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مثبت من

خندیدن فقط قهقهه زدن نیست!

پیامک های شما

2000999
دوستان عزیز!

برای آن که مشاوران و 
روان‌شناسان بتوانند پاسخ‌های 

مؤثرتری به سوالات و پیامک‌های شما بدهند، نیاز به 
اطلاعات بیشتری داریم؛ بنابراین همراه با درج سوالات 

خود » سن، میزان تحصیلات، شغل، سطح اقتصادی، 
اجتماعی و فرهنگی خود و خانواده« )همین اطلاعات 

را درباره فرد مقابل خود( بنویسید.لطفا ابتدای پیامک 
خود کلمه »مشاوره« را بنویسید.

9041-   جوانی هستم 29 ساله و به دختری 
17 س��اله علاق��ه دارم، ولی او ب��ه من هیچ 
علاقه ای ن��دارد و می گوید اختلاف س��نی 
مان زیاد است. به نظرتان چه کار کنم؟ این 

بار دوم است که پیام می فرستم.
 9042-    پسری18ساله هستم. 3 ماه پیش 
با دختری که همه دنیای من بود، عقد کردم. 
می خواستم ازدواج کنم که حالا نظرم عوض 
ش��ده اس��ت.هرچه فکر می کنم نمی توانم 
خودم را به ازدواج راضی کنم. احساس می 
کنم برای هر دوی ما زود است. ولی او کاملا 

با نظر من مخالف است.
9043-    پسری 25 ساله هستم. تحصیلاتم 
دیپلم اس��ت. خانواده ام آبرومند هس��تند. 
دو، س��ه ماهی اس��ت که زنی به م��ن علاقه 
مند ش��ده اس��ت که یک بچ��ه ه��م دارد. از 
زندگی اش برایم گفته است و در حال طلاق 
گرفتن از ش��وهرش اس��ت؛ به دلیل اعتیاد 
و بد اخلاقی اش. چ��ون م��ن در دادگاه آن 
هارا دیدم، می دانم راس��ت م��ی گفت؛ اما 
ش��ک ندارم خانواده ام مخالف این ازدواج 
هستند. راهنمایی ام کنید اگر ازدواج کنم 

ازدواجمان موفق خواهد بود یا نه؟
9046-من 9 سال اس��ت ازدواج کرده ام. 
هر هفت��ه که م��ی رویم خان��ه مادر م��ن، در 
برگشت یا دعوا داریم یا خانمم گیر می دهد  
که کی چه کار ک��رد و کی چ��ی گفت. همه 
راه ها را امتح��ان کردم؛ حتی این مش��کل 
را نزد پدر و مادر خانم��م با تهدید به طلاق و 
جدایی مطرح کردم البت��ه آن ها از قبل هم 
از این موضوع خبر داش��تند ول��ی فایده ای 

نداشت.

طلاق را جدی گرفته اید؟
آیا واقعا می خواهید طلاق بگیرید یا این یک تهدید ناشی از افسردگی، خشم، 
ناامیدی و احساس شکست است؟ آیا طلاق را راه فرار از بحران می دانید یا 
راهکاری است برای بهتر زندگی کردن؟ اگر حرف از جدایی می زنید فقط به 
این دلیل که هدف تان جلب توجه همسرتان است به این نکته هم فکر کنید 
که ش��اید واقعا او این تهدید را عملی کند؛ بنابراین با چنین مسائلی شوخی 
نکنید چراکه ممکن اس��ت در ش��رایطی قرار بگیرید که به خاطر غرور بیجا، 

راهی جز طلاق پیش روی شما و همسرتان باقی نماند.
واقعاً دیگر دوستش ندارید؟

جر و بحث های غیر اصولی، توهین های ناآگاهانه، خش��ونت های خانگی، 
تنش های دائمی و اختلاف نظرهای شدید معمولا باعث می شود که حتی 
اگر زمانی شریک زندگی تان را دوست داشته اید اکنون دیگر هیچ احساس 
مثبتی به او نداشته باش��ید؛ اما اگر رابطه تان خشونت آمیز نبوده و هنوز هم 
محبتی نسبت به هم احساس می کنید، خوب است به جای جدایی به بهبود 
رابطه فکر کنید. می توان به ش��ما ای��ن اطمینان را داد که اگر همس��رتان را 
دوست داشته باشید در 90 درصد حالات، تغییر شرایط اگر اصولی و با کمک 

گرفتن از مشاور باشد دور از دسترس و غیر ممکن نخواهد بود.
به سختی های طلاق فکر کرده اید؟

طلاق اتفاق تلخی است اما  لزوما تصمیم بد ی نیس��ت چراکه یک راه حل و 
فرصت برای تمام کردن رابطه ای اشتباه اس��ت. رابطه ای که زن و شوهری 
در گذشته برای به سرانجام رسیدن آن، تصمیم هایی ناآگاهانه گرفته اند و 

نتیجه اش شرایط فعلی زندگی مشترک شان ش��ده است. با این حال شاید 
انتخاب تان غلط بوده و راه را اش��تباه رفته باشید اکنون این فرصت را دارید 
که با جدایی شرایط زندگی تان را بهتر کنید؛ اما در هر صورت شما در جامعه 
ای زندگی می کنید که روی خوشی به جدایی نشان نمی دهد. حمایت های 
اجتماعی از زنان و مردانی که جدا شده اند بسیار کم است. فراموش نکنید 
بعد از جدایی ش��رایطی پیش می آید که بیش��تر احس��اس خلاء ، ناامیدی، 
افسردگی و شکس��ت کنید. آیا می توانید با شرایط تازه به خوبی کنار بیایید 
یا در حال حاض��ر فقط به س��ختی های امروزت��ان فکر می کنید و نس��بت به 

مشکلات آینده تان کاملا ناآگاه هستید؟
هیچ اشتراک نظری ندارید؟

اگر همیشه هر یک از شما به شیوه خودش زندگی کرده است و هرگز احساس 
نکرده اید شریک و همراهی در زندگی دارید، بعید نیست که بودن و نبودن 
همسرتان فرقی به حال تان داشته باشد زیرا این رابطه فقط عنوان زندگی 
مشترک را یدک می کشد؛ اما در کمتر موردی چنین وضعیتی را می بینیم؛ 
بنابراین کمی بیشتر به شباهت هایتان فکر کنید و علاوه بر عیب های طرف 
مقابل، خوبی هایش را هم ببینید و س��پس تصمیم نهایی را بگیرید. در خور 
ذکر است بررسی نکردن همین موضوع ممکن است بعد از طلاق برای تان 

پشیمانی به بار بیاورد و از تصمیم فعلی تان منصرف شوید.
تصمیم تان آگاهانه است یا احساسی؟

گاهی زن و ش��وهرها به خاطر چند اختلاف نظر س��اده، دس��ت به کارهایی 
می زنند که همه پل های پش��ت سرش��ان را خراب می کنند. با این توصیف 

آیا از این تصمیمی که برای طلاق از همسرتان گرفته اید، مطمئن هستید یا 
آن را صرفا از روی خشم و ناامیدی گرفته اید؟ پیش می آید که ما احساسات 
مان را عملی کنیم بدون این که کاملا به آن فکر کرده باشیم. رفتار و تصمیم 
های ما ممکن است کاملا احساسی باش��ند بدون در نظر گرفتن جنبه های 
عقلانی. تصمیم ش��ما ب��رای جدایی چگونه اس��ت؟ آیا این چیزی اس��ت که 
منطق حکم می کند یا فقط در آن احساسات دیده می شود؟ از شما خواهش 
می کنم برای یک بار هم که شده، یک کاغذ بردارید و در یک طرف آن خوبی 
ها و در طرف دیگر عیب های همسرتان را بنویسید و سپس نتیجه گیری کنید 

البته بی انصافی هم نکنید.
با طلاق می خواهید به چه برسید؟

آیا فکر می کنید رابطه شما آن قدر بحرانی و غیرقابل تغییر است که باید هر 
طور شده است تمامش کنید؟ آیا شرایط بعد از جدایی به مراتب بهتر و قابل 
قبول تر از ادامه زندگی در ش��رایط فعلی برای شماس��ت؟ آیا شما سعی می 
کنید از خش��ونت دائمی رها ش��وید و قصد دارید خود و فرزندانتان را از این 

شرایط بیرون ببرید؟ 
آیا زندگی با همسرتان هویت، ش��خصیت، اعتبار، آبرو، عزت نفس، آرامش 
یا س�المت جس��می و روانی تان را تهدید می کند و تلاش ش��ما برای بهبود 
زندگی خودتان است یا اصلا فکر می کنید بعد از طلاق هیچ تغییر مثبتی در 
زندگی تان ایجاد نمی شود؟ پاسخ این سوال ها به شما می گوید بعد از طلاق 
اوضاع تان بهتر خواهد شد یا به این  موضوع پی خواهید برد که تصمیمی غیر 

اصولی گرفته اید.

مطالع��ه مناب��ع روان 
تربیت��ی  و  شناس��ی 
در قالب رمان بس��یار 
ج��ذاب اس��ت؛ چ��ون 
باعث می شود انسان 
به صورت ناخودآگاه، 
خ��ودش را در بط��ن 
نویس��نده  داس��تان 
ببین��د و بتواند ب��ا او به 
کس��ب تجرب��ه های��ی 
نایل ش��ود ک��ه هزینه 

تجرب��ه ک��ردن آن اتفاق��ات در زندگی واقع��ی زیاد 
خواهد بود. به گزارش مهر، »روزی که لیمویی بود« 
نوش��ته فروزنده خداج��و، نوجوانان را با مش��کلات 
زندگی و دنیایی بزرگ تر از جهان پیرامون شان آشنا 
می کند تا احتمال موفقیت آن ها را در بزرگس��الی 
بیشتر و بیش��تر کند. فروزنده خداجو، رمان »روزی 
که لیمویی بود«  را در ۲۱ فصل و ۱۶۰ صفحه تهیه 

و تنظیم كرده است.
داستان دختری به نام »هدیه«

در این رمان قصه دختری به ن��ام »هدیه« روایت می 
ش��ود که در ارتباط با خانواده و اطراف خود، درگیر 
کنش ها و واکنش هایی است که طرح آن به مخاطب 
رمان کمک می کند به جز آش��نایی با دنیایی بزرگ 
ت��ر از دنیای خ��ود به ای��ن درک و دریافت برس��د که 
مش��کلات عجیب و پیچیده و بزرگی نیز در زندگی 
وجود دارد ک��ه احتمال رویارو یی ب��ا آن ها برای هر 
فردی ممکن است. رمان »روزی که لیمویی بود« به 
نوجوانانی که به هر دلیل، کودکی خوبی نداشته اند 
تقدیم شده و در آغاز آن آمده اس��ت: »بعضی حادثه 
ها ناگهان و با ص��دای مهیبی اتفاق م��ی افتند، اما 
بعضی آرام و بی صدا می آیند و صدایشان آن قدر نرم 
و لطیف است که باید گوش هایت را تیز کنی. حادثه 
هایی که صدایشان مثل فروافتادن قطره های باران 
روی شیشه است و »هدیه«، مدت ها بود که حس می 

کرد این صدا را می شنود ...«
بخشی از کتاب

در بخشی از رمان »روزی که لیمویی بود« آمده است: 
»... هدیه هیچ وقت خاله اش را دوست نداشت. به 
نظر او این خاله چش��م س��یاه که توی تمام عکس ها 
به زور خندیده بود، اصلا دوس��ت داشتنی نبود ...« 
همچنین گاهی هم نویسنده بیانی شاعرانه داشته  
اس��ت: »... کودکی مامان در باغ انار گذش��ت. باغ 
بزرگ و سحرگونی که پر از درختان انار، گردو و بادام 
بود. باغی که می توانس��ت سرچشمه و الهام بخش 
تمام رؤیاها و آرزوهای یک دختر کوچک باش��د ...« 
رمان »روزی که لیمویی بود« نوشته  فروزنده خداجو 
با شمارگان ۲۲۰۰ به قیمت ۹۰۰۰ تومان از سوی 

انتشارات قدیانی منتشر و روانه بازار شده است.

* تاریخ برگزاری :سه شنبه 24 آذر- ساعت 14-17
* پسران علاقه مند 18- 13 ساله می توانند با ارسال      کلمه » نشست« به سامانه پیامکی 2000999 در این برنامه  ثبت نام کنند.

*  با توجه به ظرفیت محدود، اولویت با کسانی است که زودتر ثبت نام کنند.�
*  نشست بعدی ویژه دختران نوجوان متعاقبا برگزار خواهد شد 

برگزاری نشست آموزشی-مشاوره ای 
رایگان ویژه نوجوانان

چهار شنبه ها
 در 

مسیر

همیشه منتظر بدبیاری هستم

خانواده ام نمی گذارند در شهر دیگری تحصیل کنم

دختری 21 س��اله ام. هر روز صبح که از خواب بیدار می ش��وم، منتظر بدبیاری هستم. هرچه 
با خودم می گویم امروز روز خوبی خواهد بود؛ اما باز هم ته دلم منتظر حادثه بد هس��تم. کلا 

بدشانسم. چه کنم؟

دختری 18 ساله هستم. خانواده ام با رفتن من به دانشگاه در شهری دیگر مخالفت کردند. در 
حالی که این اجازه را به خواهرم که از من بزرگ تر است دادند و هیچ بحثی در این باره نداشتند. 

من از این موضوع رنج می برم. لطفاً کمکم کنید.

مشاور:فاطمه شیبک، روان شناس

مشاور:دکتر مهدی سودآوری، روان شناس

با سلام. به نگرانی ها و دلشوره هایی که ناشی از تهدیدی نامشخص باشند، اضطراب می گویند. اگر 
می خواهید به طور موثری با این مسئله مقابله کنید، باید وقت و تلاش کافی صرف آن کنید و مواردی 
را که در ادامه مطرح می ش��ود تمرین کنید. در خور ذکر است نخس��تین گام برای مقابله با اضطراب، 

شناختن علایم اضطراب و چگونگی تاثیرگذاری آن ها بر خود است.
علایم اضطراب تان را شناسایی کنید

هنگامی که منتظر بدبیاری و وقوع حوادث بد هستید، چه علایمی در جسم تان )تپش قلب، بی خوابی 
یا ... ( مش��اهده می کنید؟ چه علایم ش��ناختی )حواس پرتی، گ��وش به زنگی و اخت�الل در حافظه و 
تمرکز یا ...( را تجربه می کنید؟ علایم هیجان تان )نگرانی، افسردگی، عصبی شدن یا ... ( در زمانی 
که فکر می کنید بدش��انس هستید، چیس��ت؟ آگاهی از این واکنش ها مهم اس��ت و به شما کمک می 
کند ارزیابی کنید که آیا این علایم واکنش هایی طبیعی به تهدید مورد نظر است یا غیرعادی هستند.

افکارتان را بازنویسی کنید
اگر درباره خود به ش��یوه منفی فکر کنید )به طور مثال در پیامک تان گفته اید کلا بدشانسم( موجب 
می شود علاوه بر احساسات ناخوشایندی که تجربه می کنید، از عزت نفس پایینی که خود عامل آن 
هستید نیز رنج ببرید. زمانی که متوجه چنین افکاری می شوید، به سرعت آن ها را با افکار واقع بینانه تر 
جایگزین کنید؛ برای مثال بعد از یک اتفاق بد به خودتان بگویید هر فردی ممکن است دچار این حادثه 
می شد. پس انرژی تان را به جای این که صرف تاسف و س��رزنش خود کنید، برای مقابله با اضطراب 

ذخیره کنید. تکرار قیدهایی همچون: »کلا«، »همیش��ه« و ... در کاهش انگیزه و توان شما تاثیرگذار 
است پس به جای این عبارات، از »گاهی اوقات« و نظایر آن بهره ببرید.

شواهد جمع آوری کنید
بررسی کنید در چه مواردی دچار بدشانسی شده اید. موارد را فهرست کنید و نظر دیگران را نیز در این 
زمینه جویا شوید. بررسی کنید که دیگران چقدر با آنچه شما آن را بدشانسی می نامید در زندگی شان 
مواجه شده  و چگونه از آن عبور کرده اند. اگر در پی این ارزیابی ها به این نتیجه رسیدید که نگرانی شما 
بیهوده است لازم است منطقی تر بیندیشید و الگوهای فکری معیوب )مانند کلا بدشانس هستم( را 

که مانع آرامش تان می شوند کنار بگذارید.
فعالانه اقدام کنید

افرادی که رویکرد فعال را به جای ش��یوه منفعلانه به کار می برند، توان خود را برای کسب مهارت ها 
صرف می کنند و مش��کلات را تجارب آموزنده می دانند. این رویکرد در مقابل رویکرد اجتنابی )من 
بدشانسم پس دست به هیچ کاری نمی زنم( قرار می گیرد. افرادی که منفعلانه از مشکلات اجتناب 
می کنند، پس از تجربه یک شکس��ت، به س��ختی انگیزه دوباره برای حرکت می یابن��د و این خود دور 
باطلی را تشکیل می دهد. برای این که ابتکار عمل را به دست گیرید فقط کافی است، توجه خود را به 
دور از افکار منفی، روی مسئله ای که پیش رو دارید متمرکز سازید و به مشکلات به عنوان یک مسئله 

و چالش بنگرید.

مخاطب گرامی! ضمن تشکر از شما بابت این که مشکل تان را با ما در میان گذاشتید، با توجه به کلی 
بودن سوال و نبود اطلاعات جزئی و ضروری برای تشخیص دقیق مشکل و علت آن، به چند توصیه کلی 

بسنده می شود و امیدوارم که با توجه به این توصیه ها موفق شوید مشکل تان را مدیریت کنید.
خودتان را با خواهرتان مقایسه نکنید: در قدم اول به صورت آرام و منطقی با خانواده خود صحبت کنید 
و علت و دلیل این رفتارشان را جویا شوید. این گفت و گو ممکن است شما را قانع کند که به چه دلیلی 
این تفاوت بین شما و خواهر بزرگ ترتان اعمال شده است. دلایل زیادی ممکن است به ذهن برسد از 
جمله رشته قبولی که ممکن است درباره خواهر شما در محل سکونت شما وجود نداشته است؛ اما در 
رشته شما وجود دارد. تأمین هزینه راه دور و اقامت در شهر دیگر که ممکن است اکنون از توان خانواده 
شما خارج باشد یا شهر مورد نظر ممکن است از نظر خانواده شما شرایط لازم را نداشته باشد؛ بنابراین 

خودتان را با خواهرتان مقایسه نکنید.
دلایل منطقی بیاورید: البته ممکن است استدلال آن ها مشکلات و سختی هایی باشد که برای خواهر 
شما پیش آمده و حال برای تکرار نشدن آن ها، شما را از سفر به شهر دیگر برای تحصیل منع می کنند. 
در این شرایط باید با آرامش با آن ها صحبت کنید که اخلاق، منش و نیازهای شما با خواهرتان متفاوت 
است و موضوعی که برای او س��خت بوده، به نظر شما قابل حل اس��ت. بیان این تفاوت ها شاید بتواند 

والدین تان را قانع کند؛ بنابراین با دلایل منطقی به دنبال حل مشکلات تان باشید.

مراقب باشید کارتان به بحث نکشد: اگر این گفت و گو ش��ما را راضی نکرد با صداقت و مودبانه دلایل 
خود را با آن ها در میان بگذارید. این کار  می تواند به تغییر نظر پدر و مادر ش��ما منجر شود؛ اما مراقب 
باشید این گفت و گو به جدل و بحث تبدیل نش��ود که  تنها نتیجه آن پافشاری بیشتر هر یک از طرفین 

روی عقاید خود خواهد بود.
از دیدگاه برد-برد بهره بگیرید : در نهایت اگر هیچ تغییری حاصل نشد، باید به این موضوع به عنوان 
یک محدودیت محیطی توجه کنید. هر انسانی در راه موفقیت با چالش ها و محدودیت های فراوانی 
روبه رو خواهد شد. در این ش��رایط دو راه وجود دارد یا از هدف خود منصرف شوید )دیدگاه بازنده( یا 
راه دومی برای تحقق اهداف خود و انطباق آن با ش��رایط موجود پیدا کنید ) دیدگاه برد- برد(. برای 
مثال شما می توانید شهر نزدیک تری را انتخاب کنید یا شهری که در آن اقوامی حضور دارند یا برای 
قبولی در دانشگاه معتبری که خوابگاه و امکانات خوبی دارد، تلاش کنید یا هر راه دیگری که می تواند 
هم خواسته شما و هم نگرانی های والدین تان را پوشش دهد. ناراحتی و غصه خوردن برای آن چه از 
دس��ت داده ایم یا محدودیت هایی که دیگران علت آن بوده اند، تنها باعث ه��در رفتن زندگی و زمان 
خود ما خواهد شد. راه دیگری پیدا کنید. هیچ مورچه ای در صورت سد شدن راهش، منتظر رفع مانع 
نخواهد شد. آن مانع را دور می زند با این که راه طولانی تری را طی خواهد کرد؛ اما متوقف شدن قطعا 

به معنای نرسیدن است.

مشاوره
تحصیلی

روان 
شناسی 

بالینی

مجید حسین زاده- اگر شما و همسرتان هم بعد از سال ها  زندگی مشترک و بررسی راه حل های مختلف 
تصمیم به طلاق گرفته اید در قدم اول بدانید ما قبول داریم که رسیدن به این تصمیم برای تان سخت بوده 
است و اصلا شاید هنوز هم درباره آن به قطعیت نرسیده باشید؛ اما همین حالا باید از منطقی بودن تصمیم 
تان مطمئن شوید و به این نتیجه برسید که راه حل بهتری پیش رویتان نیست. علیرضا عبدی، کارشناس 
و مشاور خانواده در گفت و گو با »زندگی سلام «در این باره می گوید: بیشتر اوقات پیش می آید که حتی 
زن و شوهرها بعد از جدایی هم از کاری که کرده اند مطمئن و به عاقبت آن خوش بین نیستند! این مشاور 
خانواده در ادامه سوالاتی را مطرح می کند که زوجین در آستانه طلاق و قبل از قطعی شدن تصمیم شان 

باید به آن ها پاسخ دهند و سپس برای آخرین بار برای زندگی مشترک شان تصمیم بگیرند.

خندیدن و شوخی باعث می ش��ود در اصطلاح از فضای ناخوشایند روحی روانی 
بیرون بیایید و مشکلات را برای مدتی هم که شده فراموش کنید. باعث می شود 
کمتر قضاوت، شک و انتقاد کنید. موانع و ترس ها را برایتان کمرنگ می کند و در 
نهایت باعث می شود بتوانید احساس��اتتان را راحت تر به زبان بیاورید. به علاوه، 
سطح هورمون استرس هم در بدن افرادی که دائم در حال خندیدن هستند یا پای 
تماشای برنامه های شاد می نشینند، بسیار کمتر از دیگر افراد خواهد بود. هفته 
نامه »سلامت« با این مقدمه می نویس��د معمولا این رضایت خاطر و آرامش خیال 
در اثر تغییرات هورمونی در بدن، در شرایطی هم که افراد بدون دلیل می خندند، 
ایجاد می شود؛ اما شدت و عمق آن به اندازه ای نیست که بتوان آن را با خندیدن 
ها و شادی های واقعی مقایسه کرد. از طرف دیگر، خندیدن باعث افزایش ترشح 
آنتی بادی ها در بدن و بالا رفتن قدرت سیستم دفاعی می شود. افرادی که قدرت 
دفاعی بالاتری دارند، کمتر در برابر عوامل بیماری زا تسلیم می شوند و از سلامت 
بالاتری هم برخوردار هستند. بد نیست بدانید تاثیر مثبت خندیدن از نظر روانی 
به اندازه شادی ناشی از خوردن دوهزار تکه شکلات در بدن ماست. با این حال، 
خندیدن راه های س��اده و جالب تری هم دارد که کمتر به آن ها توجه کرده اید در 

حالی که تاثیرات شان از لحاظ روانی در حد قهقهه زدن است!
چگونه بخندیم؟

لبخند زدن: این کار پیش زمینه خندیدن است. پس با لبخند زدن شروع کنید. 
وقتی به فردی یا به صحنه ای نگاه می کنید که برایتان لذت بخش است، لبخند بزنید.
بخشیدن: یک فهرست کوچک تهیه کنید و اس��م افرادی را که از آن ها ناراحت 
هستید، بنویسید. سعی کنید نگاه منفی را از خودتان دور کنید و ببخشید. وقتی 
شما در موضع بخش��یدن قرار بگیرید، ناخودآگاه احس��اس ناراحتی جایش را به 

خوشحالی و لبخند می دهد.
معاشرت با آدم های شاد: افراد خوشحال اغلب خوش��حالی شان را با دیگران 
تقس��یم می کنند،پس این ش��انس را دارید تا در کنار افراد ش��اد بیشتر بخندید. 
وقتی صدای خنده دوستی یا همکاری را می شنوید سریع به  طرفش بروید و از او 

بخواهید اگر موضوع خصوصی نیست برای شما هم تعریف کند.
تقس��یم ش��ادی: چطور اس��ت در مکالمه های خودتان با دیگران ای��ن جمله را 
بگنجانید »امروز جالب ترین اتفاقی که برایتان افتاده، چیست؟« مطمئن باشید 

مطالب جالبی می شنوید که باعث خندیدنتان می شود.
راحت خندیدن: بهترین راه تمرین این است که خودتان هم در خلوتتان سعی 

کنید کمی از موضع جدی بودن فاصله بگیرید و به مسائل ساده هم بخندید.
یادآوری خنده: در محل کارتان با روش های مختلف به خودتان یادآور شوید که 
باید بخندید. می توانید از یک عروسک لبخند به لب کوچک در خودرویتان  یا میز 
محل کارتان استفاده کنید. از یک تصویر شاد برای صفحه اصلی رایانه تان استفاده 
کنید. عکس اعضای خانواده هم به خودی خود لبخند را بر لب های ما می نشاند.
الگوبرداری از کودکان: کودکان به صورت ذاتی خوشحال اند. آن ها گسترش 
دهنده شادی و خنده در هر محیطی هستند. بد نیست گاهی از آن ها الگو بگیریم 

و وقتمان را به بازی با آن ها اختصاص دهیم تا انرژی مثبت آن ها به ما هم برسد.

دوســــــــــتان همراه!

متأسفانه برخی سوالات ش���ما به طور ناقص به 
دس���ت ما می رس���د که علت آن حج���م زیاد متن 
پیامک اس���ت؛ با توجه به این که هر چه س���وال 
ش���ما مش���روح تر و همراه با اطلاعات دقیق تری 
باش���د، پاس���خ گویی بهتری نیز انجام می گیرد، 
پیشنهاد می کنیم س���والات مشروح را از طریق 
ایمیل ی���ا  تلگ���رام  »زندگی سا�ل�م«  به آدرس 
zendegiisalam@  ب���رای م���ان بفرس���تید.

قفسه

روزی که لیمویی بود!

نشست آموزشی - مشاوره ای زندگی سلام ویژه نوجوانان با 
حضور حسین سلیمانپور؛روان شناس تربیتی و کارشناس 
صفحه خانواده و مشاوره به صورت رایگان در محل موسسه 

فرهنگی،هنری خراسان در مشهد برگزار می شود . 


