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قرار و مدار

* داده های تصویری در متن »چه کارهایی چند ســال 
به عمرمــان اضافه یــا از آن ها کــم می کنــد؟« در پرونده 
زندگی سلام بسیار جالب بود. به خصوص تاثیر زن بودن 

و ازدواج در طول عمر که شگفت انگیز بود!
* تصاویری دلهره آور از آتشفشان »تال« که به تازگی فوران 
کرده، جالب بود. کاش هر روز در زندگی سلام، یک بخش  

به چنین تصاویری اختصاص داده شود.
* درباره پرونده »نسخه ای برای داشتن عمری طولانی« 
باید بگم که من به شــخصه، پیری رو دوســت ندارم. اون 
همه عمر کنیم که چی بشــه؟ فقط دردســر میشــه برای 

اطرافیان مون.
* یک بررسی کردم و دیدم من به هیچ کدوم از توصیه های 
پیرترین افراد دنیا عمل نمی کنم. نــه ورزش می کنم، نه 
روغن زیتون زیاد مــی خورم، نه صبــورم و ... . به نظرتون 

چند سال عمر می کنم؟
* مطلب خــوب و جالب راه هایــی برای افزایــش عمر در 
پرونده زندگی ســلام، از جنبــه های پزشــکی و روانی به 
ماجرا پرداخته و کاربردی شده بود. از زحمات شما ممنونم 

و آرزوی موفقیت هرچه بیشتر برای زندگی سلام دارم.
* بعد از خواندن مطلب »ناپدید شــدن همزمــان دو هزار 
اسکیمو« در صفحه نوجوان این هفته، می خواستم بخوابم 

که خوابم نمی برد و ترسیده بودم! چه کنم؟
* خدا هرچی خواهــر و برادره حفظ کنه، پــدر و مادر هم 
دلســوزترین هســتن برای آدم. ســایه همه شــون بالای 

سرمون مستدام.

ما و شما
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 مادرم تمایلی
 به دیدن بچه هایش ندارد!

تبریک به شــما فرزند گرامی که در 
این خصوص مشــورت خواســتید . 
این موضوع نشــان از توجه شــما به 
احترام به مادر و حفظ ایشان است. 

در ادامه، چند توصیه به شما داریم.

  احترام شان را حتما حفظ کنید
نکتــه اول این کــه احترام بــه والدین در هر شــرایطی 
واجب است و حتی آن را به مقام احسان صعود داده اند 
و نه عدل. احسان گذشــتن از حق خود در مقابل پدر 
و مادر اســت و عدل رفتار به مســاوات و برابری است. 
بنابراین توصیه می شود که در رفت وآمدها، اگر خدای 
نکرده مادر حرف ناصوابی هم به شما یا فرزند و همسر 
شــما زدند، مراقب باشید که احترام شــان به احسان 
است نه عدل که البته کار سختی است ولی نتیجه آن 

قطعا شیرین و ثواب خواهد بود.

از فرزند مورد علاقه مادرتان کمک بگیرید
نکته دوم این که ممکن اســت حفظ شــان و احترام به 
مادر با کمتر رفتن به دیدن ایشــان بهتر حاصل شود. 
پس مراقب باشــید اگر وی واقعا با کمتر دیدن شــما و 
فرزند و همسر شما احساس راحتی بیشتری می کند، 
این کار را لحاظ کنید ولی دقت کنید که ارتباط قطع 
نشود. به خصوص معمولا مادران یکی از فرزندان شان 
را بیشــتر دوســت دارند یا با او راحت تر هســتند، از او 

برای حل این مشکل کمک بگیرید.

 این 3 مورد را بررسی کنید
نکته بعدی  این که گاهی دلیل دوســت نداشتن مادر به 
دید و بازدید شما موضوعات دیگری است که چند مورد 

را ذکر می کنم و رصد و اعتبار سنجی آن با شما.

ســر و صدای زیاد نوه هــا و بــه هم ریختن و 

شلوغ کاری و از طرفی بی حوصلگی و گاه 1
وســواس در چیدمــان می توانــد یکــی از 
دلایــل پنهــان ســردی مــادر گرامــی در 
استقبال از مهمانی های منزل خودش باشد. یک بار 
بدون آن ها بروید و ببینید آیا میزان رغبت وی تغییری 

می کند یا خیر.
 ممکن است ایشان با همسران و فرزندان 

شــما  مشــکلات و آشــفتگی های قدیــم و 2
جدیــدی دارنــد که ملاقــات آن هــا باعث 
مکدر شــدن خاطرشان می شــود و حتی 
شــما از آن ها و کم وکیــف این آشــفتگی ها بی اطلاع 
هستید. از سویی اصرار به دید و بازدید دارید و مادر در 
معذوریت قرار گرفته و خود شــما را هدف قرار داده و 
طــرح بی میلی می کنــد در صورتی که با فــرد دیگری 
مشکل دارد و شــما از آن خبر ندارید. حل و فصل این 
موضوع نیز به عهده همسر یا همســران فرزندان یا به 
عبارتی همان عروس خانم هاست تا با محبت بی دریغ 
نگاه مادر را بــه خود تغییر دهنــد. این کار نیــز نیاز به 
تغییر نگرش آن ها به مادر و دنیای سالخوردگان دارد 
که یک مشاور حاذق می تواند کمک حال خوبی باشد.

 و نکته آخر وجود برخی روان آزردگی های 

شایع دوران سالخوردگی مثل افسردگی، 3
کم حوصلگــی و میــل افراطــی بــه انزوا، 
وســواس فکری و عملی یا خــدای نکرده 
وسواس خساست و مواردی از این دست هم می تواند 
از دلایل پنهان ماجرا باشد. راه حل آن مراجعه به روان 
شــناس بالینی و طــرح شــرح حــال کاملی از مــادر و 
شنیدن تشخیص وی است که اگر نیاز به دارو درمانی 
و روان درمانــی باشــد، راهــکار مناســب توســط 

روان شناس اتخاذ شود.
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چطور معتاد به تلاش کردن شویم؟
موفق شدن در روش جالب پرتاب اوت دستی توسط »میلاد محمدی«، یک پیام جالب روان شناسی دارد

 
موفق نشدن »محمدی« در پرتاب اوت بعد از پشتک زدن در جام جهانی 2018 با واکنش های 
زیادی روبه رو شد و یکی از عجیب و غریب ترین تصمیم های فوتبالی سال 2018 لقب گرفت. 
با این حال، زمان گذشت و به تازگی ویدئویی از او منتشر شده که نشان می دهد موفق به پرتاب 

چنین اوتی شده است. اتفاقی که می تواند یک پیام جالب روان شناسی داشته باشد.

  انگیزه های درونی را دست کم نگیریم
همه مــا در زندگی برای کنترل امــور، دو منبع درونی و 
بیرونی را در نظر می گیریم. هرقدر نقش محیط را بیشتر 
بدانیم، مرکــز کنترل مــان بیرونی خواهد بــود. در این 
مثال مشــخص، میلاد محمدی، حتی با وجود تمسخر 
دیگران باز به تلاشــش ادامــه می دهــد. او می داند که 
باید چیزی از درون او تغییر کند تا بتواند نتیجه را به نفع 

موفقیت تغییر دهد.

  شکست؛ تجربه ای همگانی
از بدو تولــد تا زمــان مرگ، همــواره با شکســت روبه رو 
می شــویم. یکــی از روش هــای فرزندپــروری ناکارآمد 
در خانواده، ســبک ســهل گیرانه اســت که بــه پرورش 
کــودکان نازپــرورده منجر می شــود. کودکانــی که در 

بزرگ ســالی هم عــادت می کنند بدون هیچ تلاشــی، 
به آن چه می خواهند دســت پیدا کنند امــا واقعیت این 
است که شکست، تجربه ای است همگانی که البته همه 
افراد از آن تلقی یکسانی ندارند. بعضی ها شکست را نه 
به عنوان یــک واقعیت دردناک زندگی بلکه مســاوی با 

هویت خودشان می دانند. 
این که هویت مــان را با شکســت تعریــف می کنیــم یا با 
موفقیت، بســتگی به عوامــل مختلفی دارد. اســتعداد 
شــرط لازم موفقیــت در عرصه هــای مختلف اســت اما 
کافی نیســت. ژنتیک و اســتعداد، هرگز بــه ما تضمین 
نداده اند که از ما، انســان های موفقی بسازند. »تلاش« 
و »اراده« مســیر را هموار می کند. اشــتیاق برای شروع 
دوباره و کســب موفقیت، مجدد اشــتیاق بیشتری را به 

دنبال خواهد داشت.

  اگر عادت به تلاش خودکار شود!
اراده برای شروع و تلاش برای ادامه، کار سختی است 
اما چرا برای عده ای آســان تر اســت؟ زیرا تلاش کردن 
برای افراد موفــق، تبدیل بــه یک عادت خودکار شــده 

است.
 آن ها بعد از تلاش های مســتمر، فعالیت های هدفمند 
را به شکل عادت گونه ای انجام می دهند. ویژگی هایی 
مثل سرســختی و تــاب آوری، کاتالیزگرهایی هســتند 
که شخص را در این مســیر یاری می کنند. به طور کلی، 
تاب آوری یعنی داشتن زندگی موفق در شرایط سخت. 
یعنــی بتوانیــم در توفان هــای زندگــی، خم شــویم اما 

نشکنیم.

مادر پیری دارم که وضع مالی اش خیلی خوب است. اگر دقیق تر بخواهم حرف بزنم، حداقل 20 
تا خانه و چندتا خودرو و مغازه به نامش است. ما 11 بچه هستیم که هیچ کدام وضع مالی مان به 
یک دهم او هم نمی رسد اما از زندگی هایمان راضی هستیم. مشکل این است که او مادرمان است 
و دوست داریم حداقل هفته ای یک بار به او سر بزنیم اما او دوست ندارد که پیش اش برویم  و  اکنون که  79 

سال دارد استقبالی از این اتفاق نمی کند. چه کنیم؟

اگــر مخاطــب همیشــگی ســتون بانــوان باشــید، 
می دانید کــه یــک روز در هفتــه و در همین ســتون 
از خاطره هــای بامــزه خانم هــا می نویســم. در خــور 
ذکر اســت که شــما هم می توانید خاطره های بامزه 
و تجربه هــای شــیرینی را کــه در زندگــی بــرای تان 
پیش آمده در تلگرام به شــماره 09354394576 
بفرســتید تا در ســتون بانوان به نــام خودتان چاپ 

کنیم.
* رفتم دنبال خواهرم، داشت با تلفن همراهش حرف 
می زد که گذاشــته بود کنار مقنعه اش)دستش نبود( و 
همین جور هم سوار خودرو شد. یک دفعه شروع کرد به 
جیغ زدن که وای، گوشیم نیست. من با چشم های گرد 
نگاش می کردم و نمی تونســتم حرف بزنم که یک دفعه 
به اونی که پشت خط داشت باهاش حرف می زد گفت: 

»یه دقیقه قطع کن، گوشیم رو گم کردم«! تا قطع کرد، 
خودش فهمید چه سوتی داده و یه ساعت داشتیم با هم 

می خندیدیم.
* دانشــجو بودیــم، اســتادمون یــه روز گفــت 

که بچه هــا امروز مــن کمــی زودتر میــرم. به 
لطــف خــدا دارم بچــه دار میشــم و بایــد برم 
بیمارســتان. یهــو مــن خنــگ گفتــم: »وای 

استاد، مبارکه. به سلامتی. چطور ما متوجه 
نشــدیم؟« اســتاد گفــت: »جالبه که شــما 
خانمــی و بــازم این ســوال رو می پرســی! 
طبیعیه چون من که بــاردار نبودم، خانمم 

بــاردار بــود. از کجــا 
می خواستین متوجه 
از  کلاس  بشــین؟« 

خنده منفجر شــد. یکی نبود بهم بگه، آخــه اینم حرف 
بود که زدی؟!

* یــه گل فروشــی تــوی محلــه مــا بــود کــه 
فروشــنده اش آقــای محمــدی بــود و من 
همیشــه ازش گل داوودی می خریــدم 
چون شــوهرم به این گل علاقه داشت 
و بهش هدیه می دادم. یه بار در مغازه 
رو حســابی بــرق انداختــه بــود و من 
اصــلا شیشــه رو ندیــدم و با ســر رفتم 
توی شیشــه! خلاصه بــه روی خودم 
نیاوردم و رفتم داخل گفتم که ســلام 
آقای داوودی، ببخشــید گل محمدی 
دارین؟ اون گفت، مشخصه که قشنگ 

ضربه فنی شدین!

روز خرید شانه جیبی

در این روزهای سرد سال که بیشــتر افراد از کلاه 
می کنن تا سرما نخورن، خوبه که یک اســتفاده 

شونه جیبی هم برای خودتون 
بخریــن تــا بــا 
درآوردن کلاه تون، 
رو  موهاتــون 
مرتــب  ســریع 
کنین و خوش تیپ تر 

باشین...

همان طور که گفته شد، 
اگر زن و شوهرها به یک 
سری رفتارها پایبند باشند، 
طبیعتا با همســری مهربان و 
خوش اخلاق در زندگی مشــترک 
روبه رو خواهند شد و برعکس آن، یک سری 
رفتارهای رایج وجود دارند که آرزوی داشــتن همســری 

مهربان را دست نیافتنی خواهند کرد.
  ندانستن زبان عشــق: هرکدام از زوجین باید تلاش 
کند تا زبان عشق همســر خود رابشناســد و با آن زبان با او 
ارتباط برقرارکند. زبان های عشق شامل  وقت گذاشتن 
برای یکدیگر، کلام تاییدآمیز، خدمت به یکدیگر و تماس 
فیزیکی است. ناآشنایی با این موضوع، احتمال خوشبختی 

در زندگی مشترک را پایین خواهد آورد.
  تشکر نکردن از رفتارهای مطلوب: 
اگر زن یا شوهری از رفتارهای خوب و 
درست همسرش تشکر نکند، این کار 

به تکرار رفتارهای مثبت نمی انجامد.

  داشتن انتظارات بیش از حد: انتظارات نامعقول از 
طرف مقابل، محبت میان افراد را کم می کند. زوجین سعی 
کنند در حد توان همسر انتظارات مادی و غیر مادی خود را 
تنظیم کنند نه بر اساس خواسته ها و رویاهای خود تا زندگی 

مشترک شان با آرامش بیشتری روبه رو شود.
  برنامه ریزی نکــردن بــرای خوش گذرانــی: برای 
داشتن یک زندگی مشترک با نشــاط و موفق باید وقت 
گذاشت و برای خوش گذرانی های دو نفره برنامه ریزی 
کرد. در زندگی مشترک باید احساس مسئولیت داشت 

و لحظه به لحظه به عوامل ایجاد رابطه سالم توجه کرد.
  ســرزنش کــردن و بدبینــی: هنــگام اختــلاف نظر 
یا ســوءتفاهم به جای ســرزنش کــردن یکدیگر یا تفســیر 
نادرست، به شناســایی مســئله و یافتن راه حل بپردازید. 
پرهیز از گرفتن تصمیم  های عجولانه و نادرست در چنین 
مواقعــی و پر و بال نــدادن به افــکار منفی درباره همســر، 

توصیه ای مهم برای داشتن حسی بهتر به اوست.
  درد دل نکــردن: هــر روز یــا حداقل هر هفتــه، زمان 
مشخصی را برای گفت و گو درباره مسائل و مشکلات و به 

اصطلاح دردل کردن با همســرتان اختصاص دهید. هر 
یک از زوجین باید دیگری را نزدیک ترین و محرم ترین فرد 
به خودش بداند و او را نیمه گم شده، حامی و پشتیبان خود 

تلقی کند.
  به یاد نیاوردن روزهای خوش: تمرکز بیش از حد روی 
جنبه های منفی یکدیگر، قطعا مانع خوش اخلاق بودن در 
زندگی مشترک خواهد شــد. بنابراین اوقات خوش خود 
را مدام در ذهن مرور کنید. با همسر خود به گونه ای رفتار 
کنید که در روزهای ابتدای عقد رفتار می کردید. با همدلی، 
هم فکری، همکاری و مشــورت با یکدیگر درباره مســائل 

مختلف می توان زندگی مشترک موفق تری را تجربه کرد.
  رعایت نکردن حد و مرزهــا در اختلافات: به طور 
طبیعی هر زندگی دچار چالش های خاص خود می شود. 
مهم این است که در همه حال مراقب باشید که با توهین ها 
و حرف های نامربوط حرمت ها شکسته نشود. همچنین 
هریک از زوجیــن احتــرام و برخورد مناســب بــا خانواده 
همسر را در نظر داشته باشد و به هیچ عنوان موقع درگیری 

و اختلاف پای خانواده ها را وسط نکشد.

بعضــی از دختر و پســرهای دم   
بخــت و آن هایی که بــه تازگی 

متاهل شــده اند، وقتی زوج 
هایی را می بینند که 

روابط خوبی بیــن آن ها وجود 
دارد، همه چیز را به حساب 

خوش شانسی و بخت و 
اقبال آن هــا می گذارند 
در حالی که ابدا چنین 
چیزی نیســت. زوج 
هایی که رابطه ای خوب 
و سالم با یکدیگر دارند 
و عشق در زندگی شان 

موج می زنــد، برای آن 
زحمت بســیار کشیده اند. 

هیچ گل زیبایی بدون مراقبت 
باغبان، رشــد نخواهد کرد. مرد و 

زن اگر از نظر شرایط اعتقادی، اقتصادی 
و فرهنگی نزدیک هم باشــند و بر اساس صداقت 
و اعتماد به یکدیگر، زندگــی خود را آغاز کنند و در 
طول زندگی به آن توجه کافی داشته باشند و آن را 
رعایت کنند، علاقه و الفتی بین آن ها ایجاد خواهد 
شد که شاید تصورش برای خودشان هم سخت 
باشد! البته، کار همین جا تمام نمی شود و پس از آن 
هر دو نفر برای استمرار روابط خوب بین خود باید 

دقت و توجه کافــی را لحاظ کنند. در 
ادامه نکات بیشتری در همین 

باره برای داشتن همسری 
مهربــان و خوش اخلاق 

مطرح خواهد شد.

فریبا البرز| کارشناس ارشد مشاوره خانواده

زوجین

7+7 توصیه برای 
داشتن همسری 
خوش اخلاق

اگر زن و شوهرها به چند نکته ساده توجه کنند 

داشتن همسری مهربان برای آن ها تبدیل به آرزویی 

دست نیافتنی نخواهد شد

نگارفیض آبادی | کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

چهره ها 

خاطره های بامزه خانومانه

  7 توصیه به خانم ها

به طور خلاصه می توان گفت که خانم ها 
برای داشتن شوهری که خوش اخلاق باشد، 

باید هفت نکته را رعایت کنند: 1-احترام و اهمیت 
دادن به شوهر، 2-مهیا کردن محیط پر از امنیت و 

آرامش در خانه، 3-همراهی با او در امور مختلف بعد 
از تصمیم گیری، 4-پرهیز از بحث و مجادله های بی 
نتیجه، 5-توجه به ظاهر آراسته و مسائل زناشویی، 

6-داشتن صداقت و امانت ، 7- فداکاری و 
داشتن گذشت در حد معقول.

7 توصیه به شوهرها

یک مرد به عنوان شوهر هم اگر یک سری 
رفتارهای مناسب را از خودش بروز دهد، شانس 

بیشتری خواهد داشت تا زندگی با همسری خوش اخلاق 
در زیر یک سقف را تجربه کند: 1-ابراز محبت و علاقه به 

همسر، 2-درک کردن همسر و شرایطش در خانه، 3-گوش 
شنوا بودن برای شنیدن ناراحتی همسر، 4-کمک در 

کارهای منزل، 5-هدیه دادن بدون بهانه هرچند 
قیمت زیادی نداشته باشد، 6-مطلع کردن 

همسر از امور اقتصادی و شغلی خود، 
7-متعهد بودن به همسر. موانع خوش  اخلاق شدن همسر

بانوان


