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* آقای مردانــی در گفت وگو با زندگی ســام گفته به یکی 
از فامیل هاشــون تو کانــادا به خاطر کرونــا، ماهی 2500 
دلار میدن! به عبارتی میشــه 75 میلیون تومان!!! برق از 

سرم پرید!
* این استرس داره همه مون رو بیچاره می کنه! حالا که ثابت 
شده تو حساسیت فصلی هم تاثیر خواهد گذاشت و باعث 

میشه بیشتر بشه!
* عکس های چاپ شــده در قســمت »گالــری« در صفحه 
نوجوان با موضوع »خاقیت بــا یک تکه کاغذ« واقعا جالب 

بود. داشتن ذهن خاق، زندگی رو زیباتر می کنه.
* بزرگ تر بــودن فونت مطالــب صفحه ســالمندان باعث 
میشه که بعد از دیدن مطالب این صفحه، برای خوندن بقیه 
صفحات زندگی سام، چشــم مون اذیت بشه. فونت همه 

صفحات رو بزرگ تر کنین.
* قرارومدار با موضوع »همراه داشتن ماسک اضافه« که در 
صفحه خانواده توصیه شــده، نباید باعث بشه که یک عده 
سوء استفاده کنن و مدام از دوست یا همکار ماسک بگیرن.

* دربــاره مطلــب نحــوه نشســتن صحیــح دانش آمــوز در 
کاس مجازی که در صفحه سامت چاپ شده، می خواستم 
بگم که راســتش همه دانش آموزهای دوروبــر ما که از توی 

رختخواب کاس ها رو دنبال می کنن و کسی نمی نشینه!
* در صفحه اول زندگی سام یک مطلب کار کنین درباره 
ناداوری هایی که در مسابقات آســیایی در چند سال اخیر 
علیه تیم های ایرانی شده است. واقعا حق مان را خوردند و 

هیچ فردی هم به آن ها اعتراض نمی کند. 
ملکی، یک استقلالی  

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز خوندن اشعار مولانا

قرار و مدار

امروز یعنی هشت مهر ماه روز بزرگداشت 
جلال الدیــن محمــد بلخــی معــروف به 
مولاناســت. مثنوی معنوی و فیه ما فیه از 
معروف ترین آثار مولاناست. 
امــروز چندتــا از رباعیات و 
اشــعار معــروف 
مولانا رو بخونین و 
به معناشون هم 

فکر کنین.

1 برنامه شفاف| برنامه روزانه، هفتگی و ماهیانه   

شــفافی داشــته باشــید. زمان بنــدی دقیــق و 
واقع گرایانه، بدون این که خیلی ایده آلی یا خیلی 
منعطف و ساده باشــد. بعد هم برنامه را در محل دیدتان 
نصب کنید تا مدام به شــما یادآوری کند چقــدر از کارها 
عقب هستید. وقتی برنامه نداشته باشید ناخودآگاه فکر 

می کنید هنوز وقت برای همه کارها هست.
انجام کارها این است که حوصله نداریم هر روز به 2 الگوریتم بنویســید| یک اشــکال بزرگ ما در 
جوانــب مختلــف هرموضــوع فکر کنیــم. اگر 

الگوریتم های ساده و دقیقی برای برنامه روزمره داشته 
باشیم لازم نیســت در لحظه راجع به هرکاری تصمیم 
بگیریم و با انجام آن الگوریتم همیشه به نتیجه مطلوب 

می رسیم.
علت تنبلی این اســت که مــا از انجام کارهای 3 سخت ترین کارها را اول انجام دهید| یک 
سخت فراری هستیم، برای همین آن قدر همه 
کارها روی هم جمع می شــود که دیگــر حوصله انجام 
شان را نداریم، اما اگر همان کار دشواری را که ممکن 
است انجام ندادنش در روند کارها ترافیک ایجاد کند 

اول از همــه انجام دهیــم ناخودآگاه به انجــام کارهای 
ساده تر امیدوار می شویم و روی غلتک کارها می افتیم.
انجام کارها مقدمات شان را فراهم کنید تا با 4 مقدمــات را آمــاده کنیــد| همیشــه قبل از 
چالش مواجه نشوید. وقتی یک کار چنان از 
بیخ و بن روی دست ما می ماند حوصله انجام دادنش 

را نداریم.
برای کارهایی که انجام می دهید یک جایزه 5 جایــزه تعیین کنیــد| براســاس روحیه تان 
ســاده مثل خوراکی مورد عاقه یا تماشــای 
یک فیلم بدهیــد تا حس خوبی از انجام کارها داشــته 
باشید و به خاطر همان جایزه ساده هم که شده کار را 

تمام کنید.
روی کاناپه نیست، گاهی تنبلی به شکل نبود 6 تمرکز کنید| تنبلی فقط خوابیدن یا لم دادن 
تمرکز در انجام کار بــروز می کند. عواملی که 
تمرکزتان را خراب می کند حذف کنید. بخشی از خانه 
را شبیه دانشگاه، مدرسه یا محل کار کنید تا یک کار را 

از صفر تــا صد و بــدون دخالت عوامل حــواس پرت کن 
انجام دهید.

نیســت، تعریف دقیقی از تنبلی داشته باشید. 7 به وقتش استراحت کنید| استراحت تنبلی 
تنبلی یعنــی وقتی کارهــای مهــم روی زمین 
مانده میل به انجام شان ندارید، اما اگر بعد از انجام چند 
کار مهم نیاز به استراحت جسمی و روحی را در خودتان 
حس کردیــد تصور نکنید تنبل هســتید. اســتراحت به 
موقع اتفاقاً انرژی و تمرکز شما را برای انجام بهتر کارها 

و پیشگیری از تنبلی افزایش می دهد.
بودن فرایند یک کار فکر کنید و بترســید و بعد 8 به نتایج فکر کنید| به جای این که به ســخت 
هم بخوابید، به نتایج کارتان فکر کنید تا روحیه 
بگیریــد. ذهن تان را درگیــر احتمال انجام نشــدن کار 
نکنید. موانع فیزیکی را هــم حذف کنید. مثاً صبحانه 
خوب بخورید. وقتی با انرژی جسمی و روحی خوب و با 
فکر به نتایج کار، یک حرکتی را شروع می کنید انگیزه 

و توان بهتری برای تمام کردنش دارید.
پیچیده می ترسد. هر کار را به اجزای کوچک تر 9 ذهــن را نترســانید| ذهــن مــا از موضوعات 
تقســیم کنید. گام بــه گام انجامــش را در نظر 
بگیرید تا بدانید یک کار بزرگ از چند کار کوچک و ساده 
تشکیل شده. اگر ذهن ســاده و سرراست به ماجرا نگاه 

کند و آشفته نباشد واهمه ای از انجام کار ندارد.
زمان حــال را دریابید| نگران آینــده و تبعات  درست انجام ندادن کار نباشید، حتی افسوس 10
گذشــته و کارهایی را هم که نکردید، نخورید. 
بــرای این که تنبلی و ناامیدی به ســراغ شــما نیاید باید 
بدانید در قبال انجام کارهای فعلی وظیفه دارید. آینده 

از همین کارهای امروز ساخته شده است.
کارها نتیجــه نگیرید و احســاس کنیــد وقتی 11 بازبینی مجدد| گاهی ممکن اســت از انجام 
انجام یک کار با انجام ندادنش نتیجه یکسانی 
دارد چرا باید کار کنید؟ خب چرا به جای دلسرد شدن 
و تنبلی، ســراغ بازبینی مجدد شــیوه ها و استراتژی ها 
نرویــم. حتــی گاهی ممکــن اســت کاری به ســرانجام 
رســیده اما بازهم روش بهتری برای انجامش باشد که 

بازدهی بالاتری داشته باشد.
مشــاور و رفیــق خــوب| همیشــه کســی که  مسیری را رفته، یا کســی که هم مسیر ماست 12
می تواند به مــا در انجام یــک کار کمک کند. 
وقتی بدانیم دیگران هم در موقعیت ما بودند یا هستند 
بهتر می توانیم با شــرایط کنار بیاییم. یک رفیق پایه به 
مــا کمــک می کنــد انگیــزه بیشــتری بــرای حرکــت 

داشته باشیم. 
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گفته ایــد  پیامک تــان  در 
که دختــر مــورد عاقه تان 
خصوصیــات خوبــی دارد. 
ســوال ایــن اســت کــه این 
شــناخت تان چقــدر دقیــق اســت؟ فراموش 
نکنید برای متاهل شدن فقط دختر و پسر به 
تنهایی مطرح نیســتند و در جامعه ما، ازدواج 
فقط یک قرارداد بین دو نفر نیست بلکه ازدواج 

خانواده ها هم است. عموما دیده شده است که 
در آشنایی های خارج از بستر خانواده، هرقدر 
هم که افراد به شناخت بالایی از خصوصیات 
هم رسیده باشــند اما از زمان ورود خانواده ها 
به ماجــرا، تفاوت های خانوادگــی و فرهنگی 
نادیده گرفته می شود و زمینه بروز چالش های 

غیر قابل پیش بینی را فراهم می کند.

تفاوت های فرهنگی را هم جدی بگیرید
فرهنگ یعنی بایدهــا و نبایدهایی که تعیین 

می کند و بــه ما می گویــد چه چیزی درســت 
اســت و چه چیزی غلط؟ چه کاری باید انجام 
شود و چه کاری نباید انجام شود؟ بنابراین در 
فرهنگ هــای مختلف بایدهــا و نبایدها با هم 
فرق می کند. به عنوان مثال بایدها و نبایدها در 
فرهنگ روستایی بسیار متفاوت تر از فرهنگ 
شهری است. با ازدواج دو نفر از فرهنگ های 
متفاوت قرار نیست که کل فرهنگ خانوادگی 
آن ها، ناگهــان تغییر کند و همســو بــا این دو 
نفر شــود. این جاســت که دختر و پســر باید از 
فرهنگ خانوادگی طرف مقابل آگاه شــوند؛ 
آن را بپذیرند و در هر شرایطی به آداب و رسوم و 

فرهنگ یکدیگر احترام بگذارند.

تاثیر طبقه اقتصادی در نگاه به زندگی
افراد بر اســاس طبقــه اقتصادی-اجتماعی 
خود به یک نــوع نگــرش  دررفتــار و بینش به 

زندگی می رســند. وقتی دو نفر کــه در این 2 
حوزه با هم متفاوت هستند، ازدواج می کنند 
در بیشتر اوقات از نظر نوع نگاه به زندگی خیلی 
با هم فرق دارند و نگرش آن ها به زندگی خیلی 
متفاوت است. به همین دلیل دچار مشکات 
بسیار می شوند. مثا همین جمله شما که من 
خودروی شاسی بلند دارم و ... ، نشان می دهد 
که این مسئله برای شما مهم است. با این حال 
و قبل از گرفتن تصمیم نهایی باید در این باره 
در جلسات متعدد خواســتگاری، به شناخت 

خوبی از طرف مقابل تان برسید.

از خانواده کمک بگیرید
شما باید به شرایط خودتان و آن خانم، عمیق تر 
و منطقی تر نگاه کنیــد.  اگر با توجــه به نکات 
مطرح شــده به ایــن جمع بندی رســیدید که 
ایــن ازدواج باعث رشــد شــما می شــود، قبل 
از خواســتگاری از دختــر ایــن موضــوع را بــا 
خانواده تــان در میــان بگذارید و بــا آن ها هم 

مشورت کنید.

فریبا البرز |    کارشناس ارشد مشاوره

مشاوره 
ازدواج

خودروی شاسی بلند دارم اما عاشق دختری با وضع مالی بد شدم

تمیز کردن ظروف مسی
برای شست و شوی ســطوح بیرونی ظروف مسی می توانید از 
مخلوط آب لیمو و سرکه استفاده کنید. برای این کار باید اسکاچ 
را داخل مخلوط سرکه و آب لیمو بزنید و سپس روی سطح ظرف 
را برق بیندازید. برای تمیز کردن داخل ظروف مسی از مخلوط 
آب و جوش شیرین استفاده کنید. بگذارید این مخلوط حدود 
نیم ساعت بجوشد؛ بعد آب سیاه را خالی کنید و با اسکاچ نرم 
کمی داخل ظرف بکشــید و ظرف را تمیز کنید. بــا این روش 

سطح داخلی ظرف سفیدتر و روشن تر خواهد شد.

شستن ظروف بامبو
در صورت امــکان بافاصله پس از اســتفاده از ظروف بامبو، 
آن ها را شست و شــو دهید تا از چســبیدن مــواد غذایی به آن 
جلوگیری به عمل آید. برای جداسازی تکه های چسبیده غذا 

از ناخن یا سمت غیر تیز چاقو استفاده کنید. همچنین از قرار 
دادن طولانی مدت ظروف بامبو در آب)به عنوان مثال در یک 
سینک پر از آب( خودداری کنید. در غیر این صورت این کار 
باعث کاهش عمر ظروف بامبوی شما خواهد شد. مکانی را به 
نگهداری و انبار کردن ظروف بامبوی کثیف اختصاص دهید 
و برای پخت تخم مرغ و گوشــت خام از ظروف بامبو استفاده 
نکنید. همچنین می توانید از روش شست و شو با سفید کننده 
اســتفاده کنید. در ایــن روش به ازای هر لیتر آب یک قاشــق 
چای خوری ســفید کننده اضافه کنید و ظرف بامبو را کاما 

بشویید و آب بکشید.

جلا دادن ظروف چدنی
لوازمی که بــرای جا دادن ظــروف چدنی خود بــه آن ها نیاز 
داریــد: مایع ظــرف شــویی، اســفنج، حوله های پارچــه ای یا 

کاغذی، روغن مایع یا جامد، ورقه آلومینیمی، فر.
مرحله اول: فر خود را به دمای 350 درجه فارنهایت )یا 180 

درجه سانتی گراد( برسانید.
مرحله دوم: ظرف چدنی را در آب گرم کف کرده با صابون قرار 

دهید و آن را با اسفنج یا برس بشویید.
مرحله سوم: ظرف چدنی را کاما آب کشی و سپس خشک 

کنید.
مرحله چهارم: با استفاده از حوله پارچه ای یا کاغذی، پوشش  
نازکی از روغن مایــع یا روغن جامــد ذوب شــده در کل ظرف 

چدنی )درون و بیرون آن( ایجاد کنید.
مرحله پنجم: ظرف چدنی را به صورت بر عکس روی قفسه 

مرکزی فر قرار دهید.
مرحله ششم: یک صفحه لبه دار پخت )تابه فر( با روکش ورقه 
آلومینیمی روی قفسه و زیر ظرف چدنی قرار دهید تا روغن ها 

روی آن بچکند.
مرحله هفتم: ظرف چدنــی را به مدت یک ســاعت در دمای 

350 درجه فارنهایت در فر قرار دهید.
مرحله هشتم: فر را خاموش کنید و قبل از آن که ظرف چدنی 

را از فر بیرون بیاورید، اجازه دهید تا کاما خنک شود.
نکته: جا دادن ظرف چدنی در 8 مرحله مطرح شــده انجام 
خواهد شد. ظرف چدنی شما پس از جا دادن براق و نچسب 

خواهد بود.

بانوان

 غلبه هیجانات در زمان ارزیابی

زمانی که درباره عملکــرد رقبای خود می خواهیم 
ارزیابی انجام دهیم، دو بخش شناختی و هیجانی 
نقش مهمی را ایفا می کنند. بخش شناختی داده ها 
و اطاعاتی اســت کــه مــا از موضوع داریــم، مانند 
موفقیت رقیب، جزئیــات عملکــرد او و نحوه بازی 

و ... بخــش هیجان اما شــامل واکنش های 
عاطفی-هیجانــی ما نســبت بــه داده های 
جدید و البته تاریخچــه رابطه ما با رقیب مان 

است. انتظار نمی رود در زمان ارزیابی رقیب، 
ما به کل هیجانات خود را کنــار بگذاریم اما این که 
بتوانیم هیجانــات خود را به درســتی بشناســیم، 

ریشه هایشان را شناسایی کنیم و بخشی را که 
کارایی مناسبی ندارند در موضوع دخالت 

ندهیم، از نشانه های بلوغ عاطفی است. 
کاری که نویدکیا به خوبی آن را انجام داده 

اســت. هرچه فــردی از نظــر عاطفی 
پخته تر باشــد، بهتــر می تواند از 

دخالــت غیرضــروری و مخرب 
عواطــف و هیجانــات خــود در 

ارزیابی ها جلوگیری کند.

 نگه داشتن یک راه دررو
یکی از دلایلی که به نظر می رسد 
باعث می شــود تا افــراد نتوانند 
ارزیابی بی طرفانه ای از عملکرد 
رقبــا داشــته باشــند، حســاب و 
کتاب هایی   اســت کــه برخی از 

مواقع درباره ارتباط بین موفقیت دیگران و عملکرد 
خود دارنــد؛ این که اگــر من از رقیبم که شــرایطی 
مشــابه من دارد، تعریف کنــم، آن وقت این ســوال 
می تواند مطرح شود که چرا من نتوانسته ام موفق 
شــوم؟ اگر کمی عمیق تــر به چنیــن دغدغه هایی 
بپردازیم، متوجه خواهیم شد که مسئولیت پذیری 
در قبــال عملکــرد خــود، در افرادی کــه چنین  
حســاب و کتاب هایی انجام می دهند، کمی 

مخدوش است.

 خرده فرهنگ های مخرب رایج

از  بخشــی  در  متاســفانه 
خرده فرهنگ های رایج در کشور 
ما موضــوع حســادت نســبت به 
فرصت هایی که دیگــران دارند، 
پذیرفته شده است. نشانه آن هم 
برخــی ضرب المثل هایی اســت 
که در زبان مــا وجــود دارد)دیگی 
که برای من نمی جوشــد، ...( شاید 
مهم ترین کاری که می توانیم تک تک 
ما در قبال این موضوع داشته باشیم، 
نقد ایــن مــوارد و گفت وگو با نســل 
بعد در ایــن باره باشــد. این که به 
فرزنــدان خــود بیاموزیــم کــه 
برخی از ضرب المثل ها مورد 
تایید مــا نیســتند و رفتــار بر 
اساس آن ها نه اخاقی است 

و نه حرفه ای. 

بلوغ عاطفی »نویدکیا«
تبریک گفتن سرمربی سپاهان به پرسپولیس بابت صعود به مرحله یک چهارم نهایی 

لیگ قهرمانان آسیا در گفت وگوی تلویزیونی اش، می تواند تلنگر خوبی برای بسیاری از ما باشد

   

محرم نویدکیا، سرمربی ســپاهان اصفهان که نتایج مطلوبی در لیگ باشگاه های 
آسیا نگرفته است در آخرین گفت وگوی تلویزیونی خود درباره موفقیت پرسپولیس 
صحبت هایی داشت که از منظر روان شناسی قابل بررسی است. او برخلاف بسیاری 
از مربی های دیگر در این گفت وگو از نقاط قوت پرســپولیس حرف زد. جدای از 
عباراتی که او درباره پرسپولیس به کار برد، لحن صحبت او هم در این گفت وگوی تلویزیونی نشان 
می داد که پرسپولیس را لایق این موفقیت می داند و تبریکی که می گوید، تبریک واقعی و بدون نیش 
و کنایه است. اما چرا بسیاری از افراد توان تحسین صادقانه رقیبان خود را مانند نویدکیا ندارند و آیا 

اصلا خوب است که چنین کاری را انجام دهیم یا نه؟

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره

چهره ها 

ترفندهای شستن ظروف با جنس های مختلف

27 ســاله ام، دانشــجو و مغازه دار. وضع مالی خودم و خانواده ام متوسط 
به بالاســت. یک واحد آپارتمان در جای خوب شــهر دارم و یک خودروی 
شاسی بلند. نمی خواهم از خودم تعریف کنم، می خواهم شرایطم را برای تان 
توصیف کنم. در این وضعیت، عاشق دختری شدم که در مغازه همکارم کار می کند. بچه 
روستاست و اصلا وضع مالی شان خوب نیست. خصوصیات خوبی دارد اما فاصله طبقاتی مان 

زیاد است و اطرافیانم می گویند که فکرش را از سرت بیرون کن. چه کنم؟

  
ظروفی که در آشپزخانه ما وجود دارد معمولا روش نگهداری و شست وشوی خاص خودشان را دارند. همراه ما باشید با چند 

نکته کوتاه برای شستن ظروف مختلف.

مارال مرادی

 با اسکن این کد 
 می توانید این ویدئو را 

تماشا کنید

از دست کرونا، کوآلا نشو!
دورکارها، دانشجویان، دانش آموزان و همه کسانی که این روزها بیشتر در خانه هستند ممکن است تنبل شوند اما...

     

این روزها کمتر از قبل بیــرون می رویم، کلاس ها مجازی، برخی مشــاغل دورکار، تفریح و 
گردش هم کمتر از قبل شده، خب با این اوضاع در خطر این هستیم که اسیر غول تنبلی شویم 
و دیگر به حالت قبل برنگردیم. تنبلی می تواند یواش یواش به یک عادت خوش نشین در ذهن 
و رفتار ما تبدیل شود و نتیجه اش عقب افتادن کارهای مهم و دورافتادن از برنامه زندگی و اولویت های روزمره 

است. در این مطلب 12 کلید طلایی برای فرار از تنبلی را به شما توصیه می کنیم.

محوری

سیدسورنا ساداتی |   روزنامه نگار موفقیت


