
 مردها لایق حمایــت و  توجه 

نیستند1
نمی گوییــم که همــه مردهای 
جهان، آن قدر منطــق و انصاف دارند که 
همه حمایت هــا و کمك  های تان را درک 
کنند و همیشــه آن ها را در ذهن داشــته 
باشند اما می گوییم اگر با مردی شایسته 
ازدواج کرده  باشــید، می توانید مطمئن 
باشــید که او کوچک تریــن همدلی های 
شــما را می بینــد و همیشــه آن هــا را در 

ذهنش نگه می دارد.
 شوهر خوب، بحث نمی کند 

بسیاری از خانم ها، بحث و دعوا 2
را نقطه پایانی خوشبختی شان 
می داننــد. خیلــی از آن هــا بــه دلیــل 
چنین تفکــری اختــاف نظر شــان را در 
دل شــان نگه می دارنــد و می خواهند با 
سکوت شــان جلوی بحث را بگیرند. یک 
زوج خوشبخت می توانند اختافات شان 
را بــه راحتی بــا هــم در میــان بگذارند و 
حتی برای موضوعاتــی که ارزش حیاتی 
برای شــان دارد، بجنگند و پیروز شوند. 
یــک زوج ایــده آل روی یــک خــط صاف 
پرلبخنــد زندگــی نمی کننــد. آن هــا به 
اختــاف نظر هــم برمی خورنــد و گاهی 
از هم دلخور می شــوند، اما تفاوت شــان 
با دیگران این اســت که با هوشــمندی از 
پس چنین مســائلی برمی آیند و به جای 
دلخوری های بی مــورد، از ایــن بحث ها 

درس می گیرند.
 همه مسئولیت های زندگی با 

مرد است3
خانواده هــا،  از  بســیاری  در 

از  بســیاری  و  مالــی  مســئولیت های 
وظیفه های دیگــر بر عهده مردان اســت 
امــا این موضــوع نبایــد باعث شــود که با 
بی خیالی، خودتــان را به حاشــیه ببرید 
و فقط ناظــر تاش هــای او باشــید. قرار 
نیســت شــما مثل دیگران زندگــی کنید 
بلکه می توانیــد با تفاهم و بــدون ترس از 
قضاوت دیگران، در همه بخش های این 
زندگی سهیم شــوید و تنها برای آرامش 
بیشتر و کمتر کردن تنش ها تاش کنید.
 باید بــه خاطــر من هــرکاری 

بکند4
درست اســت که عشــق قدرت 
می آورد، اما قرار نیست از مرد زندگی تان، 
به دلیل عاشــق شــدن، یک فرد ضعیف و 
زیردست بسازید. بسیاری از زن ها گمان 
می کنند اگر مردی عاشق شــان باشد، به 
خاطر آن ها همه پل های پشــت ســرش را 
خــراب می کند و به هیچ چیــز دیگری جز 
فرد مورد عاقه اش توجه نمی کند. بیشتر 
زن ها با چنین تفکری، همسرشــان را در 
معرض آزمایش های سخت قرار می دهند 
و به او می گویند اگر مرا دوست داری، باید 
هرچه را کــه می خواهم، انجــام دهی اما 
واقعیت این اســت که چنین مــردی، یک 
مرد عاشــق نیســت بلکه فــردی ضعیف، 
بی پناه و منفعل اســت. یک عاشق واقعی 
هرگز به خاطر حسش از اصول و منطقش 
نمی گــذرد بلکه ســعی می کند حســش 
را با عقانیــت همراه کنــد و از ایــن راه به 

پیشرفت بهتر آن کمک می کند.
در تهیه این مطلب از سایت »میگنا« 
کمک گرفته شده است

4 دیدگاه مخرب خانم ها درباره شوهرشان

 بعضی از خانم ها قبل از ازدواج یا حتی در شــروع زندگی مشترک، دیدگاه ها و 
نظراتی درباره شوهرشان دارند که گاه از تجربه افراد دیگر سرچشمه می گیرد و 
گاه تخیلات و پرورش یافته ذهن خودشان است. گاهی این ایده ها و نظرات به 
بهبود زندگی کمک می کند و گاهی برای زندگی مشترک مخرب هستند؛ در ادامه 

چهار دیدگاه مخرب زنانه در زندگی مشترک را بررسی کرده ایم.
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* پرونده زندگی سام را که درباره یک نوع موسیقی محلی 
در کشور دوســت و همسایه یعنی پاکســتان بود، خواندم. 

بسیار جالب بود. ممنونم از شما.
* عایمی که در صفحه سامت نوشتید به آقایان می گوید 
ســامت تان در خطر اســت، به خانم ها نمی گوید؟ تنگی 
نفس، حمله قلبی، تکرر ادرار، سوزش سر دل، مخصوص 

آقایان است؟
* این همه می گن زن و   شوهر باید مثل لباس برای هم باشن 
تا زندگی مشــترک موفق تری داشته باشــن، بعد یک عده 
می رن مشکات شــون رو در شبکه های اجتماعی منتشر 
می کنن تا غریبه ها بیان و براشون نسخه بپیچن. هر وقت 
می گن فرهنگ استفاده از شبکه های اجتماعی رو نداریم، 

یک عده ناراحت می شن.
* من ویدئوهایی از قوالی در شبکه های اجتماعی دیده بودم 
و نمی دانستم که این موسیقی، این قدر پرطرفدار و ریشه دار 
است. فقط خانواده فتح علی خان، 600 سال سابقه در این 

حوزه دارد!
* ضمن عرض تبریک به همه زندگی سامی ها بابت میاد 
پر خیر و برکت امام هشتم)ع(، بهتر بود در زندگی سام برای 
میاد امام رضا)ع(، مطالبی درباره ســبک زندگی ایشان 

چاپ تا حق همسایگی شان را به خوبی ادا می کردید.
* درباره مطلب »بای پیج های هم فکری«، مشکل از ادمین 
اون پیج ها نیست، ما باید یاد بگیریم که به حریم خصوصی 
خودمون احترام بگذاریم وگرنه قطعا دیگران به این موضوع  

توجه نخواهند کرد.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز سر زدن به کتابخانه شخصی

چقــدر خوبه کــه بعضــی روزهــا، اوقات 
فراغت تون رو به جای تماشــای فیلم، بازی 
با گوشی یا حضور در شــبکه های اجتماعی 
با کتــاب خوندن پر کنیــن. امروز 
یــک ســری بــه کتابخونه 
شــخصی تون بزنین و یک 
کتاب رو که تــا حالا فرصت 
نشــده بخونین، بردارین و 
شروع کنین به مطالعه اش... 

قرار و مدار

   قبح زدایــی اســتعمال ســیگار توســط 
سوپراستارها

استعمال سیگار در بسیاری از سریال های امروزی 
به خصوص در سینما و شــبکه نمایش خانگی به 
کاری رایج تبدیل شده اســت. یکی از مهم ترین 
معایب استعمال ولع انگیز سیگار فراوان در چنین 
ســریال هایی، رفع قبح و عادی سازی استعمال 
ســیگار در بطن جامعه اســت به ویــژه وقتی این 
ســیگار کشــیدن توســط بازیگران محبوب و به 
اصطاح سوپراستار باشد، آثار منفی آن مضاعف 
می شــود. همچنین تماشــای این ســکانس ها، 
می تواند باعث وسوسه نوجوانان و جوانان به انجام 

این کار شود و به قول امروزی ها، احساس انجام 
رفتاری باکاس به آن ها دست بدهد.

الگوپذیری که سهل الوصول  است  
جوانان و نوجوانان با توجه به دوره ســنی شان به 
شدت تحت تاثیر افراد مهم زندگی خود قرار دارند 
و از رفتارها و پوشــش این افراد تقلید می کنند به 
ویژه اگــر این شــخصیت ســینمایی از محبوبیت 
بالایی برخوردار باشد، الگوپذیری در رفتار و دیگر 
مسائل مضاعف می شــود به طوری که نوجوان با 
ارزشمند دانستن ویژگی های شخصیت در فیلم 
ســعی می کند که هرچه بیشــتر خودش را به آن 

نزدیک تر کنــد. حال ممکن 
اســت این ســوال پیش بیاید 

که چرا رفتار ســیگار کشــیدن 
بیشــتر مورد توجه قرار می گیرد؟ 

به نظــر می رســد کــودکان و نوجوانان 
در دســترس ترین و راحت ترین رفتار برای تقلید 
کردن و الگوپذیری را در سیگار کشیدن می بینند 
و نسبت به تقلید برخی از رفتارها مانند ماشین ها، 
خانه ها و لباس های لوکس، ســیگار کشــیدن را 
سهل الوصول تر می دانند  تا اگر در دنیای واقعی 
خودشان نمی توانند با شــخصیت محبوب شان 
همزادپنداری کنند حداقل در ســیگار کشیدن 

شبیه آن ها باشند!

دود شدن فرایند حل مســئله با استعمال   
سیگار

»نمی دونم باید چــه کار کنم؟ خیلــی کافم«، 
»دیگــه عقلم بــه جایــی نمی رســه« و...، بارها 
و بارهــا ایــن جمــات و مشــابه آن هــا را از 
شخصیت های فیلم ها شــنیده  و معمولا انتظار 
چند پک ســیگار را از هنرپیشــه فیلــم بعد از به 
زبان آوردن ایــن دیالوگ ها  داشــته ایــم. پیام 

ضمنــی ایــن دیالوگ ها و 
رفتارهــای پــس از آن که 
ناشی از استیصال در حل 
مشکل است، ناخودآگاه 
این مطلــب را بــه مخاطب 
بــه ویــژه جوانــان و نوجوانان 
منتقــل می کنــد کــه گاهــی بــه 
منظور رسیدن به آرامش ناشــی از مشکات و 
ســختی های زندگی می توان به جای استفاده 
از راهبردهــای حل مســئله به ســیگار پناه برد 
یا در ســکانس هایی که درگیری و تعارض بین 
شخصیت های داســتان اتفاق می افتد، گاهی 
شــاهد اســتعمال ســیگار توســط شــخصیت 
داســتان به منظــور رفــع آلام ناشــی از تعارض 
هســتیم و بدین گونه مهارت های حل مسئله، 
گفت وگو و مذاکره همگی در زیر سایه دود سیاه 

سیگار محو می شوند.

نوع نمایش سیگار  
قبول داریم که استعمال سیگار جزئی 
از واقعیت های جامعــه امروزی 
ماست و ســینما و رسانه هم به 
منظــور تعالی و رشــد جامعه 
بایــد همــراه بــا واقعیت هــا 
گام بــردارد، هرچنــد که این 
واقعیت ها تلخ و گزنده باشــد. 
بارها فیلم هایی بــا موضوع اعتیاد 
ساخته شده که با وجود سیگار کشیدن 
شــخصیت های داســتان، به دلیل آسیب شناسی 
و نمایش ســود و زیان اســتعمال مصرف، جزو آثار 
فاخری بوده  که بسیار به پیشگیری از اعتیاد کمک 
کرده اند. دغدغه فیلم ســازان در این که بخواهند 
واقعیت های جامعه را نشان بدهند، کاما به جاست 
و اســتعمال ســیگار جزئی از این واقعیت هاســت 
ولی پیشنهاد می شود در ســریال هایی که ساخته 
می شود، به ابعاد آسیب و زیان این پدیده هم توجه 
شود. برای مثال کاراکتری را که همیشه بعد از خشم 
سیگار می کشد و بدین وسیله خود را آرام می کند، 
در برابر فــردی قرار دهنــد کــه از مهارت های حل 
مسئله و مذاکره اســتفاده می کند تا خود مخاطب 
در این خصوص قضاوت   و راهبرد بهتر را کشف کند. 
ضمن این که شکل نشان دادن سیگار کشیدن هم 
مهم است؛ فندک شیک ، پک های عمیق و آهسته 
شــدن صحنه، هر کدام می تواند در وسوسه کردن 

مخاطب موثر باشد.

 در ســریال زخم کاری که داستانی پر فراز و نشــیب دارد و این روزها از 
شبکه نمایش خانگی پخش می شود، شــخصیت مالکی با بازی جواد 
عزتی یک انتخاب مهم و سخت دارد که در مسیر رسیدن به آن مدام به 
مشکل می خورد. به همین دلیل در قسمت سوم این سریال، او بارها و 
بارها با آن فندک شیک و خاص اش، سیگارش را روشن و توجه بیننده را به دودش جلب 

می کند. اما این کار چه آسیب های روان شناسانه ای دارد؟

چهره ها 

مصطفینجمی|پژوهشگرحوزهاعتیاد

سیگار روشن کردن های »مالکی« در جدیدترین 
سریال  نمایش خانگی، چه تاثیری روی 

مخاطبانش دارد؟

 قبح زدایی
  »جواد عزتی« 

در »زخم کاری«

بانوان

برای نیل به اهدافــی کــه در زندگی دنبال 
پشــتکار،  توانایــی،  از  فــارغ  می کنیــم، 
کــه  و...  کارآمــدی  مســئولیت پذیری، 
از مقوله هــای مهــم و حیاتی هســتند، باید 
به عنصــر »امید« و مفهــوم »امیــدواری« هم 

عقیده ای راسخ داشت. احساس امید زمانی 
روی می دهد که افراد فکر کنند انگیزه و اراده 
لازم برای حرکت در مسیرها و اهداف ترسیم 
شده را دارند. زمانی که در مسیر تعیین شده 
قدم می گذاریــم، برای موفقیــت و پیمودن 

آن نبایــد از طولانی بــودن و موانــع پیش رو 
هراس داشــته باشــیم و مــدام بــه خودمان 
بگوییم »امــا و اگرهــا« نمی گذارنــد. اتفاقا 
این جاســت که باید با امید زیاد به موفقیت 
از دست اندازها عبور کنیم. مانند بازیکنان 
تیــم دانمارک کــه امــا و اگرها را به حاشــیه 
راندند و ذهن  خــود را غرق آن هــا نکردند و 
بر عکس، تمرکزشــان را معطــوف و  متوجه 

اهداف    کردند و از همان روزنه کم امید برای 
خودشــان یک پیــروزی بــزرگ   رقــم زدند. 
همیشه باید در ذهن مان تابلوهایی را تصور 
کنیم که این پیام را منتقل می کنند »امیدتان 
را از دست ندهید« یا »امید داشته باشید«. با 
جرئت می توان گفت که »امیدواری« پیشران 
و موتور محرکه ما برای رسیدن به برنامه های 
زندگی مان اســت، حالا چه ایــن اهداف در 

زمینه تحصیلی باشد یا شغلی یا دیگر شئون 
زندگــی. هرجــا که احســاس مــال کنیم، 
همان جا امیــد که بــه مثابه یــک قلب عمل 
می کنــد، از حرکت باز می ایســتد و مــا را از 
رساندن به مقصد باز می دارد و در نهایت ما 
می مانیم و چندین برنامه و اهدافی که روی 
هم انباشته شده اند. در واقع در کنار به کار 
گرفتن تمــام راهبردها، قوا و انــرژی برای 
پیشــبرد برنامه های خــرد و کان زندگی، 
این امیــدواری بــه حصول موفقیت اســت 
که به اهداف ما هویت می بخشــد و از ما در 
مقابــل موانــع زندگی یک انســان مبــارز و 
جنگجو می سازد. این را هم باید گفت که رد 
پای امید باید در تمام بخش ها و مقاطع یک 
هدف دیده شود و مانند یک طناب و زنجیره 
مســتحکم از آن اســتفاده کنیم.فردی که 
امید دارد ،چون در هر حالی در تکاپو است 
به فرصت های زندگــی هم واکنش بهتری 
نشان می دهد، مثل دانمارک که در فوتبال 

معجزه کرد.

مخاطب گرامی، امیدوارم 
زندگــی مشــترک خوب و 
موفقــی تشــکیل دهیــد. 
باتوجــه بــه بیماری تان که 
بیان کرده اید، از نوع خفیف است و مشکل 
جــدی برای شــما به وجــود نیاورده اســت 

و با وجــود ایــن مشــکل، پیشــرفت خوبی 
هم داشــته و امکانــات خوبی برای شــروع 
زندگی مشــترک فراهــم کرده ایــد، جــای 
نگرانی بــرای این که انتخاب های شــما را 
محــدود کند و نتوانیــد فرد خوبــی را برای 
ازدواج برگزینیــد، وجود نــدارد. بنابراین 

بهتــر اســت ازدواجــی ســالم و در کمــال 
صداقت داشته باشید.

صداقت را جدی بگیرید
یکی از شرایط ازدواج سالم »خود خواست« 
بــودن اســت، یعنــی خودمــان بخواهیــم و 
انتخاب کنیم و لازمه آن هم آگاهی کامل از 
شرایط طرف مقابل است. شما باید موقعیت 
اجتماعی، شغلی، خانوادگی و... را توضیح 
دهید و همچنین همین توضیــح را از طرف 
مقابــل هــم بخواهیــد تــا بتوانید بــا آگاهی 
تمام هر دو طرف، انتخاب درســتی داشــته 
باشید. متاســفانه بعضی از افراد در مراسم 
خواســتگاری به دلیل هیجانات بالا و ترس 
از دست دادن طرف مقابل، بعضی نکات را 

به روشــنی توضیح نمی دهند یا شخصیت و 
هویت خود را تغییر می دهند اما بعد از گذشت 
مدتی، نقاب برداشته می شود و ممکن است 
آسیب جدی به رابطه وارد شود. برای همین 
اســت که توصیــه می شــود قبــل از ازدواج، 
آشنایی روان شناختی البته با اطاع خانواده 
و  در چارچوب اصول شــرعی صورت بگیرد 
یعنی زوج و خانواده های آن ها چندین جلسه 
با هــم در ارتباط باشــند تــا در موقعیت های 

مختلف همدیگر را ببینند و ارزیابی کنند.

در  بیمــاری  موضــوع  بیــان  نحــوه 
خواستگاری

بایــد همــه  آیــا  در پیامک تــان گفته ایــد 
دردســرهای بیماری ام را در خواســتگاری 

بگویم؟ خیلی بهتر است از یک روان شناس 
کمــک بگیرید تا مهــارت جرئــت ورزی را به 
شما آموزش دهد. جلســات پیش از ازدواج 
هم به شما کمک می کند در فضایی مطمئن 
دربــاره ایــن موضوع بــا طرف مقابــل بحث 
کنید. با این حال بهتر اســت همه چیز را در 
جلســات خواســتگاری بازگو و همه مسائل 
را مطرح کنید چراکــه لازمه ازدواج ســالم، 
شناخت و آگاهی کامل از طرف مقابل است. 
بنابراین موضوع بیماری تان را به طور کامل 
در جلسه خواستگاری به طرف مقابل بگویید. 
فراموش نکنید اگر می خواهید در کنار هم 
برای سال ها احساس راحتی کنید و به دلیل 
مسائل پنهان، بار سنگین اضطراب را تحمل 

نکنید، چاره دیگری ندارید.

 شوکی که ایســت قلبی »اریکســون« به تیم ملی دانمارک وارد 
کرد، باعث شــد تا آن ها در اولین بازی شــان برابر فنلاند تن به 
شکست بدهند و کارشان برای صعود از گروه B مسابقات سخت 
شود. آن ها در بازی دوم هم به بلژیک باختند تا تکلیف تیم صعود 
کننده از این گروه به اما و اگرهای فراوان بکشد. دانمارک در آخرین بازی به مصاف 
روسیه ای رفت که با یک تساوی، از این گروه صعود می کرد و از آن طرف اگر نتیجه 
بازی دیگر این گروه یعنی بلژیک با فنلاند مساوی یا با برد فنلاند همراه می شد، 
باز هم دانمارک حذف می شد. در نهایت و بعد از دو شکست، دانمارک توانست 
با یک برگشت زیبا با پیروزی قاطع 4 بر یک در برابر روسیه به مرحله بعدی صعود 
کند. امیدواری بازیکنان دانمارک به کسب نتیجه مطلوب، بهانه ای شد برای این 

که از نقش امید در زندگی بگوییم.

تصمیم بــه ازدواج گرفتم. چندین جا به خواســتگاری رفتــم ولی هنوز 
موردی که مناسب باشــد، پیدا نکرده ام. 27 ساله هســتم و از سه سال 
پیش، به میگرن مبتلا شدم. بیماری ام گاهی عود می کند ولی خطرناک 
نیست و با دارو کنترلش کردم. سوالم این است که آیا باید همه دردسرهای بیماری ام 

را در خواستگاری بگویم؟ هم شغل دارم و هم خانه. آمادگی ازدواج هم دارم.
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معنابخشی به »امید« توسط دانمارک
نگاهی روان شناسانه به صعود دراماتیک تیم ملی دانمارک به مرحله حذفی یورو 2020 که در 2 بازی اولش باخته بود اما دست از تلاش برنداشت 

همه دردسرهای بیماری ام را در خواستگاری بگویم؟


