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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

خانمی 56 ساله‌ام.4 سال پیش از شوهرم جدا شدم. بچه هم ندارم و به‌قول دوستانم، بیبی 
فیس هستم. مغازه فروش لباس زنانه دارم. پسری 22 ساله عاشقم شده و هرچه بیشتر به او 
کم محلی می‌کنم، انگار بیشتر برایش جذاب می‌شوم. مدام به من پیام می‌دهد. عشق پاکی 
دارد و راستش را بخواهید من هم به او علاقه‌مند شدم. می‌گوید خانواده‌اش را به  این وصلت راضی کرده. برای 

ازدواج با او دودل هستم. چه کنم؟

 56 ساله‌ اما ‌بیبی فیسم 
و پسری 22ساله عاشقم شده ‌است

    »رونالدو« به کودکان چه گفت؟
او در یک کنفرانس خبری خطاب به کودکان گفت: »من همیشه 
خوشحال می‌شوم که کودکان به خواسته‌های خود می‌رسند. 
همان‌طــور که گفته‌ام بــه خودتان باور داشــته باشــید چرا که 
استعداد به تنهایی کافی نیست. شــما باید همراه با استعداد 
تلاش کنید. اگر ایــن کار را نکنید به مهم ترین خواســته خود 
نمی‌رسید. خیلی خوشحالم که حرف‌های من روی آن بچه تاثیر 
گذاشته است و آرزو می‌کنم بچه‌های دیگر هم بتوانند در زندگی 
خود موفق شــوند. من پنــج فرزنــد دارم و همیــن آرزو را برای 
فرزندانم هم دارم. برای همه بچه‌ها آرزوی موفقیت می‌کنم و 
توصیه من به آن‌ها این است: موفقیت در زندگی تنها با تلاش 

زیاد به دست می‌آید«. )منبع خبر: طرفداری(.
   استعداد با تلاش شکوفا می‌شود

رونالدو بر این باور اســت که استعداد لازم است، 
اما کافی نیســت و با تلاش شــکوفا می‌شــود؛ 

بله، درست است. اســتعداد همان توانایی 
بالقــوه یا ویژگــی ذاتــی و ارثی یا 

پتانسیلی اســت که هر فرد در 
یک یا چندیــن زمینه خاص  از 
بدو تولد دارد و اکتسابی نیست 

که صرفا اگر شــرایط برایش 
فراهــم شــود، قابــل بالفعل‌ 

شدن است. البته فردی که در یک زمینه خاص استعداد دارد، 
نسبت به افرادی که آن استعداد را ندارند، با تلاش کمتر و بهتر 
و راحت‌تر می‌تواند آن را شکوفا کند. این استعداد می‌تواند در 
زمینه توانایی‌های حسی)بینایی، بویایی، لامسه، شنوایی، 
چشــایی، حافظه، خلاقیت و ...( باشــد از قبیــل تیزبینی یا 
توانایی‌های حرکتی  همچون  سرعت واکنش یا توانایی‌های 
ذهنی) تمرکز، توجه و ...( . دقیقا مشابه بذر گیاهان که تا در 
شرایط مساعد رشد)خاک مناسب، آب، نور و ...( قرار نگیرند 

همان بذر می‌مانند.
  موفقیت، خود به خود حاصل نمی‌شود

موفقیت حتی در صورتی که استعداد داشته باشیم بر مبنای 
شــانس و اتفــاق حاصل نمی‌شــود. بســیاری از افــراد منبع 
کنترل درونــی دارند. این افــراد بر این باورند کــه موفقیت و 
شکست‌شان صرفا حاصل عملکرد و تلاش خودشان است. 
ایــن افــراد موافق بــاور رونالــدو هســتند. برعکــس افرادی 
هستند که منبع کنترل بیرونی دارند و بر این باورند که تلاش 
بی‌فایده است و صرفا شانس سبب موفقیت می‌شود و این باور  
یاس و ناامیدی و رکود و حسرت بیشــتر را  در آن‌ها ایجاد می 
کند. افرادی که منبع کنترل درونی دارند، احساس کنترل 
بیشــتری بر زندگی خــود دارند و کمتــر دچــار درماندگی یا 

افسردگی می‌شوند.
 آسیب‌ های اعتقاد صددرصدی به شانس

افــراد درمانده بــر ایــن باورند که محکــوم به شــانس و تقدیر 
هســتند و تلاش هم کمکی به موفقیت، آسایش و رسیدن به 
اهداف نمی‌کند و حتی شروع به مقایســه خود با افراد موفق 
می‌کنند و تنها دلیــل موفقیت دیگران را شــانس می‌دانند. 
داشــتن چنین تفکری یعنی اعتقاد صددرصدی به شــانس 
سبب مجموعه‌ای از احساس‌های خشم و غم، یاس و ناامیدی 
و حسادت در آن‌ها می‌شود. بنابراین از تلاش و پشتکار دست 
می کشــند و موفقیت از آن‌ها دور می شــود. این اتفاق سبب 

کاهش اعتماد‌ به‌نفس و بی انگیزگی آن‌ها هم  خواهد شد.
  نداشتن استعداد بهانه‌ای برای شکست نیست

در نتیجه تلاش است که سبب شکوفا شدن استعداد می‌شود. 
حتی افرادی که در یــک زمینه خاص اســتعداد ندارند با 
تلاش می‌توانند بیشتر از افرادی که استعداد دارند، 
در آن زمینه موفق شــوند. ما در بیــن اطرافیان‌مان 
شاهد افرادی هستیم که از معلولیت‌های جسمانی، 
نابینایی، ناشــنوایی و ... رنج می برند، اما با سعی و 
تلاش و پشــتکار فراوان در زمینه‌های خاص 
ورزشــی و هنری موفقیت‌هایی را کســب 
می‌کنند. بنابراین نداشــتن اســتعداد 
نبایــد بهانــه‌ای برای افــرادی 
باشد که شکست خورده‌اند. 
آن چیزی که در این بین حرف 
اول و آخــر را می‌زنــد، همــان 
توصیه رونالدو اســت؛ یعنی 

تلاش و داشتن پشتکار.

  
یکی از جنجالی‌ترین بحث‌ها بر سر عوامل موفقیت درباره پررنگ‌تر بودن نقش استعداد یا تلاش و پشتکار 
است. پاسخ به این سوال راحت نیست. به تازگی و در حاشیه یک کنفرانس خبری باشگاه النصر عربستان، 
پسری به زبان پرتغالی به رونالدو گفته که صحبت‌های این ستاره پرتغالی در آخرین سفرش به کشور ژاپن 
الهام‌بخش او بوده و باعث شده تا او پیشرفت کند و قهرمانی مسابقات دبیرستان‌های کشور را به ‌دست آورد. 
»سی‌آر‌سون« هم از این فرصت استفاده و دوباره تاکید کرده که موفقیت فقط با تلاش زیاد به دست می‌آید. در ادامه، صحبت‌های 

او را به‌ همراه پاسخ به این سوال که استعداد مهم‌تر است یا پشتکار، خواهید خواند.

محوری

اماواگرهای توصیه »  رونالدو « 
برای موفقیت

ستاره پرتغالی خطاب به کودکان گفته که استعداد کافی نیست و موفقیت 
تنها با تلاش زیاد به دست می‌آید؛ اما استعداد مهم‌تر است یا پشتکار؟
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زندگی‌سلام 
                      یک شنبه  
    22 مرداد۱۴۰۲  

26 محرم ۱۴۴۵   
13 آگوست ۲۰۲۳   

 شماره ۲۵۰۲ 

فریبا البرز| ‌  کارشناس ‌ارشد مشاوره‌ خانواده

مخاطــب گرامــی، ایــن روزهــا 
نسبت به گذشــته ازدواج پسران 
مجرد با زنان مطلقه و حتی بسیار 
بزرگ‌تر از خودشان رایج‌تر شده 
اســت. شــما باید قبل از هــر کاری ریشــه‌های این 
عشــق را واکاوی کنید تا با شــناخت بهتری از پسر 

مورد علاقه‌تان،  تصمیم نهایی را بگیرید.

   چرایی عشق پسر 22 ساله به شما
یکی از دلایل انتخاب‌ شدن شما که 56 سال دارید 
توسط پسری 22 ساله، باتجربه ‌بودن‌تان در اداره 
زندگی است. به‌ طور کلی، علت دیگر داشتن چنین 
انتخاب‌هایی را می‌توان این ‌گونه بیان کرد که اگر 
مرد در خانه‌ای بزرگ شــده که مهــر و محبت بیش 
از حد مادر وجود داشــته، ممکن اســت بــا انتخاب 
زن‌های بزرگ‌تر و پخته‌تر به دنبال مادر دوم باشد. 
شاید خودشان متوجه نباشــند و این تصمیم ریشه 
در ناخودآگاه آنان داشــته باشــد، همچنین برخی 
زنان مطلقه سن بالاتر از پسر، ممکن است موقعیت 
اقتصــادی بهتری داشــته باشــند و همین پســر را 
مجذوب خود می‌کند. زنان مطلقه سن بالا معمولا 
آزادی بیشتری برای شوهر خود در نظر می‌گیرند 
و مثل یک دختر خیلی کم ســن دایم شوهر خود را 
کنترل نمی‌کنند. شما باید ببینید که این پسر 22 
ساله به کدام یک از این دلایل احتمالی تصمیم به 

ازدواج با یک زن 56 ساله گرفته است.

   این ازدواج مورد تایید مشاوران نیست 
واقعیت امر این است که قرار نیست وقتی یک خانم به 

هر دلیلی از همسرش جدا می شــود، دیگر به ازدواج 
فکر نکند. البته اگر خواست ازدواج کند، بهترین حالت 
وصلت با مردی است که گذشته‌ای شبیه خودش دارد 
از نظر این که طلاق گرفته یا سن و ... . ازدواج پسرانی 
با زنان مطلقه ســن بالا، مورد تایید مشاوران نیست و 

غالب این‌گونه ازدواج‌ها به بن‌بست می‌رسد.

   گول بیبی فیس بودن را نخورید
حتی اگر دوستان شــما درباره ظاهرتان از اصطلاح 
بیبی فیس‌بودن استفاده می‌کنند اما شما باید بدانید 
واقعیت این است که یک خانم جاافتاده هستید و اگر 
فرزند داشتید، این پسر مورد علاقه‌تان می‌توانست 
همســن فرزند شــما باشــد. بهتر اســت درباره سن 
خودتان منطقی فکر کنید نه احساسی. قطعا اظهار 
عشق و دوستی یک پسر جوان می‌تواند حس خوبی 
در دل شما ایجاد کند. بدانید که این ادبیات و اظهار 
علاقه‌ها، خاص این سن پســران خیلی جوان است 

و حرف‌ها و احساسات او مثل یک نسیم می‌گذرد.

   این ازدواج  زود خسته‌کننده می‌شود
این‌گونه ارتباط‌ها اگر به ازدواج ختم شــود، خیلی 
زود برای طرفین خسته‌کننده خواهد شد. هم پسر 
خسته می‌شود از این همه پختگی زن و هم زن کلافه 
می‌شــود از رفتارهای خام و گاه نســنجیده شــوهر 
جوان. شــما قطعا حق داشــتن یک زندگی سالم و 
آرام را دارید، اما این پسر جوان تا همیشه نمی‌تواند 
این کار را انجام دهد. ۳۴ سال اختلاف سن در واقع 
تفاوت سنی بین دو نسل است که داشتن یک زندگی 

مشترک ‌موفق را دور از دسترس می‌کند.

* بهترین خونه‌ها، همین بنگالوها هســتن. 
 آدم وقتی در این خونه‌ها زندگی کنه، دلش باز 
می شه. به نظر خیلی آرامش‌بخش میاد. البته 
که یکی از عکس‌های صفحه اول نشون می ده 
که همین خونه‌های ساده هم درگیر لاکچری 

‌بازی شده و جلوشون استخر زدن.
* درباره مطلب »چرا بعد از غذا دوست داریم 
بخوابیــم؟« در صفحــه ســامت، من بعــد از 
 خــوردن دوغ خیلــی خوابم می‌گیــره و اذیت 

می شم. ولی دوغ هم دوست دارم.
* با فشــار اقتصادی که در کشــور ما هســت، 
افــرادی بــا تیــپ ‌شــخصیتی فوق‌حســاس، 
80 درصد شــدن به جای 20 درصد! شما به 
هر کســی، یک چیزی می گی، ســریع بهش 
برمی‌خوره. بعدش یا جوابــت رو می ده یا قهر 

می‌کنه.
* چرا از این خونه‌ها در جنوب ایران محافظت 

نشده و در آستانه تخریب کامل هستن؟
* زندگی ‌سلام، پنج شنبه در صفحه اول درباره 
معماری یک مدرسه کار کردی و دیروز درباره 
معماری خانه‌ها. به تازگی دانشــجوی رشته 

معماری شدی؟

صبح‌ها
 مکالمات ســخت خــود را انجــام دهید| 
فیلیپا پری، روان‌درمانگر و نویسنده می‌گوید: 
»ما همیشــه مکالمات مهم خــود را صبح قبل 
از صبحانه انجــام می‌دهیــم. در آن زمــان، ما 
سرحال هستیم و در طول روز می‌توانیم انتظار 

چیزهای خوبی را داشته باشیم.«
 برنامه‌ریــزی روزانــه انجــام دهیــد| کارا 
کوتروتزولا، نویســنده کتاب »ایــن کار را برای 
خــودت انجام بــده« ،می‌گویــد: »برنامه‌ریزی 
روزانه معجزه می‌کند. ۱۰ دقیقه وقت بگذارید 
و بنویسید می‌خواهید چه اتفاقی در طول روز 
بیفتد؟ برنامه‌ریزی در اول روز می‌تواند شما را 
از به تعویق انداختن فعالیت‌های تان باز دارد.«
 خانه‌تــان را تمیــز کنیــد| اگــی مکنزی، 
مجــری می‌گویــد: »اگــر از تمیــزکاری کردن 

لــذت می‌بریــد، در هــر زمــان روز کــه 
می‌خواهید آن را انجام دهید، 

اما اگر از این کار خوش‌تان 
نمی‌آید، هرچه می‌توانید 

زودتر انجامش دهید تا 
از عهده آن برآیید. روش 
دیگر این که برای انجام 
دادنــش در ذهــن خود 
زمانی اختصاص دهید. 

برای مثــال بگوییــد ظرف 
۱۵ دقیقه باید حمام را تمیز 

کنید.«
 رابطه زناشــویی داشته باشــید| ماریان 
جانسون، مشاور روابط زوج ها می‌گوید: »فواید 
بسیاری در برقراری رابطه ‌زناشویی وجود دارد 
که صبح را به بهترین زمان برای انجام آن بدل 
می‌سازد. براساس مطالعات انجام شده، رابطه 
‌زناشویی سبب کاهش ســطح اضطراب شما 
می‌شود، انرژی‌تان را بالا می‌برد و سطح ترشح 
هورمون اکسی‌توسین را افزایش می‌دهد. این 
مســئله باعث افزایش حس نزدیکــی، اعتماد 
و آرامش می‌شــود و روزتان را با حالی مناسب 

آغاز می کنید«.
ظهر

 چرت بزنید| کامیلا ستودارت، مربی خواب، 
می‌گوید: »وقتی که ظهر ســطح انرژی‌تان به 
پایین‌ترین حد خود رسید، بهترین زمان برای 
چرت‌زدن است. ما معمولا تقصیر این کاهش 
انرژی را به گردن غذایی مــی اندازیم که برای 
ناهار خورده‌ایــم ، در صورتی کــه این موضوع 
درواقع بخشی از چرخه روزانه خواب و بیداری 
است. ۲۰ دقیقه چرت زدن در این زمان که به 
اندازه کافی با ساعت خواب‌تان فاصله دارد و 
خواب شبانه شما را مختل نمی‌کند، می‌تواند 
به بهبود عملکرد شناختی و هوشیاری‌تان در 

بقیه روز کمک کند.«
 تکالیف‌تان را انجام دهید| لولا اوکولوسی، 

معلم می‌گویــد: »بهتریــن زمان بــرای انجام 
تکالیف فاصله میان رسیدن به خانه نیم ساعت 
اســتراحت و خوردن میان وعده تا زمان شــام 
اســت. در این زمــان اگرچه کمی از مدرســه 
فاصله گرفته‌اید ولی سرحال شده‌اید و هنوز 
درس‌هایتــان را بــه خاطــر داریــد، در نتیجه 
ذهن‌تان در بهترین موقعیت برای مراجعه به 

دانش اندوخته و انجام تکالیف است.«
عصر

 گیاهــان را آب دهیــد| آلیــس وینســنت، 
ســتون‌نویس بخش گیــاه و باغبانــی روزنامه 
گاردین می‌گوید: »من ترجیح می‌دهم گیاهان 
را در عصر آبیاری کنم، زیرا وقتی در میانه روز 
این کار را انجام دهید، گرما باعث می‌شود آب 

پیش از رسیدن به ریشه گیاهان تبخیر شود.«
شب

آشــپزی کنید و کیک بپزید| کیم جوی،  
آشــپز می‌گویــد: »البتــه بــرای هر 
شــخصی متفاوت اســت اما 
برای من آشــپزی در شب 
بهتر اســت ،زیرا مسائل  
کمتری حواس انســان 
را پرت می‌کند. اختلال 
کمتراســت، تاریک‌تــر 
است و همه چیز آرامش 
بیشتری دارد و ساکت‌تر 
است. محیط آرام باعث می‌شود 
که خلاق‌‌تر باشــم، زیــرا مغزم 

شفاف‌تر عمل می‌کند«.
 کتــاب بخوانیــد| دامین بــار، نویســنده و 
موسس انجمن سالن ادبی می‌گوید: »روز برای 
نوشتن است و رمان‌ها و داســتان‌ها در شب و 
نور گرگ و میش‌گون آن حیات می‌یابند. من 
دوست‌ دارم شــب‌هنگام و در نور چراغ کتاب 
بخوانم اما نه در تختخواب، زیرا آن‌جا هرچند 
هم کتاب خوب باشد، وسوسه خواب به جانم 

می‌لغزد.«
 فیلم ببینید| پیتــر برادشــاو، منتقد فیلم 
روزنامه گاردین می‌گوید: »سه زمان مختلف 
به عنــوان »بهترین وقــت« فیلم دیــدن وجود 
دارد. اگر با گروهی بیش از ســه نفر به سینما 
می‌روید، پــس از ۹ شــب بهترین زمــان برای 
فیلم دیدن است، زیرا می‌توانید نزدیک سینما 
شام بخورید و پس از فیلم به ماجراجویی‌های 
شبانه بپردازید. اگر دو نفرید، ۶ عصر مناسب 
است، زیرا پس از فیلم شام می‌خورید و چیزی 
هم برای صحبت‌ کردن دارید. اما اگر تنهایی 
به سینما می‌روید، در طول روز و پیش از ناهار 
انجامش دهید بهتر اســت ،زیرا سینما در آن 
زمان خلوت‌تر است و وقتی بیرون می‌آیید نور 

روز همچنان وجود دارد.«
برای نوشتن این مطلب از »یورونیوز فارسی« 

کمک گرفته شده ‌است

زهرا وفائی جهان| ‌ کاندیدای دکترای تخصصی روان‌ شناسی

یافتن بهترین زمان ممکن برای انجام کارها می‌تواند با ایجاد تغییری 
حقیقی در زندگی شما کیفیت آن را بالا ببرد. روزنامه بریتانیایی گاردین موفقیت

در گفت‌وگو با متخصصان،  بهترین زمان را برای انجام فعالیت‌ها در 
شبانه‌روز پیشنهاد کرده است.

بهترین زمان انجام کارهای  روزمره؟
گزیده‌ای از گزارش مفصل »گاردین« که با کمک متخصصان گفته چه 

فعالیت‌هایی را باید صبح، عصر یا شب انجام بدهیم

6 توصیه برای داشتن یک تشکر خوب
1- به واژه »متشکرم« اکتفا نکنید.

2- مشخص کنید برای چه چیزی تشکر می‌کنید.
3- تلاش‌های انجام‌ شده را یادآوری کنید.

4- علاوه بر تشکر کلامی، یادداشت هم بنویسید.
5- به فواید و ثمرات لطف طرف ‌مقابل هم اشاره 

کنید.
6- هنگام تشکر، ارتباط چشمی برقرار کنید.

اســتفاده از شــامپو فرش| اگر فرش خود را برای تمیز شــدن به 1 
قالی‌شویی نمی‌فرستید، هر از گاهی با شامپو فرش رقیق شده و 
یک تکه اسفنج یا برس نرم سطح آن را پاک کنید. به این ترتیب با رفع ذرات 

آلودگی برق و تمیزی الیاف به آن‌ها بازمی‌گردد.

ترکیب آب، شامپو تخم‌مرغی و شامپو فرش| تمیز کردن فرش 2 
با این ترکیب می‌تواند برق و نمای اولیه را به فرش شما بازگرداند و 

قدرت پاک‌کنندگی خود را به رخ بکشد.

ترکیب معجزه‌گر ســرکه ســفید، جوش شــیرین و آب| این 3 
ترکیب هم خاصیت قوی برای رفع لکه‌های چربی و رنگ و هم برق 
انداختن فرش دارد. ذرات ریز رنگی که بر سطح فرش دیده نمی‌شوند، 
برق و جلای آن را از بین می‌برند. به این ترتیب طراوت و زیبایی فرش به 

آن بازمی‌گردد و باز هم براق و تمیز می‌شود.

ترکیب نمک و جوش شیرین| شاید باورش کمی سخت باشد ولی 4 
ترکیب نمک و جوش شیرین حتی به شکل خشک می‌تواند تاثیر 
زیادی در رفع لکه‌ها داشته باشد و برق و زیبایی فرش را به آن بازگرداند. 
البته به شرط آن‌که قبلا سطح فرش را با شامپو فرش کاملا تمیز و از ذرات 
اضافه پاک کرده باشید. در این صورت کافی است این ترکیب را برای یک 
ساعت روی فرش بپاشید و سپس با جارو برقی کاملا جمع کنید. در نهایت 

هم با یک اسفنج یا پارچه مرطوب تمیز کنید.

ترکیب نشاســته ذرت و نمک| این مورد هم پس از شست‌وشوی 5 
کامل با شامپو فرش تاثیر نهایی را می‌گذارد و برق و نمای زیبایی را 

به فرش شما هدیه می‌کند.
برای نوشتن این مطلب از »برترین‌ها« کمک گرفته شده است

۵ ترفند ساده برق انداختن 
فرش بدون شستن

شستن فرش در حیاط خانه یا ارسال آن به قالی‌شویی‌ها، یکی از 
راهکارها برای برق انداختن فرش است که به زیبایی بیشتر و دیده 
شدن نقش و نگار آن با وضوح کامل منجر می‌شود اما شستن، تنها 
راه برای رسیدن به این هدف نیست بلکه برای این کار راه‌های 

مختلفی وجود دارد.

نکته ها

ترفند های خانه داری


