
داشتن یک محیط پرنشاط در منزل برای هر مادری کاری مشکل به نظر می‌رسد. بسیاری از خانم‌ها برای شاد نگه داشتن 
محیط خانه دست به هر کاری می‌زنند اما نتیجه آن‌چنانی نمی‌گیرند. آن‌ها  دکوراسیون منزل را عوض می‌کنند، وسایل 
جدید و با رنگ شاد می‌خرند یا بسیاری هزینه‌های گزاف دیگر می‌کنند اما آن‌طور که باید، شادی را در خانه‌شان نمی‌بینند! 

در این مطلب برای شما چند راهکار برای عوض کردن حال و هوای منزل بدون هیچ خرج اضافی را ارائه می‌کنیم.

مهسا کسنوی� 

  بوی خوش عود:یک عود با یــک بوی خاص انتخاب و هر 
روز آن را در خانه روشــن کنید. با این کار به اعضای خانواده 
این حس را منتقل می‌کنید که این بو مختص به محل زندگی 
آن‌هاست و بچه‌ها با استشمام این بو، به یاد خانواده و محیط 
امن منزل می‌افتند و تعلق خاطرشان به خانه و خانواده بیشتر 
می‌شود. تعلق خاطری که حتما شادی را هم با خود به همراه 

خواهد آورد.

  زمانی برای دیدن فیلم:هیچ چیــز مثل دیدن یک فیلم 
یا برنامه تلویزیونــی خوب، اعضای خانــواده را به هم نزدیک 
نمی‌کند. یک زمان مشخص تعیین کنید و دور هم فیلم‌های 
روز دنیا را ببینید یا می‌توانید یک برنامه تلویزیونی را در نظر 
بگیرید و تمام اعضای خانواده را موظف کنید سر آن ساعت در 

کنار یکدیگر به تماشای تلویزیون بنشینند.

  کتاب خوانی دست جمعی: داشتن کتابخانه در فضای 
منزل روحیه افراد خانواده را عوض خواهد کرد. همچنین اگر 
بتوانید دور هم جمع شوید و کتاب بخوانید یا درباره یک کتاب 
خاص که در ماه پیش خوانده‌اید، صحبت کنید و نظرات خود را 

بگویید علاوه بر ایجاد فضای همبستگی در خانواده، فرهنگ 
کتاب خوانی را هم به فرزندان خود خواهید آموخت.

  اهمیت دادن به دلخوشی‌های کوچک:کارهای کوچک 
اما دلنشین، اگر به برنامه روزانه‌تان تبدیل شود می‌تواند حال 
و هوای خودتان به عنوان مادر و همسر و بقیه اعضای خانواده 
را پر نشاط سازد. به طور مثال،  اگر هر روز صبح برای پرنده‌ها 
گندم و غذا بریزید این کار برای‌تان انگیزه صبحگاهی خواهد 
شد و هر روز به جای شنیدن صدای هشدار ساعت با صدای 
پرندگان که قدردان غذا دادن شــما هستند، بیدار خواهید 
شد. شما به عنوان یک مادر باید علاوه بر خودتان برای دیگر 
اعضای خانواده هم دلخوشی‌هایی از این دست پیدا کنید تا 

حال شان را بهتر و بهتر کنید.

   نوشیدنی‌های گرم با مزه خاص:خیلی‌ها دوست دارند 
چای را با همان عطر همیشگی بنوشند اما اگر از من  بپرسید 
ترکیب چای با عطرهای طبیعی می‌تواند معجزه کند. خوردن 
نوشیدنی‌های گرم در فصل سرد با عطر و مزه خاص در منزل 
برای اعضای خانواده یادآور گرما و همبستگی در خانه است.
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زندگی ســام: مخاطبان گرامی، در صورت تمایل 
نــام، نام‌خانوادگــی و ســن‌تان را در پیامک‌هــای 
ارســالی بــرای زندگی‌ســام قیــد بفرماییــد تــا 

نظرات‌تان به نام خودتان چاپ شود.
* آفرین به کمیل قاســمی و چهره‌های معروف دیگری 
که بدون ســر و صــدا به مناطــق ســیل‌زده رفتنــد تا به 
هموطنان‌مان کمک کنند. �سعید شاهین‌فر، 28 ساله
* دربــاره مطلبی بــا موضــوع آی‌پــد رونالــدو باید بگم 
پرداختن به موضوعاتی از این دســت که سلبریتی‌ها از 
وسایل ساده استفاده می‌کنند یا جشن ساده می‌گیرند، 
وقت تلف کردن و ساده‌انگاری است! دقیقا نیت رونالدو 

همین بوده که سرتاسردنیا درباره‌اش گفته بشه.
* زندگی‌سلام؛ از تو بعید است ‌‌که ‌در مطلب ‌خواندنی 
»برترین نان‌های ‌جهان«، ‌لواش ‌ایرانی ‌را ‌به ‌نام ‌ارمنستان 
‌‌‌معرفی ‌می‌کنی ‌و به ‌آن ‌کشور نسبت‌ می‌دهی؟! تو دیگه 

‌چرا این ‌‌خبط‌ و خطا را تکرار می‌کنی؟! 
ماوشما: همان طور که در ابتدای مطلب گفته شد محتوا 

برگردانی از مطلب سی ان ان بود.  
* نمی‌دانم باید به کی بگم، آخه این‌قدر وقت ما بی ارزش 
است که به دنبال جمع‌آوری یک چنین مطالبی برویم. 
مثــا مطلــب روز شــنبه ۲۸ دی زندگی ســام درباره 
عجیب‌ترین مسابقات دنیا. به من و تو چه؟ چقدر این‌ها به 
درد زندگی می‌خورد؟ چه دردی دوا می‌کند. وای خدا، 

می‌خواهم سرم را به دیوار بکوبم.
* دربــاره حضور چهــار کشــتی‌گیر قهرمان جهــان در 
سیســتان بایــد بگم کــه کشــتی یکــی از با ریشــه‌ترین 
رشــته‌های ورزشــی کشــور مــا و دنیاســت که بایــد به 
ورزشــکارانش، لقــب پهلــوان داد. ورزشــکارهایی که 
منش‌شــان، فقط به فکــر پول بــودن و بردن یــک بازی 
کریم، 45 ساله نیست. �
* پدربزرگ عزیزم، تولدت مبارک و ممنون که حواست 
به همه نوه هایت هست و هر چند روز یک بار، به ما زنگ 
رها سهروردی، بشرویه می‌زنی. �

کودکان کتاب‌خوان، پولدارتر 
خواهند شد!

به تازگی محققــان ایتالیایی در تحقیقــات خود به این 
نتیجه رسیده‌اند کودکانی که بیشتر کتاب می‌خوانند 
در سال‌های آینده زندگی خود درآمد بیشتری کسب 
می‌کننــد. بــر اســاس یافته‌هــای محققــان دانشــگاه 
پاوودای ایتالیا به نظر می‌رســد این کــودکان در آینده 
قدرت اقتصادی بیشتری دارند و از ذهن خلاقانه‌تری 
برخــوردار هســتند. بــه گــزارش خبرگــزاری کتــاب 
ایران)ایبنا( به نقل از تلگراف، محققان تخمین زدند که 
آموزش و تحصیلات تأثیر بسیاری بر رفتار و طرز برخورد 
کودکان در بزرگ سالی دارد. افراد برای انجام کار خود 
به درستی و یافتن فرصت‌‍‌های بهتر شغلی نیاز به شانس 
ندارند. داشتن فرصت‌های مناسب شغلی مستلزم دارا 
بودن سواد انجام کار در یک رشته خاص و دانش کلی 
سخن گفتن، طرز برخورد و اخلاق کاری فرد است. در 
این تحقیق تمایزی بین افرادی که در مناطق شــهری 
زیســته‌اند بــا ســاکنان مناطق روســتایی ایجاد شــده 
است و این سؤال مشــترک از آن‌ها انجام شد که تا10 
سالگی چه کتاب‌هایی را خوانده‌اند. در مقایسه، افراد 
کتاب‌خوان فرصت‌های شــغلی بهتری نسبت به بقیه 
خواهند داشت. شــاید دلیل اهمیت کتاب‌خوانی این 
است که سبب می‌شود کودکان ترغیب به خواندن بهتر 
درس‌های‌شان در مدرسه شــوند. از طرف دیگر وجود 
کتاب در یک خانه نشانه خوب بودن شرایط اجتماعی 
و اقتصادی خانه است. پیشتر مطالعاتی انجام شده بود 
که در مجله روان‌شناســی پدیاتریکس منتشــر شد که 
نشان داد، خواندن کتاب با صدای بلند مزیت‌‌های 
بسیار زیادی هم برای کودکان و هم برای والدین 
آن‌ها دارد. نتایج این مطالعه نشان داد که خواندن 
کتاب با صدای بلند منجر به تقویت حس مهربانی 
والدین، بهبود کیفیت روابط آن‌ها با کودکان‌شان 
و حتــی کاهــش اســترس و افســردگی در والدین 
می‌‌شــود. همچنین منجــر به تقویــت مهارت‌‌های 
شناختی ذهن کودکان از جمله توانایی تفکر، توانایی 
حل مسئله و توانایی تصمیم گیری می‌‌شود و مشکلات 

رفتاری آن‌ها را کاهش می‌‌دهد.

ما و شما

از دنیای روان شناسی 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

زندگی‌سلام 
دوشنبه 
    30 دی  1398   
شماره 1519 

پایــه اساســی در زندگــی  ســه 
مشــترک وجود دارد که هر یک از 
آن‌هــا، کارکردهــای خــاص خود 
را دارد و نبود هر کــدام از آن‌ها در 
زندگی مشــترک باعث آســیب بــه کلیــت و پایداری 
رابطه زن و شــوهری خواهد شــد. پایــه اول تمایل یا 
همان عشق است که باعث می‌شــود ما با استفاده از 
آن به همسرمان تمایل داشته باشیم و بخواهیم با وی 

ارتباط برقرار کنیم و احساس خوبی از 
بودن در کنارش داشته باشیم. پایه 

دوم صمیمیت اســت که باعث 
نزدیکی و احســاس دوســت 
داشــتن و دوســت داشــته 
شــدن می‌شــود و در نتیجه 
از بودن در کنار همســرمان 

خوشــحال خواهیم بود. پایه 
ســوم، تعهد اســت که وجود آن 

عامل ایجــاد اعتماد در زوج هاســت 
و باعث می‌شــود که رابطه چارچوب داشته 

باشد. البته نکته این است که مسئله شما پیدا کردن 
همسر متعهد نیست بلکه شــما دچار طرحواره شک 
و بدبینی هســتید و بــه عبارتی ترس داریــد که نکند 
همســر آینده‌ام به من خیانت کند و این ترس و افکار 
منفی باعث می‌شود که شما احساس راحتی نداشته 
باشید و از ازدواج بترسید. با این مقدمه، چند توصیه 

به شما دارم.

 مشکل‌تان راه‌حل ساده‌ای ندارد

نکته مهم این است که شک و بدبینی با آن شکلی که 
بیان کردید، با راهنمایی و راه‌حل‌های ساده قابل حل 
نیســت و نیاز به مشــاوره و درمــان دارد. این بدبینی 
و شــک ریشــه در افکار و باورهای منفی شــما دارد و 
هرچند خودتان می‌دانید و درباره این شک آگاهی و 

بینش دارید ولی خارج از کنترل‌تان است و نمی‌توانید 
جلوی شک و سوءظن خودتان را بگیرید. پس در اولین 
فرصت مراجعه به روان شناس را در برنامه خود داشته 
باشید. روان شــناس در یک فرایند و با بهره‌گیری از 

تکنیک‌ها و... به شما کمک خواهد کرد.

 با دوستان متاهل‌تان هم صحبت شوید
با این حال و در قدم اول، شما باید دست از منفی‌بافی 
بردارید. هم صحبتی با دوستان و آشنایان 
متاهل‌تــان کــه زندگــی مشــترک 
موفقــی دارنــد، کمــک زیــادی 
در ایــن حوزه به شــما می کند. 
نگاه کــردن با عینــک بدبینی 
به دیگــران، فقط شــک‌تان را 
بیشتر خواهد کرد. در ضمن، 
شما در ســنی هســتید که باید 
هرچه زودتر برای رفع این مشکل 
اقدام کنید تا فرصت یک ازدواج موفق 

را از دست ندهید.

 درمان مشکل‌تان را جدی بگیرید

دلیل اصــرارم برای رفع مشــکل‌تان قبــل از تاهل 
این اســت که شــک و بدبینی در زندگی مشــترک 
به آســیب‌هایی می انجامــد از جملــه این‌که باعث 
می شــود بخواهیــد بیش از حــد همســر آینده‌تان 
را کنتــرل کنید که به خــودی خــود می‌تواند حال 
طرف مقابل را بد کند. نکتــه دیگر این که، بدبینی 
منجــر بــه جزئی‌نگــری و در نتیجه کلافگــی خود 
و همســرتان می‌شــود. شــک داشــتن می‌توانــد 
زمینه ساز تهمت و توهین شما به طرف مقابل شود 
و رابطــه در ایــن حالت آســیب جــدی می‌بیند. در 
نتیجه این‌که  ازدواج با داشــتن این حجم از شک و 

سوءظن، محکوم به شکست است.

روز عوض کردن عکس پروفایل

امروز یک عکس جدیــد از خودتــون بگیرین یا 
ســرچ بزنین و یک تصویر جدید از موضوع مورد 

علاقه‌تون)طبیعــت، ورزش، 
عشــق و ... ( بــرای عکــس 
پروفایل‌تــون پیــدا کنین. 

گاهی یــک تغییر 
کوچــک، حس 
خوبــی بهتــون 

میده...

 

جدیدترین اطلاعات سایت مرکز آمار کشور نشان می‌دهد که نرخ بیکاری در 
پاییز امسال به 10/6 رسیده که نسبت به پاییز سال گذشته، 1/2 درصد کاهش 
داشته است. همچنین از جمعیت حدود 2/9 میلیون نفری بیکار در ایران، حدود 
1/2 میلیون نفر دانش آموخته آموزش عالی هستند. )منبع: ایسنا( در این بین   
پیدا کردن یک »کار خوب«، قدم اول برای سر کار رفتن برای بسیاری از جوان‌هاست. در واقع 
اگر از بسیاری از جوانان بیکار به ویژه در شهرهای بزرگ سوال کنید که چرا سر کار نمی‌روند، با 
جوابی مانند: »کار خوب پیدا نمیشه«، »کاری که به درد من بخوره، نیست« و ... روبه‌رو خواهید 
شد. واقعیت این است که در بسیاری از موارد، وقتی با چنین گزاره‌هایی به عنوان دلایل بیکاری 
روبه رو می‌شویم، در واقع موضوع نه نبود کار که کمال‌طلبی منفی فرد جویای کار است. این افراد 
کمال‌گرا غالبا استانداردهای متعدد مرتبط با کار دارند و گزینه‌های زیادی را به عنوان کارهای 
سطح پایین در نظر می گیرند و در نتیجه به هیچ عنوان حاضر نیســتند که سراغ آن‌ها بروند. 
این اســتانداردها می‌تواند مرتبط با میزان دریافتی، نوع محیط کار، ساعت کاری، نوع ارتباط 
با مدیران، وضعیت رابطه با همکاران و ... باشد. اگر شما نیز به واسطه استانداردهای متعددی 
که در ذهن دارید تا به امروز نتوانسته‌اید سر کار بروید یا بعد از شروع به کار، خیلی زود دلزده و 

ناراحت از کار بیرون آمده‌اید، بهتر است با ما همراه باشید.

نرگس عزیزی|کارشناس ارشد مشاوره

دختر مورد علاقه‌ام با 3 پسر دیگر ارتباط داشت!

عوامل بیکاری که در 
مغزتان لانه کرده!

درحالی که نرخ بیکاری در پاییز امسال 1/2 درصد کاهش یافته اما هنوز حدود 3 میلیون 

بیکار در کشور داریم و یک سری عوامل روان‌شناسی

 در این زمینه دخیل است

محوری

دکتر هادی غلام‌محمدی |  مشاور خانواده

مشاوره 
ازدواج 

می‌خواستم ببینم چه کار کنم که از بدبینی و بدگمانی رها شوم؟ پسری هستم ۲۳ ساله و 
مجرد که تمام شرایط ازدواج را دارم ولی به خاطر بدبینی نمی‌توانم فعلا پا پیش بگذارم. 
می‌ترسم همسرم به من خیانت کند؟ فرزند طلاق هستم و سال ۹۶ هم با دختری آشنا شدم 
که تصمیم به ازدواج گرفتیم. در مراحل خواستگاری بودم که فهمیدم با سه پسر به غیر از من نیز ارتباط 

داشته است.

 پیشنهادهایی ساده  و کاربردی برای شاد نگه داشتن

  محیط خانه که خانم‌ها معمولا از آن‌ها 

کمک نمی‌گیرند

بانوان حال و هوای خانه را عوض کن

  برای جویندگان کار کمال‌گرا     استانداردهای شخصی‌تان را هرس کنید  

گفتن این‌که در شرایطی قرار داریم که اقتصادمان رکودی چند ساله 
دارد و البته تعداد متقاضیان کار در برخی حوزه‌ها بیش از موقعیت‌های 
شغلی است، توصیف امیدوارکننده‌ای نیست اما متاسفانه واقعیتی 
است که وجود دارد و ما ناچاریم تا حداقل در کوتاه مدت آن را بپذیریم و 
برنامه‌ریزی‌های شخصی‌مان را متناسب با آن پیش ببریم. بر این مبنا 

اگر به دنبال کار هستید بهتر است به دو نکته توجه کنید.
اســتانداردهای ذهنی خــود درباره شــغل مطلوب‌تان را 

فهرست کنید؛ میزان درآمد، وضعیت قرارداد، ساعت کار، 1
نوع همکاران، وضعیت مدیریت، موقعیت مکانی و ... . بعد 
از تهیه این فهرســت، مواردی را که ضروری هستند از مواردی که 

مطلوب هســتند جدا کنید. به عنوان مثال ممکن است برای شما 
نزدیک بودن محل کار، مطلوب باشد اما ضروری نیست اما در مقابل 
ساعت کاری مشخص برای شــما یک ضرورت باشــد و در صورت 
سیال بودن آن، امکان همکاری برایتان به هیچ عنوان میسر نباشد.
 اگر تازه‌کار هستید و در مرحله قبل تعداد استانداردهای 

ذهنی‌تان بیش از پنج، شش مورد است، ادامه مطلب را با 2
دقت بیشتری بخوانید چرا که به نظر می‌رسد شما از جمله 
افراد کمال‌گرایی هستید که با داشتن استانداردهای متعدد مانع 
حرکت خود می‌شــوند و حتی به فرض این‌که ســر کار هــم بروید، 

احتمال استعفای شما بالاست.

   برای ناراضی‌ها از موقعیت شغلی‌شان    عادت مقایسه را به بند بکشید  

یکی از مهم‌ترین مصائــب افراد کمال‌گــرا، توانایی عجیــب آن‌ها در 
مقایســه خود با دیگران اســت! آن‌هــا دایم در دوســتان، آشــنایان و 
همکلاسی‌ها می‌گردند و افرادی را پیدا می‌کنند که در موقعیت بهتری 
قرار دارند و در مرحله بعد، خود را به واسطه این افراد سرزنش می‌کنند. 

اگر جزو این گروه از افراد هستید به چند نکته توجه کنید.
 اگر می‌خواهید خودتان را با دیگران مقایسه کنید، این کار را 

در بازه‌هــای طولانی‌تر انجام دهید  مثلا  پنج ســاله، چراکه 1
تجربه نشان داده در بسیاری از موارد در بازه‌های طولانی‌تر 

افراد رشد متناسب‌تری با تلاش‌های خود می‌توانند کسب کنند.

ابتدا درباره مســیری که این افراد موفق رفته‌اند، اطلاعات 

بیشتری کسب کنید و بعد خودتان را شکست خورده فرض 2
کنید. در بسیاری از موارد، این افراد خود با گذر از مسیری پر 

پیچ و خم به این نقطه رسیده‌اند.
تک‌بعدی دست به مقایسه نزنید. توجه کنید که هر موفقیتی 

بهایی دارد. گاهی ما فراموش می‌کنیم فردی که در کنار ما به 3
موفقیــت شــغلی قابــل توجهــی رســیده، در زندگــی 
خانوادگی‌اش چه بهایی داده یا حتی سلامتی‌اش با چه مخاطراتی 

روبه رو شده است.

     اگر مدام به استعفا فکر می‌کنید         راهبردهایی برای بقا در شرایط دشوار  

کارتان را دوست ندارید، پیش از این‌که به فکر استعفا بیفتید، بهتر 
است چند روش دیگر را امتحان کنید. شاید این روش‌ها بتواند به 
شما کمک کند هم با این شرایط بهتر کنار بیایید و هم از این موقعیت 
نتایج خوبی استخراج کنید. این تلاش برای ماندن در یک موقعیت 
شغلی نه چندان مطلوب، از آن نظر است که به شرط مدیریت فشار، 

ما می‌توانیم در شرایط دشوار، رشد قابل توجهی کنیم.
خودگویی منفی را متوقف کنیــد و به دیگــران نیز اجازه 

ندهید درباره کارهایتان زیاد صحبت کنند و نظر بدهند. 1
اگر هم ناچار از شنیدن دیدگاه‌های انتقادی هستید، از بگو 
مگو خودداری کنید، چرا که خود این بگومگوها و تلاش‌ها برای قانع 

کردن اطرافیان، خود منبع مهمی برای استرس و فشار است.

 اگر از قضاوت دیگران وحشت دارید، حداقل در کوتاه مدت 

می‌توانید وضعیت کاری خودتان را بــرای دیگران بازگو 2
نکنیــد. البته بــرای طولانی مــدت این وضعیــت توصیه 
نمی‌شــود چرا که مخفی کاری در طولانی مدت اضطراب و فشار 

روانی را افزایش می‌دهد.
 یکی از توصیه‌های همیشگی در قبال مشکلات غیرقابل 

حل، مدیریت عوارض مشــکلات اســت. به عنــوان مثال 3
مدیرتان شخصیتی عیب‌جو است، از شوخ‌طبعی برای کم 
کردن عوارض بددهنی او استفاده کنید یا دست به قلم ببرید و در 
این مورد بنویسید. این نوشتن، مشــکل بددهنی مدیرتان را حل 

نمی کند اما به آرامش بیشتر شما کمک خواهد کرد.

      اگر از سر ناچاری سرکار می‌روید        به فکر نجات خود باشید  

اگر کســی گفت: »گرســنگی نکشــیده‌ای وگرنه مانــدن در کاری 
که مطلوب نیســت، هیچ عارضه‌ای ندارد!«، حرفــش را باور نکنید 
چراکه بر خلاف این ادعا، ماندن در کاری که  به رغم تمام اقدامات، با 
ناراحتی سر آن حاضر می‌شویم، در طولانی مدت عوارضی جدی بر 

سلامت روان ما خواهد داشت اما در این وضعیت چه می‌توان کرد؟
 وقتی ناچارید سر کاری بروید که مطلوب نیست و  به نوعی  از 

انجــام آن احســاس بی‌ارزشــی می‌کنیــد، ســعی کنیــد 1
بخش‌های دیگر زندگی‌تان را غنی‌تر کنید. با دوستان‌تان 

برنامه بگذارید، مهارت جدید یاد بگیرید و اطلاعات خودتان را در یک 
حوزه جدید افزایش دهید. این فعالیت‌ها به خود شــما پیام بســیار 

مهمی می‌دهد؛ این که ارزشمند و دوست‌داشتنی هستید!
 خواندن کتاب از جمله فعالیت‌هایی است که به شدت در 

ایــن شــرایط توصیه می‌شــود، چــرا که بــه دانش شــما 2
می‌افزاید، خیال‌پردازی شــما را تحریک می‌کند و البته 
طبق یافته‌های محققان دانشگاه تورنتو به افزایش هوش هیجانی 

شما منجر شود. 

قرار و مدار


