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زندگی سلام 
یک شنبه 
    7 اردیبهشت 1399   
شماره 1583 

* درباره پرونده زندگی ســام که به کردها اشاره کرده، 
من در سربازی یک رفیق کرد داشتم. یکی از اصلی ترین 
ویژگی های کردها، بی شــیله پیله بودن شان است. بی 

نهایت صادق هستند و اصا نمی توانند دروغ بگویند.
* درباره عکس های »فرصت طلبی هنرمندانه« در صفحه 
نوجوان، آمــوزش بدهید که چطــور چنین عکس هایی 

بگیریم؟ با موبایل هم میشه گرفت؟
* پرخواننده ترین ستون زندگی سام، آق کمال بوده و آق 
باوفا، یکی از عاشقان آق کمال کمال خواهد ماند. 

* به مردی که در ستون »ما و شما« از شلخته بودن  مردها 
دفاع کرده و گفته که زن ها باید در هر شرایطی، قدردان 
شوهرهایشــان باشــند، هیچ جوابــی نمی دهــم چون 

حرف هایش ارزش جواب دادن ندارد.
* دربــاره مطلــب صفحه ســامت کــه نوشــتید ورزش 
ماهیچه های صورت در عــرض 20 هفته، مثل بوتاکس 
عمل می کنــه، 20 هفته دیگه بهتون خبر میــدم که اثر 

داشت یا نه. منتظر باشید!
* درباره مهمان نوازی کردها، همین قدر بگم که چهار 
سال پیش برای جشن انار رفته بودیم اون جا، چهار شبانه 
روز   ازمــون پذیرایی کــردن بدون کوچــک ترین منتی. 

معرکه هستن این کردها.
* یادداشــت های خانم دکتر امیری در صفحه خانواده، 
میثم خیلی خوبه. بیشتر از ایشون مطلب چاپ کنین. 

* بــرای شــرکت در چالــش پرخواننده تریــن ســتون 
زندگی سام باید بگم که فقط سرگرمی صفحه کودک.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز بررسی دکمه های لباس ها

قرار و مدار

پیراهن، شلوار و ... اگر دکمه هاشون شل شده 
باشه، هر لحظه ممکنه جدا 
بشه. امروز دکمه  های 
لباس هاتون رو بررسی 
کنیــن و اون هایــی که 
نیاز بــه دوختــن دوباره 
داره، با یک نخ و سوزن 
بریــن سراغ شــون 
محکم شــون  و 

کنین...  

شما هرگز نمی توانید زندگی خود را اصاح کنید تا 1 با خودتان صادق باشید
زمانی که شکست هایتان را نپذیرید. وانمود نکنید همه چیز 
خوب است وقتی خوب نیست. شما باید مسئولیت کامل 
زندگی خود را تا این مرحله بر عهده بگیرید. اعتراف کنید که 
در گذشته تصمیمات ضعیفی گرفته اید که امروز، نتایجش 
باب میل تان نیست. حقیقت را قبول کنید که شما به اندازه 
کافی تاش نکرده اید تا باور برای نیاز به تاش بیشــتر در 

ذهن تان متولد شود.
در زمان های کمی از زندگی، شما انرژی انگیزشی 2 از شرایط فعلی تان بیزار شوید

را تجربه می کنید. به دســت آوردن این لحظات و استفاده 

صحیح از آن هــا، آینده شــما را رقم خواهــد زد. بدانید که 
احساسات منفی شدید می توانند به همان اندازه احساسات 
مثبت قدرتمند باشند. زمانی که از شرایط فعلی تان بیزار 
می شــوید و تصمیم می گیرید که حتی یــک روز دیگر هم 

این گونه زندگی نکنید، همه چیز تغییر خواهد کرد.
اگــر زندگــی شــما در وضعیتــی نیســت که شــما 3 سوالات هوشمندانه بکنید

می خواهید، از خودتان بپرسید  چرا زندگی من این گونه 
شــده اســت؟ از خودتان ســوال کنید که برای بهتر شدن 
زندگی تان چه کارهایی باید انجام شود؟ اهل جست و جو و 
تحقیق باشید. پاسخ هایی که در این زمینه به دست خواهید 

آورد، شما را به سمت آینده بهتر راهنمایی می کند.

کتاب بخوانید خواندن کتاب زندگی شما را به خودی خود تغییر 4
نمی دهد اما راه را برای تغییر در زندگی شما می گشاید. 
یک کتاب عالی می تواند کل زندگی شــما را تغییر دهد. 
کتاب ها می توانند الهام بخش شما باشند و ذهن شما را 
باز کنند و نگرش تان را به زندگی و موفقیت تغییر دهند. 
کتاب های عالی، معمولا شامل ســال ها یا دهه ها دانش 

نویسنده است.
وقتی ویژگی یا توانمندی را در خودتان پیدا کردید 5 استعدادتان را بشناسید

کــه در آن خوب هســتید و تــاش می کنید تــا در آن عالی 
شــوید، به خودتان افتخار خواهید کرد. انسان برای رشد 

و پیشرفت، بیش از هر چیزی نیاز به اعتماد به نفس دارد.
شخصی را که می خواهید مثل او باشید، پیدا کنید 6 داستان زندگی آدم های موفق را دنبال کنید

تا الهام بخش شما شود. خواندن داستان زندگی آدم های 
موفق به شما قدرت می دهد. دیدن این که شخصی از کجا 
شروع کرده، چه سختی هایی کشیده و چه تصمیم هایی را 
برای انجام کارهای بزرگ گرفته است، به شما برای انجام 

همان کارها انگیزه می دهد.
در بــاره کاری کــه می خواهیــد بــا زندگــی خود 7 خودتان را بشناسید

انجام دهید، فکــر کنید نه به کاری که والدین، دوســتان 

یا جامعه از شــما می خواهند. دریابید که در چه مواردی 
خوب هســتید و به تقویت نقاط قــوت خود ادامــه دهید. 
وقتی زندگی پیش نمی رود ، مشــکل شما هستید. شما 
راه حل نیز هستید. وقتی می دانید که چه کسی هستید، 
چه می خواهید و به کجا می خواهیــد بروید، هیچ فردی 

نمی تواند جلوی شما را برای رسیدن به موفقیت بگیرد.
اگر این روزها آدم موفقی نیســتید، شــاید به این 8 مهارت تفکرتان را توسعه دهید

دلیل است که شما نمی دانید چگونه فکر کنید. شما فکر 
می کنید که درست فکر کرده اید اما این طور نیست. توسعه 
مهارت تفکر بدان معنی است که شــما باید افکار واقعی، 
آشــکار و مفیــد را جایگزیــن پرگویی های ذهنــی کنید. 
نشستن به تنهایی در یک اتاق و تفکر واقعی شروع خوبی 
است. انجام اقداماتی برای تغییر زندگی و تجزیه و تحلیل 
چگونگی عملکرد آن مراحل، فعالیت مفید دیگری است.

فکر کــردن به تنهایی برای رســیدن بــه موفقیت 9 مغزتان را شست و شو دهید
کافی نیســت بلکــه بایــد کاری انجــام دهید. شــما فقط 
باید راهــی پیدا کنید تــا ذهن تان را درگیــر عملی کردن 
تصمیم هایتان کنید. بعد از تصمیم گیری، مدام به خودتان 
بگویید من این کار را انجام می دهم. این همان عملی است 
که شست وشوی مغز محسوب می شود و کمک زیادی به 

خود  بهسازی شما خواهد کرد.
مشکات غیر قابل حل نیستند. درک این حقیقت 10 دنیا را خیلی جدی نگیرید

می تواند شما را از فشــارهایی که زندگی به شما تحمیل 
می کند، آزاد کند. در مقایســه با اندازه جهان، مشکات 
شما چقدر بزرگ است؟ زندگی شما نقطه ای روی رادار 
زمان است، چرا آن را صرف زندگی کردن در رویای خود 
نمی کنید؟ چرا زندگی را با نگرانی سپری می کنید، وقتی 

که آن قدرها مهم نیست؟
همه ما وانمود می کنیم که شکایتی نداریم اما همه 11 کمتر شکایت کنید

ما عاشق شکایت هســتیم. شکایت انرژی شــما را تخلیه 
می کند و احساسات منفی به شما می دهد حتی شکایت از 
چیزهای کوچک مانند آب و هوا تأثیر نامحسوس در رفتار 
شما دارد. شــکایت نکردن بسیار دشــوار است اما تاش 

کنید این کار را انجام ندهید.
تاش هــا و شــخصیت شــما بــه نحــوی که شــما 12 خود را دوباره نوآوری کنید

می خواســتید موثر نبوده اســت پس چــرا آن هــا را تغییر 
نمی دهید؟ گذشــته شــما لازم نیســت که آینده شــما را 
دیکته کند. هر زمان که بخواهید، می توانید خود را دوباره 
نوآوری کنید یعنی نحوه تــاش، نگرش تان به موفقیت و 

... را تغییر دهید.

 مناســک دینــی یکــی از مهم تریــن 
عواملی اســت که زندگی اجتماعی 
را تحــت تاثیر قــرار می دهــد و ضمن 
ارتقــای بهزیســتی فــردی، فرصــت 
بی بدیلــی بــرای ارتقــای بهزیســتی اجتماعــی فراهم 
می کند. ماه مبارک رمضان به عنــوان یکی از مهم ترین 
مناســک دینــی از راه رســیده اســت و در شــرایط فعلی 
و بــه خصــوص بحــران کرونــا، می تــوان بــا اســتفاده از 

ظرفیت های بی بدیل این ماه ضمن 
ارتقای توانمندی فردی و اجتماعی، 
تجربــه ای بی همتــا و مانــدگار برای 
بهزیســتی اجتماعی به دســت آورد 
و صــد البته ایــن تجربه گران ســنگ 
را بــه زمان هــای دیگــر تعمیــم داد و 
نهادینه ســاخت. عموما بهزیســتی 
اجتماعی از دو وجه قابل بررسی است 
: وجه لذت گرا و وجــه تعالی بخش و 

فضیلت گرا.

   تفاوت وجه لذت گرا با فضیلت گرا
در وجــه لذت گــرا صرفا جنبه هــای هیجانــی و زودگذر 
و مادی گرایانــه مدنظــر قــرار می گیــرد امــا در وجــه 
فضیلت گرا،بر معنابخش شدن و تعالی زندگی و تحقق 
ظرفیت هــای انســانی تاکیدمی شــود. در این ســطح، 
توازن و تعادل منطقی و پایدار بین ادراکات فرد از زندگی 
واقعی)ســطح عینی( و انتظــارات او از آرمان ها)ســطح 
ذهنی( بــه وجــود می آیــد و در نتیجــه مواهــب زندگی 
مقبولیت پیدا مــی کند و اقنــاع درونی و پایــدار حاصل 

می شود.

   توصیه هایی برای استفاده بهینه از ظرفیت های 
رمضان

بر این اســاس رمضــان فرصتــی مبارک بــرای تحقق 
بهزیســتی اجتماعی فضیلت گرا محســوب می شــود 
و می توان عناصــر و مولفه هایی را کــه در ادامه مطرح 
می شــود، بــرای بهزیســتی اجتماعــی فضیلت گرا و 
استفاده بهینه از ظرفیت های بی بدیل این ماه پربرکت 

پیشنهاد کرد.

1- همیــاری و تعــاون اجتماعی: احســاس تعهد به 
محرومــان و نیازمندان و تحقق کمــک مومنانه از طریق 
عضویت در گروه ها و تشــکل هایی کــه داوطلبانه به امر 

خیراهتمام دارند.
2- انطباق اجتماعی: توانایی درک و تحلیل شــرایط 
پیــش رو و متناسب ســازی خواســته ها بــا مقتضیــات و 

سازمان دهی نیازها بر اساس محدودیت ها و فرصت ها.
3- شکوفایی اجتماعی: امید، اعتقاد و باور به این که 

جامعه و شرایط به تعادل و بهروزی خواهد رسید.
4-مشــارکت اجتماعی: توانایــی اســتفاده بهینه از 
ظرفیت های دیگران و ظرفیت های 
خــود بــرای دســتیابی بــه اهــداف 
مشترک و احترام به حقوق جمعی در 

موقعیت های اجتماعی.
5- مــدارای اجتماعــی: توانایــی 
مدیریت احساســات به خصوص در 
موقعیت های پراسترس که ناشی از 
نامایمات اقتصادی، اجتماعی و به 
خصوص نامایمات حاصل از بحران 

کرونا در این روزهاست.
6- سرزندگی اجتماعی: داشتن حس خوب به خود 
و اطرافیان و نشــاط ناشی از اثر بخشــی و خیر رسانی به 

دیگران.
7- انسجام اجتماعی: احساس تعهد و تعلق به دیگران، 
پرهیز از فردگرایــی و رفتارهای منفعت گرایانه و ترجیح 

منفعت جمعی بر منافع فردی.
8- اعتماد اجتماعی: در یک معنای وسیع، اعتماد به 
معنای قبول داشــتن و ترجیح تصمیمات و توصیه های 
دیگری یا دیگــران بر پایه محاســبه پیامدهــا و منافع آن 
به خصوص منافع جمعی اســت. بر این اســاس اعتماد 
می تواند مولد سرمایه اجتماعی و انسجام اجتماعی شود.

   این الگوی هشت وجهی را عملیاتی کنید
رمضان و مناســک معنوی و دیرپــا و ریشــه دار، فرصتی 
اســت برای تحقق الگوی هشــت وجهی مطرح شــده و 
امید می رود با استفاده از این فرصت، الگوی بهزیستی 
اجتماعی بومــی و کارآمد و قابل تســری بــه عرصه های 
مختلف زندگی به خصوص در مواجهه با بحران ها و فراز 
و نشیب های روزگار، تدوین و توسط تک تک افراد جامعه 

عملیاتی شود.

در علم روان شناســی تفاوت های زیادی 
بیــن زن و مــرد در نظــر گرفته انــد. یکی 
از مهم تریــن آن ها، این اســت کــه مردان 
چشمی اند اما این بدان معنی نیست که 
مردان چشــم چران هســتند و تنوع طلب؛ بلکه بدان معنی 
است که اطاعات بیشتر از طریق چشم به مغز می رسد و مغز 
اطاعات را از طریق چشــم دریافت می کنــد در صورتی که 
خانم ها   ساختارشــان به گونه ای است که مغز اطاعات را از 
طریق گوش دریافت و پردازش می کند. به اصطاح چشمی 
بودن مرد باعث می شود که بیشــتر به افراد و اشیای محیط 
نگاه کند و این به معنی آن نیست که مردان جذب افرادی غیر 
از همسر می شوند. با توجه به نکات مطرح شده در پیامک تان،  

بایدچند نکته را خدمت تان عرض کنم.

  به شوهرتان برچسب نزنید
همان گونه که بیان شد، مردان چشمی اند ولی به این معنی 
نیست که چشم چران هستند. از برچســب زدن بپرهیزید و 
سعی کنید این ویژگی را به عنوان یک خصلت روان شناسی 
در مرد بپذیرید و از کنترل نگاه های وی و بازخورد دادن درباره 

آن پرهیز کنید و همچنین مقابله به مثل نکنید.

  به سایر ویژگی های مردان هم توجه داشته باشید
اگــر دچار ایــن ترس هســتید که همســرم ممکن اســت 
به زنان جذاب و جذاب تر نزدیک شــود و خــود را در یک 
باتکلیفی تصور می کنید، به خاطر این اســت که شــما 
به یک ویژگی در مرد اشــاره کردید. رعایت چند توصیه 
به شــما کمک می کند کــه هیچ وقــت برای شــوهرتان، 
عادی نشوید. اول این که مردها به دنبال اقتدار هستند 
چون ظرف روان شناختی شــان اقتدار است. به عبارتی 

دادن اقتدار به مرد و داشــتن حــس قدردانی   از ســوی 
زن به پایداری رابطه کمک فــراوان می کند. دوم این که 
مردها به دنبال ظرافت بیشــتر هستند و بیشتر به دنبال 
جنبــه ظریــف و زنانگی در همسرشــان هســتند. ســوم 
این که مردها به دنبال استقال هستند پس حواس مان 
باشــد که اســتقال مرد را از بین نبریم و چهــارم این که 
مردها تکیه گاه هســتند و دوســت دارند همسرشــان به 
آن ها تکیه کند و این تکیه گاه بودن حس خوبی به آن ها 
می دهد. بنابراین اگر شما این توصیه ها را رعایت کنید، 
نگرانی تان درباره این که برای همسرتان تکراری شوید 

تا حد زیادی رفع خواهد شد.

  نگاه منفی به آراسته شدن نداشته باشید
برای ایجاد احســاس بهتــر ســعی کنید در منــزل برای 
همســرتان تنوع در پوشــش و ایجاد ظرافت و رسیدگی 
به خود را در برنامه تان داشــته باشــد ولی یادتان باشــد 
این فقط یکی از ویژگی های مردان اســت کــه می تواند 
با شــما متفاوت باشــد. بنابراین نگاه منفی به انجام این 
کار نداشــته باشــید. با این حال و اگر این موضوع خیلی 
احســاس ناامنی به شــما می دهد، شــاید مســئله جای 
دیگری باشــد و شــما دچار مســائلی باشــید که منجر به 
احســاس ناامنی در رابطه شــده اســت بنابراین توصیه 

می کنم به روان شناس بالینی مراجعه کنید.

اگر برای شوهرم آراسته شوم، دیگر برایش عادی نخواهم شد؟

دکترمحسننوغانی| جامعهشناس

مشاوره 
زوجین

1 وظیفه را برای فرزندتان دلپذیر کنید
می توانیــد بــا اســتفاده از ترفندهایــی، کودک تان 
را به منظم کــردن اتاقش ترغیــب کنید؛ مثــاً به آن ها 
پیشنهاد دهید که در حین مرتب کردن اتاق به موسیقی 
دلخواه شــان گوش دهند یا برای شــان از خاطرات تان 
بگوییــد؛ ایــن کار بــه ایجــاد عاقــه در فرزندتــان و نیز 
حس گذر ســریع تر زمان کمک خواهد کــرد. گهگاه به 
او اســتراحت دهیــد و روزی را که به منظم کــردن اتاق 
اختصاص داده اید به  صــورت یک رویداد ویژه درآورید؛ 
مثاً بــرای ناهــار آن روز پیتزا درســت کنید یا بــا هم به 

تماشای یک فیلم محبوب بنشینید.

2 اسبا ب بازی های بدون استفاده 
را ببخشید

اگر دل کندن از اســباب بازی ها برای کودکتان 
مشکل است، او را وادار کنید تا اسباب بازی هایی را که به 
 ندرت با آن ها بازی می کند یا کاماً بدون استفاده هستند، 
در جعبه هایی که روی آن ها عامت سؤال درج شده است، 
قرار دهد. ســپس با او قــرار بگذارید که اگــر ظرف مدت 
معینی برای بازی به سراغ آن ها نرفت، شما می توانید آن ها 

را به کودکان نیازمند ببخشید.
3  یک برنامه  روزانه برای کودک تان ایجاد کنید

رفتارهای روزانه، عادات سالم می سازند و باعث ایجاد 

حس امنیت در کودک می شوند زیرا در این 
صورت کودک می داند کــه پس از هر اتفاق 
چه پیــش خواهــد آمــد. ایجاد 

عادات روزمره در کودک منجر به تنظیم 
ســاعت بیولوژیکی بدن، زمان های 
تغذیه و چرخه  خواب او می شــود. 
این عادات حس مسئولیت پذیری 
کودک را نیز تقویت می کند چون 
او را از وظایفی که بر عهده دارد آگاه 
می کنــد و در نهایت عــادات روزمره 
منجر به ایجاد مهارت مدیریت زمان در 
کودک می شود. این عادات روزمره می تواند 
شامل این موارد باشد: از کودک بخواهیم پس از بازگشت 
از مدرسه به خانه کوله پشتی اش را هرچه سریع تر در اتاق 
خوابش قرار دهد و خودش لباسش را در کمد آویزان کند، 
پس از انجام تکالیف مدرســه وســایلش را با نظم و ترتیب 
جمع کند، پس از حمام کردن حوله اش را در محل مناسب 
قرار دهد و شب پیش از خواب لباس ها و وسایل مورد نیاز 
روز بعد را آماده و صبح پیــش از ترک منزل رخت خوابش 

را مرتب کند.

منظم بودن را تبدیل به یک عادت در کودک کنید

     

برای همه ما پیش آمده که در مقطعی از زندگی مان، امید چندانی به آینده نداشته ایم. احساس می کردیم 
که برای رسیدن به موفقیت شانس زیادی نداریم، از زندگی عقب افتاده ایم، کارهایمان طبق برنامه پیش 
نمی رود و ... . شاید باور نکنید اما در همین لحظات بسیار سخت و طاقت فرسا، می توان شرایط را 180 
درجه تغییر داد. ایده های کلی برای تغییر و خودبه سازی می تواند منجر به تغییرات خاصی شود که امید 
را به زندگی تان برخواهد گرداند و شکی نیست که با داشتن انگیزه، هر کاری شدنی است. بیشتر مردم نمی توانند این کار 
را انجام دهند ولی شما بعد از خواندن این مطلب، خواهید توانست. اگر در چنین وضعیتی هستید و می خواهید زندگی خود 

را تغییر دهید، در ادامه توصیه هایی را برای شما گردآوری کرده ایم.

موفقیت

medium.com:منبع پروانهموفقی|مترجم

12 توصیــه طلایی 
ی تـغیـــــیر  بـــرا

شرایـط زنـــدگی
 تغییر وضعیت زندگی در زمان گمگشتگی و ناامیدی، 

مهارتی است که بیشتر مردم با آن آشنایی ندارند

بانوان

رمضان فرصتی برای بهزیستی اجتماعی
ماه رمضان ضمن ارتقای بهزیستی فردی، فرصت بی بدیلی برای ارتقای بهزیستی 

اجتماعی فراهم می کند

یادداشت دکترهادیغلاممحمدی| مشاورخانواده

آموزش نظم و انضباط به کودک نه  تنها موجب ساده تر کردن زندگی های شلوغ امروزه می شود بلکه از 
بهترین میراثی است که می توانیم برای کودکان خود به جای بگذاریم. در این مطلب به نقل از کتاب »در 
نهایت شما تصمیم به نظم دادن به خانه  تان می گیرید« به چند راهکار ساده پرداخته شده که می توان 

از آن ها برای تشویق کودکان به رعایت نظم کمک گرفت. 

Aleteia.org:منبع رفعترحیمزاده| مترجم

این که گفته می شود از منظر روان شناســی مردان چشمی اند و با دیدن می شــود توجه آن ها را جلب کرد، 
همان طورکه چندوقت پیش هم در صفحه خانواده نوشته بودید یعنی اوج فشار و بلاتکلیفی برای زن. چراکه 
هرچه زن به ظاهر خود در خانه برسد باز هم برای شوهرش عادی می شود و باز هم مرد هر زن زیباتر و جذاب تری 

را ببیند، او را خواهد خواست. پس اگر برای شوهرم آراسته شوم، باز هم برایش عادی خواهم شد، درست است؟


