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* درباره پرونده زندگی ســام بــا عنــوان »مالدیوی که 
ضرب المثل شد«، می خواستم بگم که من به خط حمله 
تیم ملی در این دوره از مسابقات با حضور طارمی، قائدی 
و کریــم انصاری فرد خیلــی امیــدوارم و ممکنــه رکورد 
پرگل ترین برد تیم ملی در تاریخ را هم در این 10 یا 12 

روز بشکنیم.
* داشتن 4 میلیون زوج نابارور در کشور، شوخی نیست . 
یعنی 8 میلیون نفر به طور مســتقیم و طبیعتا 20 یا 30 
میلیون نفر هستن که یکی از عزیزان شون بعد از متاهل 
شدن، این مشــکل رو داره. ریشــه اش تغذیه نامناسبه و 

استرس زیاد زندگی های امروزی.
* تحــول برقــی در کوه هــای آلپ کــه در زندگی ســام 
درباره اش نوشــتین، چه ربطی به ما داره خب؟ از کشور 
خودمون بگین که برای افزایش تولیــد برق به جز قطع 
کردن برق خونه های مردم، چه کاری دارن انجام میدن؟
* چرا هر عکســی در ستون آشــپزی من صفحه سامت 
چاپ میشه، حتما روش یک برگ نعناع هست؟ فرقی هم 

نمی کنه فالوده باشه، غذا باشه، دسر باشه یا ... .
* چنــد تــا کاریکلماتــور پیشــنهادی بــرای چــاپ در 
زندگی سام: حتی شــیرهای آب هم معنی سرد و گرم 
روزگار را می فهمند، دونده ها آدم هایی هستند که زیاد 
این پا و آن پــا می کنند، تو روزهای کرونایی دســت روی 

دست نگذارید، حتی با دستکش! 
نویسنده: فرزانه قائمی  

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز لامپ اضافی خاموش

میزان مصرف برق در کشورمون طوری 
شده که هر روز برای چند ساعت، برق 
خونه هــا قطع میشــه. امــروز اون 
شــعار قدیمی که میگه: »هرگز نشه 
فراموش، لامپ اضافی خاموش« رو آویزه 
گوش تــون کنیــن و 
حداقل یــک لامپ 
یا وسلیه کم کاربرد 
برقی را خاموش کنین.

قرار و مدار

 

خواهر گرامی، در خصــوص این که گفته اید 
با توجه به شرایط تان حال تان خوب نیست، 
باید بدانید که این اتفاق طبیعی هست چون 
شما چند تغییر نسبتا بزرگ را در زندگی تان با 
هم داشتید: مهاجرت، ترک کار و دوری از خانواده. با این حال و 

در ادامه چند توصیه برای شما دارم.

فهرستی از کارهای عقب افتاده تان آماده کنید
در قدم اول بهتر است فهرستی از کارهای عقب افتاده   یا کارهای 
مورد عاقه تان در زندگی شخصی و زندگی مشترک تهیه کنید. 
سپس لزوم و امکان اجرای هر یک را بررسی کنید. به طور مثال: 
فرزند آوری، ادامه تحصیل، کسب مهارت مثل گرفتن گواهی نامه، 

یادگیری زبان دوم، کسب مهارت در آشپزی یا هر نوع هنر دیگر.

با خانواده تان تماس تصویری بگیرید
به جای غصه خوردن مــدام، در خصــوص تعامل با خانــواده و 
دوســتان و اقوام از تماس تصویری و اینترنتی کمک بگیرید و 
جایگزین کنید. شما باید برای اســتفاده از این برنامه ها وقت 
بگذارید و با دوستان و خانواده خود ارتباط برقرار کنید. برای 
برقراری این تماس ها، در صورت امــکان روزی یک یا حتی دو 

ساعت وقت بگذارید تا احساس دوری در شما، کمتر شود.

در برنامه ریزی روزانه تان، پیاده روی را هم بگنجانید
در اولین فرصت، وقتی برای آشنایی با محیط جدید با همراهی 
شوهرتان بگذارید. همچنین حلقه های اجتماعی همسایگان و 
محلی ها را شناسایی کنید. از همسایه ها شروع کنید و کم کم با 

راهنمایی آن ها وارد حلقه های محلی، جلسات ورزشی در پارک 
یا جلسات فرهنگی و ...ویژه بانوان شوید. با این کار دوستانی با 
اهداف مشترک پیدا می کنید و انگیزه شما بالاتر می رود و این 
خود همان مسئله مورد نیاز شما یعنی نقطه مقابل حس تنهایی 
است. در ضمن، ابتدای هر هفته برنامه روزانه خود را بچینید و در 
آن حتما پیاده روی با رعایت پروتکل های بهداشتی را بگنجانید. 
آندروفین حاصل از ورزش را برای مقابله با حس افسردگی لازم 
دارید. برنامه غذایی سالمی را در پیش بگیرید و از مکمل هایی 
چون ویتامین D و روغن ماهی یا امگا 3 غافل نشوید که نقش 
قابل ماحظه ای در کنار پیگیری های اشاره شده برای مقابله 

با افسردگی دارند.

شوهرتان را سرزنش نکنید
نکتــه پایانــی این که مراقب باشــید ایــن حال بد شــما موجب 
ســرزنش و تنش بین شما و همسرتان نشــود. این را بدانید که 
همسر شما برای موفقیت و پیشرفت کاری اش تن به این دوری 
داده و عواید آن نصیب شما هم می شود. پس صبورانه از زندگی 
در کنار هم لذت ببرید و گاهی از غصه ها و دلتنگی هایتان برایش 
بگویید. البته در وقت مناســب و طوری که موجب دلسردی و 
احساس عذاب وجدان در وی نشــوید. شما هر دو  نیاز به قوت 
قلب یکدیگر دارید. پس با هم قرار بگذارید که مراقب حال دل 

هم در این شرایط خاص و متفاوت باشید.

صدیقهمعدنی|کارشناسارشدروانشناسی

مشاوره 
فردی

از خانواده ام دورم و خیلی دلم برایشان تنگ شده است

1- همیشــه خودجوش و با انگیزه بمانید| کارهایی انجام 
دهید که بدون برنامه ریزی قبلی به نظر برســند مثــا در زمان 
پایان ســاعت کاری به اداره شــوهرتان بروید و او را برای صرف 
ناهار یا شام با همدیگر دعوت کنید یا بدون انتظار برای او هدیه 

کوچکی بخرید.
2- عشق خود را نشان دهید| هنگام صرف شام می توانید یک 
موسیقی مایم بگذارید. شمع روشن کنید و به همسرتان بگویید 

که چقدر در طول روز به او فکر می کنید.
3- به چشــم های او نگاه کنیــد| وقتی با شــوهرتان صحبت 
می کنید به صورت و چشــم های او نگاه کنیــد. برخورد نگاه ها 

باعث می شود که بیشتر ارتباط بین یکدیگر را احساس کنید.
4- حتی برای اعلام موافق نبودن از موافقت شروع کنید| 
از مجادلــه و بحث بــه خاطر هــر موضوعی با همســرتان پرهیز 
کنید. وقتی می خواهید موافق نبودن خود را اعام کنید ابتدا 
با مناســب ترین و آرام ترین راه ممکن با جمله »حق با توست اما 

شاید« شروع کنید.
5- تغییر را همیشه مدنظر داشــته باشید| با ظاهر جدید و 
متفاوت همســر خود را غافلگیر کنید. با یک راه ســاده و سریع 
مثل رنگ کردن مــو یا تغییر آرایــش موها می توانید ایــن کار را 

انجام دهید.

6- یک کار غیرمنتظره انجــام دهید| مثا پــس از یک روز 
کاری، به گرمی از شوهرتان در خانه استقبال کنید؛ آب میوه تازه 

یا شربت برای همسرتان درست کنید و ... .
7- همیشه برای عشق تان جشن بگیرید| می توانید یک کار 
نمادین انجام دهید مثا گیاه خاصی را که می دانید مورد عاقه 
همسرتان است خریداری کنید یا در باغچه بکارید و به او بگویید 

که این کار نمایان کننده عشق شماست.
8- مراقبت و محبت کنید| با یک کار کوچک که مستقیما به 
همسرتان نفع می رساند می توانید به او ابراز محبت کنید، مثا 
لباس های او را به خشک شویی ببرید. این کار شاید زمان زیادی 

نبرد اما به او نشان می دهید که چقدر به فکرش هستید.
9- با نزدیکان همســرتان صمیمی باشــید| اگر کســی در 
زندگی همسرتان وجود دارد که بســیار مورد توجه همسرتان 
است؛ مانند   مادر همسرتان، از بحث کردن درباره آن ها پرهیز 
کنید و در عوض با دعوت کردن آن ها برای یک شــام دوســتانه 

همسر خود را غافلگیر کنید.
10- خاطرات خوب گذشــته را دوباره زنــده کنید| با نگاه 
کردن به فیلم های تعطیات، تصاویر خانوادگی و عکس های 
جشن ازدواج می توانید به استحکام رابطه بین خود با همسرتان 

کمک کنید.
برای نوشتن این مطلب از سایت »ایسنا« کمک گرفته شده است

بانوان

 روان شناســی که در حوزه خطــای دید فعال 

است

»آکیوشــی کیتائوکا« نام روان شناســی است که 
این تصویر را طراحی کرده است. جناب کیتائوکا 
در دانشــگاه »ریتســومیکان« در اُســاکای ژاپــن 
کار می کند و حوزه کاری اش خطای دید اســت. 
یکی از کارهایی که این روان شناس ژاپنی انجام 
می دهد، طراحی تصاویری اســت که بــا توجه به 
برخی ویژگی ها می تواند باعث خطای دید شود. 
این تصویر هم یکی از چندین تصویر طراحی شده 
توســط اوســت که در ســال 2003 منتشر شده 

است. این تصویر »مارهای چرخان« نام دارد.

 این ادعا جهانی است!
ادعای مرتبط بودن اســترس با دیــدن حرکت در 
این تصویر، محدود به کشور ما نیست. تابستان دو 
ســال قبل این ادعا میان کاربران انگلیســی زبان 
شبکه های اجتماعی دست به دست می شد. کار در 
آن زمان به قدری بالا گرفت که در نهایت باعث شد تا 
جناب کیتائوکا به آن واکنش نشان بدهد و بگوید: 
»شما نمی توانید با کمک تصاویری که خطای دید 
دارند، اســترس یا به صورت کلــی وضعیت روانی 
افراد را ارزیابی کنید.« امــا ظاهرا حتی این اعام 
نظر واضح از ســوی طراح این تصویر هم نتوانسته 
همه را قانع کند. شاید بخشی از دلیل استقبال از 
این شایعه به این موضوع برگردد که چرایی ادراک 
این حرکت در این تصویر برای افراد ناشناخته است 
و برای همین هم سراغ چنین توجیهاتی می روند. 
اما آیا شما می دانید چرا ما زمان تماشای این تصویر 

دچار چنین خطایی می شویم؟

 چرا مارها می چرخند؟

نکته اول این که اگر شما به هر کدام از این دایره ها 
به صورت مستقیم نگاه کنید، حرکتی که تا پیش 
از ایــن احســاس می کردیــد، متوقف می شــود. 
در واقع تنها زمانی شــما برداشــت حرکت دارید 
که تصویر نــه در مرکز میــدان بینایی شــما که در 
حاشیه  آن قرار گرفته باشد. نکته  دوم اما مربوط به 
ترکیب رنگ هایی است که در این تصویر استفاده 
شــده اســت. پــردازش رنگ های ســفید و ســیاه 
توســط گروهی از گیرنده های عصبی و پردازش 
رنگ هــای آبی و زرد توســط گروهــی دیگر انجام 
می شــود. متخصصان تصــور می کننــد پردازش 
رنگ های آبــی و زرد بــا تاخیری بســیار جزئی در 
مقایسه با سفید و سیاه انجام می شود و همین تاخیر 
بسیار جزئی باعث می شود تا حس کنیم که انگار 
حرکتی وجود دارد. زمانی که به تصویر به صورت 
مستقیم و متمرکز نگاه می کنیم، با توجه به ترتیب 
گیرنده های عصبی در مرکز چشــم، این تاخیر از 
بین می رود و در نتیجه حرکتی هم حس نمی شود.
با توجه به نکات گفته شده، واضح به نظر می رسد 
که ارتباطی بین احساس حرکت کردن این تصویر 

و میزان استرس افراد، وجود ندارد.

سنجش میزان استرس با تماشای یک  عکس؟
بررسی روان شناسانه این ادعا در شبکه های اجتماعی که اگر این تصویر به نظرتان حرکت 

می کند یعنی شما دچار استرس هستید

 

به تازگی تصویری در شبکه های اجتماعی دست به دست می شود با این توضیح 
که »این خطای دید، ابتکار یک روان شناس ژاپنی است. اگر تصویر به نظرتان 
حرکت می کند، یعنی این که شما دچار استرس هستید و باید استراحت کنید. هرچه 
سریع تر حرکت کند، یعنی تنش شما بیشتر است« در این مطلب می خواهیم این 
ادعا را بررسی کنیم و ببینیم آیا واقعا دیدن حرکت در این تصویر نشان دهنده  استرس ماست و این 

موضوع، پشتوانه علمی دارد یا نه؟

نرگسعزیزی|روزنامهنگار

شبکه های 
اجتماعی

10 راهکار برای تجربه زندگی عاشقانه

 خانم خانه، نبض زندگی است و با کارها و رفتارهای متنوعی می تواند عشق و آرامش را به زندگی مشترک وارد کند. ازدواج 
یک نعمت است اما بسیاری از مردم به خاطر نداشتن درک صحیح از یکدیگر آن را به کام هم تلخ می کنند. شما باید به 
عنوان یک خانم تلاش کنید که با رفتارهای درست و درک متقابل، عشق را به زندگی تان بیاورید و رفتارهای درست را با 

همسرتان به اشتراک بگذارید. در ادامه 10 راهکار برای داشتن زندگی عاشقانه را مرور خواهیم کرد.

مارالمرادی|روزنامهنگار

4 سال پیش با مردی ازدواج کردم که عاشقش شدم و هستم. زندگی مان خوب بود تا این که سال پیش، 
قرار شد به خاطر شرایط کاری اش به شهر دیگری برویم. من هم مجبور شدم محل کارم را ترک کنم. الان 
به شدت افسرده شدم و دلم برای خانواده ام تنگ شده است. شوهرم می گوید امکان بازگشت تا 5 سال 

آینده نیست. حالم خوب نیست. چه کنم؟

  حال و هــوای ورودی خانه و نگاه اهالــی آن به دنیای 
بیرون

ورودی، در  خانه، تراس و پنجره ها نخســتین مکانی است 
که به محض ورود به منزل توجه را جلــب می کند. در واقع 
این بخش ها اولین تماس و دیدار هر فرد با روحیات و سبک 
زندگی صاحب خانه است حتی اگر وارد فضای داخل خانه 
نشــود. وقتی به پنجره خانه ای با پرده هــای ضخیم و بلند 
که اغلب بسته اســت یا به در تیره رنگ و خالی از هر عنصر 
تزیینیِ گیرا نگاهــی می اندازید، احتمالا فکر می کنید که 
صاحب خانه فردی کم حرف و شــیفته تنهایی اســت و این 
جمله را در ذهن تداعی می کند که »کاری به کار من نداشته 
باش و راهت رو بگیر و برو!« در عوض اگر یک تراس، پنجره یا 
ورودی خانه ای را با رنگ های شاد و روشن، پرده های پُرطرح 
و رنگ، گل و گیاه تــر و تازه و عناصر دکوری جذاب تماشــا 
کنید، صاحب خانه را شخصیتی شاد، عاشق نور طبیعی و 
فضاهای باز می دانید و این که مایل است این خوشحالی را 
با دیگر افراد بیرون از خانه به اشتراک بگذارد. در واقع ظاهر 
بیرونی خانه نشان دهنده شیوه احساس و تعامل ما با دنیای 

خارج از خانه است.

   گیاهان شاداب و صاحب خانه مسئولیت پذیر
با دیدن گیاهانی در حال رشد و شاداب و از طرفی چند گلدان 
پژمرده، زرد و خشک می توان به میزان اهمیت صاحب خانه 

به اتفاقــات روزانه پیرامونش در خانــه و عاقه او به طبیعت 
پی برد. افرادی کــه گیاهان متنوعــی را در خانه نگهداری 
می کنند نســبت بــه مراقبــت از گیاهــان و ســامت آن ها 
خودشان را مســئول می دانند و هر تغییر هر چند جزئی در 
رشد گیاهان، آن ها را به وجد و هیجان می آورد. وجود بخش 
کوچکی از طبیعت مانند گیاهان آپارتمانی، می تواند حس 
و حال حضور در طبیعت، آرامش، سرزندگی و مثبت اندیشی 
را برای آن ها القا کند. این افرادِ طبیعت دوست معمولا عاشق 
موسیقی هم هستند و برخی از آن ها تمایل بیشتری به تنها 

بودن در مقایسه با دیگر افراد دارند.

  تعداد صندلی ها و روابط اجتماعی اهالی خانه
اگر بیش از حد نیاز صندلی، مبل و کاناپه در گوشــه  و  کنار 
فضــای خانه وجــود داشــته باشــد، صاحب خانــه را فردی 
اجتماعی در ذهــن هر بیننــده تداعــی می کنــد. این نوع 

چینش نشــان می دهد که شــما اهل 
مهمانی هســتید و تمایل زیادی به 

وقت گذرانی با دوســتان 
و آشــنایان خود دارید 
و بــه ســرگرمی های 
از  بیــش  گروهــی 
فــردی  تفریحــات 
اهمیــت می دهیــد. 

معمولا درون گراها تمایل دارند که مکان نشستن کمتری 
داشته باشند چون خانه شــان پناهگاه تنهایی آن هاست و 
متناسب با نیازهای شخصی خودشــان طراحی می شود. 
داشتن کوسن های نرم و راحت و آشپزخانه ای مجهز با تنوع و 
تعداد زیاد وسایل و ظروف هم نشانه ای از توجه میزبانی است 
که به راحتی مهمان اهمیت می دهد و مایل است که مهمان 

وقت بیشتری را در خانه اش سپری کند.

   دکوریجات قدیمی و تعلق خاطر به خاطرات گذشته 
در خانه هایــی که وســایل قدیمــی و نوســتالژی مثل قاب 
عکس هــای خانوادگــی، ظــروف و بشــقاب های دیواری 
یــادگاری، رادیــو و گرامافــون قدیمی، اســباب بازی های 
کودکی و... در هر گوشــه خانه خودنمایی می کند بیانگر 
وابستگی و تعلق خاطر مالکانِ خانه به گذشته و خاطرات 
شیرین و روابط خانوادگی آن هاست. این افراد معتقدند که 
این لوازم قدیمی به آرامشی عمیق و معنابخش به زندگی 
منجر می شــود. صاحبــانِ خانه هایی که اهل ســفرکردن 
و ماجراجویی هســتند معمولًا یادگاری های ریز و درشت 

زیادی در چیدمان خانه استفاده می کنند.

   رنگ ها و وضعیت روان اهالی خانه
رنگی که بــرای دیوارهــا، مبلمان 
یــا دیگــر وســایل تزیینی 
انتخاب می شود، حال 
و هوای شخصیتی تان 
را برای هر تازه واردی 
برما می کند و بر نحوه 
درک دیگران از شــما 

تأثیر می گــذارد. مثا رنگ نارنجی در چیدمــان، توانایی، 
انرژي، گرما، شادی و سرزندگی یک صاحب خانه برون گرا 
را نمایان می کند که مایل اســت در مرکز توجه، اجتماعی 
و راحت باشد. رنگ سبز را بیشــتر افراد ماجراجو و عاشق 
طبیعت انتخاب می کنند و انتخاب یک پالت خنثی تا حدی 
نشان دهنده شخصیت صلح طلب صاحب خانه است. رنگ 
سفید شاید به شما بگوید که با یک صاحب خانه با اعتماد به 
نفس، تمیز و ساده طرف هســتید. بر اساس روان شناسی 
خانه، افراد آرام، از رنگ های هیجان انگیز و طرح های شلوغ 
پرهیز می کنند و ترجیح می دهند برای انتخاب ملزومات 

منزل و دیوارها رنگ های مایم تری انتخاب کنند.

   تزیینات هنری و علاقه به هنر
مهمانان خانــه بــا دیــدن تابلو های نقاشــی ، مجســمه ها، 
تزیینات و لوازم جانبی هنری در خانه متوجه می شوند که 
میزبان شان یک هنر دوست یا یک هنرمند است. براساس 
روان شناسی خانه، استفاده از سبک آرت دکو در چیدمان، 
نشان دهنده شخصیت پیچیده افرادی است که عاقه دارند 
خودشان را در دســته بندی هنرمندان و هنر دوستان قرار 
دهند. این چیدمان نوعی سبک گران قیمت، کاما زینتی و 
تجماتی است و استفاده از آن مستلزم سرمایه گذاری بالایی 
توســط صاحب خانه اســت. در کنار مبلمان بزرگ و ساده  
و در عین  حال مجللی که در این ســبک استفاده می شود، 
معمولا ویترین ها، میزها، بوفه های کوچک و کنسول های 
کوتاه حاوی ظروف یا مجســمه های کریســتال، عاج فیل، 
کرومی و... قرار می گیرد. آینه های دیواری در کنار مجسمه 
و تابلوهایی که واقعا ارزش هنری دارند هم به عنوان عناصر 

دکوراتیو در این سبک استفاده می شوند.

 

مکانی که به آن خانه می گوییم فقط یک ســاختمان ساخته شده از بتن، فلز و دیگر مصالح نیست 
بلکه پناهگاهی است که با آن ارتباط برقرار می کنیم و برای رهایی از استرس، آرامش، امنیت و لذت 
بردن از لحظه های خود در کنار عزیزان در آن به آسایش می رسیم. هر گوشه از خانه را با عناصری 
تزیین می کنیم که آگاهانه یا ناخودآگاه منعکس کننده علایق، سرگرمی ها، سلیقه، شخصیت، نگرش 
و البته نوع سبک زندگی انتخابی ماست. معمولا حرف از چیدمان خانه که می شود بیشتر جنبه های زیبایی شناسی 
آن، هماهنگی عناصر به کار رفته در فضا با رنگ و شیوه چینش آن در ذهن خطور می کند و آن چه که به آن کمتر توجه 
می شود، بازتاب شخصیت ما از نوع چیدمان است که در ذهن هر تازه واردی به خانه تداعی می شود. تا امروز چندین 
 Psychological Bulletin پژوهش در همین باره انجام شده که نتایج آن در نشریات معتبر روان شناسی همچون

و Developmental Psychology چاپ شده  که در این مطلب به آن ها اشاره می شود.
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