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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

یک پسر 10 ساله دارم. پدری هستم 34ساله. خیلی تلاش کردم که با او دوست 
باشم ولی انگار او از صحبت کردن با من خوشش نمی‌آید. حوصله من را ندارد. مدام 
یا پای تلویزیون است یا گوشی یا درس و مشق. می‌خواهم بیشتر وارد دنیای ذهنی 

او شوم اما انگار گارد گرفته و نمی‌گذارد. چه کنم؟

پسر 10 ساله‌ام نمی‌گذارد وارد دنیای ذهنی‌ او شوم

   راز جذابیت یک مرد چیست؟
هــر مــردی کــه در آســتانه ازدواج اســت و به 
خواســتگاری می‌رود یــا تــازه ازدواج کرده و 
در ماه‌های ابتدایی زندگی‌مشــترک به ســر 
می برد، جلب توجه نظــر طرف‌مقابل برایش 
اهمیت زیــادی دارد. خیلی از مــردان تصور 

می‌کننــد داشــتن هیــکل عضلانــی و نوعی 
خاصی از مدل مو یا ریش می‌تواند همسرشان  
را به سمت‌شــان جــذب کنــد؛ در صورتی‌که 
این تصــور کاملا اشــتباه اســت و تقریبا هیچ 
خانمــی فقــط  عاشــق هیــکل ورزشــکاری، 
بدن فیــت، رگ و عضله هیچ مــردی نخواهد 

شــد! هرچند نمی‌توان گفت که زیبایی‌های 
ظاهری اصلا اهمیت ندارد اما جذابیت‌های 
ظاهــری در مقابل ســخاوتمندی و ایثارگری 
مردان حرفی برای گفتن ندارد. به‌طور کلی، 
مردهایی که درگیــر چنین مســائل ظاهری 
می‌شوند، نشــان‌دهنده نداشتن بلوغ فکری 
و روانی آن‌هاســت که تاثیراتش را به مرور در 

زندگی‌شان هم نشان خواهد داد.

   آراستگی آری اما تیپ‌های نمایشی نه
شــاید موضوع کمی پیچیده به نظر برسد اما 
برای جذابیت بهتر است زیر ساخت‌های لازم 
را در خود ایجاد کنید. در این حالت احساس 
اطمینان بیشــتری بــه زنان دســت می‌دهد. 
برای جلــب  توجه همســرتان  نیازی نیســت 
لبــاس برند بــر تن داشــته باشــید، عطر چند 
میلیونی استفاده کنید، یا ویژگی هایی را که 
در فضای مجازی با اغــراق زیاد روی آن مانور 
داده می شود داشته باشید ؛ بلکه کافی است 
مرد خوبی باشــید وآراســتگی لازم را داشته 

باشید و نیازی به تیپ های نمایشی نیست .

   معیارهای جذابیت مردان از نظر 
خانم‌ها

شــاید بپرســید که یــک شــوهر خــوب از نظر 
همســرش باید چه ویژگی‌هایی داشته باشد 
تا جذاب‌تر به‌نظر برسد؟ معیارهای جذابیت 
مردان برای زنان می‌تواند شــامل چند مورد 

باشد که در ادامه به آن‌ها اشاره خواهد شد.
داشــن کنــرل روی خــود| اگــر می‌خواهید 

همســرتان  جــذب شــما شــود، ســعی کنید 
فقط و فقط خود واقعی‌تان باشــید و هیچ‌گاه 
تظاهــر بــه چیزی کــه نیســتید، نکنیــد. یک 
خواســتگار یا شــوهر محترم باید همیشــه به 
گونه‌ای رفتار کند که نــه تنها طرف‌مقابل که 
اطرافیان هم احساس کنند او نسبت به تمام 
حــرکات و رفتارهایــش آگاهــی دارد. زنــان 
مردان قدرتمند را از هر نظر دوست دارند زیرا 

می‌توانند به او تکیه کنند.
خودآگاهی| از آن جایی که آگاهی از خود، ما را 

قادر می‌کند به طور شفاف نقاط ضعف و قوت 
خود را ببینیم و به ما اجــازه می‌دهد تا زمان و 
انرژی بیشتری را صرف انجام کارهایی کنیم 

که در آن مهارت خوبی داریــم این موضوع به 
نوبه خود باعث افزایــش حس اعتمادبه‌نفس 

می‌شود.  
داشــن عزت‌نفــس | زمانی‌کــه یک شــخص 

اصالــت دارد از خــودش نمی‌ترســد. شــما 
می‌توانیــد اصالــت را هــم در خودتــان و هــم 
در دیگــران بــا خصلت‌هایی از قبیل داشــتن 
درک واقعــی از حقیقــت، پذیــرش خودتان، 
متفکر بــودن، توانایــی بیان آزادانه و شــفاف 
احساسات، درک انگیزه‌های دیگران، داشتن 
عزت‌نفس و اعتمادبه‌نفس تشــخیص دهید. 
زنان عاشق مردانی هستند که اعتماد به نفس 

بالایی دارند.
تــاش برای ســاخت شــخصیت ســالم| یک 

مرد جذاب بــه ظاهــر و رفتارش هــر دو با هم 
اهمیت می‌دهد و از تغییر کردن و رشد کردن 
نمی‌ترسد. شما به عنوان یک مرد می‌توانید از 
خصلت‌های شخصیتی گفته‌شده برای کمک 
به ساخت زندگی استفاده کنید که عاشق آن 
هستید. پرورش ویژگی‌هایی مانند شجاعت، 
تمایل به کســب تجربه و همدلی می‌تواند در 
تمام جنبه‌های شــخصی و حرفه‌ای به شــما 
برای جذاب بودن کمک کند. نیازی به آسیب 
رســاندن به خودتان و بدن‌تان نیست. کاری 
را انجام دهید که برایتان با معنی است. برای 
جذب نظر اطرافیان نیازی نیســت دســت به 
کارهای عجیب و غریب بزنید بلکه فقط برای 
ســاخت شــخصیت و برای افتخار بــه زندگی 

مثبت خودتان، باید تلاش کنید.

   و چند نکته مهم دیگر
خانــم هــا دوســت دارنــد شوهرانشــان بــه 
شــخصیت شــان  احتــرام بگذارنــد، متعهــد 
باشــند و خیانت نکنند، خوش تیپ و آراســته 
باشــند نه صرفا ســیکس پک و فیتنــس بلکه 
به این معنی کــه بدانند در چــه موقعیتی چه 
لباسی بپوشند و چگونه رفتار کنند. بسیاری 
از باورهای اشــتباه درباره مــردان جذاب که 
توجه به آن‌ها باعث تباهی و هدر رفتن انرژی 
یک مرد خواهد شد، ریشه‌های مختلفی دارد 
که یکی از آن‌ها، شبکه‌های اجتماعی است و 
افراد باید با نگاه اصولی به چنین اطلاعاتی، 

در دام آن‌ها نیفتند.

 
بنفشه دولت‌آبادی| ‌ روان‌‌درمانگر و مشاور خانواده 	

بیشتر ما به دنبال جذاب بودن هستیم. حال می‌تواند این جذابیت برای  
جلب نظر فرد مورد علاقه  برای ازدواج یا همسرمان بعد از متاهل‌شدن 
باشد یا به لحاظ اجتماعی و کاری. باید توجه داشته باشیم که ملاک‌ها و 
معیارهای جذابیت از نظر افراد مختلف باهم متفاوت است به این معنی 
که معیارهای جذابیت از نظر خانم‌ها و آقایان اغلب تفاوت اساسی با یکدیگر دارند. بارها 
و به‌خصوص در شــبکه‌های‌اجتماعی دیده‌اید که درباره تعــدادی از دخترکُش‌ترین 
ویژگی‌های مردانه نوشــته‌اند که همه‌شــان به ظاهر افراد برمی‌گردد، از بدن فیت و 
برجســته‌بودن رگ دســت‌ها بگیرید تا ته ریش و ... . اما افتــادن در چنین دامی، چه 

آسیب‌هایی خواهد داشت؟

محوری

باورهای اشتباهی درباره این که زنان جذب چه مردهایی می‌شوند مانند داشتن رگ 

دست عنکبوتی، بدن فیتنس و ... شکل گرفته که آسیب‌های زیادی دارد

 تربیت 
فرزند 

�

�

�

�

�

�

�

� �

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی‌سلام 
                      شنبه  
    ۶ اسفند ۱۴۰۱  

۴ شعبان ۱۴۴۴   
۲۵  فوریه ۲۰۲۳   

 شماره ۲۳۸۱ 

* شــهر  یزد هــم از نظر معماری شــهر 
بســیار قشــنگی اســت. اگر نویسنده 
مطلــب صفحــه اول زندگــی ســام 
یک ســفر به این شــهر رفته بود، حتما 

درباره‌اش می‌نوشت.
* زندگی‌ســام، ممنون بابت مطلب 
زندگی از پشت عینک. ممکنه بعضیا 

بتونن درک کنن چقد سخته.
* جوانه؛ علت ‌مســمومیت‌های ‌اخیر 
دانش‌آموزان ‌دختر برخــی‌ از مدارس 

‌قم ‌چه ‌بوده؟!
* خونه ما نزدیک یک مدرســه پسرانه 
است. یک سری دانش‌آموز هر روز بعد 
از مدرســه، چند ساعتی تو کوچه‌های 
اطراف می‌گردن و ســیگار می‌کشن. 
نمی‌دونــم چرا خانواده‌هاشــون اصلا 

حواس‌شون به اینا نیست.
* مطلب »توهم ابتلا به بیماری با جست 
وجوی علایــم آن« رو باید زمــان کرونا 
چاپ می کردین که خیلی شایع بوده. 
هر کسی دچار هر علایم کوچیکی می 
شــد، فکر می کرد که کرونا گرفته و به 

صدیقه معدنی| ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

این که شما والد محترم سعی در 
ارتباط بهتر با فرزندتان دارید، 
بسیار تحسین‌برانگیز است،  اما 
دوره‌ای  هــر  بدانیــد  بایــد 
ویژگی‌های خاص خودش را دارد و لازم است شما 
با ویژگی‌های دوره نوجوانی آشنا باشید. شناخت 
ویژگی‌های نوجوان برای برقــراری ارتباط با 

آن‌ها بسیار اهمیت دارد.
   رفتارهای نوجوان‌تان تا حدودی 

طبیعی است

گفته‌ایــد او مــدام یا پــای تلویزیون 
اســت یا گوشــی و ... توجه داشــته 
باشید در این دوره نوجوان به دنبال 
یافتن هویت خویش، در مسیر شکل 
دادن به شــخصیتى متکى به خود گام 
برمــى دارد. بنابراین، شــناخت جنبه‌هاى 
مهم جســمانى- روانــى، اجتماعــى، عقلانى و 
اخلاقى نوجوانــان ایــن توانایى را بــه نوجوان و 
اطرافیان او مى دهد تا شــیوه صحیح برخورد با 
روانى به‌وجود آمده را بدانند و  تغییرات جسمی ـ
تا حدى از بروز ناسازگار‌ىهاى خاص این دوران 
جلوگیرى کنند. برای استقلال و اتکای به خود 
می‌کوشــد، به مطالعه و گوش کردن بــه رادیو و 
تماشــای فیلم تمایل بیشــتری دارد، به افرادی 
که او را دوست دارند و احترام می‌گذارند بیشتر 
اظهار علاقــه می‌کنــد و ... بنابرایــن رفتارهای 

نوجوان‌تان تا حدودی طبیعی است.
   به نیازهای پسرتان پاسخ دهید

پسرتان از صحبت کردن با شما خوشش نمی‌آید. 
نوجوان گاهی با والدینش به مجادله و مناقشــه 
می‌پردازد و نمی‌خواهد عقایــد آن‌ها را بپذیرد. 
می‌کوشــد مقام و منزلت خاصی بین دوســتان 
و همســالانش کســب کنــد، رفتــار و خصایــل 
اجتماعی او ظاهر می‌شوند، علیه بعضی از آداب 
و رســوم اجتماعی قیام می‌کنــد و از این کارش 
لذت می‌برد و دوست دارد که بیشتر اوقات خود 

را با همســالانش بگذراند. اما اگر می خواهید با 
او دوست شوید باید به نیازهایش پاسخ دهید که 
عبارتند از: 1-نیاز به محبت)از طرف اطرافیان(، 
2-نیاز بــه تعلق خاطر)بــه گروه‌هــا(، 3-نیاز به 
موفقیــت)در زندگــی و تحصیــل( و 4-نیــاز بــه 

پیشرفته‌شدن)احساس ارزشمندی(.
   خودتان را سرزنش نکنید

امیدوارم با مطالعه خصایــص نوجوانی و آگاهی 
از آن‌هــا کمتــر خــود را ســرزنش کنیــد و ســعی 
در درک و پذیــرش دنیــای نوجوان‌تــان داشــته 
باشید و از نیازهای نوجوانی برای نزدیک شدن 
به او کمــک بگیریــد. به جــای این کــه بگویید او 
دربرابر شــما گارد گرفته با رایج‌ترین مشــکلات 
نوجوان‌ها آشنا شوید تا اگر پسرتان با آن‌ها درگیر 
اســت برای مدیریت‌شــان، همدلانه در کنارش 
باشــید. رایج‌ترین مشــکلات نوجوانان عبارتند 
از: مشــکلات بدنی شــامل احســاس خستگی، 
ظهور تمایلات جنسی و ...مشکلات شخصیتی 
شــامل احســاس حقارت و کمرویی، عصبانیت 
فوری و ... مشــکلات خانوادگی شامل احساس 
تنهایی، مشاجره با اعضای خانواده، محدودیت 
آزادی و ... مشــکلات اجتماعی شــامل ترس از 
قبول مسئولیت، احساس نگرانی از نبود موفقیت 
و ...مشــکلات دینی و اخلاقی شــامل تردید در 
اعتقــادات دینی، نداشــتن معیار صحیــح برای 
الگوبــرداری و ...مشــکلات مدرســه‌ای شــامل 
ترس از سرزنش و تنبیه معلمان، ناتوانی در تمرکز 
حواس، ترس از امتحان و ... در این دوره، نوجوان 
بسیار پرخاشــگر و تحریک‌پذیر است و بیشتر در 
دنیای خودش غــرق اســت و بیش از هــر زمانی 

دوست دارد تنها باشد.
   صحبت درباره تفریحات با پسرتان

شــما به عنوان پدر لازم اســت بــرای تفریحات با 
پســرتان گفت‌وگو کنید و از او بپرســید دوســت 
داری که آخر هفته را چطور با هم بگذرانیم و برای 
بودن با وی برنامه‌ریزی کنید. در خلال تفریحات 
و شــادی و دوســت بودن با وی، حرف‌هــای او را 

بشنوید و از دغدغه‌هایش مطلع شوید.

زودی فوت می‌کنه.
 »ChatGPT« مطلب مــورخ 25 بهمن دربــاره *
به ‌دنبال تســخیر جهان، نگران‌کننــده بود. من 
که گیج شــدم کــه آینــده به چه ســمت و ســویی 

خواهد رفت.
* آقایی که بعد از طلاق برای خانم سابقت آهنگ 
غمگیــن می‌فرســتی، اگــر مــرد هســتی، برگرد 
زندگی‌ات را درســت کــن. این رفتارها درســت و 

اخلاقی نیست.
* توصیه می‌کنم یک پرونده در زندگی‌سلام درباره 
خرس‌ها هم کار کنین. حیوانــات خاص و جذابی 

هستن. البته پانداها هم جالب بودن.

   »فعالیت« یک اصطلاح گسترده است
»استفان اسمگولا«، نویسنده اصلی این مقاله 
از دانشگاه پیتسبورگ پنسیلوانیا، گفت: »اما 
بر اســاس مجموعه‌ای از تحقیقــات، احتمالًا 
این رابطه یک ارتبــاط دوطرفه اســت. به این 
معنا که افراد مسن‌تری که افسرده هستند یا 

اختلالاتی در حافظه و تفکر دارند، به احتمال زیاد عادت‌های خواب نامنظم داشته اند و تمایل 
دارند کمتر به امور دنیوی‌شــان بپردازند. در عین حال، تنظیم برنامه خواب منظم و فعال نگه 
داشتن بدن و ذهن در طول روز از عادت های افراد سالم است.« اسمگولا ادامه داد: »ما می‌دانیم 
که فعالیت رکن اصلی سلامت است. هیچ‌فردی نمی‌گوید که سالمندان باید دایم در حال حرکت 
باشند. »فعالیت« یک اصطلاح گسترده است و شامل تحریک فیزیکی، ذهنی و اجتماعی است. 

انجام کارها، پیاده‌روی، بازی با نوه‌ها و گذراندن وقت با دوستان همه مهم هستند.«
   نحوه انجام این پژوهش و نتایج آن

این مطالعه شامل ۱۸۰۰ بزرگ سال با میانگین ســنی ۷۳ سال بود که به مدت یک هفته 
به طور مداوم از صفحه نمایش مچ دست اســتفاده می‌کردند تا میزان حرکت خود را اندازه 
بگیرند. آن‌ها همچنین پرســش نامه‌هایی را تکمیل کردند که علایم افسردگی و شناخت 
)حافظه و توانایی‌های فکری( را ارزیابی می‌کند. نتایج نشــان داد سالمندانی که زودتر از 
ساعت ۷ از خواب بیدار شــده بودند و ۱۵ ســاعت در روز تحرک و فعالیت داشتند، با خطر 
کمتر بروز اختلالات شــناختی خفیف روبه رو بودند و نمرات افســردگی پایینی داشــتند. 
محققان خاطرنشان کردند سالمندان باید تحریک ذهنی داشته باشند و تحریک ذهنی به 
حل معمای سودوکو محدود نمی‌شود. مکالمات هم مهم است. همچنین سالمندان باید 
سعی کنند روزانه ۱۰ دقیقه پیاده‌روی کنند و به تدریج به ۳۰ دقیقه افزایش دهند تا روان 

سالم‌تری داشته باشند.
منبع: مهر به نقل از مدیسن‌نت

۱ نزدن قید استراحت  |   بعضی‌ها تصور می‌کنند که برای موفقیت باید قید استراحت 
را    زد   یا حتی ازدواج نکرد تا همه زمان فرد به پیشــرفت کاری اختصاص یابد، اما افراد 
موفق تلاش می‌کنند در تمام جنبه‌های زندگی خود موفق باشند. آن‌ها زندگی سالمی 
دارند، از نظر مالی مستقل هســتند، رابطه معناداری دارند و به اهداف حرفه‌ای خود 

دســت می‌یابند. آن‌هــا می‌دانند که فــدا کردن یک حــوزه برای 
دســتیابی به هدف دیگر به آن‌ها کمک نمی‌کند تا توانایی 

واقعی خــود را به حداکثر برســانند. در نتیجــه در همه 
زمینه‌ها تعادل دارند.

۲ پشتکارهای بی‌فایده  |  یکی از تصورات غلطی 
که مردم عادی درباره داشتن  پشــتکار دارند، این 
اســت که بدون توجه به هــر اتفاقی در مســیر خود 
بمانند و تــاش کنند. این تنها در صورتی درســت 

است که هدف شما همچنان معتبر باشد. بیشتر افراد 
موفق با انجام کاری متفاوت از آن چه در ابتدا قصد انجام 

آن را داشتند به موفقیت دست یافتند. این منطقی است، 
زیرا جهان همیشه در حال تغییر است و آن‌ها اکنون خیلی بیشتر 

از زمانی که شروع کردند، می‌دانند. افراد موفق می‌دانند که اگر دلایل آن‌ها برای انجام 
کاری که انجام می‌دهند تغییر کند، دیگر فایده‌ای برای ادامه دادن ندارد و در این حالت، 

داشتن پشتکار بی‌فایده خواهد بود.
۳  کنجکاوی در لحظه ناامیدی |  دو نفر در حال مسابقه دو هستند و به دیوار بزرگی 
می‌رســند که راه آن‌ها را مســدود می‌کند. یک نفر دیوار را می‌بیند و به دلیل اتلاف 
وقتش شروع به شکایت می‌کند، ناامید می شــود و تصمیم می‌گیرد مسابقه را ترک 
کند. طرف مقابل بلافاصله به این فکر می‌کند که چه امکاناتی برای عبور از دیوار وجود 
دارد. او با خودش فکر می‌کند که آیا می‌تواند از دیوار بالا رود، آن را خراب کند، یا زیر 
آن را حفاری می‌کند. مهم نیســت که کدام گزینــه را انتخاب می‌کنــد، بلافاصله به 
تصمیمش عمل  و بازخورد جمع‌آوری می‌کند. افراد موفق، در لحظه ناامیدی کنجکاو 

می شوند.
۴  نترســیدن از داشــتن رویاهای بزرگ |  ما هنــوز زندگی‌نامه یک فــرد موفق را 
نخوانده‌ایم که رویاهای بزرگی برای انجام آن نداشــته است.آدم های معروف و موفق 
همگی رویاهای بزرگی داشتند و در بیشتر موارد بیش از آن چه در ابتدا تصور می‌کردند 
به دســت آوردند. این یکــی از دلایل موفقیت آن‌هاســت. آدم‌های موفق نمی‌ترســند 
رویاهای بزرگ داشته باشند و سپس به دنبال آن بروند. اگر می‌خواهید بدانید که فردی 
موفق می‌شود یا خیر، از او درباره رویاهایش بپرسید. اگر آن‌ها قابل قبول به نظر می‌رسد، 

پس آن فرد به اندازه کافی رویاهای بزرگ ندارد.
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همه ما دوست داریم که در زندگی شخصی، کاری، تحصیلی و ... 
به عنوان فردی موفق شناخته شویم. بارها درباره ویژگی‌های 
انسان های موفق شنیده‌ایم که منظم هستند، هدف دارند، اهل 
مطالعه‌اند و ... . به‌تازگی، يک موسسه تحقيقاتی در كانادا، سراغ 

فهرست کردن ویژگی‌هایی از افراد موفق رفته که کمتر به آن‌ها توجه شده است.

4 ویژگی باورنکردنی موفق‌ها

موفقیت

 ذهن هوشیار در سالمندی
 با سحرخیزی

داشــتن برنامه خواب منظم در همه ســنین مهم است. پس از 
بازنشستگی، افراد مسن باید زودتر از خواب بیدار شوند و یک روال 
عادی را برای ساختار بخشــیدن به روزهای خود در نظر بگیرند. 
محققان در یک مطالعه جدید دریافتند که بزرگ سالان ۶۵ ساله و 
بالاتر که معمولاً زودتر از ساعت ۷ صبح از خواب بیدار می‌شوند و سپس در طول روز 

فعال می‌ماننــد، در آزمون‌های حافظه و 
تفکر بهتر از همسالان خود با روتین‌های 
روزانه ضعیف عمــل می‌کنند. همچنین 
احتمال کمتری دارد که علایم افسردگی 

مهمی داشته باشند.

 از دنیای
 روان شناسی 

داده تصویری

تعریف اشتباه از 
جذابیت‌های  مردانه


