
1+5 تفکر سمی که برای 
زندگی مان دردسر درست می کنند

سیدسورنا ساداتی|   روزنامه نگار موفقیت 

۱ ذهن خوانــی| وقتی فکر می کنید بدون شــواهد کافی 
می توانید حدس بزنید دیگران به چه چیزی فکر می کنند 
بــرای خودتــان و روابط خانوادگــی، کاری و دوســتانه تان 

دردسر درست می کنید.
۲ پیش گویــی منفــی| این کــه دربــاره هر چیــزی یک 
پیش بینی منفی و بد دارید؛ برای همین جســارت مواجهه 
درســت و منطقــی بــا اتفاقــات را نخواهید داشــت، خطر 

نمی کنید و رکود را ترجیح می دهید.
۳  فاجعه ســازی| در حالــت قبــل راجــع بــه اتفاقی که 
نیفتاده حس بد دارید اما در این حالت یک اتفاق کوچک را 

تبدیل به یک فاجعه با تمام ابعاد می کنید.
۴  نادیــده گرفتن جنبه هــای مثبت| کارهــای مثبت 
خودتان یا دیگران را پیش پا افتاده و ناچیز می بینید. مثال: 
»این کار از عهده همه بر میاد. شانسی موفق شده. شانسی 

پولدار شده. با کمک پدرش به جایی رسیده و...«
۵  نادیده گرفتن مسئولیت شخصی| همه مشکلات 
را ناشی از شرایط جامعه، پارتی بازی ها، رفتار دیگران و... 
می بینید و فراموش می کنید خودتان هم سهمی در مسائل 

داشته اید. 
۶   شخصی ســازی حوادث منفی| همان طور که ربط 
دادن هر اتفاق بدی به دیگران و نادیده گرفتن سهم خودتان 
اشتباه است، این که همه چیز را به خودتان نسبت بدهید و 
سهم شرایط، زمینه های اجتماعی و رفتار دیگران را نادیده 

بگیرید هم اشتباه است.
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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

چند وقتی است که شرایط زندگی ام بهتر شده است. خانمی 31 ساله ام. مشکلاتی داشتم که با 
تلاش زیاد، تقریبا همه اش حل شد اما خاطراتش مانده است. فقط الان که اوضاع بهتر شده، مدام 
یک نگرانی دارم که به زودی دوباره برایم دردســرهای زیادی ایجاد می شود. این نگرانی بدون 

دلیل، روانم را داغان کرده. چه کنم؟

 نگرانی الکی دارم که دردسرهای زیادی
 در انتظارم است

زندگی سلام 
                      دوشنبه 
    ۲۴ مرداد ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۲۸ 

 

   می ترسم دختران دیگر  به شوهرم علاقه مند شوند
زن جــوان که ثنا نــام دارد بــه قاضی می گوید: »مشــکل این 
جاســت که من دلم می خواد هر جا شــوهرم می ره، منم با او 
برم. میلاد آن قدر مهربان و خوش اخلاق اســت که هر کسی 
ســریع جذب او می شــود و من نمی توانم اجازه بدهم او تنها 
جایی برود. به همین دلیل ترجیح می دهم از او طلاق بگیرم 
و جدا زندگــی کنم تا این که مــدام فکر کنم زنــان و دختران 
دیگری جذب او می شــوند.« قاضی از زن جوان می پرســد: 
»مگر از میلاد خطایی دیــده ای که چنین فکری می کنی؟«، 
»ثنا« من من کنــان می گوید: »نه، ولی چــون می دانم خیلی 
خوش برخورد و مهربان اســت می ترســم یعنی فکر می کنم 
اگر با زنــان دیگر هم مثل من رفتار کند همــه به او علاقه مند 

می شوند.«)منبع: ایران(
   خانمی که اعتمادبه نفس پایینی دارد

همان طور که احتمالا متوجه شدید، 
این خانــم تــرس از دســت دادن 

شــوهر خــود را دارد چراکــه به 
قول خودش، خیلــی مهربان، 
خوش اخــلاق و جذاب اســت. 

واقعیت این اســت که این خانم، 
اعتمادبه نفس و مهارت کافی برای 

حفظ زندگی مشــترکش را نــدارد و اگر 
با فرد دیگری هم ازدواج می کــرد، این ترس در 

شکل و عنوان دیگری او را همراهی می کرد.

   طلاق و محدود کردن شوهر، راه حل نیست
اگر شما هم به عنوان یک خانم چنین احساسی دارید، 

باید بدانید در ایــن مواقــع، راه حل طلاق گرفتــن و محدود 
کردن شوهرتان نیست. وقتی شوهر را زیاد سوال پیچ کنید 
و دایم او را زیر نظر بگیریــد، او را از زندگی فراری می دهید و 
دنبال تامین آسایش در جای دیگری می گردد. به این دلیل 
که می ترسید دیگران جذب شوهرتان شوند، نمی توانید به 
همه بگویید به شوهر من نگاه نکنید یا لحظه به لحظه در همه 
جا چسبیده به او باشید. در این مواقع باید تلاش کنید که از 

سمت خودتان رفتارهای صحیحی داشته باشید.
   کاش این خانم به خودش بیشتر بها می داد

به خانم هایی مانند »ثنا« در جلسات مشاوره پیشنهاد می شود 
که راهکارهای افزایــش اعتمادبه نفس خــود و مهارت های 
کافــی را بیاموزید چراکــه اگر شــوهرتان متوجه ایــن حد از 
ضعف تان شود، نسبت به شما سرد می شود و دیگر احترام و 
جایگاه قبلی را نخواهید داشت. مسلما هر کسی یک سری 
نداشته ها و کمبودها در زندگی دارد. این اتفاق فاجعه نیست 
که خودتان را ببازید. پس ســعی کنید به داشــته های فعلی 
خودتان آگاه شــوید و برای توانمندتر شــدن خودتان بیشتر 
کوشا باشید. استعدادهای خود را کشف کنید و به خودتان 

بهای بیشتری بدهید.
   وقتی عشق آتشین اولیه رنگ می بازد

برخی زوج ها با گذشــت زمان دیگر از حس محبت و عشــق 
قبلی بین شان خبری نیست. بعد هم تصور می کنند داشتن 
عشق و محبت زیاد، خاص دوران شــیدایی در روزهای اول 
ازدواج اســت و بعد از طی آن دوران دیگر لازم نیست. وقتی 
این عشــق و ابراز محبــت کم رنگ شــود متاســفانه اتفاقات 
نامطلوبی رخ خواهد داد. پس برای جلوگیری از این مشکل 
زوج ها باید رفتارهایی را فرا گیرند و قبل از هر چیز باید بدانند 
صمیمیــت، عنصر اساســی در جذب همســران بــه یکدیگر 
اســت که انواع مختلفی دارد: صمیمیــت فیزیکی که باعث 
میل و تحرک جســمی و ایجاد صمیمیت زناشویی می شود؛ 
صمیمیت فکری و ذهنی که علاقه و ســازگاری و پذیرش را 
ایجاد می کند؛ صمیمیت احساسی که باعث ایجاد مراقبت و 
محبت می شود و در نهایت به نزدیکی عاطفی کمک می کند؛ 
صمیمیت روحی یا معنوی که احترام و قدردانی را به ارمغان 

می آورد.
   جایی برای این ترس وجود دارد؟

این خانم در دادگاه گفته که می ترسم 
زنــان و دختــران، به شــوهر من 
علاقه مند  شوند. وقتی شما به 
عنوان یک خانم اعتماد به نفس 
کافی داشته باشــید و ترس به 
خودتــان راه ندهیــد و از طرفی 
درســت هم رفتار کنید و شوهرتان 
فردی متعهد باشد، اگر به شکل منطقی 
نگاه کنیم جایی برای این نگرانی و ترس وجود 

نخواهد داشت.

   
فریبا البرز|   کارشناس ارشد مشاوره خانواده 

ترس از دست دادن شوهر، یکی از نگرانی های بعضی زنان بعد از متاهل شدن است. به تازگی صحبت های 
یک زن به نام »ثنا« در دادگاه خانواده و دلیلش برای درخواست طلاق در شبکه های اجتماعی پربازدید 
شده است. این خانم به دلیل ترس از این که زنان و دختران دیگری جذب شوهرش شوند، تصمیم به 
جدایی از او گرفته اســت. در ادامه، بخش هایــی از صحبت های ایــن زن در دادگاه خانواده و تحلیل 

روان شناسانه این ماجرا را خواهید خواند.

محوری

 واکاوی یک طلاق عجیب 
خانمی در دادگاه اعلام کرده به رغم خوش اخلاق بودن شوهرش 

 تصمیم به جدایی دارد؛ این رفتار  را   از منظر روان شناسی
 بررسی کردیم 

مشاوره
فردی

 

 

 
 

 

 

 

زهرا متقی شکیب|   کارشناس ارشد روان شناسی

با سلام و عرض ادب. مخاطب محترم 
از این که شرایط زندگی تان بهتر شده 
است، خوشحالم. در باره نگرانی های 
بدون دلیل تان که احســاس می کنید 
در آینده برای  شما دردسرهای زیادی ایجاد خواهد شد، 

چند توصیه دارم.
    مشکلات قبلی تان زمینه ســاز این نگرانی شده 

است
در بــاره این که گفتیــد نگرانی های بــدون دلیل دارید، 
باید بگویــم به صورت کلی هــر حادثه یا اتفــاق ناگواری 
می تواند منجر به بروز استرس بیش از حد شود. برخی 
از این موارد شــامل مرگ دور از انتظار عزیزان، حوادث 
پشت سر هم، بیماری، نقص عضو، مرگ کودکان و ... و 
گاهی برخی مشــکلات روزمره مانند مسائل شخصی، 
مشــکلات کاری و مالــی می تواننــد منجــر به بــروز این 
مشــکل شــوند که خود زمینه ســاز بروز نگرانی بیش از 
حد خواهد بــود. در واقع بــا تکرار و به یــادآوردن برخی 

مشکلات، این موضوع در شما شدیدتر خواهد شد.
    خاطرات آن روزها را یادآوری نکنید

گفته اید مشــکلاتی داشــتم کــه با تــلاش زیــاد، تقریبا 
همــه اش حــل شــد امــا خاطراتــش مانــده اســت. باید 
بدانیــد به صورت کلی بــه خاطرآوردن یــک تجربه تلخ، 
استرس زاســت و دوری گزیدن از آن هــم منجر به ایجاد 
نوعی خستگی و کرختی خواهد شد. گاهی ترشح برخی 
هورمون ها می تواند منجر به ظهور این احساس شود. از 
جمله این هورمون ها می توان به آدرنالین اشــاره کرد. 
این اتفاق باعث می شود كه یك شــخص دچار احساس 
فشــار، بی قراری، ناتوانی از بیــان ناراحتی و بی خوابی 

شــود. هیپوكامپ قســمتی از مغز اســت كــه خاطرات 
را پردازش می كنــد. مقادیر بــالای هورمون هــای آزاد 
شــونده در زمان اســترس مانند آدرنالین ممكن اســت 
باعث جلوگیــری از كاركرد طبیعی آن شــود. این بدان 
معناست كه فلاش بك ها و كابوس ها ادامه پیدا می كنند 
زیــرا خاطرات حادثــه نمی تواننــد پردازش شــوند. اگر 
اســترس از بین بــرود و ســطح آدرنالین به حــد طبیعی 
بازگردد مانند ســایر ترمیم های طبیعی بــدن مغز قادر 
به ترمیم آســیب خواهد بــود. آن گاه خاطــرات ناراحت 
كننده پردازش خواهند شــد و فلاش بك ها و كابوس ها 

از بین خواهند رفت.
    این 3 توصیه را جدی بگیرید

برای ریشــه یابی و درمان موثر این نگرانی ها بهتر است 
در اولیــن فرصت بــا یک روان شــناس مجرب مشــورت 
کنید و همزمان چند راهکار ارائه شــده در ادامه متن را 

به کار ببرید.
1- روزانــه ورزش کنید. رژیــم غذایی ســالم و متعادل 
داشته باشــید. اســترس و نگرانی باعث تحریک برخی 
افراد برای خوردن کم، زیاد یا حتی خوردن مواد غذایی 

ناسالم خواهد شد.
2- هر روز 15 دقیقه وقت بگذارید و به خود اجازه دهید 
روی مشکلات و ترس های تان تمرکز و سپس قول دهید 

بعد از 15 دقیقه تمام آن ها را رها کنید.
تکنیک هــای  بگیریــد.  یــاد  را  آرامــش  کســب   -3
آرامش بخش به جای نگرانی به شما کمک می کند تا از 
افکار منفی فراتر بروید و به شما این امکان را می دهد تا 
از نگرانی هایی که بدن شــما را در حالت هوشیاری بالا 
نگه می دارد، جدا نشوید. همچنین گوشه گیر نباشید. 
احساس مزمن تنهایی یا انزوای اجتماعی، مدیریت موثر 

استرس را دشوار می کند.

* مامانم بعد از خوندن پرونده زندگی ســلام، 
اومده و صفحــه روزنامه رو بهــم داده و می گه: 
»هی نمی گم کنجد بخور که مغزت راه بیفته، 
بیا، ببین این جا هم نوشــته« ولی من هرچی 

خوندم، این رو ندیدم!
* من عاشق پیاده روی هستم و روزی حداقل 
نیم ســاعت پیاده روی مــی کنم. بــه همه هم 

توصیه می کنم. مربوط به صفحه سلامت.
* دربــاره راه هــای افزایــش توانمنــدی مغز و 
این کــه بتوانیــم از 100 درصــد ظرفیــت آن 

اســتفاده کنیم هم مطلب بزنین لطفا. به ویژه 
راه های عملی کردن آن.

* اگر آدم عاشق باشــه، 100 سال هم منتظر 
جواب معشــوق می مونه، 10 ســال که چیزی 

نیست. البته عشق های قدیمی نه امروزی.
* درباره مطلب »استفاده 10درصدی از مغز؛ 
شایعه یا واقعیت؟«، می خواستم بگم که برخی 
مســئولان اقتصادی مــا از یــک درصدش هم 
استفاده نمی کنن وگرنه شــرایط مالی مردم، 

این طوری نبود.
* مخاطبی که در ماوشــما گفته از خانم هایی 
بنویسید که ناگهان وارد زندگی یک مرد متاهل 
می شــوند، آیا انصــاف و اخلاق ندارند؟ شــما 

خودت را مدیریت کن و زن ها را مقصر نکن.
* من کارمند بانکم و استرسم از همه شغل هایی 
کــه در صفحــه خانــواده نوشــتین بیشــتره. 
چشــم هام هم هر روز در میاد تــا کوچک ترین 

اشتباهی نکنم و سوتی ندم.

1- دکوراتــور منــزل خود شــوید |   بــه یاد 
داشته باشید که این خانه شماست. در طراحی 
داخلی هیچ درست و اشتباهی وجود ندارد، 
همه توانایی طراحی خانه خود را دارند. مسئله 
این است که به انتخاب ها بیشتر توجه کنیم. به 
یاد داشته باشید که شما کنترل امور را در دست 
دارید، در نظر گرفتن آخرین ترند ها ارزشمند 
است اما همیشه ارزش ها   و تمایلات شخصی 
در اولویت هســتند. خانه شما جایی است که 
بیشتر وقت خود را در آن می گذرانید، بنابراین 

فضا باید منعکس کننده روحیات شما باشد.
2- تجزیــه و تحلیل کنید به جــای هزینه 
اضافی|  المان های دکــوری و هر ایــده ای را 
که بــا آن ها روبــه رو می شــوید، جمــع آوری و 
طبقه بندی کنید، به ایــن ترتیب چیز هایی را 
که عاشق آن ها شــده اید، خریداری خواهید 
کرد. به جای اجبار تصمیم گیری برای آن چه 
در فروشگاه های خاص یا آنلاین هست، باید 
وقت خود را صرف تجزیه و تحلیل ظاهر و رنگ 
اتاق خود با لوازم جانبی انتخابی خود کنید. 
هرچه زمان بیشتری  را برای افزودن وسایل به 
خانه خود صرف کنید، دانش طراحی داخلی 

شما گســترش می یابد و انتخاب های بهتری 
خواهید داشت.

3- قدیمی را به جدید تبدیــل کنید|  اگر 
فضای خالی دارید همه چیز آسان تر است اما 
بیشتر اوقات ما باید با اقلام و مبلمان موجود کار 
کنیم. شاید بتوانید مبل مورد علاقه قدیمی را 
دوباره تغییر دهید و روح تازه ای به آن ببخشید. 
تصمیم بگیرید آیا شخصی هستید که طرح ها  
را دوست دارید یا سادگی را! سنتی یا معاصر و 
به پالت رنگ سلیقه خود نگاه کنید و  ببینید چه 
رنگ هایی با چه رنگی مطابقت دارند تا از دل 

امکانات موجود بهترین ایده ها را خارج کنید.
4- انتخاب هایی که قدم آخر است|  انتخاب 
و خرید آباژور، فرش، کوسن، نقاشی و گیاهان 
همگی می توانند تفاوت زیادی ایجاد کنند اما 
گاهی اوقات تا زمانی که دیوار ها را رنگ آمیزی 
یا کف پــوش نکنیــد و پرده ها آویزان نشــوند، 
انتخاب آن ها سخت است. پس می توانید بعد 
از تکمیل آن ها، انتخاب هایتان را برای پایانی 

درخشان به کار ببرید.
برای نوشتن  این مطلب از »دکوبوم« کمک گرفته 

شده است

 4 نکته طلایی»گاردین« 
در چیدمان  منزل

به عنوان دکوراتور حرفه ای منزل وقتی نوبت به طراحی دکوراسیون و تزیینات داخلی 
خانه می رسد، الگو هایی فراتر از زیبایی و چشم نوازی فضا مانند کاربردی بودن و در عین 
حال شیک بودن در اولویت قرار می گیرند که اغلب ایجاد این تعادل کار ساده ای نیست. از 
بررسی این که چه رنگی در اتاق های مختلف و چه آلترناتیو های روشنایی در فضای موجود 
بهتر عمل می کند تا محل قرار دادن مبلمان، عناصر زیادی وجود دارد که باید همزمان 
مورد توجه قرار گیرد و آن جاست که نکات طلایی یک طراح داخلی حرفه ای و با تجربه 
یا دکوراتور منزل بسیار ارزشمند می شود.»ونسا آربوتنوت« یک طراح داخلی است که 
مقالات زیادی در گاردین به نام او چاپ شده و در ادامه، چهار نکته طلایی از زبان او برای 

چیدمان حرفه ای منزل را خواهید خواند.

چیدمان

موفقیت
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