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*درباره آگهی سلبریتی ها درست نوشتید. 
مردم گاهی گول می خورند و فکر می کنند 
هرچه آدم معروف ها تبلیغ می کنند، درست 

است.
*واقعا حمــام یخ برای ســامت بــدن مفید 
اســت؟ من فکر می کردم این کار شــوخی و 
مجتبایی سرکاری است! �

*لطفا درباره آبله مرغان هم بنویسید. انگار 
همه گیر شده و دارد دسته دسته کودکان را 

درگیر می کند. با تشکر
*روح دکتر شیخ شاد. پدر و مادر من هم بیمار 
ایشان بودند و چه خاطراتی از ایشان و رفتار و 
فالیزیان شخصیت شان تعریف می کنند. �
*ســام. کاش در صفحــه ســرگرمی، مدل 
نقاشــی بــرای رنــگ آمیزی مــا بچه هــا هم 

بذارین. مرسی.
*ما اول خانه دار بشویم، برای چیدمان همه 
آق امیر عمرش تصمیم خواهیم گرفت! �

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مخاطب گرامی، معمولا 
دارنــد  دوســت  زنــان 
همــواره دربــاره ظاهر و 
طــرز لبــاس پوشــیدن 
شوهرشان اظهارنظر کنند و همسرشان هم 
به نظر آن‌ها اهمیت دهد؛ در حالی که مردان 
دوست دارند همسرشان آن‌ها را همان‌طور 
که هست، بپذیرد و بر سر لباس پوشیدن و ... 
وی را مواخذه نکند. به این ترتیب این قضیه 
ممکن اســت باعــث ناخشــنودی و ناکامی 
در ارتباط شــود. در ادامه چند پیشــنهاد به 
شــما دارم تا ضمن احترام گذاشتن به نظر 
و عقیــده شــوهرتان، او را ترغیــب به خوش 

لباسی و آراستگی کنید.

نامناســب بــودن لباس‌هایــش را به او 
نشان دهید

اگر لباس‌های شــوهرتان کهنه و رنگ و رو 

رفته شــده، هیچ‌گاه بدون اجــازه او، آن‎ها 
را دور نریزید. می‌توانید چنــد تا از بدترین 
لباس‌هــای شــوهرتان را انتخــاب کنید و 
کهنگی و چرک مردگی یقه و نامرتب بودن 
آن‌ها را نشــانش دهید و توضیــح دهید که 
ایــن لباس‌هــا دیگــر مناســب پوشــیدن او 

نیست.

زمانــی را بــرای خریــد لبــاس بــرای 
شوهرتان در نظر بگیرید

از بیــن خریدهایــی که بــرای خودتــان یا 
فرزندتــان انجــام می‌دهیــد، ســهمی هم 
بــرای شــوهرتان قائــل شــوید. همیشــه 
لازم نیســت او برای خریــد لباس با شــما 
 همــراه باشــد بلکــه در غیــاب وی هــم
 می توانید خودتــان با توجه به ســلیقه‌ای 
که از همسرتان سراغ دارید، برایش لباس 
مناسب تهیه کنید. لباس‌های جدیدی را 

که برایش می‌گیرید، جایگزین لباس‌های 
قدیمی‌تر کنید. به طور مثال اگر شوهرتان 
بــه پیراهــن ســفید علاقــه خاصــی دارد، 
پیراهن ســفید قدیمی او را با لباس سفید 
جدیدی که برایش تهیه کرده‌اید، تعویض 
کنید. اگر ملاحظه می‌کنید همسرتان به 
تمیزی لباس‌هایش زیــاد توجه نمی‌کند، 
گاهــی خودتــان    لباس‌هــای تمیــز و اتــو 
کشــیده را جایگزیــن لباس‌هــای نامرتب 

کنید.

دنبال تغییرات یکهویی نباشید
وقتی شــوهرتان بــرای رفتن بــه مهمانی، 
لبــاس تمیــز و مرتب خــود را پوشــید، به او 
بگویید که چقدر جذاب‌تر بــه نظر می‌آید و 
شما چقدر ظاهر جدیدش را دوست دارید و 
از توجه او به دلیل اهمیت به ظاهر و کیفیت 
لباس پوشــیدنش تشــکر کنیــد. فراموش 
نکنید تشــویق کــردن حتمــا تکــرار رفتار 
را به دنبــال خواهد داشــت. اگــر خواهان 
ایجاد تغییر و تنوع در طرز لباس پوشــیدن 
همسرتان هستید، لازم است این تغییرات 
را آرام آرام ایجاد کنید؛ نه این که به یک‎باره 

سعی کنید تغییرش دهید.

خانمی هستم که شوهرم به ظاهرش توجه نمی‌کند و من از این موضوع ناراضی 
هستم. چندین بار به او گفتم که لباس شیک و مرتب بپوش، عطر بزن، خوش‌تیپ 

باش و ... اما هیچ اهمیتی نمی‌دهد. من 27 ساله هستم و شوهرم 29. چه کنم؟

به شوهرم می‌گویم خوش‌تیپ باش اما اهمیت نمی‌دهد

فریبا البرز  | ‌   کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

نکته ها

۸ ترفند عالی برای 
افزایش اعتمادبه‌نفس 

در محل کار
�
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مشاوره 
زوجین

 دوران جوانی یک دوره گذاری تدریجی از نوجوانی به بزرگ‎سالی و از مهم‌ترین و پیچیده‌ترین مراحل 
زندگی افراد است. تغییر و تحول حالات، تعارض‌ها، خواسته‌ها، موضع‌گیری‌ها، حساسیت‌ها، عاطفی 
بودن‌، نوسان بین وابستگی و استقلال موجب شده است که روان‌شناسان این مرحله از حیات را مرحله‌ 
بحرانی معرفی کنند. از طرفی این دوران باتوجه به قدرت و نیــروی جوانی، فرصتی بزرگ و طلایی در 
زندگی برای حرکت به سمت موفقیت است. دوره جوانی مدت زمانی شکوهمند، پر اوج و بی‌بازگشت است و در آن نداشتن 
آگاهی و تجربه کافی، شتاب‌زدگی، خودشیفتگی و غرور با ویژگی‌های امیدواری، حق‌طلبی، استقلال‌یابی و عطوفت درهم 
تنیده شده است. امروز به مناسبت میلاد حضرت علی‌اکبر)ع(، روز جوان نام‌گذاری شده است و در ادامه توصیه‌هایی به 

جوانان داریم که چطور از شور و هیجان بالای این دوره از زندگی، بیشترین بهره را ببرند.
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دکتر محمد ثوابی    | ‌  متخصص روان‌شناسی و استاد دانشگاه

ترفندهای بهره‌بر‌داری از شور جوانی
روز جوان فرصت خوبی است تا به نیازهای جوانان از منظر روان‌شناسی اشاره کنیم و این‎که چطور 

از شور و شوق این دوره از زندگی نهایت استفاده را ببرند

 چند توصیه به جوانان برای سود بردن از شور جوانی

در دام ناامیدی نیفتید| دوره جوانی سرشار از امید، 1
روحیه، شــور و شــوق و تکاپو اســت. لازم اســت در این 
دوره، امید خــود را حفظ کنیــد و حتــی آن را افزایش دهید. 
مراقب باشــید که در اثر بحران‌های زندگــی در این دوره که 
ممکن اســت برای همه پیش بیایــد، دچار ناامیدی نشــوید. 
ناامیدی یکی از دلایل اصلی ابتلا به افســردگی است که در 

صورت تقویت آن، دچار این اختلال خواهید شد.

پایــداری عاطفــی و رشــد شــخصیت| مراقبــت از 2
ســامت روانی مانند مراقبت از بهداشــت و ســامت 
جســمانی، مستلزم آن اســت که مســئولیت آن‌ها را شخصا 
برعهده بگیرید و با کســب مهارت‌های مناسبی که پایداری 
عاطفی و رشــد شــخصیت را امکان‌پذیر می‌ســازد، بتوانید 
تعارض‌ها و فشــارهای زندگی را شناســایی کنید و بر آن‌ها 

چیره شوید.

مشورت‌گرفتن به‌خصوص برای انتخاب‌های مهم| 3 
تصمیم‌گیری‌هــای مهــم و 3 انتخــاب سرنوشت‌ســاز 
یعنی تحصیــل، انتخاب شــغل و ازدواج در ایــن دوره اتفاق 
می‌افتد و هــر انتخاب نیاز بــه مطالعه و مشــورت دارد. پس 
در انتخاب‌های مهم از افراد باتجربه و متخصصان مشــاوره 

کمک بگیرید.

داشــتن برنامه بــرای آینــده| بپذیریــد که ایــن دوره، 4 
فرصتی ویژه و بازگشت‎ناپذیر اســت. بنابراین در کنار 
آرامش، تلاش، پشــتکار و فعالیت وافر شــما را بــه هدف‌تان 
ســوق می‌دهــد. همچنین داشــتن برنامــه و طراحی مســیر 

زندگی برای رسیدن به اهداف بسیار مهم است.

از تلاش‌تان لذت ببرید| هیچ موفقیتی، هیچ مدرکی و 5  
هیچ درآمد هنگفتی در نهایت مانع از احساس پوچی و 
بی‎معنا بودن زندگی نخواهد شد،  فقط و فقط خشنود بودن 
و رضایت از تلاش خود مهم است و بس. نتیجه هیچ کاری در 
کنترل ما نیست چراکه دیگران هم روی آن تاثیر می‌گذارند، 
شــرایط اقتصــادی و سیاســی کشــور در بحــث کار و درآمد، 
روحیات و ســبک تربیتی طرف مقابــل در ازدواج همه و همه 
در نتیجه نهایی موثر اســت؛ پس مهم‌ترین موضوع رضایت از 
تلاش خودمان اســت. ما تلاش‌مان را خواهیــم کرد و نتیجه 
را به خداونــد واگذار می‌کنیم. آن وقت اســت که موفقیت در 

انتظارمان خواهد بود.

بــا خودتان مهربــان باشــید| هــر لحظــه از خودتان، 6 
احســاس‌تان و افکارتــان مراقبــت کنیــد. بســیاری از 
رنجش‌ها، غم‌ها و از دست‌دادن‌ها گذرا و قابل جبران است. 
مهم این اســت که آن‌ها را شناســایی کنیــد و کمک حرفه‌ای 
بگیرید. در این دوره از زندگی باید با خودتان مهربان باشید و 

از روابط پرخطر و روابط اجتماعی ناپایدار دوری کنید.

 مروری بر نیازهای دوره جوانی

در این دوران از زندگی، یکسری نیازهای مهم وجود دارد که 
جوانان باید آگاهی‌های لازم را درباره‌شان داشته باشند. این 

نیازها عبارت‎اند از:
نیاز به صمیمیت| اریکســون، نظریه‌پرداز معروف، این دوره 
را دوره صمیمیت در مقابل کناره‌جویی تعریف می‌کند. یکی 
از ویژگی‌های دوره جوانی، نیاز به صمیمیت و برقرای رابطه 
است. بر اساس همین ویژگی، ازدواج و تشکیل خانواده به این 

نیاز اساسی پاسخ می‌دهد.
نیازهــای جســمی| تامیــن نیازهــای جســمی ایــن دوران 
تامین‌کننده شرایط آسایش، سلامت و بهداشت جسمی جوان 
است. بنابراین توجه به وضعیت جسمانی در این دوران حائز 

اهمیت است اما معمولا مورد غفلت جوانان قرار می‌گیرد.

نیازهای روانی و اجتماعی| حس استقلال‌طلبی هم در این 
دوران در امتــداد شــروع آن در نوجوانی و کودکــی، کامل‌تر 
می‌شود؛ یعنی فرد در خلال دوران رشد خود از لحاظ نیاز به 
استقلال متکامل‌تر می‌شــود. بنابراین در صدد برآوردن این 

نیاز خود برمی‌آید.
نیاز به کســب هویت| ایــن نیاز از دیگــر ویژگی‌هــای دوران 
جوانی اســت که ســایر نیازهای او را تحت پوشــش خود قرار 
می‌دهد. فرد با شروع فعالیت در یک شــغل، احساس هویت 
خود را شــکل می‌دهد و نیاز استقلال‌طلبی خود را هم تامین 

می‌کند.
و نیازهــای دیگر| نیاز به آســایش و ســامت اجتماعــی، نیاز 
به دریافت آگاهی و اطلاعات به ســبب کمبود تجربــه و ... در 

جوانی هم از اهمیت خاصی برخوردار است.

محوری

1- میز کارتان را مرتب و زیبا کنید
2- آراسته و خوش تیپ باشید

3- منظم و سروقت باشید
4- از تشکرکردن فراری نباشید

5- از عذرخواهــی بی‌دلیــل اجتنــاب 
کنید

6- کم اما گزیده حرف بزنید
7- رقابت سالم داشته باشید

8- از انتقاد استقبال کنید

اتاق مشاوره

عبــدا... بــن ابراهیم غفــارى روایــت می‌کنــد: تنگدســت بــودم و روزگارم به ســختى 
م‌ىگذشــت. یکى از طلبکارهایم براى گرفتن پولش مرا در فشار گذاشته بود. به طرف 
»صریا« حرکت کــردم تا امام رضا)ع( را ببینم. م‌ىخواســتم خواهش کنم که وســاطت 
کنند از او بخواهند که مدتى صبر کند. زمانى که به خدمت امام رسیدم، مشغول صرف 
غذا بودند. مرا هم دعــوت کرد تا چند لقمــه‌اى بخورم. بعد از غذا، از هر درى ســخن به 
میان آمد و مــن فراموش کردم که اصــا به چه منظورى بــه صریا آمده بــودم. مدتى که 
گذشت، حضرت رضا)ع( اشاره کردند که گوشه سجاده‌اى را که در کنارم بود بلند کنم. 
زیر سجاده سیصد و چهل دینار بود. نوشــته‌اى هم کنار پول‌ها قرار داشت. یک روى آن 
نوشــته بود: »لا اله الا ا...، محمد رســول ا...، على ولى ا...«.و در طرف دیگر آن هم این 
جملات را خواندم: »ما تو را فراموش نکرده‌ایم. با این پول قرضت را بپرداز! بقیه‌اش هم 

خرجى خانواده‌ات است.«
داستان هایی از سیرت حضرت امام رضا)ع(، گردآوری حسن نجفی، وبسایت راسخون

 امام رضا)ع( کسی را فراموش نمی‌کند

چهارشنبه های امام رضایی )ع(

 برای خیلی از زوج‌ها این ســوال وجود دارد که چرا مثل روزهای اول ازدواج حس 
و حال عاشــقانه‌ای ندارند؟ البته این موضوع می‌تواند دلایل زیادی داشته باشد که 
متناسب با رابطه هر زوج و شرایط زندگی‌شان متفاوت است. اما علت بخشی از این 
ماجرا به »دوپامین« برمی‌گردد. دوپامین یک پیام‌رسان عصبی است که خیلی‌ها به 
آن »هورمون شادی و لذت« هم می‌گویند. اما دوپامین چه نقشی در داستان فروکش 

کردن عشق و احساس زوج‌ها دارد؟  

چرا شور و عشق اول ازدواج، بعدها کمرنگ می‌شود؟  
از دنیای روان شناسی�

 دوپامین درد و درمان است
بخــش زیــادی از احساســات مــا ناشــی 
از دوپامیــن اســت. این‌کــه دوپامیــن چه 
عملکردی دارد و تحت چه شرایطی ترشح 
می‌شود موضوع مطلب ما نیست. اما نکته 
مهم این اســت که بدانیم دوپامین شیفته 
تجربه‌های جدید و غیرمنتظره اســت و با 
هر کشف، فهم جدید، حل معما، اتفاق تازه 
و... کلی دوپامین در مغز ما ترشح شده که 
باعث ایجاد حس لذت در ما می‌شود. برای 
همین اســت که دوپامین هم درد اســت و 
هم درمان. چون هم لذت ایجاد می‌کند، 
هم وقتی حس خوبی در ما ایجاد می‌کند 
مــا خواهــان تجربه دوبــاره‌اش هســتیم، 
امــا دوپامین بــه تجربه‌های تــازه واکنش 
نشان می‌دهد. در حقیقت از نظر دوپامین 
به‌دســت آوردن مهم‌تر اســت از داشتن و 
حفظ کــردن. بــرای همین ممکن اســت 
ما کلی بازی کنیم تا هر مرحلــه تازه‌ای را 
رد کنیــم اما همین حــس را در یــک بازی 
تکراری نداریم و حتی در پایان از خودمان 

بپرسیم فایده این همه بازی چه بود؟
عواقب این ماجرا چیست؟

عملکرد دوپامین و واکنشش به تجربه‌های 
تازه باعث می‌شود ما مدام چیزهای تازه‌ای 

بخواهیم، برای به‌دست آوردن حس خوب 
و لذت‌بخــش اتفــاق جدیــد توقف‌ناپذیــر 
باشــیم، اما نســبت بــه چیــزی کــه داریم 
بی‌اعتنــا شــویم. دوپامیــن بــه مــا کمــک 
می‌کند دنبال پیشرفت باشیم، از موفقیت 
لذت ببریــم، اما بــه محض رســیدن به آن 
دستاورد مانع از لذت مستمر می‌شود و در 

پی اتفاق بعدی است.
ربط دوپامین به ازدواج 

در روزهای اول ازدواج، یا روزهای منتهی 
به آن، حس خوب و سرخوشی داریم چون 
مدام درگیــر دوپامین هســتیم و لذتی که 
برای ما ایجــاد می‌کنــد. اما وقتــی مدتی 
از زندگــی دو نفــر می‌گذرد حــس جذاب 
و لذت‌بخــش عشــق، جــای خــودش را به 
روتین تکراری زندگی می‌دهد. دوپامین 
هیچ واکنشی به روتین‌ها نشان نمی‌دهد 
و در حالی‌کــه روی بخش‌هــای زیــادی از 
زندگی ما ســایه انداختــه، روزمرگی‌ها را 
ملال‌آور جلوه می‌دهد. اما زوج‌های عاشق 
و باهوش، بــا فعالیت‌های جدید، کارهای 
مشــترک، آموختــن، تفریــح، ورزش و... 
مدام باعث جذب دوپامین بیشتر می‌شوند 
تا روند زندگی مشترک‌شــان تکــراری به 

نظر نرسد.      
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