
مردها خوشبختی را در به دست آوردن شغل، ثروت، احترام و موقعیت 
اجتماعی چشمگیر می‌دانند.

خانم‌ها خوشــبختی را در زندگی‌مشــترک موفق و داشتن روابط 
صمیمانه و عاشقانه با همسری ایده‌آل می‌بینند.
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* درباره پرونده سال نو چینی، این‌که چینی‌ها بیشترین 
هزینه‌ها رو برای خرید هدیه در نظر می‌گیرن، نشون از 
خرج کردن با حساب و کتاب‌شــون میده. اگر ما بودیم، 

بیشترین هزینه رو برای شام و تم مراسم می‌کردیم!
* قصه »آدم‎برفــی آب شــده« در صفحه فرفــره رو برای 
بچه ام خوانــدم، خیلــی بــرای آدم برفی غصه خــورد و 
شاکی شــد که چرا خرگوش ها، عقل درست و حسابی 
ندارن که شــاهد آب شــدن آدم برفی بودن ولی فقط به 

فکر خودشون بودن.
* تمام رسوم سال نو  چینی شــبیه نوروز خودمون بود. 
این‌که میگن خانواده دوستی در شرق آسیا ریشه داره، 
شهین واقعا نکته درستیه. �
* مطلب شایع‌ترین اشتباهات و آسیب‌ها در بدن سازی 
که در صفحه ســامت چاپ شــده، برای من که باشگاه 

نمی‌روم، جذاب نبود.
* در پشــت صفحه کودک، عکســی از ترســیدن چاپ 
کردین که درست نیست و باعث نگرانی بچه‌ها میشه. 
مادر ترنم رعایت کنین. �
* دربــاره مطلب 5 فوبیــای جدید در صفحــه خانواده، 
نئوفوبیــای غذایــی یا همــون تــرس از امتحــان کردن 
غذاهای جدید بیشــتر بــه خاطر قیمت‌هــای عجیب و 
غریب‌شونه. از مزه جدید که نمی‌ترسیم! همین رو هم 

متوجه نمی‌شید؟
* آقایانی که این‌قدر به فیلترینگ اعتقاد دارند، بگن که 
چرا  ۶۹ درصد دختران و ۴۹ درصد پسران تمایل دارند 
از طریق فضای‌مجازی دوست‌یابی کنند و به این هدف 

در تلگرام دست یافته‌اند؟
* درباره نوموفوبیا یا همان ترس از جدایی از تلفن‌همراه، 
خودتان در همین صفحات زندگی‌سلام، 10 بار مطلب 
زدین. الکی صفحات رو با تیترهای جذاب پر نکنین چون 

این فوبیا جدید نبود.

ما و شما

از دنیای روان شناسی 
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مخاطــب گرامی، مــا با دو ســوال 
متفاوت از سمت شــما در پیام‌تان 
روبه‌رو هســتیم که جداگانه به هر 

کدام پاسخ خواهم داد.

  داد زدن مهم نیست اما ...

سوال اول این‌که دوست دارید در پارک یا بالای یک 
کوه، داد بزنید و اســم آن را تخلیه شــدن گذاشتید. 
مثــل حالتی کــه بعضــی افــراد از شــدت عصبانیت 
دوست دارند که فریاد بزنند. در چنین شرایطی چه 
باید کــرد؟ خب، این اشــکالی ندارد به ویــژه که این 
شیوه به کسی هم آسیبی نمی‌رساند اما سوال مهم 
این اســت که قبل از رفتن به کوه یا پارک چه حس و 
حالی دارید؟ آیا چیزی شــما را تحت فشار قرار داده 
تا لازم است برای آن داد بزنید؟ یا این کار صرفا برای 
شــما یک‌تفریح محســوب می‌شــود؟ و بعد از انجام 
این کار چه احساسی دارید؟ یعنی احساس سبکی 
می‌کنید و از فشاری که احســاس می‌کردید کاسته 
شــده یا هیچ تغییــری در خود احســاس نمی‌کنید؟ 
اگر فکر می‌کنید که با انجام این کار مشکلی ندارید 
و دردســری برای شــما یا دیگران ایجــاد نمی‌کند، 
می‌توانید ادامه دهید و گاهی به این شــیوه خودتان 
را تخلیه هیجانی کنید اما باید توجه داشته باشید که 
هدف تنها تخلیه هیجانات نیست. وقتی با هیجاناتی 
روبه‌رو می‌شــوید که برایتان آزاردهنده است، فقط 
تخلیه‌ آن مهم نیســت. ایــن هیجانات بــرای این‌که 
کاملا برطرف شوند باید از طریق روش‌هایی همچون 
روان‌درمانی تغییر کننــد، در غیر این‌صورت فقط به 
صورت مقطعی و برای زمانی محدود ناپدید می شوند 

و باز برخواهند گشت.

  دلایل پرخوابی، جسمی و روانی است

ســوال دوم این‌کــه خــواب را زیــاد دوســت دارید و 

دوســت ندارید، صبح‌ها از خواب بیدار شــوید و این 
باعث شــده که گاهی دیر به محل کار برسید و حتما 
مشــکلات دیگری هم برای‌تــان ایجــاد می‌کند. در 
این زمینه باید موارد دیگری را هــم در نظر گرفت از 
جمله این‌که شب‌ها چه ســاعتی به خواب می‌روید؟ 
یا مجموع ســاعت‌هایی که در شبانه‌روز می‌خوابید، 
چقدر اســت؟ به طور متوســط هر فرد در شــبانه روز 
به ۷ تا ۸ ســاعت خواب نیاز دارد. اگر شــب‌ها دیر به 
خواب می‌روید، طبیعی اســت که صبح‌ها سخت از 
رختخواب برخیزید اما اگر به موقع می‌خوابید، باید 
گزینه‌های دیگر را هم بررســی کنید. معمولا اولین 
پیشنهاد این است که چک‌آپ پزشکی شوید و با یک 
پزشک در این زمینه صحبت کنید تا معاینه جسمی 
کامل صورت گیرد و اگر مشــکلی هســت بر اســاس 
نظر پزشــک اقدام کنید. ایــن موضوع بــه این دلیل 
اهمیــت دارد کــه گاهی مشــکلات خواب بــه دلیل 
مشکلات هورمونی، انسداد مجاری تنفسی یا دیگر 
فرضیه‌های پزشکی می‌تواند ایجاد شود که با معاینه 
و آزمایش های مربوط قابل شناســایی است. پس از 
اطمینان از رد مشکلات جسمی در خواب آن‌گاه می 
توان مســائل هیجانی را ریشــه‌یابی و با روان‌شناس 
مطرح کرد تــا راه‌حل های لازم را ارائــه کند. یکی از 
مواردی که می‌تواند باعث پرخوابی شود، افسردگی 
اســت. وقتی دچار افســردگی می‌شــوید، از خواب 
زیاد به عنــوان راهبــردی ناکارآمد بــرای اجتناب از 
احساســات ناخوشــایند اســتفاده می‌کنید. ممکن 
اســت در چنیــن وضعیتی کمتــر به خــود و وقت‌تان 
اهمیت بدهید و رفتارهایی انجام دهید که ســودی 

برای شما ندارد مثل زیاد خوابیدن.
البته این ها فرضیاتی است که به دلیل نبود اطلاعات 
کافی درباره شــما مطرح می شــود و برای تشخیص 
دقیق‌تر حتما باید مصاحبه کامل روان پزشکی انجام 

شود تا بتوان با قطعیت نظر داد.

روز درد دل کردن با یک دوست معتمد

با یکی از دوستان معتمد و قدیمی‌تون تماس 
بگیرین و امروز یک ســری بهش بزنیــن تا برای 
دقایقی، باهــاش درد دل کنین. گاهی گفتن یک 
سری حرف‌ها به یک آدم 
معتمد، باعث میشه 
احســاس  تــا 
آرامش بیشتری 

کنین.

قرار و مدار

ترفندهای چیدمانی برای خانه‌های نقلی
نصب چندین و چند آینه، نخریدن مبل استیل و لوستر بزرگ و ... از ترفندهای شیک و ارزان برای بزرگ نشان 

دادن فضای خانه‌هاست

این روزها با کوچک‌تر و آپارتمانی شدن فضای خانه‌ها، اشتیاق به چیدمانی ساده و استفاده از مبلمان با کارایی 
چند‌منظوره بسیار فراگیر شده است. از طرفی بهره‌وری حداکثری از فضاها، استفاده مناسب از رنگ‌ها و کلا 
ایجاد یک هماهنگی منظم و زیبا در چیدمان منزل، مقوله مهمی در آرایش خانه به‌شمار می‌رود. باتوجه به تولید 
محصولات متنوع و جذاب در زمینه لوازم منزل، ایده‌هایی زیبــا و در عین‌حال امروزی برای چیدمان داخلی و 
بیرونی خانه‌هایی با فضای محدود در دسترس است. کارخانه‌ها با تولید انواع مبل‌های تختخواب‌شو، مبل‌های 
ال‌شکل، میزهای ناهارخوری و تحریر تاشو، قفسه و طبقه‌های متنوع، کمک بزرگی به چیدمان خانه‌های کوچک 

کرده ا‌ند. در این مطلب شما را با چند ترفند ساده چیدمان خانه‌های نقلی آشنا می‌کنیم.

  در انتخاب مبلمــان دقت کنید:با داشــتن آپارتمانی 

کوچــک چــاره‌ای جــز اســتفاده از مبــل راحتــی نداریــد. 
مبلمان درشــت، تیره رنگ، استیل با لوســترهای بزرگ را 
از گزینه‌هــای انتخابی‌تان حــذف کنید. بهتریــن مبلمان 
برای خانه‌های کوچک، مبل‌های نیم‌ست، تاشوو کشودار 
 است که علاوه بر کارایی، فضای شــما را محدود نمی‌کند. 
  از فرش و قالیچه‌ با اندازه متناسب استفاده کنید:برای 
فضاهای محدود، نه فرش‌های بزرگ که همه کف را بپوشاند 
و نه قالیچه‌های کوچک که باعث شلوغی و به هم‌ریختگی 

خانه شــود، توصیه نمی‌شــود. امروزه ســطح اغلب 
آپارتمان‌ها کفپوش یا ســرامیک شده‌اند، 

پس بهتر است زیبایی آن‌ها زیر فرش‌ها 
پنهان نشــود. اگر کف فضای شما 

موزاییک اســت توصیه می‌شود 
از موکت‌های بدون طرح و رنگ 

خنثی استفاده کنید.
  بر نورپــردازی خانه تمرکز 

کنید:نورپردازی در بزرگ نشان 
دادن خانــه معجــزه می‌کند چون 

فضاهای تاریک و کم نور به طور طبیعی 
کوچک‌تر از فضاهای پر نور دیده می‌شوند. 

اگر به نور طبیعی دسترسی دارید که چه بهتر در غیر 
این صورت باید از نورهای مصنوعــی در زاویه‌های مختلف 

استفاده کنید.
  از پرده‌هــای بلند غافــل نشــوید:برای آپارتمان‌های 
کوچک و ســقف‌های کوتاه، پرده‌های بلند، ســاده، با طرح 
عمودی و رنگ خنثی بهترین انتخاب است، سقف را بلندتر و 

فضا را بزرگ‌تر از آن چه که هست نشان می‌دهد.
  آینه‌ها، گزینه ایده‌آل برای خانه‌های کوچک است:

نصب چندین و چند آینه یک ترفند ایده‌آل و شیک برای بزرگ 
نشان دادن فضاست. آینه‌ها را هم می‌توانید به صورت یک 
آینه بزرگ یا چنــد آینه کوچک‌تر در کنار هــم در مقابل  یک 
منبع نور نصب کنیــد و با این ترفند فضا را چندبرابر نشــان 

دهید.
  با گل و گیاه آپارتمانی بــه خانه‌تان جان بدهید:گل و 
گیاه فضای خانه را سرزنده و بانشــاط می‌کند، اما اگر فکر 
می‌کنید به اندازه کافی برای نگهداری از گل و گیاه در خانه 
مهارت و حوصله ندارید بهتر است بی‌خیال این گزینه شوید.
  سفید تنها انتخاب شــما برای رنگ دیوارها 

نیســت: رنگ فیلی رنگ مناســب فضای 
کوچک اســت، با این رنگ دست شما 
حتی برای اســتفاده از رنگ تیره‌تر 
آن هم باز اســت. رنگ طوســی و 
بژ، رنگ های به‌روز و شیک برای 
این خانه‌هاســت. سفید گچی، 
رنگ نور را بر می‌گرداند و باعث 
می‌شود دیوارها دورتر از هم و فضا 

بزرگ‌تر به‌نظر برسد. 
  از کنــج و گوشــه‌های به‌ظاهــر 
‌بی‌مصرف، نهایت استفاده را ببرید:هیچ 
فضای پرت و خالــی را هدر ندهید. با کمی ســلیقه و 
خلاقیت، به‌راحتی این فضاهای پرت مثل زیر راه پله‌ها، کنار 
پنجره، پشــت در اتاق یا ورودی خانه را بــه یک کمد دیواری 
برای ذخیره‌ســازی و جمع‌آوری اشیا، کلکسیون تزیینی و 
کتابخانه تبدیل کنید. اگر طراحــی این کنج‌های ناکارآمد 
به‌خوبی انجام شود، هم در زیباتر به‌نظر رسیدن خانه و هم 

در رفع کمبود فضا تاثیرگذار است.
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فاطمه قاسمی |   مترجم
فردی هستم که هرازگاهی خیلی دوست دارم فقط از سر هیجان، بروم در یک پارک یا بالای یک 
کوه، داد بزنم تا تخلیه شوم. در ضمن، خوابیدن را هم خیلی دوست دارم و همیشه سر کارم، دیر 

می‌رسم چون دوست ندارم از خواب بیدار شوم! چه کنم؟

دکتر رضا یعقوبی |   روان‌شناس سلامت

مشاوره 
فردی

 چون خوابیدن را خیلی دوست دارم، همیشه
 سر کار دیر می‌رسم!

 

زن و شوهرها برای آن‌که بتوانند با صلح، صفا و عشق با 
یکدیگر زیر یک سقف زندگی کنند، باید هم را بلد باشند! 

هر زنی قبل از ازدواج باید بداند که دنیای زمخت و نتراشیده مردها تا چه 
حد با دنیای  لطیف زن‌ها فرق می‌کند و البته که هر مردی هم قبل از وارد 
شدن به زندگی یک زن، باید با چم و خم روحیات زن و راز و رمز به دست 
آوردن دل او آشنا شود. در این مطلب قصد داریم به شکل خلاصه، راجع به 

تفاوت‌های روانی و شخصیتی زن‌ها و مردها صحبت کنیم. تفاوت‌هایی که 
بسیاری از سوء تفاهم‌ها را حل می کند و دانستنش علاوه بر زن و شوهرها، 
برای دختران و پسران دم‌بخت هم کاربردی خواهد بود.با ذکر این توضیح 

که چنین نکاتی به طور مطلق برای همه زنان و مردان صدق نمی کند.

زهرا وافر|کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

مردان آناناسی، زنان هلویی!
آگاهی از تفاوت‌های روانی و شخصیتی زن و مردها یکی از رموز خوشبخت شدن در زندگی‌مشترک است

بانوان

نشانه‌های افسردگی از چند 
سالگی قابل تشخیص است؟

افســردگی یک حالــت خلقــی شــامل بی‌حوصلگی 
و گریــز از فعالیــت یــا بی‌علاقگــی و بی‌میلی اســت و 
می‌تواند روی افــکار، رفتار، احساســات و خوشــی و 
تندرســتی یک فرد تأثیر بگذارد. ایــن اختلال، یکی 
از شــایع‌ترین بیماری‌هــای روانــی در جوامع کنونی 
است و بدون شــک جزو معدود بیماری‌هایی قلمداد 
می‌شود که علل پدیدآورنده آن، اگر نگوییم بی‌شمار 
اما بســیار زیاد و متنوع اســت، به همین دلیل از آن به 
عنوان سرماخوردگی روان یاد می‌شود. در این بین، 
یــک مطالعه جدید نشــان می‌دهد علایم افســردگی 
در کودکان از 7 سالگی قابل مشــاهده است و علایم 
هشــدار دهنده‌ می‌تواند مشــکلات عاطفــی آینده را 
پیش‌بینی کند. به گزارش فارس به نقل از دیلی‌میل، 
محققــان آمریکایــی بــا اســکن مغــز کــودکان علایم 
افســردگی را در آن‌هــا پیــدا کرده‌انــد، کســانی کــه 
افسردگی داشتند ارتباط کمتری بین نیمه‌های مغز 
داشتند. در بسیاری از افراد علایم افسردگی از دوره 
نوجوانی و با نشــانه‌هایی از اســترس و اضطراب پیدا 
می‌شــود. در عین حال تعــداد زیادی از افــراد نیز در 
ســنین پایین کودکی به این اختلال دچار می‌شوند. 
نتایج ایــن مطالعه نشــان می‌دهد افســردگی ممکن 
اســت در مغز کودکان از هفت ســالگی شــروع شود و 
علایم هشدار دهنده می‌تواند مشکلات عاطفی آینده 
را پیش‌بینــی کند. محققــان آمریکایــی تقریباً ۱۰۰ 
کودک را مورد مطالعه قرار دادند و دریافتند می‌توانند 
پیش بینی کنند که در ۷ سالگی کودکانی هستند که 
از افســردگی رنج می‌برنــد. وزارت بهداشــت آمریکا 
پیشتر اعلام کرده بود، اضطراب و افسردگی، سالانه 
۵۶ میلیــون نفر را تحــت تأثیر قــرار می‌دهــد و برای 
دولت هزینه‌های درمانی بســیار به بــار می‌آورد. این 
مطالعه در ژورنال JAMA Psychiatry   منتشــر شد 
و نشان داد تقریباً از هر پنج کودک، علایم افسردگی 
آن‌ها طی چهار سال بدتر می‌شود و اگر به موقع درمان 

نشود، مدیریت اش سخت و سخت‌تر خواهد شد.

آقایان به لحاظ شخصیتی کمی تا قسمتی شبیه آناناس هستند! از این نظر 
که برعکس ظاهر  خشن و بی احساس‌شــان، باطنی نرم دارند. مردها 

انگار همان پسربچه‌هایی هستند که حالا دیگر سبیل درآورده‌اند!

 مردها به طور ناخودآگاه دوست دارند که مدیر باشند و معمولا به مدیریت 
کردن دیگــران هم تمایل نشــان می‌دهند. آن‌ها در ناخودآگاه‌شــان 

دوست دارند درست مثل اجدادشان، رئیس قبیله باشند!

آقایان، کلی نگرند. در هــر کاری معمولا به کلیات، اهــداف، اصول و 
منطق کار توجه می‌کنند و به همین دلیل حافظه‌شان در امور جزئی 

ضعیف است. پس عجیب نیست اگر مناسبت‌ها را فراموش کنند.

مردها به هنگام مواجه شدن با مشکلات به غار تنهایی‌شان می‌روند و کم 
حرف می‌شوند تا مسئله را در ذهن خود تحلیل کنند. به همین دلیل است 

که توصیه می‌شود، خانم‌ها به غار تنهایی همسران‌شان سرک نکشند .

آقایان، تمرکز و توجه زیادی به ظاهر جســمانی، حالات روحی و حتی 
مشکلات جسمی خود ندارند. ممکن است مردی فوت کند و تازه بعد از 
مرگش مشخص شود که سال‌ها به یک بیماری مزمن مبتلا بوده است!

آقایان، بیشتر از راه چشم و دیدن تحت تاثیر قرار می‌گیرند. به همین 
دلیل اســت که برای بــه دســت آوردن دل مردان، اهمیــت به ظاهر 

جسمانی یکی از میانبرترین راه‌هاست.

شخصیت خانم‌ها شبیه هلو اســت! ظاهری نرم و لطیف اما در عوض، 
هســته‌ای محکم دارند. برعکس آن چه عموم مــردم فکر می‌کنند، 

معمولا خانم‌ها به لحاظ روانی تاب و تحمل بیشتری دارند.

خانم‌ها دوســت دارنــد از آدم‌های دور و برشــان، مراقبــت کنند. به 
همین دلیل هم آن‌ها مادر می‌شوند، مربیان باحوصله‌ای هستند 

و پرستارانی شایسته.

خانم‌ها، جزئی‌نگرند و به تمام  زوایا و جزئیات هر چیز توجه دارند. 
جزئیات به ظاهرساده ای مثل لباس چند سال قبل یکی از اقوام در 

ذهن آن ها می ماند.

خانم‌ها، وقتی احساس مشــکل می کنند، مدام صحبت می‌کنند تا 
اضطراب خود را تخلیه کنند. پس اگر همســرتان در چنین مواقعی 

یک‌ریز حرف می‌زند، فقط کمی همدلی نشان دهید.

خانم‌ها، توجه زیادی به ظاهر و باطن خود دارند. ممکن است در روز 
وقت زیادی را صرف تماشای خود در آینه کنند و معمولا با کوچک‌ترین 

نشانه بیماری به پزشک مراجعه می‌کنند.

خانم‌ها، بیشــتر از راه گوش کردن و شنیدن عاشــق می‌شوند. اگر 
می‌خواهید قلب همسرتان را تصاحب کنید، باید کلمات عاشقانه 

زیادی برای به کار بردن در مکالمات روزمره بلد باشید.

شباهت 
رفتار مردان 

به آناناس!

مردهای 
مدیر و زنان 

مراقب

مردهای 
کلی‌نگر و زنان 

جزئی‌نگر

مردان 
کم‌حرف و 

زنان پرحرف

‌توجه  
مردان  و 

زنان به ظاهر 

مردان 
چشمی و 

زنان گوشی!

محوری

آقایان، حادثه‌جو و کنجکاو هستند. به همین دلیل احتمال رانندگی 
پرخطر و کلا انجام هر کار خطرناکی در مردها بیشتر است.

خانم‌ها، محتاط‌تر و بیشتر به دنبال آرامش و امنیت‌اند. به همین دلیل 
است که خانم‌ها هنگام رانندگی،گاهی  روی اعصاب مردها می‌روند!

مردان 
کنجکاو و 

زنان محتاط


