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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

    شادی‌های کوچک را از هم دریغ نکنیم
نکته اصلی در ازدواج سالم و پایدار، حفظ آرامش و خوشبختی 
در روابط آن است. مهم نیســت چه چالش‌هایی در زندگی‌مان 
وجــود دارد، باید ســعی کنیم بــرای حفــظ زندگی و ســامت 
روان‌مان شــعله شــادی و خنده را در زندگی خــود متعادل نگه 
داریم.‌ برخــی افراد معیارهای خاصی برای شــاد بــودن دارند 
و باید بگوییم شــادی برای هر شــخص به صــورت خاصی معنا 
می‌شــود. عده‌ای شــادی را در پول و ثروت می‌دانند و عده ای 
در رسیدن به آرزوها،  اما شادی در زندگی‌مشترک با چیزهای 
کوچک هم قابل دســت‌یابی اســت. فراموش نکنیم شادی زن 
یا شــوهر مســاوی با شــادی همه اهل خانه اســت؛ بنابراین یاد 
بگیریم شــادی را از هم دریغ نکنیــم، حتی اگــر بهانه کوچکی 

وجود داشته باشد.

  3 توصیه برای داشتن حس‌خوب در زندگی‌مشترک
در ادامه به 3 حالت اصلی برای داشتن حس خوب در زندگی 

مشترک اشاره می‌کنیم که زوج ها باید مد نظر قرار دهند.
برنامه‌ریزی برای رسیدن به خواسته‌ها؛ 

باید برای خواســته‌هایی کــه از زندگی 1 
داریم، بیشــتر تــاش کنیــم و این با 

اندکــی وقــت گذاشــتن و طبــق 
برنامه‌ریزی دقیــق پیش‌رفتن به ما کمک 

خواهد کرد تا انگیزه بهتری نسبت به 
قبــل پیــدا کنیــم و فاصلــه بیــن 
خواسته‌ها و داشته‌ها را کم کنیم. 

در ایــن حالت اســت کــه حس 
خوبی بین زن و شوهر به وجود 

خواهد آمد.
تمــام خواســته‌ها نباید مــادی باشــد؛ باید این 

مســئله را فراموش کنیم که تمام خواسته‌های ما 2 
باید جنبه مادی و تجملاتی داشته باشد؛ زیرا این 
تفکر ما را به ســمت روباتیک شــدن زندگی سوق 
خواهد داد و از حس انسانیت می‌کاهد. تفکر واقعی درباره روند 
زندگــی مشــترک، تنظیــم معقــول خواســته‌ها را در پــی دارد 

وآرامش را به زندگی مشترک خواهد آورد.
 وقت‌گذاشــتن بــرای شــادی‌های جزئــی؛ بــا 

شادی‌های جزئی سعی کنیم خلأ شادی کامل را 3 
پر کنیم و خود را از ناراحتی و ناشاد بودن تا حدی 
فاصله دهیــم. این شــادی جزئــی می‌تواند وقت 
گذاشــتن برای دیدن یک فیلم طنــز یا نمایش کمدی باشــد یا 
خواندن چند لطیفه بامزه کنار همسر. درست است که در فاصله 
نگاه کردن بــه نمایش مشــکلی از زندگی ما کم نمی‌شــود، اما 
همان شــادی انــدک و جزئــی می‌توانــد ما را تــا حد زیــادی از 

ناراحتی دور کند.

   قدرت تخریب افکار منفی را دست کم نگیرید
ایــن را بدانیم که بی تردید افکار شــاد ما را شــاد و افــکار منفی 
حال‌مــان را خــراب می‌کنــد؛ بنابرایــن قــدرت تخریــب افکار 
منفی را دست کم نگیرید. یک زن یا شــوهر باید بداند به خاطر 
خوشبختی خودش هم که شــده باید همسر شاد و خوشبختی 
داشته باشــد. این معادله ساده ای اســت. برای رسیدن به این 

هدف یک لبخند کفایت می‌کند.

   از قدردانی تا تشویق و درک همسر
برای تجربــه حــس خــوب در زندگی‌مشــترک، اولا بایــد به این 
نتیجه برســیم کــه نمی‌توانیــم همســرمان را تغییر دهیــم، زیرا 
قطعــا شــخصیت او شــکل گرفته اســت پس ســعی کنیــم که او 
را همان‌طــوری کــه هســت، بپذیریــم. از تشــویق کــردن او در 
انجــام مســئولیت‌های اجتماعــی و شــخصی و زندگــی غفلــت 
 نکنیــم. از تــاش همســرمان حتــی کوچــک قدردانــی و در

 تصمیم گیری‌ها به او کمک کنیم. همچنین شــرایطی را فراهم 
کنیم که اســتعدادهایش را نمایان کند و بــا بهره‌گیری از قدرت 
تعریــف و تمجیــد مــا بدرخشــد. به 
جای خرید هدایــای گران‌قیمت 
مــی توانیم بــرای همدیگــر وقت 
بــه  بزنیــم.  حــرف  و  بگذاریــم 
گفته‌هــای همدیگر گــوش کنیم. 
محبت خودمان را به زبــان بیاوریم. 
یقینا هرچه در خانه شــادتر باشیم و 
ارتباط بهتری با همسرمان داشته 
باشیم، انرژی بیشتری داریم 
تــا صــرف کار و زندگی 
کنیم و قطعا در بقیه 
زندگــی  مراحــل 
موفق تــر  هــم 

خواهیم بود.

   
بعضی از ما فکر می‌کنیم که برای داشتن یک روز خوب در کنار همسرمان، حتما باید به رستورانی بسیار گران‌قیمت، 
کافه یا آب‌میوه‌فروشی لاکچری و ... برویم. به تازگی، حرکت یک زوج تهرانی در کنار خیابان فکر همه را درگیر کرد. 
نحوه نشستن این زوج در کنار خیابان و روی زمین، برخی کاربران را به این فکر واداشته که همدلی و صمیمیت، 
نیاز زیادی به ثروت ندارد و می‌توان در کنار خیابان هم خوشحال بود. هرچند نمی‌توان از اهمیت تمکن مالی برای 
احساس خوشبختی در زندگی‌مشترک گذشت اما مهم این است که برای شاد بودن، درگیر تجملات عجیب‌و‌غریب نشویم و بدانیم 

که هر لحظه ساده‌ای می‌تواند برای خوشحال‌بودن و داشتن حس خوب در زندگی‌مشترک فرصتی ویژه باشد.
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زندگی‌سلام 
                      شنبه   
    4 شهریور۱۴۰۲  

9صفر ۱۴۴۵   
26 آگوست ۲۰۲۳   

 شماره ۲۵۱3 

* ایــن کار که وســایل زندگــی بــرای خانواده‌هــای نیازمند در 
مراسم‌های ختم تهیه بشه، به جای تاج گل، بسیار هوشمندانه 
اســت. جزو کارهایی اســت که خیراتش تا ســال‌ها بــرای فرد 

نیکوکار نوشته خواهد شد.
* صفحه جوانه، تا وقتی قاشق و چنگال هست چه نیازی است که 

ما درباره چاپستیک بدانیم و اطلاعات‌مان را بالا ببریم؟
* درباره مطلب »جذاب‌ترین اتفاقات در تعطیلات تابستونی دهه 
شصتی‌ها«، من با اون هواپیما خیلی خاطره دارم. چقدر با خواهر 
و برادرها بازی کردیم. یادش به خیر! مرحوم پدرم هم گاهی با ما 

بازی می‌کرد. روحش شاد.
* ‌پرونده زندگی‌ســام بــا موضوع »بســته‌های نیکــوکاری در 
مراســم‌های ختم« ترویج کار خیر اســت کــه می تــوان از آن در 
شهرهای مختلف الگوبرداری کرد. حتی هزینه مراسم هفتم را 

هم می‌شود به چنین کارهایی اختصاص داد.
* ایــن روزها همــه اضافــه وزن دارن و بیش از حد غــذا می‌خورن. 
جالبه که شما درباره  6 علامتی که به اندازه کافی غذا نمی‌خورید، 

نوشتید!
* فتونکته درباره اعتماد، قابل تامل بود. آقایان و خانم‌ها، فرزندان، 
خیلی مواظب باشید اشتباهی نکنین که اعتماد بهتون از بین بره. 

واقعا مهمه.
* زندگی‌سلام، از مشــکلات دانشجویان پزشــکی بنویس. همه 
فکر می‌کنن که ما پول پارو می‌کنیم در صورتی که فقط وضع مالی 

بعضی از دکترها خوبه، نه همه‌شون!
* پیشنهاد می‌کنم به مراکز رسیدگی به مساجد، برای مراسم‌های 
ختم، پروتکلی بنویسند تا بتوان نهایت استفاده را از آن برد و در پول‌ها 

در مسیری خرج شود که باعث شادی روح مرحوم شود. 

  از دست‌دادن فرصت یادگیری مهارت‌های حل‌مسئله
بــر اســاس پژوهشــی کــه در مجله 
»جاماپ پدیاتریک« منتشر شد، این 
تاخیرها می‌توانــد در مهارت‌های 
ارتباطــی، انجــام دادن حــرکات 
ظریف، حل مســئله یا مهارت‌های 
فردی و اجتماعی بــروز یابد. دکتر 
»جیسون ناگاتا«، دانشیار متخصص 

اطفال در دانشگاه کالیفرنیا در سانفرانسیسکو می‌گوید: »در واقع مدت‌زمانی که کودک 
مقابل صفحه‌نمایش‌هایی مانند تلویزیون یا تبلت غیرفعال است، ممکن است باعث شود 
کودک فرصت یادگیری مهارت‌های حل مســئله تعاملی را از دســت بدهد.« زمانی که 
استفاده از صفحه نمایش تعاملی یا فیزیکی نباشد، کودکان بی‌‌تحرک می‌شوند و همین 

باعث می‌شود نتوانند مهارت‌های حرکتی بزرگ و اصلی را تمرین کنند.
  نحوه انجام این پژوهش و نتایج آن

طی پژوهشــی که بین ژوئیه ۲۰۱۳ تا مارس ۲۰۱۷ انجام شــد، بیش از 7 هزار کودک 
ژاپنی بررسی شــدند و بر اســاس گزارش‌های مادران‌شــان اندازه‌گیری کردند که این 
کودکان در یک سالگی روزانه چند ساعت از صفحه نمایش استفاده می‌کنند. محققان 
همچنین نحوه عملکرد کودکان نوپا را در چندین آزمایش رشــد در سنین 2 و 4 سالگی 
بررســی کردند. این پژوهش نشــان می‌دهد کودکانی که تا سن 2 ســالگی تا 4 ساعت 
در روز را جلوی صفحه نمایش می‌گذرانند، 3 برابر بیشــتر از دیگران با خطر تاخیر رشد 
مهارت‌های ارتباطی و حل مسئله مواجه‌اند. کودکانی که 4 ساعت یا بیشتر را جلو صفحه 
نمایش می‌گذرانند، همچنیــن تقریبا5  برابر بیشــتر در معرض مهارت‌هــای ارتباطی 
توســعه‌نیافته قرار دارند و خطر رشــد نکــردن مهارت‌های فــردی و اجتماعــی و ضعف 
مهارت‌های حرکتی در آن‌ها 2 برابر می‌شود. به گفته محققان، در 4 سالگی مسائل مربوط 

به ارتباط گرفتن و مشکلات مهارت‌های حل‌مسئله هنوز مشهود بود.
  مادران جوان بیشتر مراقب باشند

این پژوهش همچنین نشــان داد مــادران کودکانی که زمان بیشــتری را جلوی صفحه 
نمایش می‌گذراندند، اغلب جوان‌اند، اولین بار اســت که مادر می‌شوند، سطح درآمد و 
تحصیلات‌شان پایین‌تر است و بیشتر احتمال دارد با افسردگی پس از زایمان دست‌وپنجه 
نرم کنند. محققان البته هشدار داده‌اند که این پژوهش محدودیت‌های متعددی داشته 
است؛ از جمله این که میزان تماشای صفحه نمایش در کودکان را مادران گزارش کرده‌اند 
و این که محتویات آموزشی داشته‌اند یا سرگرمی، جداسازی نشده‌اند. مدت زمان قرار 
گرفتن در برابر صفحه نمایش مشــابه نیست. برای مثال تماشــای برنامه‌های آموزشی 
یا تماس ویدئویی با خانواده از تماشای منفعلانه تلویزیون یا ویدئوهای سریع تیک‌تاک 

فرق دارد.
برای نوشتن این مطلب از »ایندیپندنت فارسی« کمک گرفته شده‌است.

آیا استفاده از تلویزیون به عنوان وسیله‌ای برای سرگرم‌کردن 
کودک می‌تواند آثار نامطلوبی بر روان او داشــته باشد؟ به 
گزارش نیویورک‌پست، نتایج مطالعه ای نشان داده که پاسخ 
می‌تواند مثبت باشد و هرچه کودکان نوپا زمان بیشتری را 
برای تماشای صفحه نمایش تلویزیون، رایانه، تبلت یا گوشی‌های هوشمند 

صرف کنند، احتمال تاخیر در روند رشدشان بیشتر می‌شود.

کاهش 5 برابری مهارت‌های کودکان 
با تماشای صفحه نمایشگرها

 از دنیای 
روان شناسی 

بنفشه دولت‌آبادی| ‌ روان‌درمانگر و مشاور خانواده

8  توصیه برای مثبت‌ماندن بین آدم‌های منفی
مثبت‌اندیشی در شرایط ســخت، هنر اســت. دوری کردن از آدم‌های استرس‌زا 
همیشــه ممکن نیســت اما به کمــک تکنیک‌هــای درســت می‌توانید بیــن افراد 

پراسترس از خود محافظت کنید.
1. درگیر احساسات این افراد نشوید.

2. به یاد داشته باشید که همه چیز موقتی است.
3. از قبل به چگونگی رفتار با این افراد فکر کنید.
4. روی پیش بینی‌های مخرب‌شان تمرکز نکنید.

5. اعتمادبه‌نفس و آمادگی برای عبور از بحران را در خودتان بالا ببرید.
6. به چیز‌هایی فکر کنید که برای آن‌ها سپاسگزار هستید.

7. انعطاف‌پذیر باشید.
8. دنبال مقابله مثل با افراد منفی نباشید.

نکته ها

اصل برگ سبز خودرو 207 پانوراما  بشماره انتظامى 
  167B0164550 12 ایران 492 س 46 بشماره موتور

و شماره شاسى   NAAR03FE2NJ506595مدل 
1401به مالکیت سمیه ساکنى  مفقود گردیده  

٣٢۵٨٨واز درجه اعتبارساقط مى باشد 

بر گ سبز-سندکمپانى –کارت سوخت وکارت نیسان آبى 
مدل85 به شماره انتظامى  94ایران311ج15   

07251PL140EE  به شماره موتور314842و شماره شاسى 
بنام شرکت رامپکواینترنشنال کیش  

٣٢۶٣٨مفقود وفاقد اعتبار است 

                 بر گ سبزپژو206هاچ بک مدل1401سفید
 به شماره انتظامى ایران12-697ب12 

 165 A0215164به شماره موتور 
NAAP03EE6N J315089و شماره شاسى  

٣٢۶٣٩بنام سجاد خزاعى مفقود وفاقد اعتبار است

بر گ سبز  پژو206SDسفید روغنى مدل95                       
  به شماره انتظامى  36ایران862ن34 

  167B0009874به شماره موتور
  NAAP41FE1G J777005و شماره شاسى
٣٢۶۴٢علیرضاروشنى زرمهرى مفقود وفاقد اعتبار است 

بر گ سبز  پژو206SDسفید روغنى مدل95                       
  به شماره انتظامى  36ایران862ن34 

  167B0009874به شماره موتور
  NAAP41FE1G J777005و شماره شاسى
علیرضاروشنى زرمهرى مفقود وفاقد اعتبار است 

برگ سبزو سندکمپانى خودرو پراید جى ال ایکس آى 
مدل1385 پلاك ایران 36- 912 ط 98  

ش شاسى S1412285979125 ش موتور 1754394
بنام مجتبى محمدپور  

٣٢۶۵۴مفقود شده و فاقد اعتبار است  

 برگ سبز خودرو پراید جى تى ایکس آى مدل 88
  پلاك ایران36- 714 س32 ش موتور 3024143

S1412288003946 ش شاسى
٣٢۶۶١ یحیى خداداده مفقود شده و فاقد اعتبار است

 برگ سبز خودرو پراید جى تى ایکس آى مدل 88
  پلاك ایران36- 714 س32 ش موتور 3024143

S1412288003946 ش شاسى
 یحیى خداداده مفقود شده و فاقد اعتبار است

برگ سبز خودرو شاهین مدل 1402
M15TC/ 2075320پلاك ایران 26- 267 د 83ش موتور

NAS111100P1075161 ش شاسى
بنام زهرا کوهى مفقود شده و فاقد اعتبار است  
٣٢٧١۴

برگ سبز خودرو شاهین مدل 1402
M15TC/ 2075320پلاك ایران 26- 267 د 83ش موتور

NAS111100P1075161 ش شاسى
بنام زهرا کوهى مفقود شده و فاقد اعتبار است  

پسری هستم 27 ساله. استعدادهایی داشتم که چون به موقع کشف نشد، نابود 
شد و سوخت. ادامه تحصیل هم ندادم و از شغلم راضی نیستم. الان افسرده شدم. 

شرایط زندگی‌ام باید بهتر از این می‌بود. راهنمایی کنید.

استعدادهایم سوخت و افسرده شدم
�

��

شما فقط 27 ســال دارید و 
اگر به‌جای ناامیدی تصمیم 
برنامه‌ریــزی  و  تــاش  بــه 
می‌رســد  به‌نظــر  بگیریــد، 
که هنــوز فرصــت کافی بــرای ادامــه تحصیل 
و پیشــرفت شــغلی داریــد. البتــه احتمــالا به 
دلایلی که در ادامه مطرح می‌شــود، میل شما 
به تحصیل کاهش و احساس خود کم‌بینی در 
شما افزایش یافته است. این برداشت من طبق 
آن چیزهایی اســت که در پیامک‌تــان به آن‌ها 

اشاره کردید.

از خودکم‌بینی تا افسردگی
یکی از مشکلات شایع در افراد با محوریت »خود 
کم‌بینی«، پذیرش نشدن بی‌قید و شرط توانایی‌ها 
و برخی محدودیت های موقعیتــی و گاه جبری 
اســت. معمولا آرزوهــای نامتعــارف و انتظارات 
ســطح بالا در فرد، موجب شکل‌گیری احساس 
ناتوانــی و ناکامــی و در نهایت ناامیــدی مفرط و 
همه‌گیر می‌شود و به نوعی همان که شما از آن یاد 
کردید، یعنی »افسردگی« شما را در بر می‌گیرد؛ 
بنابرایــن تلاش کنیــد در حال و اکنــون زندگی 
کنید تا از ناکامی و ناامیدی فاصله بگیرید. شما 

هم اکنون کار می‌کنید و از نظر جســمی ســالم 
هستید و بی شک می‌توانید پیشرفت و در بسیاری 

از حوزه‌های مهارتی در شغل خود ترقی کنید.

خودتان را بدون شرط بپذیرید
پذیرش بی قیــد و شــرط، همین جا معنــی پیدا 
می‌کند که شــما برای مفید بودن و در واقع خود 
بودن اکنون‌تان، نباید هیچ شرطی بگذارید. شما 
به هر ترتیب الان این جا هستید با همین شرایط و 
مشخصات و هرگز نمی‌توانید به گذشته برگردید و 
چیزی را عوض کنید، در حالی که ذهن شما مدام 
در گذشته سیر می‌کند و در واقع افسردگی، نتیجه 
بودن و ماندن مفرط در گذشته با محوریت حسرت 
اســت. انتخاب با شماست؛ در گذشــته بمانید و 
حســرت بخورید یا انــرژی و همان اســتعدادها و 
توانایی‌هایی را که فکر می‌کنید کشف شده، بر کار 
و زندگی جاری خود متمرکز کنید. بی‌شک نتیجه 
بهتری از بودن با  محوریت پذیرش خود می توانید 

بگیرید تا از نپذیرفتن 
آن چه هستید.

هدف‌های‌ خود را مشخص کنید
اولا توجه داشته باشید که راه خوشبختی فقط 
از دانشگاه نمی‌گذرد بلکه کارآفرینی و مشاغل 
مهارتی بســیاری هم مورد نیاز جامعه اســت و 
هم دارای شــأن و منزلت اجتماعی و انسانی ،  
ولی با پشتکار بیشتر و خلاقیت شغلی افزون‌تر 
نسبت به مشاغل استخدامی. آن‌چه گفته شد 
برگرفته از این اندیشه است که اگر چرایی بودن 
را درک کنیم و برای آن تعریف درست و انسانی 
داشته باشیم، با هر چگونگی، سازگاری بهتری 
داریم و در چگونگی‌های متفــاوت با اطمینان 
و آرامش طی مســیر می‌کنیــم. در واقع، دلیل 
بسیاری از آشــفتگی‌های آدمی، نداشتن معنا 
و هــدف بــرای زندگی کردن اســت نه ســخت 

زندگی‌کردن.

رضا زیبایی| ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی 

 مشاوره 
فردی 

ترفندهای ایجاد حس‌خوب 
در لحظات‌معمولی

 تصویری پربازدید از یک زوج تهرانی، بهانه‌ای شد تا از ضرورت استفاده 
زن و شوهرها از لحظات ساده بدون نیاز به تجملات عجیب‌و‌غریب برای خلق 

حس‌خوب و شادی در زندگی‌مشترک بگوییم

ارسال سوالات 
 
به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999

تلگرام:

09354394576


