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شماره 1654 

* دربــاره پرونده زندگی ســام، می خواســتم بگم که 
شغل های زیادی با پیشرفت فناوری نابود شدن، یکیش 
همین قفل سازی سنتیه که واقعا یک هنر بوده. هرچند 

الان امن ترین قفل ها، قفل های کامپیوتری هستند.
* جالــب اســت کــه عــوارض مصــرف خودســرانه 
آزیترومایســین که در صفحه ســامت به آن ها اشــاره 

کردید، دقیقا همان عایم کروناست!
* کاش درباره قیمت این قفل ها هم از اســتاد کوکبی 
می پرســیدید؟ و این که درآمد اســتاد از این راه در این 
روزها، چقدر است؟ اصا چرخ زندگی اش می چرخد؟
* مطلب پشــتکار رونالدو یا اســتعداد مســی؟ و مثال 
کارشناس درباره شــباهت استعداد و پشــتکار به یک 

مسابقه دو، تامل برانگیز بود. ممنون.
* درباره مطلب صفحه خانواده، باید بگم که مسی یک 
اعجوبه به تمام معناســت و رونالــدو هیچ وقت نخواهد 
توانســت از لحاظ تاکتیکــی و بــازی روان و زیبا به گرد 

پای لیونل برسد.
* حیف این قفل های خوشــگل و زیبا نیست که نصب 
بشن روی درها و بعدش دزدها با پتک بزنن و تبدیل به 

خاکشیرشون بکنن!
* پدر و مادر عزیزم، می دونیم که شما زندگی سام و ستون 
ما و شــما رو می خونین. پس به وســعت قلــب کوچک مان 
دوســت تان داریم. یادتان باشــد که قلــب هرکس زندگی 

اوست. دوست تان داریم. 
از طرف دختر و پسرتان: عاطفه و امیر عباس اکبری  

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

انجام خریدهای سالمندان

قرار و مدار

اگر همسایه، آشنا یا پدر و مادرتون سالمند 
هستن، تلاش کنین دو یا سه روز در هفته برای 
انجام خریدهاشون وقت بذارین تا 
اونا در این روزهای کرونایی، کمتر از 
خونه بیرون بیان و سلامتی شون   
به خطر نیفته...

مخاطب گرامی، یکــی از ماک های مهم 
در ازدواج یک پسر، جلب رضایت پدر دختر 
اســت و به طور قطع، نظر و رضایت ایشان 
در ازدواج نقش تعیین کننده ای دارد. گویا 
شنیدن این جمله از زبان ایشان درباره این که در سطح آن ها 
نیستید، احساس بسیار دردناک و تحقیر کننده ای برای شما 
به همراه داشــته اســت اما این که چرا بعــد از آن اتفاق، دیگر 
نتوانســتید ازدواج کنید و همیشــه در فکر این مســئله باقی 

ماندید، موضوعی است که به شما مربوط می شود نه صرفا به 
آن چه به شما گفته شده است! آیا آن مرد، واقعیت مهمی را در 
زندگی شما آشکار کرده که تا این حد شما را به فکر فرو برده 

است؟ در ادامه چند توصیه به شما دارم.

  احساس تان را سرکوب نکنید
هیجانی که به دلیل آن اتفاق رخ داده، ســرکوب شــده و باید 
مدیریت شود. شــما به خاطر حرفی که از پدر آن دختر خانم 
شنیده اید، دچار احســاس حقارت شــده اید و این احساس 
نباید سرکوب شــود. باید در حضور یک روان شــناس درباره 

این احساسات حرف بزنید تا عاوه بر این که بار هیجانی این 
احســاس را کاهش می دهید، برای تنظیم آن نیز اقدام لازم 
انجام شــود. این که شــما در چه سطحی هســتید، بیشتر به 
نگرش تان درباره خودتان مربوط می شود نه صرفا نظری که 
دیگران درباره شــما دارند، پس به جای تمرکز زیاد بر حرفی 
که شنیده اید، به فکر ایجاد یک نگرش منطقی درباره خودتان 

باشید.

  فرصت های ازدواج را از دست ندهید

به فرصت های دیگر زندگی تان امکان بروز بدهید. پس از آن 
که فرصت کافی به حل مشــکل تان اختصاص دادید و تا حد 
قابل قبولی از بار عاطفی این مشکل کاستید، می توانید برای 
رفتن به خواســتگاری برنامه ریزی کنید و فرصت های دیگر 
زندگی تان را از دســت ندهید. واقعیت این است که شما در 
موقعیت ســنی خودتان باید به نیازهایتان، به شیوه صحیح 
پاسخ دهید. پس بهتر است به جای سرکوب کامل نیازی مانند 

ازدواج، به فکر پرداختن صحیح به آن باشید.

 تصمیم گیری در لحظات سخت ، دشوار است اما ...

همه ما شرایط اســترس زا را تجربه کرده ایم. استرس را 
به عنوان اضطراب ناشــی از رویدادها و مسئولیت هایی 
می شناسیم که فراتر از توانایی هایمان باشد. درواقع با 
وجود محرک های استرس زا )استرسورها( تعادل ما به 
هم می ریزد؛ بدیهی اســت که تصمیم گیری هم سخت 
می شود. گاهی در سفری دلچسب، با حمله یک حیوان 
وحشی مواجه می شــویم و گاهی هم در خانه با همسر، 
فرزند یا والدین مــان طوری به مشــکل برمی خوریم که 
نمی دانیم چطور بایــد آن را حل کنیم. به نظر می رســد 
تصمیم گیری در لحظه های سخت، کار دشواری باشد 

اما اگر اطاعات مان را بالا ببریم، چطور؟

برای تغییر کردن به خودمان امید واهی ندهیم!
انســان، موجــودی اســت زیســتی، روانــی، فرهنگی و 
اجتماعی. وقتی از تغییر صحبت می کنیم، باید بدانیم 
منظورمان در کدام بخش اســت؟ آیا قرار است به کمک 
دانش، تعدادی از رفتارهای کوچــک روزمره را ویرایش 
کنیم یا روابــط پیچیده مــان را؟ بخشــی از برنامه ریزی 
فیزیولوژیکی بدن ما بــه عهده ژن هاســت. مثاً بعضی 
افراد ازنظر ژنتیکی، اضطراب بیشتری را تجربه می کنند 
و ازنظر جسمی و روانی، بیشتر مواقع برانگیخته هستند. 
یعنی با کوچک ترین محرکی، فوری واکنش شدیدی را 
نشان می دهند. امروز می دانیم که ما   می توانیم مفاهیم 
جدیــدی را یاد بگیریم و شــیوه برخوردمان با مســائل را 
)تا حدی( اصاح کنیم. اما بهتر اســت به خودمان امید 
واهی ندهیم. زیــرا باتوجه به نوع ژنتیک و شــرایط روان 
شناختی مان )ظرفیت هیجانی، تجارب گذشته و...( کار 
زیادی از دست اطاعات برنمی آید. شوخی خنده داری 
است اگر از یک چشم پزشک که مشکل قرنیه دارد، انتظار 
داشته باشــیم بدون درمان اساســی و صرفاً به پشتوانه 
اطاعاتش مداوا شــود! پس در حــوزه روانی هم گاهی 

لازم است از یک درمانگر حرفه ای 
کمــک بگیریــم. در کنــار این 

کمک تخصصی، راه یادگیری 
اســت؛  همــوار  همچنــان 
تعــدادی از این اطاعــات را 

باهم مرور می کنیم.

در مواقع حســاس مثــل این 
خانم عمل کنید

در ایــن زمینه ما با ســه بحث مهم روبه رو هســتیم؛ 
هیجان)به تنهایی(، هیجان درباره هیجان و فکر درباره 
هیجان. خیلی وقت ها از ترس خودمان می ترسیم! و اتفاقاً 
همین موضوع باعث می شود کنترل خودمان را از دست 
بدهیم. وقتی بتوانیم ترس خودمان را به عنوان یک ویژگی 
انسانی و طبیعی بپذیریم و آن سه حیطه مهم را بشناسیم، 
واکنش بهتری هم نشان خواهیم داد. ما در مقابل خطرها 
سه مدل واکنش نشــان می دهیم. واکنش های جنگ، 
گریز و ابهام )نمی دانیم فرار کنیم یــا بجنگیم(. افرادی 
هســتند که در موقعیت های غیر خطرناک )گفت وگو با 
مدیر یا مراجع قدرت(، طوری واکنش نشــان می دهند 
)اجتناب یا پرخاشگری( که انگار در صحنه حمله خرس 
قرار گرفته اند! برای اصاح واکنش ها، لازم است که در 
موقعیت آرامش، به نقاط داغ و حســاس روانی مان فکر 
کنیم و از قبل برای حل کردنشــان برنامه داشته باشیم. 
در صورتی که از نظر روانی و زیستی، مشکات اساسی 
خاصی نداشــته باشــیم، مهارت هــای ده گانــه زندگی 
کمک می کنند که برانگیختگی کمتری را تجربه کنیم، 
تصمیم های پخته تری بگیریم و روابط سازنده تری داشته 
باشیم. این جاست که باید بگوییم درمان و تحلیل شخصی 
در کنــار یادگیری های روان شــناختی، دو بــال پروازی 
هستند که نمی گذارند دچار رکود بشویم و فضای رشد 

شخصی را برایمان فراهم می کنند.

دکتر رضا یعقوبی |    روان شناس سلامت

مشاوره 
ازدواج

تصمیم گیری در شرایط استرسیپدر دختر در مراسم خواستگاری تحقیرم کرد
به بهانه پربازدید شدن ویدئویی در شبکه های اجتماعی از خانمی که بعد از کنترل ترسش،  با یک 

خرس سلفی می گیرد، از واکنش اصولی در لحظات حساس گفته ایم وضع مالی خانواده من متوسط است و خودم هم کارمند هستم. درآمد زیادی ندارم. چند وقت پیش به خواستگاری 
دختری رفتم که وضع مالی شان خیلی خوب بود. پدرش بعد از شنیدن توضیحات من درباره شرایطم، گفت که در 

سطح آن ها نیستم و تحقیرم کرد. بعد از آن ماجرا، تمایلی برای رفتن به خواستگاری ندارم.

معمولاً کارشناسان می گویند، در مواجهه با حیواناتی مثل خرس، آرامش خودتان را حفظ 
کنید و چند اقدام مؤثر را )به جای فرار و حمله( توصیه می کنند. در یک ویدئوی پربازدید در 
شبکه های اجتماعی، چند عابر را می بینیم که توانستند با خونسردی از عصبی کردن خرس 
جلوگیری کنند و حتی یکی از آن ها در کمال آرامش سلفی هم انداخت! می دانیم که گفتنش 
ساده است و شاید اگر خودمان در چنین شرایطی باشیم، باعث صدمه زدن به خودمان و آن حیوان بشویم.

در  رنگی رنگــی  دکوراســیون    

فضای نشیمن
شاید در نگاه اول استفاده از چیدمان رنگی 
در فضای نشیمن منزل کار سختی به نظر 
بیاید چون تغییر مبلمان و وســایل شاید به 
راحتی امکان پذیر نباشــد ولی با استفاده 
از کوســن های رنگی در طــرح و مدل های 
مختلف اولین قدم را برای رنگی ســاختن 
منزل برداشــته اید. قــدم بعدی اســتفاده 
از شال مبل اســت. اســتفاده از شال مبل 
روشی بسیار ساده و ارزان است که با کمی 
خاقیت و بــه کار گرفتن ســلیقه، بهترین 
نتیجه را برای شما خواهد داشت. استفاده 
از شــال های رنگی متناســب با رنگ مبل 
و چیدمان منــزل می توانــد جذابیت های 

زیــادی را بــه ارمغــان بیــاورد و فضــای 
چشم نوازی را به تصویر بکشد.

  دکوراسیون رنگی در اتاق کار

از مزایای کار کردن در خانه راحتی در حین 
انجام کار است ولی از طرف دیگر امکان دارد 
بازدهی کار به علت تکراری شدن فضا پایین 
بیاید. پس سریع دســت به کار شوید و چند 
عدد گلدان رنگی کوچک را انتخاب کنید و 
روح تازه ای به اتاق کارتان بدهید. در ادامه 
می توانید یک سری لوازم جانبی رنگارنگ 

و متنوع را جایگزین وسایل قدیمی کنید.

  داشتن اتاق خواب رنگارنگ

ترکیب رنگــی جدیــد و متفاوت عــاوه بر 

این که روحیه شما را بهتر می کند و تغییر 
دکوراسیون کم هزینه محسوب می شود، 
باعث می شــود صبح که از خــواب بیدار 
می شوید، خود را در فضا و محیطی جدید 
حس کنید و بــه دنبال تغییــر و تحول در 
زندگــی خود نیز باشــید. پیشــنهاد ما به 
شما این است که از یک روتختی جذاب  با 
ترکیب رنگ متنوع یا از ریسه های رنگی 
به عنوان تزیین اتاق خواب استفاده کنید 
و با گیره های کوچک عکس های قدیمی 
یا متن هایی را که دوست دارید از ریسه ها 

آویزان کنید.

  دکوراسیون آشپزخانه رنگی

آشــپزخانه محلی بــرای پخت وپــز، غذا 
خــوردن، خندیــدن و لــذت بــردن از 
زندگی اســت ، از آن جا که آشپزخانه ها 
یــک بخــش جدایــی ناپذیــر از خانه هــا 
هستند، باید برای لذت بردن از غذاهای 
خوشــمزه و ســاختن خاطرات شــیرین 
تزیین شــوند. انتخــاب نور مناســب در 
دکوراســیون آشــپزخانه می توانــد در 
انعــکاس رنگ هــا تاثیــر زیادی داشــته 

باشــد. می توانید بــا خریــد پارچه های 
رنگی ارزان هم رومیزی جذاب و خوش 
رنگی بــرای میزناهارخــوری انتخاب و 
هم دستگیره ها و پیش بند آشپزخانه را 

عوض کنید.

  حمام هم رنگی رنگی شود

برای قرار دادن انواع وســایل مورد نیاز 
نظیر حولــه ، شــوینده ها و ... می توانید 
از شــلف دیواری در فضای دکوراسیون 
حمام استفاده کنید. شلف های دیواری 
می توانند به فضای دکوراســیون حمام 
نظم و ترتیب خاصی ببخشند به ویژه اگر 

با حوله های رنگی و زیبا تزیین شوند.

  دکوراسیون اتاق کودک 

اتاق کــودک بــه خــودی خود همیشــه 
رنگی و جذاب اســت ولی اگر بخواهید 
تغییــری در اتــاق فرزندتــان بدهیــد 
می توانید بــا آویزان کردن عروســک ها 
از دیوار و کاردســتی هایی که فرزندتان 
درســت کرده اســت فضا را برای مدتی 
تغییر دهید. با چســباندن نقاشی های 
فرزندتان به دیوار اتاق هم هنر او را تایید 
می کنید هم حس بهتری بــه فرزندتان 

می دهید. 

بانوان

  تناسب شغل با هوش و استعداد
در گذشته یک نمره کلی برای هوش وجود داشت اما با گذر 
زمان معلوم شد که افراد می توانند در زمینه های مختلفی 
باهوش و با استعداد باشند. یکی از معروف ترین نظریه ها در 
این زمینه، نظریه گاردنر اســت. وی در نظریه اش به هشت 
نوع هوش اشاره می کند که عبارتند از: هوش زبانی، هوش 
منطقی-ریاضی، هوش فضایی، هوش بدنی- جنبشــی، 
هوش موســیقی، هوش طبیعت گــرا، هوش بیــن فردی و 
هوش درون فردی. با این که همه افراد، سطحی از هر کدام 
از این هوش ها را دارند، ممکن است نمره یک یا چند تا از این 
هوش ها در آن ها بیشتر باشــد. بنابراین، بهترین کار برای 
این که متوجه شوید کودک شــما در چه کاری بیشتر موفق 

خواهد شــد، این اســت که آن ها را به 
مراکز استعدادیابی ببرید، تا متوجه 
شــوید در چــه زمینــه ای باهوش تــر 

هستند.

  تناسب شغل با شخصیت
همخوانی رشته تحصیلی و شغلی با ویژگی ها و 

خصوصیات شخصیتی کودکان، یکی از مهم ترین عوامل 
موفقیــت در کار و زندگــی آن هاســت. به مجموعــه  ای از 
الگوهای نســبتاً ثابت در ویژگی ها، صفات و رفتار هر فرد 
که از کودکی در او شــکل می گیرند و تا بزرگ سالی ادامه 
دارند، شخصیت می گویند. شخصیت افراد، در گذر زمان 

به سختی دستخوش تغییر می شود. بنابراین نمی توانیم 
مثا انتظار داشته باشــیم فردی که درون گراست، شغل 
بازاریابی را به خوبی انجام دهد، زیرا پیش نیاز آن شــغل، 
تعامل فراوان با دیگران اســت و فرد درون گرا از ارتباطات 
زیاد با افراد مختلــف در طول روز، گریزان اســت یا فردی 
که شــخصیت هنری دارد، صبح تا شب پشــت کامپیوتر، 
برنامه نویســی کند و از این شــغل رضایت داشــته باشــد. 
نظریه تصمیم گیــری تحصیلی - شــغلی هالنــد، یکی از 
بهتریــن نظریه ها در زمینه همخوانی شــغل و شــخصیت 
است. براســاس این نظریه، افراد جامعه را می توان از نظر 
شخصیتی در یکی از شش تیپ واقع گرا، جست وجوگر، 
هنری، اجتماعی، متهــور و قــراردادی طبقه بندی کرد. 
معمولا این تست شــخصیت را در مدارس از 

دانش آموزان می گیرند.

  علاقه در انســان مثل بنزین 
در خودرو است

شور، اشتیاق و عاقه در هر کاری 
باعــث ایجــاد انگیزه بــرای انجام 
دادن آن کار می شــود. اگر انســان 
را به خودرو تشبیه کنیم، عاقه در فرد 
مثل بنزیــن برای خودرو اســت. اگــر بنزین 
در خــودرو وجود نداشــته باشــد، حتی اگــر گران ترین 
خودروی دنیا را هم داشــته باشــیم که از نظر فنی هیچ 
نقصی نداشته باشد، خودرو حرکت نمی کند. به عنوان 
مثال اگر کودکمان هوش ریاضی بالایی داشــته باشــد 
اما به ریاضی خواندن عاقه نداشته باشد، وادار کردن 

او به شــرکت در المپیــاد ریاضی 
نمی تواند موفقیت او را در آینده 
تضمین کند، زیرا به محض آن که 
فشارها از روی او برداشته شود یا 
آن را ول می کند یا با بی عاقگی آن 

را دنبال می کند.

  تناسب شغل با توانایی جسمی و روانی 
بــرای شــروع یــک رشــته، کــودک بایــد از نظــر روحی و 
فیزیکی، توان انجام وظایف و تمرینات مورد نیاز را داشته 
باشد. مثا انتخاب رشته بســکتبال برای کودکی که قد 
بسیار کوتاهی دارد، گزینه نامناسبی است یا فردی که از 
نظر روحی و روانی فرد حســاس و زودرنجی است، شاید 
انتخاب شــغل  وکالت، برای او از نظر روانی آسیب رسان 

باشد.

  تناسب شغل با ارزش های فردی
ارزش  هــای هــر کــودک بســته بــه محیــط خانوادگی و 
فرهنگــی کــه در آن متولد شــده و رشــد یافتــه، متفاوت 
اســت. این ارزش ها می توانند به دســت آوردن موقعیت 
اجتماعی خوب، داشتن شغل خوب با درآمد بالا، تاش 
برای بهتــر کــردن شــرایط اجتماعی و سیاســی، کمک 
کردن به نیازمندان و... باشــد. این مهم است که والدین 
به کودکان خویش کمک کنند تا ارزش های مورد قبولی 
را برای خــود در زندگی انتخــاب کنند. به عنــوان مثال 
اگر ارزش های یک کودک حول کمک به دیگران است، 
می تواند مشــاغل خدمت رســان مانند روان شناســی یا 

پرستاری را انتخاب کند.

  کودکان را در کلاس های مختلف ثبت نام نکنید
بنابراین باید این موضوع را در نظر بگیریم که هر کودک، 
ویژگی ها و خصوصیــات منحصر به فرد خــود را دارد و 
زمانی می تواند آینده شــغلی موفقی داشــته باشــد که 
شغل او با اســتعداد، توانایی، شــخصیت و ارزش های 
فردی او سازگار باشــد و عاقه کافی برای انجام دادن 
آن شغل را داشــته باشــد. هرقدر این همخوانی بیشتر 
باشــد، احتمــال موفقیــت وی در آینده بیشــتر اســت. 
بنابراین به جــای آن که وقت و انرژی کــودکان خویش 
را با ثبت نــام کــردن بی برنامه در کاس هــای مختلف 
هدر دهید و آن ها را وادار کنید در کاس هایی شرکت 
کنند که شما فکر می کنید برای آینده شان خوب است، 
آن ها را به یکی از مراکز مختلف اســتعدادیابی ببرید تا 
با دادن تســت های مختلف و مصاحبه با روان شــناس، 
مشخص شود که هوش، اســتعداد و عاقه شان در چه 

زمینه ای است.

 همه والدین می خواهند فرزندان موفقی داشته باشــند که به آن ها افتخار کنند اما واقعا والدین 
موفقیت فرزندان خویش را در چه چیزی می بینند؟! خیلی از آن ها دوســت دارند فرزندان شان 
آرزوهای برآورده نشده خودشان را محقق   و شغلی را انتخاب کنند که از نظر اجتماعی و اقتصادی 
در جایگاه بالایی قرار گرفته باشد. به همین سبب از فرزندان خود انتظار دارند بدون توجه به علاقه 
یا استعدادهایشان، رشته هایی را برای ادامه تحصیل انتخاب کنند که به زعم آن ها آینده شان را تامین می کند که از 
معروف ترین آن ها، رشته های پزشکی و دندان  پزشکی است. بسیاری از کودکان و نوجوانان به جای آن که بهترین 
دوران زندگی خویش را صرف فعالیت های لذت بخش کنند، تحت فشار والدین، مدرسه و جامعه در حال درس 
خواندن و شرکت در کلاس های تقویتی هستند. حتی بعد از سال ها تلاش، در نهایت به دلیل ناراضی بودن، مجبور 
به انتخاب رشته ای می شوند که هیچ علاقه ای به آن ندارند و در نهایت بسیاری از آن ها در بزرگ سالی والدین خود 
را سرزنش می کنند که چرا آن ها را مجبور به این انتخاب اشتباه کرده اند. اما واقعا از کجا باید بدانیم فرزندان ما در 

چه رشته و شغلی به موفقیت می رسند؟ برای جواب دادن به این سوال و قبل از تصمیم گیری درباره آینده 
تحصیلی و شغلی فرزندانمان، باید تناسب و همخوانی های زیر را در نظر بگیریم.

 تربیت 
فرزند

دکتر آذین تقی پور |   روان شناس صنعتی و سازمانی

بـــچــــــه ام 
چــه کــــــاره 
بشه خوبه؟!
هر قدر رشته تحصیلی یا شغل مدنظر 

 شما، بیشتر با استعداد، توانایی 

 شخصیت و ارزش های فردی فرزندتان 

سازگار باشد، آینده موفق تری در 

انتظارش خواهد بود

نگار فیض آبادی |    کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

شبکه های 
اجتماعی

دکوراسیون جذاب منزل با کمک وسایل رنگی رنگی

 این روزها ناچاریم زمان بیشتری در منزل باشیم.به همین دلیل ضروری است 
محیط منزل را با استفاده بیشتر از رنگ ها، دلنشین و شاد کنیم تا اعضای خانواده 
لذت بیشتری از ماندن در خانه  ببرند و کمتر حوصله شــان سر برود. در ادامه 
یک سری ترفند ساده، کم خرج و کاربردی برای شما داریم تا رنگ ها را مهمان 

خانه تان کنید. با ما باشید.

مارال مرادی


