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مخاطب گرامی، تصمیم شما 
برای تحصیل درســت بوده 
اما چند نکتــه را لازم اســت 
خدمت تــان عــرض کنــم تا 
تصمیم آگاهانه تری در این دوره حساس و مهم از 
زندگی تان بگیرید. شما به تحصیل روی آوردید 
تا برای حفظ بقای خود، مهارت های بیشتری 
کسب کنید و البته عقلانی اش هم همین است 

که آدمی تلاشــش را برای بهینه کردن شرایط 
امروز و فردای خود انجام دهد. نکته این جاست 
که شما تلاش های بسیاری را  دیده و شنیده اید 
که به سرانجام مطلوب نرسیده یادر  شغلی غیر 
از آن چــه که باید فعال هســتند. به طــور مثال 
راننده تاکسی که لیسانس مکانیک یا قصابی 
که لیســانس کشــاورزی دارد یا فوق لیسانس 
روان شناســی که هنوز بیکار اســت و بسیاری 
دیگر. مشــکل این همه تحصیل کــرده بیکار، 
ریشــه در بی حاصل بودن تحصیل ندارد بلکه 

ریشه در افراط و بی برنامگی نظام دانشگاهی 
در تعلیم تحصیل کردگان بدون تناسب با نیاز 

جامعه دارد.

 فرض تان درباره ترک تحصیل غلط است

جوامعی ماننــد جامعــه در حال توســعه ما را 
به اصطلاح »بهشــت کارآفرینــان« می نامند 
بدین معنا که پر اســت از فرصت ها و نیازهای 
پاسخ داده نشده که هرکدام می تواند سرآغاز 
کسب و کاری کوچک یا بزرگ شود و نمونه آن 
را بســیار می بینید. البته در برخی از آن ها به 
آموزش و تدبیر هوشمندانه طرح کسب و کار 
نیاز است. بیشتر کارآفرینان موفق و با تدبیر به 
مدد تحصیل یا دانش تجربی خود به موفقیت 
رسیده اند یا به مدد وجود تحصیل کرده های 
پر امید، کســب و کار خود را ســامان داده اند. 
بنابراین فرض شــما غلط اســت کــه تحصیل 
بی فایده است و راه به جایی نمی برد. تحصیل 
به قصد تسخیر میزی در اداره ای یا استخدام 

شدن، شاید به ســرانجام نرسد اما تحصیل به 
قصد خود اشتغالی و کارآفرینی به احتمال زیاد 

سرانجام بهتری دارد.

 در کنار ادامه تحصیل، مهارت آموزی کنید

نکته آخر این که ما صرفا تحصیل نمی کنیم که 
آینده شغلی خود را رقم بزنیم. به نظر شما، آیا 
یک پدر یا مادر تحصیل کرده موفق تر نیست یا 
حتی یک راننده تاکسی تحصیل کرده احترام 
و امنیت بیشــتری برای من و شــما به ارمغان 
نخواهد آورد؟ در مجموع، بی شک تحصیلات 
تبعات بسیاری در زندگی شخصی و اجتماعی 
شما خواهد داشت و درست مانند سرمایه ای 
است که آن را از هیچ باد و بارانی گزندی نیست 
و اگر برگ سبزی)پول( نیاورد، بی شک زندگی 
سبزتر و صبورانه تری را باعث خواهد شد. البته 
توصیه اکید می کنم که در کنار ادامه تحصیل، 
مهارت آموزی را در زمینه های مورد علاقه تان 

جدی بگیرید.

رضا زیبایی |    روان شناس بالینی

مشاوره 
فردی

برای درس خواندن خیلی تحقیر شدم

  کلیپس بزرگ 

حتما شما هم چند سال پیش را یادتان می آید ، زمانی که زدن 
کلیپس های بزرگ مد بــود و هر خانمی بــا زدن هر کلیپس 
حداقل 10 ســانت به قدش اضافــه می کرد. اما حــالا که به 
آن روزها نگاه می کنیم می بینیــم که کلیپس بزرگ انتخاب 

چندان درستی نبود.

  آی ام کویین!
به شــما قول می دهم، هیچ چیز مثل پوشیدن لباس هایی با 
نوشته های بزرگ شما را در آینده خجالت زده نخواهد کرد. 

حالا تصورش را بکنید که روی آن بزرگ نوشــته شده باشد: 
»من یک ملکه ام« شاید شما همین الان یک لبخند ریز ناشی 
از خجالت گوشه لب تان نشســته باشد چون چند سال پیش  
شاید شما هم یکی از همین مانتوها را می پوشیدید و معتقد 

بودید چون  مد است پس زیباست.

  شلوارهای دم پا گشاد

هرســال مدل هــای مختلــف شــلوار مــد می شــود. یــک دوره 
شلوارهای چسب و راسته ، در دوره ای دیگر شلوارهای گشاد و 
مام استایل یا حتی پاره و حالا مدتی است که دوباره  شلوارهای 

دم پا گشاد پا به عرصه مد گذاشتند. این که مدها هرچند سال 
یک بار تکرار می شوند ، عادی است . کافی است شما نگاهی به 
آلبوم مادرتان بیندازید تا متوجه شوید پوشیدن شلوار دم پا گشاد 

مربوط به چه دوره ای بوده است. 

  لباس های پولکی و مروارید دوزی
لباس های پولکی یا مروارید دوزی را حتما هر خانمی در یک 
دوره از زندگی اش تجربه کرده، امکان ندارد مادربزرگ تان 
و مادرتان یک عکس با این مدل لباس ها نداشــته باشند. به 
همین دلیل این مدل لباس ها را نباید در مراسم  خیلی مهم 
بپوشید و مطمئن باشید سال بعد از پوشیدن آن ها پشیمان 

خواهید شد.

  پوست خیلی برنزه
تیره کردن پوست ازآن جایی مورد استقبال مردم قرار گرفت 
که برخــی از پولدارهــای اروپایی برای تعطیلات به ســاحل 
رفتند و وقتی برگشتند پوست شان چند درجه تیره شد. از آن 
روز به بعد بقیه مردم برای این که نشان دهند پولدار هستند، 
شروع کردند به آفتاب گرفتن. این رویداد کم کم به بقیه جهان 
رســید و  تا جایی ادامه یافت که خانم ها ترجیح می دادند از 
کرم پودر چند درجه تیره تر برای پوست خود استفاده کنند 
و آرایش ها به سمت برنزه شدن پیش رفت. حالا که به تصویر 
خودمــان در آن دوره نــگاه می کنیم شــاید از میزان  شــدید 

تیرگی پوست مان خنده مان بگیرد.

بانوان

 کاهش اضطراب

یکی از مهم تریــن فوایدی کــه افراد بــا انجام 
هنرهای دستی از جمله بافتنی و قلاب بافی 
می توانند کسب کنند، کاهش اضطراب است. 
این تاثیــر در گروه های ســنی مختلــف تایید 
شده اســت اما چرا بافتنی می تواند اضطراب 
را کاهــش دهــد؟ متخصصــان بر ایــن باورند 
انجام فعالیتی که به تولید محصول بینجامد، 
احســاس مفید بودن و توانمنــدی را در افراد 
افزایش می دهد و به نوعــی رضایت از خود را 
تقویــت می کند. یادتان باشــد هر چه بیشــتر 
احساس توانمندی کنید، با آشفتگی کمتری 

می توانید فشارهای زندگی را تحمل کنید.

 تقویت هر 2 نیم کره مغز
همزمانی حرکت میل و نخ در هر دو دســت تا 
حد زیادی هماهنگی مغــز را بهبود می دهد. 
چنــان چــه مــدل پیچیــده ای بــرای بافتنی 
انتخاب شود، تبحر ذهنی، ریتم و هماهنگی 
را افزایــش می دهــد. احتمــالا حیــرت کنید 
ولی بافتنی در حقیقت یــک فعالیت درمانی 
برای تمام اشخاص اســت. پژوهش ها نشان 
می دهد افــرادی کــه مبتلا بــه اختلال های 
روانی هســتند، چنان چــه مجبور بــه تمرکز 
و توجه روی یــک فعالیت مثل بافتنی شــوند 
بهبود می یابند. حرکات آرام بخش، تکراری 
و دقیق سبب می شــود که ذهن شما همراه با 
بدن تان حرکت کند و هــر دو نیم کره مغزتان 

فعال شود.

 احساس شادابی و رهایی از افکار منفی
بافتنی بــه تقویت افــکار مثبت و رها شــدن از 
افــکار منفی هــم کمــک می کنــد. همچنین 
افزایش میــزان آندروفین در زمــان انجام این 
کار، در کســب آرامــش و حس شــادابی موثر 
اســت. عملکرد ذهنی شــما بعد از هر گرهی 
که می زنید و رجی که می بافید، ارتقا خواهد 
یافت و این مسئله تاثیر بسیار زیادی بر سلامت 

ذهنی تان خواهد داشت.

 نکته پایانی
همان طور که گفته شد این روزها دیگر بافتنی 
را فعالیتــی محدود به افــراد ســالمند یا زنان 
نمی داننــد. در واقــع تجربــه متخصصــان در 
کشورهای دیگر، نشان می دهد از این فعالیت 
می توان به عنوان روشــی کمکی برای بهبود 
وضعیت روانــی گروه های مختلــف بهره برد. 
کاری که این ورزشکار انگلیسی هم به درستی 

در حال استفاده از مزایای آن است.

درس هایی از سمی ترین عکس المپیک!
شناگر انگلیسی که قبل از شروع مسابقه اش در ماراتن حساس المپیک 2020 مشغول 

بافتنی است، تصمیم درستی گرفته یا نه؟

 تصویری از  توماس دیلی شناگر تیم ملی انگلیس که چند روز قبل مدال طلای 
شیرجه 10 متر را در المپیک برای کشورش کسب کرد، در شبکه های اجتماعی 
منتشر شده که با لباس شنا و دقایقی قبل از شروع مسابقه اش، در حال بافتنی 
است و لقب سمی ترین عکس المپیک 2020 تا این لحظه را به آن اختصاص 
داده اند! جالب است بدانید انجام چنین فعالیتی به ویژه قبل از یک رویداد استرس زا، می تواند به 
سلامت روان کمک کند. تحقیقات متعدد پژوهشگران هم ثابت کرده کارهای هنری مانند بافتنی، 
قلاب بافی، تریکوبافی و ... تاثیر مثبتی بر سلامت روان ما دارد و این مزایا مختص زنان یا سالمندان 
نیست و برای جوانان اعم از مرد و زن هم فایده دارد. در ادامه به چند مورد از آن ها اشاره خواهد شد.

حسین عبدی |    کارشناس ارشد روان شناسی

چهره ها

مدهای دمده زنانه
خیلی ها اسیر مد هستند و نمی خواهند از آن عقب بمانند در حالی که خیلی از مدها ی قدیمی سوژه خنده امروز است

 از سال ها پیش  و به محض ورود صنعت مد به بازار جهانی و تحت تاثیر قرار گرفتن افراد جامعه به ویژه خانم ها، صنعت 
مصرف گرایی بین مردم رواج یافت و به دنبال آن هرسال مدهای جدید جایگزین مدهای قدیمی تر شد. این گونه چیزهایی 
که سال قبل از نظر بیشتر مردم و کارشناسان مد زیبا و جذاب به نظر می آمدند، سال بعد زشت و قدیمی شدند. برای این که 
منظور من را بهتر متوجه شوید کافی است نگاهی به عکس های چند سال پیش خود بیندازید. آن وقت این قدر موضوع مُد 
را جدی نمی گیرید و نگران نیستید که از مد روز عقب بیفتید. در ادامه به بررسی مدهایی می پردازیم که در این چند سال 

بسیار مورد توجه بودند و حالا از نظرمان زشت و زننده هستند.

مهسا کسنوی |    روزنامه نگار

دانشجوی رشته معماری هســتم و هرچه فکر می کنم، اگر همین امشب از 
ادامه تحصیل انصراف بدهم برایم نسبت به فرداشب، سود بیشتری دارد! 
شرایط مالی ام هم خوب نیست و باید هر چه زودتر به فکر آینده ام باشم. به 
دلیل درس خواندن بارها تحقیر شدم و هرجا می نشینم، می گویند الکی درس نخوان 

چون بعدش بیکار خواهی ماند. راهنمایی ام کنید.

محوری

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره

* درباره پرونده زندگی سلام می خواستم بگم که حالا 
هی شــبکه  آی فیلم  جومونگ رو بازپخش کنه تا همون 
یک درصد از مردم که ندیدنش هم ببینن و بیفتن دنبال 

یادگیری زبان کره ای!
* در تاریــخ ۳ مــرداد در صفحــه مثبــت 60 در بــاره 
اندازه گیری فشــارخون بــا فشارســنج، ای کاش گفته 
می  شد که بهتره در اندازه گیری برای اولین بار از هر دو 
دست فشارخون چک شود، اگر در هر دو دست یکسان 
بود که هیچی ولی اگر یکی از دســت ها فشــارش بالاتر 
از دیگری بود، بهتر است برای اندازه گیری های بعدی 
از همان دستی فشــارخون گرفته شــود که قبلًا بیشتر 

بوده است.
* مثال هایی که در مطلب »ناهماهنگی شناختی، بلای 
جدید جان مردم در روزگار کرونایی« بیان شده، دقیق 
بود و در ذهن بسیاری از افراد شکل گرفته که امیدوارم 

پاسخ شان را گرفته باشند.
* اکنون یادگیری هر زبانی به جز انگلیسی که در کشور 
اشباع شده، می تواند بازار کار بهتری داشته باشد مثلا 

آلمانی و اسپانیایی خیلی درآمدزاست، به ویژه چینی.
* پرونــده »تب زبــان جومونــگ« خیلــی خواندنی بود. 

خسته نباشید.
* مسئولان وزارت بهداشت هم هر روز به جای واکسن 
زدن به مردم، یک دلیــل جدید برای شــیوع کرونا پیدا 
می کنند. درســت اســت که مردم باید رعایت کنند اما 

سرعت واکسن زدن هم باید بیشتر شود.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز خرید ماسک طرح دار برای بچه ها

شیوع دوباره کرونا و این که گفته میشه مدل 
جدیدش برای کودکان هم خطرناکه، نیاز به 
رعایت پروتکل ها رو بیشــتر می کنه. امروز 
یک ماســک طرح دار که بیشتر داروخونه ها 

دارن بــرای بچه تون بخرین 
تا تنوعی براش بشــه 
و از ماسک زدن لذت 
ببره نه این که خسته 

بشه...

قرار و مدار

ما و شما

 آدابـــــــــ گذر 
از روزهای دشوار 

تولـــد فرزند
4 نکته برای همسرانی که تازه بچه دار شده اند و می خواهند در کنار هم از 

عهده روزهای اول و تنش زای والد شدن خود بر بیایند

موقعیت هــای  در 
کــه  ایــن  تنــش زا، 
همســران بتواننــد 
در کنــار هم حرکت 
کنند و با شــرایط جدید کنار بیایند، 
گاهــی بســیار دشــوار اســت. طبــق 
بررســی های روان شناســان، یکــی از 
موقعیت های تنــش زا و دشــوار برای 
همســران، زمانی اســت که آن ها والد 
می شوند. بچه دار شدن می تواند فشار 
زیادی را به والدین جــوان و کم تجربه 
وارد کنــد و در این بیــن بی توجهی به 
برخی نکات می تواند اوضــاع را بدتر 
سازد. در این مطلب می خواهیم چهار 
نکته را کــه لازم اســت والدین  جوان 
برای کم کردن تنش و افزایش همدلی 
بین خود، مد نظر داشته باشند ، مرور 
کنیم. البته رعایت این چهار نکته تنها 
برای این گروه از همسران مفید نیست 
و همه  همسران در روزهایی که تحت 
فشار هستند)مانند روزهای قرنطینه 
خانگی و ....( می توانند با رعایت این 
موارد، تنش موجود در رابطه را کاهش 
دهند و فضــای همدلــی و همراهی را 

تقویت کنند.

همدلانه با او همراهی کنید1 ابــراز ناراحتی همســر را زیر ســوال نبریــد، در عوض 
از تفسیر رفتارها و ذهن خوانی همسر خودداری و 
در صورت نیاز از او سوال کنید

در عوض کنایه، درخواست خود 
را شفاف مطرح کنید همسرتان اجازه دهید به روش خود کارها را پیش ببرد2  اصراری به انجام کارها صرفا به روش مطلوب خودتان نداشته باشید و به 

نکته| حتی اگر احساس می کنید همسرتان در باره توصیف شرایط خود اغراق می کند، 
این موضــوع را بیان نکنیــد. در عوض همدلانه به او نشــان دهید که متوجه خســتگی او 
هســتید. جملاتی مانند: »درســت می گی، چهره ات هم خسته اســت. الان من چه کار 
می تونم بکنم« یا »معلومه که خیلی خسته هستی، بیا بشین من بقیه کارها رو می کنم«، 

می تواند تنش موجود را کم و شما را در این زمان دشوار به هم نزدیک تر کند.

نکتــه:  ذهن خوانی و تفســیر رفتارهای همســر بر اســاس تصــورات شــخصی، یکی از 
موضوعاتی است که می تواند رابطه شما دو نفر را به شدت تحت تاثیر قرار دهد. این مسئله 
به ویژه در روزهایی که تحت فشار هستید، اهمیت بیشــتری پیدا می کند، چرا که تحت 
فشار بودن باعث می شود آستانه تحمل ما کاهش یابد. هر زمان رفتاری از همسرتان به 
نظرتان عجیب آمد، در عوض تفسیر شخصی، به طورشفاف و در آرامش از او سوال کنید 

و بدون پیش داوری به حرف های او گوش دهید.

نکته| متاســفانه یکی از عادت های رفتاری جا افتاده در برخی افراد، استفاده از نیش و 
کنایه برای بیان خواسته ها و موضوعات مدنظر است. بررسی ها نشان می دهد این روش 
بیان خواســته، هم دلخوری ها را تشــدید می کند و هم احتمال انجام خواسته مدنظر را 
کاهش می دهد. پس به جای بیان غیرمســتقیم، روشن، مستقیم و با احترام درخواست 

خود را با همسرتان در میان بگذارید.

نکته| برای انجام بسیاری از کارها، روش های متفاوتی وجود دارد که غالب آن ها هم به 
یک اندازه درست و قابل قبول هستند. اگر روش همسرتان با شما در انجام کاری متفاوت 
اســت، آن را موضوعی برای انتقاد قــرار ندهید، چرا که ایــن کار می تواند باعث تضعیف 
اعتماد به نفس او در انجام آن کار شود و احتمال تلاش دوباره او را کاهش دهد. این مسئله 

جدای از تاثیر مخرب این انتقادهای غیرضروری بر رابطه دونفره شماست.

امروز از صبح تا 
الان، نیم ساعت هم 

نتونستم بشینم، 
دایم داشتم راه 
می رفتم، بلکه 

بخوابه.

فکر کنم داری کمی 
شلوغش می کنی.

  چرا غذایی که مامانم فرستاده 
رو نخورده؟ بهتره ازش بپرسم.

اون طوری که تو داری بچه 
رو تکون می دی، عمرا 

خوابش ببره!

می خوای پس خودت 
بگیر و بخوابونش.

لطفا بچه رو بگیر. 
گرسنه ام، می خوام 

چیزی بخورم
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