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* درباره پرونده امروز زندگی سلام می خواستم بگم به نظر 
من، آکشی کومار حق آمیتا باچان رو خورده! در اصل اونه 
که باید بیشترین درآمد رو از سینمای هند داشته باشه نه 

این جوون تازه به دوران رسیده.
* من یک مادرم و در پاسخ به مخاطبی که گفته »چطور در 
روز مادر از مادرم عذرخواهی کنم؟«، می خواستم بگم که 
خجالت نکش، مطمئن باش مادرت این قدر خوب برخورد 

خواهد کرد که باورت نخواهد شد.
* میزان بزرگ بودن کلماتی که در ستون داده تصویری 
چاپ می شــود، خیلی خــوب اســت. کاش بقیه مطالب 

زندگی سلام را هم مانند همین ستون چاپ کنید.
* مسی هر ثانیه 130 هزار تومان درآمد داره و من هر ماه، 

نمی تونم 130 تومان پس انداز کنم. زیبا نیست؟!
* اگر در زندگی سلام از کارشناس های مذهبی بیشتر 
اســتفاده کنید، قطعا تاثیرگــذاری مطالب تان بیشــتر 

خواهد شد.
* ارزش کل دارایــی دیوید کاپرفیلد با کریــس رونالدو، 
یکیه؟ ارزش ملک و خودرو و ... هر دوشــون یک میلیارد 
دلاره؟ آخه کاپرفیلد کجا، کریس عزیز و دوست داشتنی 

کجا.
* مــادر ای پــرواز نــرم قاصدک، مــادر ای معنی عشــق 
شاپرک، ای تمام ناله هایت بی صدا، مادر ای زیباترین شعر 
خدا. روز مادر را به تمام مادران سرزمینم تبریک می گویم. 

به خصوص مادرم سرکار خانم وجیهه تیمچه حریری.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز روغن کاری درها

بعضی از درهای خونه ها مثل در اتاق ها، 
حمام، ورودی و ... موقع باز و بســته 
شدن، قیژقیژ می کنن. امروز با ریختن 
کمی روغــن روی لولاهای 
درها، این مشــکل رو 
حــل کنیــن. در 
ضمــن بعدش، 
در راحت تــر باز و 

بسته میشه.

قرار و مدار

ما و شما

 

 وقت شناس باشید

وقتی به یك محفــل رودربایســتی دار مثلا به 1
یك مهمانی رسمی دعوت می شوید،  وقت تان 
را طوری تنظیم كنید كه زود برســید. این نكته در عین 
سادگی، بسیار مهم اســت. حداقل فایده اش این است 
كه با ســنگینی فضای جلســه، زودتر آشــنا می شوید و 
كم كم ترس تان از آن جمع می ریزد. امتحان كنید! وقتی 
یك جمع خلوت در حضور شما آرام آرام شلوغ می شود، 
حــس خجالت تان خیلی كمتر اســت نســبت بــه وقتی 
كه ناگهان به یك مجلس شــلوغ وارد می شوید. معمولا 
آن هایی كه زودتر به چنین محافلی می رسند، راحت تر 

با تازه واردها ارتباط برقرار می كنند.
از آینه کمک بگیرید

دلتــان می خواهــد وقتــی بــه یك جمــع وارد 2
می شوید، چگونه رفتار كنید؟ خوش برخورد؟ 

مطمئن؟ بــا لبخند بــاز؟ صمیمانــه؟ و...؟ خــب، همه 
این ها را می توانیــد در خلوت خودتــان و در مقابل آینه 
تمرین كنید. همه ما آدم ها كمی تا قســمتی بازیگریم. 
نقش آفرینی جلوی دوربین شاید كار آسانی نباشد ولی 
نقش آفرینی در خلوت و در مقابل آینه مطمئنا كار آسانی 
اســت. تمرین های مكرر این چنینی، ناخودآگاه تان را 
به همان سمتی می برد كه بیشــتر تمرینش می كنید و 
كم كم شما هم همانی خواهید شد كه دلتان می خواهد.

 به دیگران کمک کنید

خودروی یك نفر وســط خیابان خراب شــده 3
و روشن نمی شــود و حالا راننده منتظر است 
كســی بیایــد كمكــش كنــد و خــودرو را هل بدهــد... 
همســایه تان دارد از بازار برمی گردد و دستش حسابی 
پــر اســت، زنبیــل دارد از دســتش می افتــد... پیرمرد 
مغازه دار، زورش نمی رســد به تنهایی، كركره مغازه را 

بالا بدهــد... خب، چــرا معطلید؟ مگر نمی خواســتید 
تمرین های ضــد خجالت را شــروع كنید؟ چــه بهتر از 
این؟ با این تیر، خیلی بیشتر از یكی دو نشان را خواهید 
زد. مطمئن باشید. خرجش فقط دو كلمه است: كمك 
نمی خواهیــد؟ البتــه لبخنــد و ارتباط چشــمی را هم 

هنگام ادای این دو كلمه فراموش نكنید.
 از هم صحبت خودتان تعریف كنید

این كه دیگــر كاری ندارد. هم آســان اســت، 4
هم موثر. اغلــب آدم ها وقتــی از آن ها  تعریف 
می كنیــد،  ذوق می كننــد و بیشترشــان آن قــدر ذوق 
می كنند كه به هیچ قیمتی حاضر نمی شوند هم صحبتی 
با شما را از دست بدهند.  هنگام تعریف و تمجید از این 
و آن، به هیچ وجه لازم نیســت دروغ بگوییــد. اگر كمی 
دقت كنید، مطمئنا در هر آدمی بالاخره یك چیزی پیدا 
می كنید كه قابل تعریف باشد. البته تعریف  هایتان هم 
نباید خیلی بی ربط باشد. مثلا وقتی كسی دارد درباره 

یك موضوع فلســفی با شــما صحبت می كند، 
خیلی بی ربط اســت اگر بگویید:  »پیراهن تان 

چقدر قشــنگ اســت«. 
مثلا بهتر است خودتان 

را بــه موضــوع مــورد 
علاقه منــد  بحــث، 
از  و  بدهیــد  نشــان 

آن  بــودن  جالــب 
صحبــت  موضــوع 

كنید.

 ارتباط چشمی برقرار کنید

ارتبــاط چشــمی در برقــراری یــك ارتبــاط 5
موثر، خیلی مهم اســت. حتما به چشم طرف 
مقابل تــان نــگاه كنیــد، چــه وقتی كــه داریــد صحبت 
می كنید، چه وقتی كه دارند با شما صحبت می كنند. 
این ارتباط چشمی را ترجیحا با یك لبخند ملایم و حالت 
دوســتانه همراه كنید. اگر به هر دلیلی از برقراری یك 
ارتباط چشمی مناسب ناتوانید، سعی كنید به پیشانی 

طرف مقابل تان نگاه كنید.
 هیچ وقت هیچ فردی را تحقیر نكنید

همه مــا آدم هــا بــه آرامــش و كمــك دیگران 6
احتیاج داریم، نه به دشمنی و آزار و اذیتشان. 
مطمئنا وقتی شما كسی را تحقیر یا مسخره كنید، او هم 
به دنبال بهانه ای خواهد  بود تا این لطف شما را جبران 
كند! انرژی منفی برای این و آن نفرستید تا انرژی منفی 
برایتان نفرســتند. موقع انتقاد كردن از ایــن و آن هم، 
یادتان باشــد كه نباید از هیچ فــردی در حضور جمع با 

تندی و خشونت انتقاد كنید.
 اهل مطالعه و به روز باشید

مطلــع و گــوش بــه زنــگ، كتــاب بخوانیــد، 7
روزنامه، مجله، اینترنت و ... اخبار روز دنیا را 
پیگیری كنید، اخبار هنری،  فرهنگی، علمی، سیاسی 
و ... . داشــتن این اطلاعات به شــما كمــك می كند كه 
همیشه حرف های شنیدنی در آســتین داشته باشید. 
ســوال های حاضر و آماده هم غنیمت انــد. از این قبیل 
سوال ها همیشه همراه داشــته باشید. طرح یك سوال 
صمیمانه و مودبانه معمولا نقطه شــروع مناسبی برای 
ورود به بحــث دیگران اســت و هر قدمی هــم در چنین 
هم كلامی هایــی بردارید، مطمئنا قدم بعدی آســان تر 

می شود.
 با هنرآموزی، اعتمادبه نفس تان را

 افزایش دهید8
 اگــر خجالتــی باشــید، احتمــالا تنهایــی را به 
فعالیت های جمعی ترجیح می دهید. خب، می توانید از 
این فرصت اســتفاده كنید و چیزی یاد بگیرید. آدم هایی 
كه تنهایی را دوست دارند، معمولا 
روحیه شــان بــا هنرآموزی 
جــور اســت. روی یــك هنر 
متمركز شــوید و آن را خوب 
یاد بگیرید. موسیقی،  نقاشی، 
 خطاطــی و هنرهــای دیگر، 
اعتمادبه نفس تان را به وضوح 
افزایش خواهد داد و بعد از آن  
هــم کمرویــی از بیــن ویژگی های 

شخصیتی تان رخت خواهد بست.

 

خجالت کشــیدن یا  همان کمرویی الزاما معادل درون گرایی یا دوست نداشتن خودتان 
نیســت. کمرویی به این مفهوم است که شــما از قرار گرفتن در کانون توجهات خجالت 
می کشــید. افراد زیادی در دنیا از کمرویی رنج می برند و در تلاش اند تا روش هایی برای 
درمان کمرویی خود پیدا کنند. برای موفقیت در این راه، باید شرایطی را که باعث خجالت و 
کمرویی تان می شود بشناسید، دیدگاه و ذهنیت تان را  درباره این شرایط تغییر دهید، سپس روی مکالمات 
راحت و دشوار تمرین کنید تا رفته رفته مشکل تان را حل کنید. شکستن لاک کمرویی در یک شب امکان پذیر 

نیست. در ادامه توصیه هایی در همین باره برای شما خواهیم داشت.

محوری

فهیمه میرزایی |    کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

 راهنمای انتخاب
 کیف  پول زنانه

 برای بسیاری از خانم  ها پیش آمده است که هنگام خرید کیف پول توانایی انتخاب نداشته 
باشند یا حتی نیازی به خرید کیف پول احســاس نکنند؛ اما باید بدانید کیف پول فقط برای 
آقایان نیست؛ خانم  ها هم باید کیف پول مناسب با نیازشان را خریداری کنند. کیف پول باعث 
نظم بیشتر در کیف دستی خانم  ها می  شود. در ادامه مطلب به چند نکته برای خرید و انتخاب 

کیف پول مناسب اشاره می کنیم.

مارال مرادی |    روزنامه نگار

بــه ظاهــر خیلــی ناامیــد 
هســتید و تصــور می کنیــد 
که تلاش هایتان برای حل 
این مشکل، بی ثمر خواهد 
بود. توجه داشــته باشــید هیچ فردی کامل 
نیست و به طور معمول هر فردی نقاط قوت 
و ضعفی دارد کــه باید آن ها را بشناســد و به 
نظر می رســد که ایــن خودشناســی درباره 
شــما کامل نیســت و شــاید یکــی از عواملی 
کــه مانــع ازدواج شــما شــده اســت، همین 
نداشتن شناخت و روشن نبودن تکلیف شما 
با خودتان باشد. اگر منطقی نگاه کنید شما 

هم ویژگی هــای مثبــت و موفقیت هایی در 
زندگی دارید که با یادآوری آن ها می توانید 
به خودتــان روحیــه و انگیزه بدهیــد چراکه 
اگــر بخواهیــد فقــط بــه مشــکلات و عقــب 
ماندگی های تان فکر کنید، به تدریج امید و 

انگیزه خود را از دست خواهید داد.

 معیارهای نیمه گمشده تان چیست؟

ایــن کــه چــرا تاکنــون موفــق بــه ازدواج 
نشــده اید، حتمــا دلایلــی دارد. بنابرایــن 
در اولیــن گام، بهتــر اســت ایــن علت هــا را 
شناســایی و برای رفــع موانع اقــدام کنید. 

ســپس معیارهــای خــود را بازبینــی کنید. 
شــاید یکی دیگر از دلایلی که نتوانســته اید 
ازدواج کنیــد، اشــکال در معیارهای شــما 
بــرای انتخاب همســر باشــد. بنابراین لازم 
اســت که ســطح انتظــارات و ملاک هایتان 
را بــرای انتخــاب همســر تعدیــل کنیــد تــا 
گزینه هــای بیشــتری در محــدوده انتخاب 
شــما قرار گیرند. به طور قطع، هر قدر شما 
دامنه شــرایط و ملاک هایتان را محدودتر و 
سخت گیرانه تر تعیین کنید، تعداد افرادی 
کــه در آن محــدوده قــرار می گیرنــد، کمتر 

می شوند.

 قدرت تصمیم گیری تان را بالا ببرید

بــدون شــک، مهــارت تصمیم گیــری یکــی 
از مهم تریــن و پرکاربردتریــن مهارت هــا در 
زندگــی انسان هاســت و تــا زمانی که شــما 
نتوانید این قدرت را کســب کنیــد، همواره 
در بزنگاه های زندگی دچار تردید و دودلی 
خواهیــد شــد. بنابرایــن توصیــه می کنم با 
کمــک روان شــناس و مشــاور، ســعی کنید 

مهارت هایــی از قبیــل حــل 
مســئله، مهارت هــای ارتباطــی و مهــارت 

تصمیم گیری را فرا بگیرید.

 شرایط جدیدتان را به خانواده بگویید

بعــد از این کــه موارد فــوق را انجــام دادید و 
احســاس کردید کــه دیدگاه تان نســبت به 
گذشته تغییر کرده است و آمادگی بیشتری 
بــرای ازدواج داریــد، می توانید بــا خانواده 
و اطرافیان به گفت و گو بنشــینید و شــرایط 
جدیدتان را برایشــان بازگو کنیــد و از آن ها 
بخواهید با توجه به این شرایط به شما کمک 
کنند. توجه داشته باشید در گذشته به اندازه 
کافی فرصــت ســوزی کرده اید و بــه همین 
دلیــل هــم اطرافیان تان دلســرد شــده اند 
بنابرایــن تــا زمانــی کــه در مراحــل مطــرح 
شده موفق نشده اید، بهتر اســت با خانواده 
طرح موضوع نکنید. در پایــان دوباره تاکید 
می کنم که مراجعه حضوری به روان شناس 
یا مشــاور می تواند در این باره کمک زیادی 

به شما کند.

مخاطب گرامــی، تنها یک ســال از شــروع 
اســت  گذشــته  شــما  مشــترک  زندگــی  
و تــا حــدودی از اختــلاف ســلیقه هایتان با 
شــوهرتان در حوزه هــای گوناگــون مطلع 
شدید. اختلاف زوج ها در حوزه های مختلف با یکدیگر و تفاوت 
سلیقه هایشان، مسئله ای اساســی نیست بلکه شیوه برخورد 
زوج هاست که باعث تداوم یا اتمام یک رابطه می شود. بهتر بود 
رفتارهای همسرتان  را که باعث دلخوری شما می شود توضیح 
می دادید تا راهنمایی دقیق تری را دریافت می کردید. آیا همه 
کارهایی که شما را از شوهرتان دلخور می کند، در یک دسته 

رفتاری قرار می گیرد یا خیر؟ مثلا همه شان مرتبط با مسائل 
مالی، روحی یا ... است؟

بهترین شیوه گفت و گو با همسرتان است
 به هر حال اگر همسرتان رفتاری انجام می دهد و باعث ناراحتی 
شما می شود، بهترین شیوه، صحبت کردن است. این که بتوانید 
درباره مسائل تان با هم صحبت کنید و هر دو هم شنونده خوبی 
باشــید و در نهایت نیز به حل اختلاف منجر شــود، یک مهارت 
اســت. پس ابتدا درخواســت خودتان را با همســرتان درمیان 
بگذارید. با توجه به علاقه ای کــه در ابتدای پیامک تان توضیح 
دادید، احتمالا همسرتان رفتاری را به عمد انجام نمی دهد که 
باعث ناراحتی شما شود. آن رفتار بنا به شخصیت یا نوع تربیت 

ایشان انجام می شود نه به منظور آزار شما. این نکته را در تمام 
مسیرتان برای اصلاح شرایط، در نظر بگیرید و فراموش نکنید.

 توقع نداشته  باشید شوهرتان 100 درصد تغییر کند

درباره مشکل شما، این مسئله نیز قابل بررسی است که آیا شما تنها 
از رفتارهای همسرتان ناراحت می شوید یا از رفتارهای دیگران هم 
زود ناراحت می شــوید؟ گاهی این خود ما هستیم که رفتارهای 
دیگران را بد تعبیر می کنیم و زودرنج هستیم. بهتر است برای این 
که بتوانید به آگاهی بیشتری در این باره برسید، از روان شناسان 
کمک بگیرید تا اگر مشکل از سمت شماست، هرچه زودتر آن را 
رفع کنید. نکته آخر هم این که توقع نداشته باشید همه رفتارهای 
شوهرتان با وجود ناخوشایند بودن شان از نظر شما، تغییر کند. 
این مهم ترین خطر برای زندگی مشــترک تان خواهد بود. ابتدا 
بهتر است تغییراتی را در خودتان به وجود آورید. به طور مثال این 
که شما چه تغییری می توانید در خودتان ایجاد کنید که همسرتان 

هم رفتارهایش را تغییر دهد؟

دکتر حسین محرابی |    روان شناس

هدی معتمدالصنایعی |    روان شناس بالینی

مشاوره 
ازدواج

مشاوره 
زوجین

20 سال است دنبال نیمه گمشده ام هستم!

چطور در زندگی مشترک زودرنج نباشم؟

   جمع وجور باشد

هنگام خرید، کیف پول  تان را از میان مدل های 
ســاده انتخــاب کنیــد، زیــرا یــک کیــف پــول 
ســاده، جمع وجور، با رنگــی روشــن و حتی با 
کوچک ترین اندازه می تواند بســیار کاربردی 
باشــد چراکــه می توانیــد بــرای موقعیت های 
رسمی و غیررسمی آن را به همراه داشته باشید. 
علاوه بر این، یک کیف پول کوچک می تواند 

در جیب بیشتر لباس های شما جا شود.

   به شکل کیف  تان توجه کنید
قبــل از خرید کیــف پــول جدید بــه محتویاتی 
که قرار اســت در آن قــرار دهید، توجه داشــته 
باشید، اگر مجبورید کارت های اعتباری زیادی 

را همــراه خود داشــته باشــید، کیف پول 
کُتی ســه لایه که فضــای زیادی 

دارد  کارت  انــواع  بــرای 
انتخاب کنید و اگر تعداد 

کارت های اعتباری  تان 
زیاد نیست، بهتر است 
یک کیــف پــول کتی 

دولایه انتخاب کنید.

   بــرای انتخــاب کیف 
پول نگاه بلندمدت داشــته 

باشید
یکی دیگر از  مواردی  که برای خرید کیف پول 
باید درنظــر بگیرید، مقدار هزینه ای اســت که 
بــرای آن در نظــر گرفته اید. محــدوده قیمتی 
کیف های پول در بازار بسیار گسترده و متفاوت 
است، ضمن این که یک کیف پول گران قیمت 

و با کیفیت می تواند کارایی بیشتری نسبت به 
یک کیف پول ارزان و بی کیفیت داشته باشد.

   رنگ مناسب انتخاب کنید

برای انتخاب رنگ مناسب باید موقعیت هایی را 
که در آن نیاز به کیف پول دارید در نظر بگیرید، 
به عنــوان مثــال اگــر در اداره کار می کنیــد و 
یک کیف پــول دســتی یا پاســپورتی بــه محل 
کارتــان می بریــد، بهتر اســت رنگ مشــکی یا 
ســفید  را انتخاب کنید. اگر هم در یک محیط 
غیررسمی تر کار می کنید، می توانید  الگو های 

رنگی متنوع تری را  انتخاب کنید.

   داخل کیف پول را خوب بررسی کنید

پــول  کیــف  بــودن  کاربــردی   اگــر 
برای  تــان مهم اســت، طراحی 
محفظه هــای داخل کیف 
عامــل دیگــری اســت 
کــه بایــد بــه آن توجه 
کنید، زیرا قرار است 
چیز هــای زیــادی از 
قبیل کارت اعتباری، 
قبض و فیــش بانکی را 
در کیــف پول  تــان حمل 
کنید، به دنبال کیفی باشید 
که جاکارتی زیادی داشــته باشد. 
این کار نه تنها به نظم بیشــتر کمــک می کند، 
بلکه از آســیب دیدن کارت هــای اعتباری  هم 

جلوگیری می کند.
در تهیه این مطلب از سایت »خبربانو« 
کمک گرفته شده است

از اوایل جوانی ام دوست داشــتم که زودتر ازدواج کنم اما جشن تولد 39 
سالگی را هم گرفتم و هنوز نتوانستم فرد مورد علاقه ام را پیدا کنم. از زندگی 
عقب افتادم، انتخاب برایم خیلی سخت شده است و اطرفیانم چون از متاهل 
شدن من ناامید شدند، دیگر هیچ گزینه ای به من پیشنهاد نمی دهند. 20 سال است دنبال 

نیمه گمشده ام هستم  ولی پیدایش نمی کنم. راهنمایی ام کنید.

یک سال پیش ازدواج کردم. شوهرم را خیلی دوســت دارم اما بعضی اوقات، خیلی زود از دستش ناراحت 
می شوم. احساس می کنم زودرنج هستم و نمی خواهم در زندگی مشترک این طور  باشم. چه کنم؟

بانوان

3

ارسال سوالات 
 
به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999

تلگرام:

09354394576

 8 فرمان 
ضد کمرویی

 کمک گرفتن از آینه، تعریف کردن از هم صحبت
 وقت شناس بودن و ... از کاربردی ترین

  توصیه ها برای شکستن لاک 
خجالتی بودن است 


