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* از بیــن عکــس هرم‌های چــاپ شــده در صفحه اول 
زندگی‌سلام، هرم خورشید در مکزیک از همه خاص‌تر 
و جالب‌تر بود. هرم رم در ایتالیا هم که وسط شهر بود، 
خوب بود ولی زیگورات چغازنبیل که در ایران هست، 

داره نابود می شه. ظاهرا هیچی ازش نمونده!
* پیامــک مــردی کــه در ســتون اتاق‌مشــاوره صفحه 
خانواده چاپ شده و گفته: »برایم سوال است آیا کسی 
یا کســانی خانمم را فریب دادند؟« گنگ بود و متوجه 

منظورش نشدم. هر سوالی را چاپ نکنید.
* تصویر غذای »کاسترول شلغم« که در صفحه سلامت 

چاپ شده، بیشتر شبیه ترکیب تخم‌مرغ با موز بود!
* صفحــه اول زندگی‌ســام بــرای پــر کــردن اوقات 
فراغت‌مــون در روزهایی که مجبوریــم همش تو خونه 
باشیم، عالیه و مطالب خوبی داره. مثلا همین مطلب 

هرم‌های عجیب رو در کنار خانواده با هم خواندیم.
* چرا پاسخ به سوالات مردم در صفحه سلامت، چند 

وقتی است که چاپ نمی‌شود؟
* محــوری صفحه خانواده نکات بســیار مهــم تربیتی 
داشت که با مثال به خوبی برای والدین جوان توضیح 
داده شده بود. برای تنبیه اصولی فرزندان امروزی هم 

مطلبی چاپ کنین.
* زندگی سلامی‌ها، لطفا برای شفای پدربزرگم که دو 
هفته است به کرونا مبتلا شده و حالش خوب نیست و 
همه بیماران کرونایی، یک حمد بخونین. التماس دعا.
شاپورزاده �

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز خرید کلاه زمستانی

قرار و مدار

بیشتر فصل پاییز هم گذشت 
و هــوا کم کم داره ســرد و 
سردتر میشه. امسال باید 
خیلی بیشــتر مراقب 
باشــین تــا ســرما 
نخورین. اگر کلاه 
زمستونی ندارین، 
هرچه زودتر بخرین.

در پاســخ بــه ســوال تان باید گفت 
مهم تریــن شــرط موفقیــت در هر 
کاری داشــتن ثبات قــدم، انگیزه 
کافــی و تــاش و پشــتکار اســت. 
بایــد بدانید بدون داشــتن برنامه و هدف مشــخص 
نمی توان موفق شد و برای موفقیت انگیزه پیدا کرد. 
شما باید در اولین قدم، اهداف کوچکی را برای خود 
طراحی و خود را ملــزم به اجــرای آن اهداف کنید. 

پیشنهاد می شود برای شروع در پایان هر روز، نحوه 
عملکرد خود را ارزیابی و با شناســایی نقاط ضعف و 
قدرت خود، سعی کنید نقاط ضعف را برطرف و نقاط 

قوت را تقویت کنید.

کارهای نیمه تمام را تمام کنید
برای از بین بردن این خصوصیت اخلاقی که کارها 
را نیمــه تمام رهــا می کنید، پیشــنهاد می شــود در 
زمان مشــخصی یک کار را به اتمام برســانید سپس 
به ســراغ بقیه کارها بروید. به طور مثال اگر کلاس 

ورزش می روید، یک دوره آن را تــا انتها ادامه دهید 
و پس از آن به فعالیت جدیــدی بپردازید و در کلاس 

فوق برنامه دیگری ثبت‌نام کنید.

مثبت‌نگر شوید
در پایان باید گفت برای رســیدن بــه موفقیت، باید 
افــکار منفــی گذشــته را کنــار بگذارید و بــا تعیین 
هدفــی مشــخص، مســیری همــوار را بــرای آینده 
در نظــر بگیریــد و بدانید افراد بســیاری با شــرایط 
مشابه شما در اثر تلاش و پشــتکار به موفقیت های 
چشــمگیری دســت یافته اند. داشــتن افکار منفی 
دربــاره خودتان و تکــرار مــدام جملاتــی همچون 
»نمی‌توانم خوب درس بخوانــم« و »نمی‌توانم هیچ 
کاری را تا پایان انجام دهم«، نتیجه ای جز شکست 

برای تان نخواهد داشت.

فرزانه عطاران |    مشاور تحصیلی

مشاوره 
تحصیلی

پشت کنکوری‌ام اما نمره پشتکارم صفر است!

آمادگی فرزند را بررسی کنید
بیشتر بچه‌ها از یادگیری درباره آداب رفتن به سرویس 
بهداشــتی  هیجان‌زده هســتند. چندین بــار او را به 
سرویس بهداشــتی ببرید و به صورت شماتیک به  او 
نشان دهید که افراد بزرگ چه کاری انجام می‌دهند. 
هنگامی کــه کودک شــما علایــم آمادگی را نشــان 
می‌دهد، با هم به یک فروشــگاه برویــد و لباس زیر با 
شخصیت‌های مورد علاقه کودک را برایش خریداری 
کنید. خرید لباس زیر با شخصیت‌های مورد علاقه 
کودکان  روشــی سرگرم کننده اســت که می توانید  

آن‌ها را   هیجان‌زده کنید.

آخر هفته زمان مناسب برای  این کار
برای از پوشــک گرفتن فرزند خود به سه روز متوالی 
ماندن در خانه نیاز خواهید داشــت. برای مادرهای 

شاغل، این روش بهتر اســت طی روزهای آخر هفته 
انجام شود. از لحاظ ذهنی خود را برای گذراندن وقت 
زیادی با فرزند خود آماده کنید. با آن‌ها سرگرم شوید.

روز اول از پوشک گرفتن کودک
وقتی کودک شما از خواب بیدار می‌شود، پوشک او 
را باز کنید. بگذارید کودک شــما حداقــل روز اول را 
برهنه بگذراند یا یک دامن یا شلوارک بپوشد کودک 
شما احتمالًا نیاز به استفاده از سرویس بهداشتی  را 
تشــخیص خواهد داد. ممکن است برای دسترسی 
آسان بخواهید لگن آموزشی را در اتاق‌نشیمن قرار 
دهید. این یک انتخاب شــخصی اســت زیرا ممکن 
اســت برخی افراد بخواهند تمام کارهای مربوط به 
سرویس بهداشتی را همان جا انجام دهند. به کودک 
خود یک لیوان بــزرگ آب، آب‌میوه یا شــیر بدهید تا  

مجبور به ادرار کردن شــود. با دقت مراقب علایمی 
باشــید که فرزند شــما را نیازمند رفتن به ســرویس 
بهداشتی نشان می‌دهد. وقتی متوجه نشانه شدید، 
کودک خود را به سرعت به دست شویی ببرید. هر 20 
دقیقه یک بار  کودک خود را به ســرویس بهداشتی 
ببرید. ممکن است بخواهید یک تایمر 20 دقیقه‌ای 
شــنیدنی تنظیم کنید تا کودک شــما بدانــد وقتی 
تایمر خاموش می‌شود، وقت آن است که از سرویس 
بهداشــتی اســتفاده کند. پس از هر بار اســتفاده از 
ســرویس بهداشــتی ، حتما یــک جایــزه کوچک به 
عنوان تشویق برای کودک در نظر بگیرید شکلات، 
برچســب یا هرچیزی که او را مشــتاق کند دوباره به 

دست شویی برود.

روز های دوم  و سوم  از پوشک گرفتن کودک
 روند شما برای روزهای دوم  و سوم از پوشک گرفتن 
کودک اساساً مثل همان روز اول است. برخی افراد 
در هر ســه روز برای تحکیم رونــد در خانه می‌مانند. 
افراد دیگر برای فعالیت‌های کوتاه بعد از ظهر روزهای 
دوم  و سوم  تصمیم می‌گیرند به خارج از خانه بروند. 
انتظار داشته باشید کودکتان شلوارش را خیس کند. 
هنگامی که این اتفاق می افتد، فقط لباس زیر ش را 

عوض کنید و قضیه را  بزرگ نکنید.
برای نوشتن این مطلب از »بیتوته« کمک گرفته شده است

بانوان

 شــیء ‌انگاری؛ خطری برای 

سلامت روان
یکی از مهم‌ترین انتقادهایی که 
در بحث استفاده از زنان به جای 
مانکن‌ مطــرح می‌شــود، تقویت 
دیــدگاه شــیء انــگاری زنــان با 
انجام ایــن کار اســت. تحقیقات 
مطالعــه  روان‌شناســی)مانند 
زیمنســکی و هنینگ، 2007( 

تایید کرده است  که شیء انگاری زنان  عوارضی جدی بر سلامت 
روان آن ها می‌گذارد و می‌تواند باعث تقویت احساس شرم نسبت 
به بدنشان شود  و اضطراب نسبت به ظاهر را  در آن ها ایجاد کند 
و در طولانی مدت احتمال افســردگی زنان را افزایش می‌دهد. 
در کشــور ما هم متاســفانه باید گفت به نظر می‌رسد که موضوع 
شیء‌انگاری زنان رو به افزایش است. در فرهنگ ما البته موضوع 
حجاب مطرح است و خوشبختانه در کنار آن قوانینی وجود دارد 
که استفاده از زنان در تبلیغات را محدود می‌کند تا به این وسیله 
مانع از شــیء‌انگاری زنان شــود. اما آیا این قوانیــن و برخوردها 
می‌تواند با موضوع شیء‌انگاری زنان مقابله کند؟ برای پاسخ به این 
سوال شاید بهتر باشد به دو جریانی که به نظر می‌رسد در تقویت 

شیء‌انگاری زنان نقش دارد، نگاهی بیندازیم.

 توجه به زیبایی از همان سنین پایین
اهمیتی که به ظاهر دختران و زنان داده می‌شود، موضوعی است 
که با شیء‌انگاری زنان ارتباط نزدیکی دارد. متاسفانه این اهمیت 
دادن از همان سنین پایین شروع می‌شود. از زمان و انرژی زیادی 
که گاهی اوقات برای درســت کــردن مــوی دختربچه‌ها صرف 
می‌شود تا پوشاندن لباس‌های عجیب و غریبی که گاهی اوقات 
هیچ تناسبی هم با سن دختربچه‌ها ندارد. در سنین بالاتر هم که 
موضوع جراحی‌های زیبایی‌مختلف و هزینه‌های زیاد در این بخش 

از سوی زنان از موضوعات قابل بحث است.

 رسیدگی به ظاهر به عنوان 

مهارت اصلی
علاوه بــر توجــه زیــاد بــر زیبایی 
ظاهــری، در بســیاری از مواقــع 
توجه به زیبایی به عنوان مهارتی 
مهم در زندگی به دختران معرفی 
می‌شــود. بــه عنــوان مثــال در 
برخی خانواده‌ها با افزایش سن 
دختــران، موضوع رســیدگی به 
ظاهر و به دنبال آن جلب توجه تبدیل به مهارت اصلی برای پیدا 
کردن همسر می‌شــود. از سوی دیگر میان بســیاری از افراد هم 
توصیه‌های مربوط به رسیدگی به ظاهر به عنوان مهارتی که قرار 
اســت با آن کانون خانواده گرم شــود، جایگاه ویــژه‌ای دارد. این 
در وضعیتی اســت که در بســیاری از مواقع موضوع مهارت‌های 
ارتباطی و رشد فردی و ... دختران به کل فراموش می‌شود و وقت 

و هزینه‌ای برای آن صرف نمی‌شود.

 توجه به زیبایی به عنوان راهی برای کسب درآمد
وقتــی از ســن پاییــن روی ظاهر زیبــا داشــتن دختــران تاکید و 
غیرمســتقیم این موضوع بــه عنوان ابــزار اصلی بــرای موفقیت 
در زندگی بــه دختران معرفی می‌شــود، هیچ تعجبــی ندارد که 
استفاده از مهارت »رسیدگی به ظاهر و جلب توجه« برای کسب 
درآمد هم رو به افزایش رود. البته که نشانه این موضوع، استفاده 
از دختری جوان به جای مانکن در یک فروشگاه نیست که موضوع 
افزایش چشمگیر دختران فعال در عرصه مدلینگ هم یکی دیگر 
از نشانه‌های آن است. یادمان باشد نمی‌شود ابزار اصلی دست 
دختران‌مان و راه موفقیت در زندگی را رسیدگی به ظاهر تعریف 
کنیم، از رشد مهارت‌ها و رشد فردی آن ها غافل شویم و بر سر راه 
اشتغال آن‌ها در عرصه‌های دیگر مانع‌تراشی کنیم، سپس انتظار 
داشته باشیم تا در زندگی اجتماعی ،آن‌ها مسیر دیگری را برای 

موفقیت خود انتخاب کنند.

تقویت دیدگاه شیء ‌انگاری زن، ممنوع
استفاده از مانکن زنده خانم از منظر روان‌شناسی هم غلط است و هم آسیب‌زا

 

استفاده تبلیغاتی از یک خانم در ویترین مغازه برای جلب توجه خریداران در سایت‌ها و شبکه‌های اجتماعی بازنشر 
زیادی داشت و مورد توجه قرار گرفت. البته  به گفته رئیس اتاق اصناف مشهد این واحد صنفی تذکر  جدی گرفته  
و البته صاحب مانتو فروشی هم در واکنش به انتشار خبر استفاده از مانکن زنده در فروشگاهش گفته: »یکی از 
همکاران فروشگاه با انتشار عکسی در صفحه شخصی خودش و نه در صفحه و کانال‌های رسمی فروشگاه این 
شائبه را به وجود آورده است که فروشگاه ما از مانکن زنده استفاده می‌کند و این در صورتی است که این گونه نیست. ما به‌هیچ وجه 
از مانکن زنده استفاده نکردیم)منبع خبر: فارس(. اما چرا استفاده از زنان برای چنین انگیزه‌هایی غلط است و چرا به نظر می‌رسد 

استفاده از چنین روشی، شاید در آینده باز هم مورد استفاده قرار گیرد؟

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره

شبکه های 
اجتماعی 

 از پوشک گرفتن کودک در 3 روز

یکی از نگرانی‌های مادرها از پوشک گرفتن کودک است. برای بعضی از کودکان به دلیل برخورد اشتباه 
یا انتخاب زمان نامناسب این روند خیلی زمان می‌برد یا مادر با شکست مواجه می‌شود. معمولا مادرها 
دست کم چند ماه به این موضوع و همه سختی‌های مربوط به آن فکر می‌کنند. در این مطلب با چند نکته 

آموزشی ساده می‌خواهیم این نگرانی را برطرف کنیم.

مارال مرادی 

در کنکور امســال، نتیجه قابل‌قبولی نگرفتم و خیلی ناراحتم. کلا آدمی هســتم که نمره 
پشتکارم صفر است و همه چیز را نیمه کاره رها می‌کنم. مثلا ورزش بدن سازی را دوست 
دارم اما درست و حسابی پیگیرش نمی‌شوم. کلا هیچ کاری را کامل و تا آخر انجام نمی‌دهم. 

این عادت آزارم می‌دهد. راه‌حل پیشنهادیتان چیست؟
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هر یــک از دو طــرف بــرای جــواب دادن بــه این 1 انتظارات از همسر؟
سوال، در واقع باید بدانند که چه نقش‌هایی برای همسر 
آینده‌شان متصور هســتند. به طور مثال، از نظر شما چه 
مقدار شراکت در کارهای خانه قابل قبول است؟ چقدر 

هر دو به بحث همکاری در تامیــن مخارج معتقدید؟ چه 
میزان رفــت و آمد خانوادگی با خانواده هــر دو طرف یا با 
دوستان‌تان را انتظار دارید؟ انتظارتان از تعهد چیست؟ 
انتظارتــان از یــک رابطه صمیمی چیســت؟ بــه عبارت 
دیگر طرف مقابل‌تــان باید چــه کار کند که از نظر شــما 

متعهد خطاب شود یا چه جور رابطه‌ای را رابطه صمیمی 
می‌داند؟ پاســخ به این ســوالات و روشــن شدن‌شان در 
جلسات خواستگاری، کمک زیادی به دخترها و پسرها 
در انتخاب اصولی‌تر همسر می‌کند. انتخابی که بر اساس 

شناخت قابل قبولی از وظایف به وقوع می‌پیوندد.

وقتی ناراحت هستم، ناراحتی‌ام را چگونه بیان 2 چگونگی بروز احساسات؟
می‌کنم؟ وقتی عصبانی هستم چطور؟ وقتی خوشحالم 
چی؟ اگر از کسی چیزی بخواهم، چگونه بیان می‌کنم؟ 
بهتر اســت برای تک تک ایــن مباحث، مثالــی از آخرین 
باری که ناراحت یا عصبانی شــدید بزنید یا شــدیدترین 
حالــت ناراحتی یــا خوشــحالی و اقداماتی را کــه انجام 
دادید در ذهن‌تان مرور کنید. مثالی برای خودتان بزنید 
از وقت‌هایی که در زندگی دچار مشــکل شدید و ببینید 
چطور آن را حل کردید؟ سعی کنید مثال‌های شما تنوعی 
از موقعیت‌های شغلی، تحصیلی، خانوادگی و اجتماعی 
را دربرگیرد. ســپس همــه این ســوالات را در جلســات 
خواستگاری مطرح کنید و از او بخواهید که مانند شما با 

مثال‌هایی عینی، پاسخ دهد.

شــاید این ســوال پیش پــا افتــاده به نظر برســد 3 سرگرمی‌های مورد علاقه؟
اما بســیار مهم اســت کــه مــا در اوقــات فراغــت بتوانیم 
با همســرمان از تفریح مشــترکی لــذت ببریم یــا تفریح 
همسرمان برای ما عذاب‌آور نباشــد. برای مثال اگر من 
در روز تعطیل ترجیح بدهــم در خانه بمانــم و با خواندن 
کتاب یا دیدن فیلم روز را سپری کنم در حالی که همسرم 
ترجیح بدهد تمام روز تعطیل را در بیرون از خانه بگذراند، 
چــه اتفاقــی می‌افتد؟ بــه همین دلیــل خوب اســت که 
این تفاوت‌های احتمالــی را از قبل بدانیــم و برای آن‌ها 
برنامه‌ریزی کنیم. اگر همســرمان عــادت دارد در هفته 
روزی را به تفریح با دوستانش اختصاص بدهد، بهتر است 
قبل از ازدواج این را بدانیم که بعدها باعث اختلاف نشود.

آیا برای فرار از تنهایی ازدواج می‌کنم؟ آیا بچه‌دار 4 هدف از ازدواج؟
شــدن برای من یک هدف اســت؟ آیا نیاز عاطفی شدید 
دارم؟ آیا شرایطی در خانواده دارم که می‌خواهم از آن‌ها 
فرار کنم؟ آیا انگیزه مالی دارم؟ در پاسخ به این سوال‌ها، 
یادمان باشد که اگر اهداف ما از ازدواج با طرف مقابل‌مان 
تناسب نداشته باشد، می‌تواند باعث ایجاد مشکل شود و 
همین‌طور اگر هرکدام از ما تنها یک هدف را برای ازدواج 
ذکر کردیم ایــن می‌تواند زنگ خطری بــرای رابطه‌مان 
باشد چون اگر مســیر ازدواج به این سمت پیش برود که 
آن یک هدف برآورده نشــود، ازدواج ما را تحت تاثیر قرار 
می‌دهد. اهدافی که پنج سال بعد از ازدواج در نظر دارم، 
به آن‌ها برســم چیســت؟ آیا وقتی بــه این ســوال جواب 
می‌دهیم، صرفــا روی اهداف فردی مانند ترفیع شــغل 
و اهداف مالی تمرکز می‌کنیم؟ اگر پاســخ‌تان این‌گونه 

است، این موضوع هم یک زنگ خطر محسوب می‌شود.

 حالا نوبت ارزیابی خواستگارتان است
بعــد از مطالعه ســوالات، نوبــت بــه ارزیابی طــرف مقابل 
می‌رســد. خصوصیات مثبت و منفی که از خواســتگارتان 
در این مذاکرات دیده‌اید، بنویســید. یادمان نرود که همه 
ما مجموعه‌ای از نقاط قوت و ضعف هســتیم. بنابراین اگر 
خواستگارتان از نظر شما هیچ نقطه منفی ندارد، احتمالا 
علتش این اســت که یا شناخت شــما از وی کامل نیست یا 
عشق کورتان کرده است. توجه داشته باشید اگر نقاط منفی 
طرف مقابل را نبینیم و زندگی‌مشترک را شروع کنیم، بعد از 
ازدواج به خودمان می‌آییم و با نقاط ضعفی مواجه می‌شویم 
که قبــل از ازدواج نــه تنها آن‌هــا را ندیده‌ایم کــه فکری هم 
برای‌شان نکرده‌ایم. سپس با جملاتی مانند این‌که »تو عوض 
شدی!« از طرف یکی از زوج‌ها مواجه می شویم و این ماجرا 

خیلی زود رابطه ما را دچار مشکل خواهد کرد.

یکی از رایج‌ترین دغدغه‌های دخترها و پسرهای دم‌بخت، شناخت طرف‌مقابل است. هدفی که  
این روزها دستیابی به آن نسبت به گذشته، سخت‌تر به نظر می‌رسد. همچنین واضح است هر 
قدر برای ازدواج و ورود به زندگی‌مشترک، آمادگی بیشتری داشته باشیم و به شناخت بهتری 
از طرف مقابل‌مان برسیم، شانس خوشبختی‌مان در این مسیر بیشتر خواهد بود. در ادامه چهار 
سوال مطرح می‌شود که در قدم اول باید خودتان به آن‌ها پاسخ دهید و سپس در یکی از جلسات خواستگاری 
از طرف مقابل‌تان بخواهید که دو نفری به این سوالات در حضور هم جواب بدهید. توجه داشته باشید که جواب 
دادن به بعضی از این ســوالات، نیاز به فکر کردن دارد بنابراین اگر در لحظه پاسخی برای آن‌ها نداشتید یا 
پاسخی به ذهن‌تان نرسید، نگران نشوید و در اولین فرصت به دنبال یافتن پاسخی برای آن سوال باشید. بهتر 
است که در جواب دادن به این سوال‌ها، مثال‌هایی واقعی از زندگی‌تان بزنید یعنی اتفاقاتی که قبلا یا هم‌اکنون 

در زندگی‌تان می‌افتد تا پاسخ‌تان واقعی‌تر باشد.

مشاوره 
ازدواج

نگار مظلوم‌حسینی| دانشجوی دکترای روان‌شناسی بالینی

ارزیابی خود و خواستگار با 4 سوال
 آشنایی با موضوعاتی که دخترها و پسرهای دم‌بخت باید نظرشان را 

درباره آن‌ها در مراسم خواستگاری به طرف مقابل بگویند


