان سلب کنیم 

که موضوع را با دیگــران در میان بگذاریــم. حق نه گفتن 
را برای دیگران و حق پیشــنهاد دادن را بــرای خودتان به 

رسمیت بشناسید تا از گفتن موضوعات نترسید.

اهداف فضایی را کنار بگذارید یکی از دلایل این که برخی از ما اعتماد به نفس 4
کمی داریــم انتخاب اهــداف بلنــد پروازانه و 
اشتباهی اســت که شکســت در آن ها قطعی است. ما 
به اتکای چنــد جمله انگیزشــی و کلیــپ موفقیت فکر 
می کنیم به هر رویایــی می توانیم برســیم در حالی که 
هدف باید براساس توانایی های ما در دسترس باشد. 
اگر به یک هدف اشــتباه نرسیم ســرخورده می شویم و 
فکر می کنیم ناتوان از رسیدن به تمام اهداف هستیم  و 

این یک تصور اشتباه است.

برای این کــه خودتــان را باور کنیــد باید حس 5 به دیگران کمک کنید
خوبی به خودتان و توانایی  هایتان داشته باشید 

و کمک کردن به دیگران شما را به این باور می رساند.

شکارچی انتقادها باشید به  جای این کــه در هر کاری بترســید دیگران 6
با انتقادشان مچ شــما را می گیرند و به  خاطر 
تــرس از انتقادهای احتمالــی از انجــام کارهایی مثل 
صحبت در جمع گریزان هســتید؛ به راحتی شکارچی 

نظر دیگران باشــید تــا پیــش از این کــه در بزنگاه های 
حســاس گیر کنید، بتوانید اشــکالات کارتــان را رفع 

کنید.

نمی شــود که چنان غرق کار شــوید که ظاهر 7 به  خودتان اهمیت بدهید
ناآراسته داشته باشــید و سلامت عاطفی تان 
در خطــر باشــد، چــون ســلامت جســمی و عاطفــی و 
آراستگی همگی رابطه مســتقیمی با اعتماد به نفس و 

حس و حال خوب دارند.

»نه گفتــن« جرئتمندانه و به موقــع و منطقی 8 نه بگویید
را تمریــن کنیــد تــا بتوانیــد روی اهداف تان 
تمرکــز کنیــد. دیگــران نبایــد برنامــه زندگی شــما را 
مخدوش کنند. اگر به موقع و منطقی نه نگویید تبدیل 
به یک قربانی می شــوید که دیگران برنامه زندگی اش 
را می چینند چــون اعتمادبه نفس لازم بــرای نه گفتن 
را ندارید. خیلی از دورهمی ها و برنامه های دوســتانه 
و خانوادگــی ضــروری نیســت. وقتــی قربانــی تعامل 
اشــتباه با دیگران باشــید و خودتــان را در اولویت قرار 
ندهید حس و حال خوبی نخواهید داشــت و در نتیجه 

اعتمادبه نفس تان هم پایین می آید. 
)این نکات فقط برخی از مواردی اســت که در ایجاد 

اعتماد به نفس شما نقش دارد(.

فرض کنید پشت فرمان خودرو هستید، مسیر را کاملاً بلدید و از موانع احتمالی باخبرید اما به مقصد 
نمی رسید، چون مانع اصلی پیش پای شما نه بلد بودن راه است نه چراغ قرمز، مانع اصلی این  است 
که شما پدال گاز و ترمز را با هم می گیرید و مدام درجا می زنید. پدال گاز توانایی شما و پدال ترمز نبود 
اعتماد به نفس در ارائه صحیح توانایی هاست، چه دانشجو باشید، چه کاسب و فروشنده، چه استارت آپ 
خانگی داشته باشید چه یک کسب و کار بزرگ. حتی فرض کنید آدم باسوادی هستید که دوست دارید در جمع های 
دوستانه و خانوادگی اظهارنظر کنید؛ اگر اعتماد به نفس نداشته باشید توانایی های شما امکان بروز ندارد و در جا می زنید 
اما نگران نباشید بخش زیادی از اعتماد به نفس اکتسابی است. هرچند ژنتیک و تربیت روزهای کودکی هم موثر است 
اما در هر مرحله ای باشید می توانید با تکیه بر تمرین و ممارست خودتان اعتماد به  نفس تان را تقویت کنید با چند راه حل 

خوب و ساده:

موفقیت

سید سورنا ساداتی |   روزنامه نگار موفقیت

در جلســات مشــاوره پیــش از ازدواج، آمادگی هــا و 
متناسب بودن  دو طرف از چندین جنبه مختلف بررسی 
می شود. از آن جا که شما گفتید، تازه مشغول کار شده 
اید یعنی اســتقلال مالی ندارید و این یعنی در مرحله 
اول آمادگی، امتیاز پایینی می گیرید. مورد دیگر در بررســی متناســب 
بودن شما و دختر مورد علاقه تان بحث تفاوت سنی بسیار زیاد شما آن هم 
از نوع معکوس است یعنی خانم با فاصله 15 سال از آقا بزرگ تر است که 
معمولا پیش بینی تجربه یک زندگی موفق در این حالت، دور از انتظار به 
نظر می رسد. با این حال و قبل از ادامه این رابطه، چند توصیه به شما دارم.

 فاصله سنی 15 سال را شوخی نگیرید

از آن جا كه بین بلوغ دختران و پسران معمولًا فاصله بین دو تا شش سال 
وجود دارد، بهتر است این مقدار فاصله در ازدواج دختران و پسران رعایت 
شود. دلیل آن به باروری خانم در محدوده ســنی خاص برمی گردد. از 
سوی دیگر اگر سن مرد بیشتر باشد، زن می تواند به او تكیه كند. ضمن 

این كه در این صورت، مدیریت خانواده دچار مشكل نمی شود و جذابیت 
زن برای مرد حفظ می شود و تفاهم و درك متقابل افزایش می یابد. 

بنابراین فاصله ســنی 15 ســال را شــوخی نگیرید و با توجه به نکات 
نگران کننده ای که در ادامه خواهم گفت، تصمیم نهایی را آگاهانه تر 

اتخاذ کنید.

 رابطه زن و شوهری را به استاد و شاگردی تبدیل نکنید

شما 21 ســاله و دختر مورد علاقه تان 36 ساله اســت. توجه داشته 
باشید وجود فاصله سنی بیش از 10 ســال در ازدواج به مرور ممکن 
است باعث تغییر نقش ها شود. این تغییر نقش ها دو صورت کلی دارد. 
نقش استاد-شاگردی و نقش والد-فرزندی. همسرانی که از لحاظ 
سنی بزرگ تر هستند و اختلاف  سنی شــان بیش از 10سال است، 
معمولا به دلیل تجارب بیشتر و رفتارهای محتاطانه نقش همسری شان 
کمرنگ و نقش های اســتادی و والدی جایگزین و پررنگ می شــود. 
همسر مسن تر ناخودآگاه و بدون این که متوجه باشد نقش پدر یا مادر 
را بازی می کند و با مشاهده اشتباهات همسر خود به سرزنش کردن و 
نصیحت کردن وی می پردازد. در این صورت اگر همسر جوان تر فردی 

وابســته و دارای خودباوری پایین باشد، این رابطه 
والد-فرزندی یا استاد-شاگردی تحکیم خواهد شد.

 در آینده پشیمان خواهید شد

گاهی اوقات ممکن اســت احســاس کنید که به خاطر ازدواج با یک 
شخص خاص)در این جا کسی که فاصله ســنی زیادی با شما دارد( 
حاضر هســتید کــه از نیازها و تمایــلات خودتــان بگذرید امــا وقتی 
جذابیت ها و اتفاقات هیجان انگیز ابتدای آشــنایی بگذرد و شما در 
رابطه ای باشید که در آن برای به دست آوردن همسرتان از تمایلات 
خودتــان گذشــته اید، به مــرور زمان احســاس دلخــوری و ناراحتی 

بیشتری خواهید کرد و از انتخاب تان پشیمان خواهید شد.

 تکلیف خودتان را مشخص کنید
شما از یک طرف به این خانم علاقه مند هستید و از طرف دیگر، نمی توانید 
او را به خانواده تان معرفی کنید. هرچه زودتــر باید تکلیف این رابطه را 
مشــخص کنید. ادامه آن، قطعا به نفع هیچ کدام تان نیســت. به خاطر 
داشته باشید که برای حفظ آبرو تن به زندگی تحمیلی دادن کار بسیار 
اشتباهی اســت پس برای حفظ ســلامت روان خودتان و رهایی از این 
استرس و خطر تهدید، تکلیف خودتان را مشخص کنید. اگر بعد از مطالعه 
موارد گفته شده به این جمع بندی رسیدید که با او ازدواج کنید، موضوع 
را با یک مشــاور متعهد و خانواده تان در میــان بگذارید تا تصمیم نهایی 

گرفته شود، در غیر این صورت باید این رابطه را قطع کنید.

صدیقه معدنی |    کارشناس ارشد روان شناسی

مشاوره 
ازدواج

دختر مورد علاقه ام 15 سال از من بزرگ تر است و هر روز تهدیدم می کند

  یه روز دم غروب می خواستم از شرکت برم خونه 
و یه مسیری بود که همیشــه با تاکسی های خطی 
می رفتم. دو تا تاکسی اومدن و منتظر مسافر بودن 
که راننده تا منو دید و مسیر رو پرسید، گفت بشین 
ماشــین جلویی تا پر بشــه و حرکت کنه. منم رفتم 
صندلی عقب واسه خودم نشستم و  توی حال و  هوای 
خودم بودم که یهو راننده اومد سوار شد و بعدش هم 
صندلی جلو یه خانم سوار شد که از مکالمات شون 

فهمیدم خانوم آقای راننده اســت. این زن و شوهر 
داشــتن با هم حرف مــی زدن که یکهو دعواشــون 
شــد و شــروع کردن به بلند بلند دعوا کــردن! منم 
هی با خــودم می گفتم چــرا خجالت نمی کشــن، 
حداقل وقتی من پیاده شــدم دعــوا کنید. خلاصه 
نزدیک مقصد شــدم و یکهو گفتم آقا پیاده می شم 
که راننده وســط خیابون زد روی ترمز! با خانومش 
برگشتن عقب رو نگاه کردن، گفتن خانوم تو از کجا 

اومدی؟ چرا سوار شدی، حرف نزدی؟ زهرمون رو 
 ترکوندی، فکر کردم شما با اون تاکسی دیگه رفتی؛ 
نمی بینی مــا داریم دعوا می کنیــم!؟ خلاصه نگم 

بهتون که با چه سرعتی کرایه رو دادم و فرار کردم.
  تازه گواهینامه گرفته بودم که یه روز صبح زود 
با مامــان و  بابام تــو ماشــین بودیم و بابــام راننده 
بود. گرم صحبــت بودیم کــه بابام یــک خروجی 
رو اشــتباهی رد کرد. بعــدش به من گفــت تو بیا 
پشــت فرمون بشــین، من پیاده می شم و حواسم 

هســت و  بهت فرمون می دم تا برگردیم و لازم 
نباشــه بریم دور بزنیم... خلاصــه بابام پیاده 
شد و با دست داشت به من اشاره می کرد که 
آروم دنده عقب بگیرم که یهو اون لحظه همه 

چی رو قاطــی کردم و با ســرعت دنده عقب 
گرفتم و نزدیک بود که بزنــم به بابام! از یک 

میلی متــری کنــار پاش رد 
شــدم، خــدا را شــکر. اون 

موقع همین طور که جیغ مــی زدم که وای زدم به 
بابــام و ... ، بابام از روی زمین لنــگان لنگان بلند 
شــد و به ســمت ماشــین اومد و گفت کــه دخترم 
پاشو برو اون طرف، نمی خواد تو رانندگی کنی! 
خلاصه اولش کلی ترسیدم اما بعدش با مامان و 
بابام کلی خندیدیم و این سوتی من هم خاطره ای 
شــد. البته این روزها رانندگیم خیلی خوب شده 

ولی راستش اولش، واقعا استرس داشتم.
  چند ســال پیــش مادربزرگم فوت 
شده بود و براش تو مسجد مراسم 
گرفته بودیم و خواهرم مســئول 
پذیرایی شده بود و حسابی رفته 
بود توی حــس که یکهــو ظرف 
خرمــا رو  برداشــت و  رفــت جلو 
عمه بزرگم و گفت، خرماجون، 
بفرمایید عمه. عمه ام چند ثانیه 

هنگ کرده بوده بنده خدا!

پسری 21 ساله ام. به تازگی و به صورت پاره وقت، مشغول کار شدم. عاشق دختری 36 ساله شدم. بدون او زندگی برایم 
معنا ندارد اما الان شرایط ازدواج ندارم و نمی توانم موضوع را با خانواده ام در میان بگذارم. در این بین،دختر مورد علاقه ام 
هر روز تهدیدم می کند که اگر با او ازدواج نکنم، آبرویم را می برد.  نمی دانم اگر پدر و مادرم بفهمند، چه خواهد شد. چه کنم؟

 این تجربه ای آشنا برای بسیاری از ماست؛ کالایی را 
می بینیم، احساس می کنیم آن را به شدت می خواهیم. 
همزمان به خودمان دلداری می دهیم که بعد از تهیه آن 
کالا، زندگی شیرین خواهد شد اما بعد از تهیه آن در 
بسیاری از مواقع، لذتی که انتظارش را داشتیم، سراغ ما نمی آید اما چرا 
وسایلی که این قدر آن ها را »می خواستیم« نمی توانند منبع لذت بردن 

در زندگی ما شوند؟

بانوان

   از نیاز به قهوه تا لذت بردن از نوشیدن آن
به تازگی نتایج مطالعه ای از محققان آلمانی منتشر شده است که می تواند به 
ما کمک کند تا بفهمیم چرا تهیه کالاهایی که آن ها را می خواســتیم، همیشه 
باعث لذت نمی شوند؟ این مطالعه با محوریت مصرف قهوه انجام شده است. 
شــرکت کنندگان در این مطالعه به دو دسته تقسیم شــده بودند؛ افرادی که 
قهوه زیــاد مصرف می کردنــد و گروهی که کم یــا گاهی اوقــات قهوه مصرف 
می کردند. بســیاری از افراد تصور می کنند، دلیل استفاده زیاد از محصولی 
چون قهوه، لذت بخش بودن مصرف آن است اما در این مطالعه مشخص شد 
گروه اولی که قهوه زیاد مصرف می کردند، هر چند احســاس نیاز شدیدی به 
مصرف قهوه داشتند اما بعد از نوشیدن قهوه، میزان لذتی که تجربه می کردند 

با گروه دیگر تفاوت معناداری ندارد.

   تفکیکی که غالب اوقات دیده نمی شود

این مطالعه بــه عنوان یکــی از اولین مطالعات در این زمینه، توانســته  اســت 
تفاوت بین »نیاز داشتن و خواستن« با »لذت بردن« را در انتخاب های روزمره 
ما نشان دهد. شاید این موضوع به نظر بی اهمیت باشد اما پیش از این برخی 
مطالعات تایید کرده بودند که واکنش مغز ما به موضوعی که آن را می خواهیم 
در مقایسه با موضوعی که از آن لذت می بریم، یکی نیست. هورمون »دوپامین« 
که باعث ایجاد احســاس لذت می شــود، در زمانی که چیزی را می خواهیم، 
ترشح نمی شود اما جدای از موضوع قهوه، آیا تفکیک موضوع خواستن و لذت 

بردن درباره موضوعات دیگر هم قابل تعمیم است؟

   در هر موضوعی انتظار لذت را نداشته باشید

هرچند بررسی ها در این زمینه محدود است اما می توان ادعا کرد که احتمالا 
درباره برخی موضوعات دیگر هم شرایط مشابه است. به عنوان مثال احساس 
نیاز شــدید برای خریدن کالاهایی خاص تحت تاثیر تبلیغات کــه به ما تلقین 
می کند زندگــی ما بدون آن هــا چیزی کم دارد. مــوردی که بســیاری از ما به 
تجربه دیده  ایم، به رغم میل شدیدی که برای رسیدن به خواسته خود در ابتدا 
داشتیم، بعد از رسیدن به آن، خبری از لذت عمیقی که دوست داشتیم تجربه 

کنیم، نبوده است.

مسیر متفاوت خواستن از لذت بردن
چرا بعد از رسیدن به چیزی که تصور می کردیم با به دست آوردنش 

زندگی مان شیرین می شود، لذتی  که انتظارش را داشتیم، سراغ ما نمی آید؟

digest.bps.org.uk و theguardian.com:نرگس عزیزی |    روزنامه نگار   منابع

 از دنیای 
روان شناسی 

خاطره های بامزه خانومانه
اگر مخاطب همیشگی ستون بانوان باشید، می دانید که هر از گاهی در همین ستون از خاطره های 
بامزه خانم ها می نویسیم. در خور ذکر است که شما هم می توانید خاطره های بامزه و تجربه های 
شیرینی را که در زندگی برای تان پیش آمده، در تلگرام به شماره 09354394576 بفرستید تا 

در ستون بانوان به نام خودتان چاپ کنیم.
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اگر حین رانندگی همزمان پدال گاز و ترمز را با هم 

فشار دهید چه می شود؟ این همان بلایی است که 

بدون اعتماد به نفس سر مهارت های شما می آید


