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قرار و مدار

روز خواندن غزلیات حافظ

به بهانه روز بزرگداشــت حافظ، هر وقت 
روز که بــا بقیه اعضای خانــواده دور هم 
جمع شــدین، دیوان حافظ رو بیارین و از 
بزرگ تر خانواده بخواین چندتا از غزلیات 
معروفش رو براتــون بخونه و 
لذتش رو ببرین. چه بهتر 
که بــرای همــه فال 
حافظ هــم بگیره چون 
اون جوری بیشتر خوش 

می گذره...

 لطافت طبیعت 
در جاشمعی پاییزی!

 بــرای ایجاد کمــی تحــول در دکور منــزل، الزامــاً نباید 
متحمل هزینه زیادی شوید و کلی پول خرج کنید. کافی 
اســت کمی خلاق باشــید و از وســایل دوروبرتان آثاری 
خلق کنید که همه شگفت زده شــوند. ما در این مطلب، 
ایده ای ساده و زیبا برای ساخت جاشمعی پاییزی به شما 

معرفی می کنیم.

   مواد مورد نیاز

شیشــه خالی مربا یا ترشــی، برگ های رنگــی )هرچند 
از برگ مصنوعی هــم می توانید اســتفاده کنید اما بهتر 
است از برگ های پاییزی استفاده کنید(، وازلین، چسب 

حرارتی و نخ کنفی

   مراحل ساخت

توجه داشته باشید ساخت این جاشمعی، کمی کثیف کاری 
دارد اما پس از ســاخت متوجه می شوید ارزش وقتی را که 
برای درست کردنش صرف کرده اید، داشته است. در ادامه 
مراحل ساخت این جاشمعی را به شما آموزش خواهیم داد.

1- ابتدا با وازلین برگ ها را کمی چرب کنید.
2- از چسب حرارتی استفاده کنید تا برگ ها را به شیشه 

مربا بچسبانید.
3- پس از خشک شدن چسب، از نخ کنفی 

برای تزیین استفاده کنید.

   چند نکته مهم

اگر قصد داریــد از برگ های طبیعی 
خشــک  اســتفاده کنیــد، آن هــا را 

بــه کمــک آب مرطــوب کنید تــا حالت 
شکننده  خود را از دست بدهند و به سادگی 

فــرم بگیرند و روند کار شــما را ســاده تر کننــد. هنگام 
چســباندن برگ ها مراقب باشــید برگ مــد نظرتان زیاد 
از لبه  ظرف تــان بالاتر نرود چراکه هنگام روشــن شــدن 
شمع ها باعث سوختن و از بین رفتن برگ مذکور می شود. 

* توضیحات پرونده »تاریک«، رازآلودترین سریال تاریخ، 
خوب بود. واقعا از توضیح خلاصه و جذاب تون ممنون. 

* در صفحه کاناپه و در مطلب نامه هایی که باید بخوانید، 
هیچ کدام شان جذاب نبود. باز آخریش نامه به همسایه ای 
که از صدای گریه نوزاد شاکی بود، بهترک بود. بقیه اش 

اصلا خوب نبود.
* در پرونده »بوی کافور، حس مرگ« و در بخش غســل 
میت، قنوت درســت نیســت بلکه حنوط اســت، 
یعنی به اعضای بدن متوفی که هنگام نماز روی 
خاک قرار می گرفته کافور بمالند. اشــتباه 

خبرنگار بود یا غسال؟ 
ماوشما: همکار ما در پیاده کردن فایل صوتی 

صحبت غسال عزیز دچار اشتباه شده است.
* دارک یک سریال چرت و پرته که واقعا دیدنش، 

وقت انسان را تلف می کنه.
* در صفحه نوجــوان گفتید میــز اردور، جایی اســت که 
خویشتن داری واجب می شود! عمرا خودتان 100 هزار 
تومن پول بدین، بعد نخورید. یا نباید بریم یا اگر رفتیم باید 

بخوریم تا بترکیم!
* کلاغ و طوطــی هــر دو زشــت آفریــده شــدند. طوطی 
اعتراض کرد و زیبا شد اما کلاغ راضی بود به سرنوشت! 
امروز طوطی در قفس وکلاغ آزاد است. پشت هر حادثه ای 
حکمتی است که شاید هرگز متوجه نشوی پس هرگز به 

خداوند نگو چرا؟ برای ستون»ماوشما «زندگی سلام.
* خسته نباشید، خدا خیرتان بده که تغییراتی در صفحه 
آخر زندگی ســلام دادید ولــی خواهش من هنــوز انجام 
نشده، قبل از گران شدن روزنامه، متن های کوتاه عاشقانه 
چاپ می کردید و الان نه. اگر امکان داره باز هم چاپ بشه.
* امیدهــای مــن، محســن جون و محمدرضاجــون، 

تولدتون مبارک.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

   داستان همبرگرهای مجانی چه بود؟

رونالدو در این مصاحبه از روزهــای نوجوانی خودش 
گفته، این که زمانی که تنها 11 یا 12 ساله بوده و دور 
از خانواده در لیســبون فوتبال بازی می کــرده، از نظر 
مالی بسیار تحت فشــار بوده و  برای خرج روزانه خود 
مشکل داشته اســت. او تعریف می کند که در نزدیکی 
ورزشگاه تیم اش که البته محل زندگی او نیز بوده، یک 
رستوران زنجیره ای قرار داشته است. شب ها دیروقت 
او و چند نوجوان دیگر هم تیمی اش به آن جا می رفته و 
ســه نفر از کارکنان خانم رســتوران با هماهنگی مدیر 
به آن ها همبرگــر مجانی می داده انــد. رونالدو در این 
مصاحبه گفته دوست دارد این سه خانم را که تنها نام 
یکی از آن ها را می داند، پیدا کند و به نوعی قدرشناسی 
خودش را به آن ها نشان دهد. به فاصله کوتاهی بعد از 

این مصاحبه، یکی از این خانم ها پیدا شــد. او که 
سال هاست دیگر با این رســتوران همکاری 
نــدارد، از ایــن توجــه رونالــدو خوشــحال و 

هیجان زده شده است.

   رونالدو و یک ویژگی شخصیتی قابل اعتنا

قدرشناســی و در نظــر گرفتــن لطــف 
افراد، ولــو این که مربوط به ســال ها 

روان شناســی  در  باشــد،  قبــل 
مثبت گــرا یکــی از عوامــل موثــر 

بــر احســاس شــادی اســت. در 
واقــع بررســی های مختلــف 
نشــان داده اســت، زمانی که 
افراد محبت و لطــف دیگران 

را فرامــوش نکــرده و در پــی 

قدردانــی کلامی یا عملی بــرای آن رفتارها هســتند، 
احســاس شــادی بیشــتر و عمیق تــری را در زندگــی 
تجربه می کننــد. جالب این کــه در یکی از بررســی ها 
همین که افراد تنهــا روزانه چند خطی حول محور این 
که در زندگی خــود قدرشــناس چه افرادی هســتند، 
می نوشــتند، بعد از چنــد هفته به صورت محسوســی 

احســاس بهتری درباره خود و زندگــی پیدا و نیاز 
کمتری برای دریافت خدمات روان درمانی 

و حمایتی احســاس می کردنــد. درباره 
این کــه رونالدو فــرد موفقــی در حرفه 
خودش است، هیچ کدام از ما تردیدی 
نداریــم. فوتبــال بــازی کــردن در این 

ســطح بــرای چندیــن ســال، 
نیــاز بــه روحیــه ای خــاص 

دارد. رونالــدو نمی توانــد 
ناراحــت،  عصبــی، 

مضطرب، افسرده یا 
خشمگین باشــد و در عین 
حال در زمین بازی عملکردی 
درخشــان از خــود نشــان دهــد. 
واقعیت این اســت که ایــن ویژگی 
قدرشناســی او را می توانیــم یکــی از 
عوامل موثــر در داشــتن آمادگی روانی 
برای حضــور در میادین فوتبــال در نظر 
بگیریم؛ ویژگــی که می توانــد به آرامش 
او کمک کند و البته به احساس شادی و 

رضایت او از زندگی عمق ببخشد.

کریستین رونالدو چندان اهل مصاحبه نیست اما حالا در یکی از معدود مصاحبه های تلویزیونی 
خودش، از روزهای نوجوانی اش گفته و در این بین به نوعی درباره یکی از ویژگی های شخصیتی 
خودش صحبت کرده است؛ ویژگی شخصیتی  که برخی روان شناسان معتقدند اثری ویژه بر 
احساس شادی و البته سلامت روان افراد دارد و طبیعتا باعث موفقیت فرد در حوزه های کاری و 

ارتباطی می شود. شاید به همین دلیل است که گفته می شود او ناخواسته این ویژگی اش را لو داده است!

»کریس« لطف شما را فراموش نمی کند!
»رونالدو« ناخواسته  در مصاحبه تلویزیونی جدیدش، یکی از اصلی ترین رموز 

موفقیت هایش را لو داده است

بانوان

چهره ها 

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره

تــرک شــهر و دیــار بــه خصــوص دوری از خانــواده، برای 1 از احساس تنها شدن تان نترسید!
دانشجویان سال اولی، یک جور سرگردانی ایجاد می کند، 
احساسی که معمولا یک یا دو ماه بیشتر طول نخواهد کشید بنابراین 
در مواجهه با این حالات نترسید. کافی است دلیل این تنهایی را که 
رشد، موفقیت فردی و خانوادگی شماســت، به خودتان یادآوری 

کنید تا با عزمی راسخ بر ناملایمات زندگی در غربت مسلط شوید.

 بحران های عاطفی تان را مدیریت کنید

فردی که از محیط زندگی و خانواده اش جدا می شود و پیوند 2
فکری و عاطفی سابق را با خانواده خود از دست می دهد، در 
معرض بحران های حاد روانی و عاطفی قرار می گیرد و ممکن است 
موجب پیوندها و وابستگی های ناهنجار و نامناسبی با افراد اطراف 

خود و  وابســتگی به ابزارهــای خطرناک ارضــای روحی همچون 
سیگار، انواع موادمخدر و ... شود. چنین معضلاتی که گاهی برای 
بعضی دانشجوهای شهرستانی رخ می دهد؛ آغازگر مسیری است 
که فرد را به نقطه ای از انحراف و اختلال می رســاند که بازگشــت 

برایش بسیار سخت و حتی گاهی نشدنی می شود.

با رفتارهای هم اتاقی هایتان بیشتر آشنا شــوید. آن ها را 3طریقه سازگاری بدون آسیب را بیاموزید
دست نیندازید و تحقیر نکنید، ســعی کنید با رفتارهای 
خوبتان شرایط را برای تاثیرگذاری بر هم اتاقی هایتان فراهم کنید. 
به آن ها  با صراحت بگویید چه رفتارهایی در اتاق باعث ناراحتی تان 
می شود و متقابلًا از آن ها بخواهید در این باره با شما صحبت کنند. 
اگر هم به هر عنوان با هم اتاقی تان اختلاف زیادی داشتید و این 

موضوع به روند تحصیلی تان آســیب می ز د؛ بهترین تصمیم این 
است که با سرپرست خوابگاه این موضوع را در میان بگذارید.

همه خوابگاه های دانشــجویی یک ســری قوانینی دارند 4 قوانین خوابگاه را جدی بگیرید
که دانســتن و رعایت آن ها برای هر دانشجویی که ساکن 
خوابگاه اســت، ضروری اســت. دقت بــه ســاعت ورود و خروج که 
دانشجو را ملزم می کند به موقع حضور پیدا کند، ساعت توزیع غذای 
سلف و رعایت نظافت کلی ســاختمان خوابگاه و همچنین رعایت 
پوشش تعیین شده در فضای خوابگاه و یک سری باید و نبایدهای 
جزئی هم وجود دارد که برای رعایت و انجامش بین هم اتاقی هایتان 

باید به توافق برسید و آن ها را رعایت کنید.

 خلاق باشید

همیشــه قرار نیســت همه چیز طبــق میل و خواســت 5
ما پیش برود. پس ســعی کنید با اســتفاده از امکانات 
محــدود خوابــگاه فضایــی امــن و آرام بــرای خودتان دســت 

و پــا کنیــد. اصــولًا خوابــگاه جایی 
اســت که در آن کمبــود امکانات به 

خلاقیــت منجــر می شــود. 
مثلا کارتن خالی کتابخانه 
می شــود، ملافــه تبدیل به 
پرده می شــود و ... . پس به 
موقع بجنبیــد و شــرایط را 
بــرای خودتــان بــه بهترین 

صورت فراهم کنید.

5 مهارتی که دانشجویان 
خوابگاهی باید فرا بگیرند

زندگی در خوابگاه های دانشجویی و قرار گرفتن در 
کنار افرادی با فرهنگ ها و دیدگاه های گوناگون نیاز به 

یادگیری یک سری مهارت ها دارد

سخنی با خانواده ها

 تا حد امکان خانه مجردی 
نگیرید

توصیه اکیــد ما بــه خانــواده ها این 
اســت که جوانان خود را چند سال 
پیــش از ورود بــه دانشــگاه، آمــاده 
آغاز زندگی مســتقل کنید. درست 
همان گونه که بــرای قبولی کنکور 
آن ها برنامه ریزی می کنید، کســب 
توانمندی در زمینه هــای گوناگون 
مثــل دوســت یابی، تــوان برقراری 
ارتباط مســالمت آمیز بــا دیگران و 
کسب تجربه در زمینه های مختلف 
آموزشی و مهارت های اساسی را در 
برنامه تربیتی شان قرار دهید چراکه 
می تواند به بسیاری از دانشجوهای 
سال اولی کمک کند. آشنایی کامل 
با مناســبات اجتماعــی، فرهنگی، 
رسوم، آداب و ســنن و ... شهری که 
فرزندتــان در آن درس می خوانــد، 
ضروری است. همچنین خانواده ها 
باید هوشــیار باشــند که شناسایی 
دوستان و هم اتاقی های فرزندشان 
بســیار مهم اســت و در نظر داشــته 
باشــند که ارتباط مداوم با دانشگاه 
و دوستان او و سفر به محل تحصیل  
فرزندشــان نیــز می توانــد یکــی از 
راه های کنترلی باشد. نکته آخر هم 
این که تجربه ثابت کرده، خوابگاه ها 
به ویژه دولتی ها یــا آن ها که زیرنظر 
دانشگاه هاست، به مراتب بسیار بهتر 
و امن تــر از خوابگاه های خصوصی 
و خانه های مجردی بــرای فرزندان 
است. در ضمن اســباب دلگرمی و 
امنیت فرزنــد را هم فراهم می کند. 
توجه داشته باشید در خوابگاه های 
و  نیمه خصوصــی  و  خصوصــی 
خانه های مجردی به دلیل نبود 
نظارت کافی، بارهــا و بارها 
شــاهد حــوادث تلخــی 
بوده ایم که آسیب های 
روانــی اش تا ســال ها، 
خــود دانشــجو و حتی 
خانــواده اش را درگیــر 

کرده است.

 چند هفته از شروع سال تحصیلی گذشته و معمولا از این به بعد مشکلات بیشتری برای دانشجویان خوابگاهی، 
مشاوره 

فردی

 
پیش می آید. مشکلاتی که معمولا قابل حل هستند اما در صورت مدیریت نشدن هم باعث افت تحصیلی دانشجو 
می شود و هم طعم زندگی را برای هم خوابگاهی های وی تلخ می کند. قبل از هر چیز باید بدانید زندگی در خوابگاه 
فرصتی برای بیرون آمدن از لاک تنهایی و تجربه زندگی مســتقل اســت. فرصتی که بــا پرورش روحیه 
مسئولیت پذیری، انعطاف پذیری، سازگاری، همکاری، واقع بینی و ... شما را برای ورود به دنیای معمولا زمخت خارج از خانواده آماده 
می کند.  در این بین، یک جوان برای گذراندن دورانــی که در خوابگاه زندگی می کند باید مهارت هــای خاصی را فرا بگیرد. اگر 
خوش شانس باشید و هم اتاقی هایتان افرادی سازگار، همراه و دارای روحیه همکاری باشند زندگی خوابگاهی شما به خوبی سپری 
خواهد شد اما مشکل از آن جا شروع می شود که هم اتاقی ها در خصوص مسائل مختلف با یکدیگر مشکل پیدا می کنند. البته مهم این 

تفاوت ها نیست بلکه یادگیری چگونه حل کردن چنین اختلاف هایی است. در ادامه چند توصیه به شما داریم.

بنفشه دولت آبادی| روان درمانگر و مشاور خانواده
فاطمه معینی

مخاطب گرامی، عوامــل متعددی 
در زندگی مشــترک وجود دارد که 
ممکن است زمینه احساس ناامنی 
یا بی اعتمــادی به شــریک زندگی 
را در همســر ایجاد کند. مثلا روابط پنهانی با جنس 
مخالف یا رعایت نکردن حد و مرز در ارتباط با جنس 
مخالــف، می توانــد باعــث احســاس بی اعتمــادی 
به شــریک زندگی شــود. به نظر می رســد مشــاهده 
رفتار متناقض همســرتان در مهمانی هــا و در محیط 
اجتماعی بــا رفتارهایش در فضای مجــازی، موجب 
احســاس تعجــب و البته نگرانی شــما شــده اســت. 
احتمالا با خود می اندیشــید از یک آدم  معتقد به یک 
ســری اصول، بعید اســت در فضای مجــازی خلاف 
ارزش های اخلاقی   عمل کند. در این باره، توجه شما 

را به چند نکته جلب می کنم.

   از اشتباه شوهرتان، فاجعه سازی نکنید

متاســفانه در ســال های اخیــر و در فضای مجــازی، 
برخی افــراد به اصــول و ارزش های اخلاقــی خود تا 
حدی بی توجــه یــا بی اعتنا شــده اند. رفتــاری را که 
در فضای حقیقــی یا جامعــه، خود را ملــزم به رعایت 
آن می کننــد در فضای مجــازی به راحتــی و بی هیچ 
دغدغه ای انجــام می دهند و متوجه آســیب های آن 
در درازمــدت بــر ســلامت نفس یــا تحکیــم خانواده 
نیستند. به نظر می رسد آن چه شــما را در این زمینه 
نگــران کــرده، ادامه یا پیشــرفت آســیب های چنین 

رفتاری است. 
مخاطــب محتــرم، گاهــی مــا از دیگــران تصویــری 
می ســازیم کــه ممکــن اســت خیلــی ایــده آل یــا 
آرمان گرایانه باشــد. بنابراین احتمــال هیچ رفتاری 
که خلاف آن تصویر باشــد بــرای ما پذیرفته نیســت. 

تصویری که شــما از همســرتان دارید، فردی اســت 
که ارزش های اخلاقــی را رعایت می کنــد اما گاهی 
چنین افرادی هم در همه جوانــب، توانایی مدیریت 
خود را ندارند و  متاسفانه ناخواسته رفتاری را انجام 
می دهند که با نظام ارزشــی آن ها هماهنگ نیســت 
چون معصوم نیستند. این مطلب از این لحاظ اهمیت 
دارد که درباره رفتار همسرتان فاجعه سازی نکنید تا 

بهتر بتوانید نگرانی خود را مدیریت کنید.

   نگرانی تان قابل درک است

از هرگونه قضاوت شتاب زده بپرهیزید چراکه ما علت 
دقیق ایــن رفتــار را نمی دانیم امــا می توانیم حدس 
بزنیم که ممکن اســت یک کنجکاوی شخصی باشد 
یا وارســی و علاقه مندی به افکار، شخصیت یا سبک 
زندگی این افراد . همچنین جذابیت ظاهری و اولیه 
این گونــه افراد)زن های مــدل( را نمی تــوان نادیده 
گرفت. به هر روی و با هرعلتی نگرانی شما قابل درک 
اســت و توصیه می شــود زمان گفت وگوی مناســبی 
را با شــوهرتان انتخاب  و در مقابــل هرگونه قضاوت 
شــتاب زده یا فاجعه ســازی درباره رفتار همســرتان 

مقاومت کنید.

   این گونه با شوهرتان صحبت کنید

در اولین فرصت که بنا شــد با شــوهرتان در این باره 
صحبــت کنید، راجــع به نگرانــی و احســاس تعجب 
خود به او بگوییــد. به هیچ وجه شــوهرتان را متهم به 
مورد خاصی نکنید و اجازه دهید تــا در فضایی امن، 
صحبت های شــما و البته نگرانی هایتــان را بفهمد. 
علت گفت وگوی خود را تنها روشن شدن و رفع ابهام 
قرار دهید و از ارائه توصیه مستقیم به شوهرتان دوری 
کنید تا باعث موضع گیری او نشوید. یک گفت و گوی 
اصولی، تلنگــری به او خواهــد بود و تاثیــر زیادی در 

تغییر رویکرد شوهرتان خواهد داشت.

 شوهرم زن های مدل زیادی 
را در اینستاگرام فالو کرده!

27 ساله ام و شوهرم 30 ساله است. به تازگی به صورت اتفاقی، فالوئرهای اینستاگرام 
شوهرم را بررسی کردم. او چشم پاک است اما در عین ناباوری، زن های مدل و بدون حجاب 
زیادی را در اینســتاگرام فالو کرده است. شوکه شــدم و نمی دانم چطور با او در این باره 

صحبت کنم. البته آن ها را لایک نکرده و فقط فالو کرده است.

مشاوره 
زوجین
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