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زندگی سلام 
یک شنبه 
    17 آذر  1398   
شماره 1482 

قرار و مدار

روز درست کردن پاپ کورن

امروز خودتون رو تحویل بگیرین و یک ظرف 
پاپ کورن درست کنین. حتما یک ادویه ای 
هم بهش بزنین تا خوشمزه تر 
بشه. وسط کار، درس خوندن 
یا کارهای خونه، چندتا ازشون 
نــوش جــان 

کنین...

* یک پازل چندصدتایی! اگر مایلید در این شب های طولانی 
پاییزی او را تا حدی از تلفن همراهش دور کنید، پازل بهترین هدیه 
برای سرگرم  کردن او در کنار نوشیدنی های گرمی  است که شما از 

او پذیرایی می کنید.
* هدیه های فنی: بسیاری از آقایان فنی کار به دنبال کامل  کردن 
جعبه ابزارآلات خود هستند و از این کار لذت می برند. از انبردست و 
چکش گرفته تا دریل خانگی خوش دست و سبک، بسته به جیبتان 

می تواند هر مرد فنی را خوشحال کند.
* لوازم کمپینگ و طبیعت گــردی: این  روزها علاقه آقایان به 
سفر در طبیعت را نمی شود انکار کرد. این سرگرمی به لوازم خاص 

خودش نیاز دارد. شما می توانید هر 
کدام از لوازم ضروری کوهنوردی و 
کمپینگ مثل کیسه خواب، چادر، 
زیرانداز، جی پی اس، اجاق  سفری، 
صندلی  سفر و هر چه را کسری دارد، 

هدیه دهید.
* یــک پتــوی ســاده: شــوهرتان 
احتمــالا قــدردان ایــن هدیه شــما 
خواهد بود تا زمستان را با آن سپری 

کند، چه در رخــت خواب یا روی مبل دلخواهــش برای یک چرت  
کوتاه همزمان با تماشای سریال ها و برنامه های مورد علاقه اش.

* جعبه یا استند لوازم همراه: این گونه یکی از هدیه هایی است 
که شوهرتان احتمالًا نمی دانسته چقدر به آن احتیاج داشته است. 
جعبه یا استندی که بتواند تلفن، کلید، سوئیچ، کیف پول، عینک، 
قلم و ... را نگه دارد و لوازم هر روزه او را سازمان دهی کند و شما هم 
از پخش و پلا شدن ســوئیچ خودرو روی کابینت و عینک روی میز 

تلفن و ... خلاص می شوید.
* مجموعــه محصــولات مراقبت از پوســت: معمــولا آقایان 
کمتر به فکر خرید این محصولات برای خودشان هستند. پس با 
این هدیه، آن ها را وادار به توجه به بهداشــت و زیبایی پوست شان 
می کنید. بسته های بهداشتی مردانه هدیه ای مناسب برای همه 

افراد با هر توان مالی است.

* لوازم ورزشــی با رنگ و شــکل تیم مورد علاقه اش: بدون  
شــک همســر شــما اگر اهل ورزش یا  طرفدار پرو پاقرص یک تیم 
ورزشی باشــد، با هر کالایی که یادآور تیم مد نظرش است، غافل 
گیر خواهد شد. اگر می خواهید غافل گیری خود را کامل کنید، 
پیراهنی را با امضای بازیکن مشــهور مد نظر بخرید. ســاده ترین 

پیشنهاد، خرید یک دست لباس ورزشی است.
* کوله پشتی یا کیف سرشانه همه کاره: اگر همسرتان شغلی 
با ســاعات کاری طولانی دارد، ایــن هدیه بهترین وســیله برای 
حمل لپ تاپ، اسپری خوشــبو کننده، جعبه  عینک، ظرف غذا و 
تنقلات و لوازم شخصی او در طول روز است بدون این که مجبور 
باشــد هر روز این اقلام را با پلاســتیک و به شــکلی ناخوشایند با 

خود همراه کند.
* اسپیکر قابل حمل: یک اسپیکر 
همراه و ضد آب که در حمام نیز برای 
آوازخوانــی آن هــا مناســب باشــد، 
هدیــه ای ایــده آل اســت! اســپیکر 
بلوتوثی در ســفر، کوه یا هرجایی که 
به برق دسترســی نداشــته باشــید، 
خیلی بــه کار می آیــد و امــروزه با هر 
قیمتی و مناســب با جیب همه افراد 

در بازار موجود است.
* بازی هــای فکــری نوســتالژی: هدیه هایــی مثل عروســک 
شــخصیت های کارتونــی، اســباب بازی های فکــری یا مناســب 
بزرگ سال مثل ماشــین یا بالگرد کنترل از راه دور و لوازم تزیینی 

نوستالژیک، کودک درون آن ها را فعال می کند.
* یک بالشــت با طرحــی از علایقش: یک جفت بالــش نرم و 
خوب که این روزها به  راحتی می توانید با هر طرحی از هنرمندان، 
ورزشکاران، نویسندگان و.... سفارش چاپ دهید، احتمالا برایش 

تازگی خواهد داشت.
*هدیه فرهنگی و هنــری: به این آقایــان از دادن کارت هدیه و 
وجه نقد جداً خودداری کنید و اگر همسرتان اهل هنر است یک اثر 
هنرمندانه برایش بخرید. اگر اهل موسیقی، فیلم یا تئاتر است، او 
را به دیدن یکی از آن ها دعوت کنید. اگر اهل کتاب و کتاب خوانی 

است، کتابی برایش تهیه کنید.

جوراب بس است!
پیشنهادهایی متفاوت به خانم هایی که می خواهند با یک هدیه ویژه دل شوهرشان را به دست آورند

چرا نباید برای دوقلوها لباس 
یک شکل بخریم؟

معمولا همه ما دوقلو ها را با لباس و شکل و شمایل یکسان 
و پرسش های کلیشه ای درباره آن ها به یاد داریم، در حالی 
که تفاوت های فردی، قانون هستی است و حتی دوقلو های 
همســان نیز دو فرد متفاوت با ویژگی های منحصر به فرد 
هســتند. بنابراین تربیتی درست اســت که بدون افراط و 
تفریط باشــد و تعادل را بین دوقلوها حفظ کند چراکه هر 
کدام قوت ها، ضعف ها و نیاز های خاصی دارند. در ادامه 

چند نکته برای تربیت دوقلوها مطرح می شود.

   شیوه های تربیتی جداگانه برای دوقلوها 
در اغلب مــوارد یکــی از دوقلو هــا، از دیگری آرام تــر و این 
موضوع ممکن است قل دیگر را قلدرتر کند، از این رو باید 
والدیــن در مدیریت این قبیل کودکان هوشــیار باشــند. 
توصیه می شود برای رشد خودشناسی در دوقلوها تا حد 
امکان از خرید لباس و وســایل یک شــکل اجتناب کنید. 
همچنین درباره ویژگی های خلقی و شخصیتی کودکان در 
سنین مختلف، مطالعه لازم را داشته باشید و به تفاوت های 
فردی از قبیــل راه رفتــن، به حــرف آمــدن و مهارت های 

حرکتی و غیره آن ها احترام بگذارید.

با یکدیگر مقایسه شان نکنید
از نام گذاری »این یکی بدعنق هســت  ولــی اون یکی نه« 
بپرهیزید. با توجه به شرایط سنی، مهارت های اجتماعی 
به ویژه کنترل خشــم، همکاری، رعایت نوبت، همدلی و 
جرئت مندی را به دوقلوها آموزش دهید، هرگز آن ها را با 

هم مقایسه و حس حسادت را در آن ها تقویت نکنید. 

  حس همبستگی شان را تقویت کنید
کار هایی را کــه هر کدام از کــودکان بایــد در منزل انجام 
دهند، مشخص کنید. بکوشید کار ها را به صورت نوبتی 
بین آن ها عوض کنید تا کودک احساس نکند با او عادلانه 
رفتار نشده است. از آن ها  بخواهید بعضی کار ها را با یکدیگر 
انجام دهند چراکه این تجربه های گروهی باعث می شود 
حس همبستگی و احساسات مثبت بین آن ها بیشتر شود. 
راه های استفاده مشترک از وسایل و اسباب بازی ها را به 
این کودکان آموزش دهید،  اختلاف بین کودکان را تشویق 
نکنید و در صورت لزوم با استفاده از محرومیت موقت برای 

هر کدام از آن ها از درگیری جلوگیری کنید.

* مهارت شبکه ســازی که در پرونده زندگی سلام به آن 
اشاره شــده بود، خیلی جالب اومد به نظرم. واقعا جای 
خالی آموزش چنین مهارت هایی در دانشگاه ها به جای 
این همه کتاب های تئوری احســاس میشــه. کاش این 
مطلب رو وزیر علوم بخونه به جای ما دانشجوها و استادان 
یک دکترای مکانیک، بیکار دانشگاه.  
* از صفحه خانواده بابت آشنایی من که یک پدر هستم با 
موادمخدر جدید تشکر می کنم. من به تازگی قرصی را در 
جیب پسرم دیدم و بردم به یک دکتر نشان دادم. همین 
»ســالویا«ی لعنتی بود. خدا را شــکر زود متوجه شدم و 
اعتیادش جدی نشده بود. بقیه خانواده ها مراقب باشند.
* طرح قــرار و مدار که من هــر روز دنبالش می کنم، این 
دفعه بر خلاف متنش بــود ولی خوب بــود! خخخ. منم 
دوست دارم وقتی عصبانی میشم، یک چیزی رو بشکنم!
* به جای ســتون معرفی کتاب در صفحه کودک، فقط 
برش های خوبش را بزنید. کی حوصله خرید کتاب داره؟
* در مطلب سلام کودکانه، کاش نحوه زدن گره پاپیونی را 
هم آموزش می دادید. داستان رو برای پسر چهار ساله ام 
خوندم، اصرار پشت اصرار که بند کفشم رو پاپیونی گره 

بزن. چی کار کنم؟
* اســتفاده از عبارت »یکی از معلم هایمــان روی من کلید 
کرده«، در اتاق مشاوره در شان معلم ها نیست. رعایت کنید.
* من ســال اول دانشــگاه با این نمودار دایــره ای که در 
صفحه اول زندگی سلام اســت، برای برنامه ریزی آشنا 
شــدم ولی خیلی به دردم نخــورد. نمی دونــم چرا ولی 

قابلیت اجرایی شدن نداره به نظرم.
* همسر عزیزم مهدیه جان، تولدت را که بهار دوباره من 

است، تبریک عرض می کنم. ممنون از زحمتات.
هادی ، مشهد    

تربیت فرزند

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

خانه ای تمیز با کشوهای نامرتب      اختلال دراماتیک
در نگاه اول، ممکن است یک آپارتمان یا اتاق های یک 
خانه بی عیب و ایراد به نظر برسد. کفپوش تمیز، کتاب 
هایی که با نظم خوبی مرتب شــده انــد، کاغذ دیواری 
مناسب و ... اما اگر نگاهی به داخل کشوی آشپزخانه 
یا یک قفسه کمد آن بیندازید، ممکن است داخل آن ها 
قیچی یا قلم شکســته، کارت های اعتبــاری قدیمی یا 
لباس های مچالــه شــده را ببینید. برای افــراد دارای 
اختلال شــخصیتی دراماتیک، خوب به نظر رســیدن 
ظاهر هر چیز اهمیت زیــادی دارد. این افراد دوســت 
دارند بهترین جنبه از شــخصیت خودشــان را نشــان و 
بیشتر کارها را برای تحت تاثیر قرار دادن دیگران انجام 
دهند. پنهان کردن وسایل قدیمی و به دردنخور برای 
این دســته از افراد آســان تر از جدا کردن و دور ریختن 
آن هاســت. این نوع افراد بیشــتر از این که سعی کنند 
خانه را واقعا تمیز کنند، دوست دارند آن را تمیز و مرتب 

نشان بدهند.

بالکن پر از زباله و سینک  کثیف      تنبل و مسامحه کار
در مقابل کسانی که عاشق تمیزی هستند، افرادی هم هستند 
که کمتر می توان نشانه ای از نظافت را در محیط اطراف شان 
یافت. آن ها در زمســتان تمام زباله هــا را در بالکن جمع می 
کنند یا تمام ظــروف کثیف را داخل ســینک مــی گذارند تا 
زمانی که متوجه شوند هیچ ظرف تمیزی باقی نمانده است 
سپس تصمیم به شستن شان می گیرند. اهمال و مسامحه  
کاری، مشکلی است که چنین افرادی گرفتارش هستند. این 
افراد با عذر و بهانه هایی مثل »الان وقت ندارم« یا »فردا انجام 
می دهم«، کارهای دشوار یا کم اهمیت منزل را به تعویق می 
اندازند. از نظر روان شناسی، اهمال کاری یا تنبلی می تواند 
عوامل و انگیزه های مختلفی داشته باشد. اگر متوجه شده 
اید که گاهی در انجــام کارها تعلل می کنید، بــرای ترک آن 
از کارهای کوچک شــروع کنید. ظروف غذا را درست بعد از 
خوردن غذا بشــویید و هر روز زباله ها را بیرون ببرید. شما به 
عادت ســالم انجام به موقع کارها در بخش های مهم تری از 
زندگی مانند کار یا روابط با افراد دیگر احتیاج خواهید داشت.

آشپزخانه به هم ریخته و غیربهداشتی      افسردگی
معمولا آشــپزخانه بایــد تمیزترین مکان خانه باشــد چون 
تمیز بودن آن با ســلامت اعضای خانواده ارتباط مستقیم 
دارد. حتی تنبل ترین افراد هم سعی می کنند از بهداشت 

آشــپزخانه مطمئن شــوند. با این حال، افرادی هم 
هســتند که با یک آشــپزخانه کثیف مشکلی 

ندارنــد و دلیلــش هم فقط تنبلی نیســت. 
بسیاری از مطالعات ثابت می کنند توجه 
نداشتن به بهداشــت و نظافت خانه، یکی 
از نشــانه های افسردگی اســت. این افراد 

انرژی لازم را برای رسیدگی به بهداشت خانه 
خود ندارندو ارزش کافی برای زندگی در یک مکان 

پاک قائل نیستند.

حمامی که فقط صابون دارد و لیف      استرس زیاد
در تبلیغات شامپوها، معمولا حمام به عنوان مکانی نشان 
داده می شود که شــما می توانید تمام مشکلات خود را در 

آن فراموش و کامــلا آرامش پیدا کنید. جالب اســت که از 
منظر روان شناســی، واقعا هم همین طور است. فقط یک 
نگاه به حمام کافی است تا بگوییم صاحب خانه نه تنها برای 
بدن خود بلکه برای آرامش روانی اش چقدر اهمیت قائل 
است. یک حمام تمیز، نشانه آن است که از آن به طور مرتب 
استفاده می شود. وجودشامپو های مختلف، خمیر دندان 
با کیفیت بالا، کرم های صورت و لوسیون بدن به این معنی 
است که فرد به خودش اهمیت می دهد. اگر تنها چیزهای 
موجود در حمام، صابون و مقداری فوم خشک شده باشد، 
به معنای افسردگی صاحب خانه نیست بلکه بدان معناست 
که او فرد واقعاً پراسترسی است و وقت زیادی برای توجه به 

ظاهرش ندارد.

خانه ای پر از وسایل اضافه       ابتلا به روان رنجوری
برای بعضــی افــراد، خداحافظی با چیزهایی که دوســت 
دارند، کار سختی اســت. احتمالا آپارتمان هایی با چنین 
وسایلی را دیده اید: چندین سرویس چای خوری که هیچ 
فردی از آن ها اســتفاده نمی کند، مبلمــان قدیمی که در 
بالکن قرار گرفته، یک دوچرخه قدیمی که مدت ها کسی 
ســوار آن نشده اســت و دیگر وســایل  ناکارآمد. در بهترین 
حالت، این شرایط نشانه شخصیتی محافظه کار است. فرد 
نمی خواهد شرایط موجود را تغییر بدهد و سعی می کند 
از تغییرات فرار کند اما بدترین سناریو، زمانی است که فرد 
تمایل داشته باشد مدام وسایلی را که استفاده ای ندارند به 
خانه ببرد. این کار نشانه رفتارهای اجباری و روان رنجوری 
است. این نوع افراد صرفا نمی توانند از انبار کردن وسایل 

در خانه خودداری کنند.

یک خانه  بسیار تمیز و مرتب      کمال گرایی و اضطراب
مطالعات متعددی نشان داده اند تمیز کردن خانه به طور 
منظم و ســایر اقدامات ســاده روزمره، می تواند مشکلات 
تمرکز را برطرف و ما را مسئول تر، خوشحال تر و با اعتماد 
به نفس تر کند. اما اگر فردی بیش از حد به پاکیزگی 
خانه توجه داشته باشد، این رفتار او می تواند 
نشانه برخی مشکلات روحی باشد. معمولًا 
بــرای این نــوع افــراد، مهمــان چیــز زیاد 
خوشــایندی نیســت زیرا ممکن اســت به 
وسیله ای آســیب برســاند یا نظم خانه را به 
هم بریزد. همچنین توجه زیاد به تمیزی خانه 
ممکن است نشــانه متمرکز شــدن روی چیزهای 
کوچک یــا تمایل به کمــال گرایی باشــد. اگر فــرد خانه را 
به دلیل ترس از میکــروب و خاک به طور مکــرر تمیز کند، 
احتمالا دچار اضطراب است. گاهی اوقات، مشغول شدن 
به نظافت خانه به مقابله با این اضطراب و رها شدن از افکار 

پریشان کمک می کند.

 

آیا شما از کسانی هستید که به شکلی وسواسی به تمیز و مرتب کردن 
خانه اهمیت می دهید یا برعکس، زیاد اهل تمیزکاری و رسیدگی به گوشه 
و کنار منزل تان نیستید؟ چه از دسته اول باشید یا دوم، شکل و شمایل 
ظاهری خانه تان، نحوه شستن ظر ف ها و شکل قرار گرفتن لباس ها 

در کمد و... به احتمال زیاد می تواند نشان دهنده زوایای روان شناختی درون تان باشد. 
همین موضوع درباره  دیگران هم صادق است یعنی اگر شما بخواهید فردی را که تازه با او 
آشنا شده اید، بیشتر بشناسید کافی است نگاهی به خانه اش و چیدمان آن بیندازید. در هر 
حال، دانستن چیزهای جدید درباره خودتان و دیگران همیشه کار جالب و مفیدی است. 
در این مطلب به شما درباره نتایج پژوهش چند روان شناس ایتالیایی درباره این که نوع به 
هم ریختگی خانه، چه ابعاد روان شناختی از شخصیت آن ها را آشکار می کند، خواهیم گفت.
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محوری

بانوان

بــرادر گرامی، هرچنــد بارها 
درخصــوص مشــاوره ازدواج 
و آمادگی هــای لازم بــرای 
ایــن اقــدام، مطالــب زیادی 
در همیــن صفحه به چاپ رســیده ولــی در عین 
حال، با توجه به نکات مطرح شــده توســط شما 
در پیامک تــان، مطالبــی را برای کمک به شــما 

خدمت تان عرض می کنم.

  عاشق شدن کافی نیست
این کــه شــما عاشــق شــده اید خیلــی عجیب و 
اشتباه نیست ولی این که بر اساس چه معیارها و 
ملاک هایی عاشق شــده اید، مهم تر از آن است. 
همان طور که می دانید زندگی واقعی با تصورات 
اولیه افراد در سنین نوجوانی و جوانی تفاوت های 
زیــادی دارد و روبه رو شــدن با واقعیت هــا و فراز 
و نشــیب های زندگی نیــاز به زیرســاخت هایی 
از قبیــل رســیدن به بلــوغ و اســتقلال فکــری و 
عاطفی، اســتقلال اقتصــادی، کســب هویت و 
جایگاه اجتماعی مستقل، داشتن توانایی لازم 
برای پذیرش و انجــام مســئولیت های مربوط و 
... دارد که اگر چند مورد از آن ها همزمان وجود 
نداشته باشــد، می تواند مشــکلاتی را برای فرد 
و خانــواده اش به وجود آورد. به عنــوان مثال اگر 
شــرایط دیگر مهیا باشد، ســربازی نرفتن شاید 
به تنهایی مشــکلی ایجاد نکند ولــی وقتی که با 
بیکاری، نداشتن درآمد، نداشتن استقلال و غیره 

همراه شود، قطعا آسیب هایی ایجاد می کند.

  در پیامک تان نشانه های خوبی نمی بینم!
این که خود شما هنوز به این نتیجه نرسیده اید که 
شرایط ازدواج را دارید و احساس می کنید شرایط 
این قــدر غیر قابل تصور اســت کــه نمی توانید با 

خانواده خودتان مطرح کنید، نشانه خوبی نیست 
یا حداقل مطلب شما این منظور را القا می کند. 
بنابراین بهتر است همه جوانب را فقط تحت تاثیر 
عشــق و از منظر یک عاشق بررســی نکنید بلکه 

عقل و منطق را نیز با خود همراه کنید.

  اهداف و برنامه های خود را مشخص کنید
این که هر جوانی نگران آینده خود باشــد کاملا 
طبیعــی اســت ولــی مهــم، نحــوه اقــدام برای 
برطــرف کــردن این نگرانــی اســت چراکه یک 
اقدام نسنجیده و بی موقع به مراتب بدتر از اقدام 
نکردن است و بر همین اســاس لازم است قبل 
از هر چیــز برنامه خود را در انجــام اموری مانند 
خدمت سربازی، شــغل، رســیدن به استقلال 
و نهایتا کســب آمادگی های لازم بــرای  ازدواج 
مشخص کنید. توجه داشته باشید این برنامه ها و 
هدف گذاری ها باید بر مبنای واقعیت ها و شرایط 
موجود باشــد تا قابلیت اجرایی داشــته باشــد. 
آن گاه راحت تر می توانید با دفاع از آن، خانواده 
خود را متقاعد کنید تا با شما همراه شوند و اگر 
این چشــم انداز قابل دفاع باشــد، ممکن است 
خانــواده آن دختر نیز بتوانند مهلتــی را در نظر 
بگیرند تــا شــرایط ازدواج با دخترشــان را مهیا 
کنید و نگرانی تان بابت از دست دادن این دختر 

نیز برطرف شود.

  گفت و گو با خانواده را به تاخیر نیندازید
این که هر شب در این باره کابوس می بینید، دلیل 
درگیری شدید ذهنی شما درخصوص این مسئله 
است. بنابراین بهتر است گفت وگو با خانواده خود 
را خیلی به تاخیر نیندازید چون اگر حتی بعد از 
اقدام، به نتیجه ای نرسیدید، بهتر از این است که 
یک عمر خودتان را برای اقدام نکردن ســرزنش 
کنید. مراجعه حضوری به یک مشــاور باتجربه و 

دارای مجوز را نیز به شما توصیه می کنیم.

عاشق دختری شده ام اما چون بیکارم و سربازی هم نرفته ام، می ترسم از او 
خواستگاری کنم. نمی دانم اصلا این موضوع را چطور با خانواده ام در میان 
بگذارم. 22 ساله ام و بعضی شب ها کابوس می بینم دختر مورد علاقه ام با 

پسر دیگری ازدواج کرده است، نمی خواهم او را از دست بدهم. چه کنم؟ 

احتمالا برای همه شــما فکر  کردن درباره هدیه ای که قرار اســت به همســرتان بدهید یک چالش بزرگ است. با این که 
او و علایقش را خوب می شناسید اما باز هم هر بار این موضوع تا مدت ها فکر شــما را درگیر می کند و در نهایت به خرید 
کادوهایی مثل پیراهن، شلوار، کفش، جوراب و ســاعت برای آقایان ختم می شــود! خرید هدیه برای آقایان کار چندان 
سخت و پیچیده ای نیست، ما به شما ایده هایی می دهیم تا بیشتر از این با کادوهای تکراری همسرتان را غافل گیر نکنید!
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مشاوره 
ازدواج

شب ها کابوس می بینم دختر مورد علاقه ام 
ازدواج کرده!

آشپزخانه 
خانه تان 

نامنظم است 
یا کشوها؟!

 روان شناسان  ایتالیایی بر اساس نوع به هم ریختگی خانه
 به نوع مشکل اعضای خانه پی بردند


