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* در پرونده »داستان عکس‌ها و آدم‌ها«، خیلی جالب بود 
که همه مردم دنیا مثل من، اتاق‌شــون خیلی به هم ریخته 
اســت! حتی خانم‌ها هم اتاق‌شون کثیف بود. به خصوص 

اون خانم چینی!
* من یک تعمیرکار خودرو هستم و نمی‌دانم چطور از مطلب 
»راز پرفروش‌ترین‌ها« در کارم استفاده کنم تا درآمدم بیشتر 

شود؟ خیلی متوجه منظورتان نشدم.
ماوشما: اگه یکی دو آدم با توانایی اجتماعی بالا از خدمات 
شــما اســتفاده کنن و راضی باشــن باعث فراگیرتر شدن 

مشتریان شما میشن. 
* الان این عکاس از کجا پول درآورده که شش سال به 55 

کشور سفر کرده تا از اتاق‌هاشون عکس بگیره؟
* لطفا یک ستون در زندگی ســام را اختصاص بدهید به 
قصه عکس‌هایی کــه  در پرونده امروز زندگی ســام چاپ 
کردید. دو موردی که چاپ شده، بســیار جذاب بودند و به 

نظرم خوب است که ادامه دار باشد.
* مطلب »نکات مهم خرید در روزهای کرونایی« نکات بسیار 
خوبی داشــت. ممنون که به فکر ســامتی ما در روزهای 

سخت و ناگوارشیوع بیماری کرونا هستید.
* در پرونــده زندگی‌ســام با موضــوع تفریــح و هیجان با 
آدرنالین اضافه، همچین به ما توصیه رفتن یا نرفتن و هشدار 
درباره دستگاه‌های پارک‌های دنیا را می‌دهد که انگار اینا 

توی همین طرقبه و شاندیز خودمونه!
* اتاق سرباز کنیایی که کنارش یک عالمه چوب گذاشته و 
ظاهرا همون جا هم غذا درست می‌کرده، خیلی جالب بود. 

منم یک اتاق همین جوری دوست دارم!

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز ضدعفونی کردن دستگیره های در

قرار و مدار

این روزها همه ما بعد از این که در خونه رو 
باز می‌کنیم، قبل از هر کاری، دست‌هامون 
را با مایع به مدت 20 ثانیه می‌شوییم اما 
معمولا از ضدعفونی کردن دستگیره 
در، غافل می‌شویم. امروز 
دســتگیره در خونه‌تون رو 
ضد عفونی کنین و یادتون 
باشــه که اون هــم باید 

مدام ضدعفونی بشه.

   مزایای رواقی اندیشیدن
سال‌ها پیش فیلسوفانی که خود را رواقی می نامیدند، 
با اندیشه کردن در زندگی به این دریافت رسیدند که اگر 
انسان بتواند به صورت خودخواسته گاهی به مشکلات 
و ناگواری‌هایی که ممکن اســت زندگی در ســر راهش 
قرار دهد بیندیشد، از مواهب زندگی بیشتر بهره خواهد 

برد. رواقیون دریافته بودند کــه تفکر در این باره نه تنها 
آســیب زننده نیســت که می‌تواند آگاهی‌بخش و رشــد 

دهنده هم باشد.

   آمادگی برای رخدادهای بد
اولیــن دلیــل بــرای این‌کــه اندیشــیدن گهگاهــی بــه 

ناگواری‌های زندگی می‌تواند سودمند باشد، این است 
که می‌تواند باعث ایجاد آمادگی برای آن اتفاقات شود. 
یکی از راه‌هایی که به ما امکان می‌دهد تا آسیب کمتری 
از رخدادهای ناگــوار زندگی ببینیم، آمادگی داشــتن 
بــرای وقــوع آن اتفــاق اســت. در واقع کســی می‌تواند 
قدرت مخرب اتفاقات بد را خنثی کند که پیشاپیش به 
آن‌ها اندیشیده باشــد. به طور مثال کسی که از قبل به 
امکان از کار افتادن خودرویش در سفر فکر کرده باشد، 
از آمادگی بیشتری برای روبه‌رو شدن یا حل این مشکل 
نسبت به کســی که هیچ تفکری در این موضوع نکرده، 

برخوردار خواهد بود.

   هیچ چیز ثابت نمی‌ماند
دلیــل دوم بــرای ســودمندی تفکــر دربــاره اتفاقــات 
ناخوشــایندی که خــواه ناخــواه در زندگــی برای‌مان 

رخ خواهد داد، یادآوری این نکته اســت کــه هیچ چیز 
در هیچ کجــا پایدار نمی‌مانــد. یا به زبان دیگــر این نیز 
بگذرد که البته هم شامل رخدادهای خوب است و هم 
رخدادهای بد. آگاهــی مداوم از ایــن موضوع که هیچ 
چیز ثابت نیســت به لــذت از آن چــه که اکنــون داریم، 
منتهی می‌شــود. در واقــع زمانی کــه فــرد بداند هیچ 
ضمانتی برای بقای آن چه که اکنون دارد وجود ندارد، 
بیشــتر از آن چــه کــه در این‌جــا و اکنون هســت، لذت 
می‌برد و با علم به این‌که چه بخواهم و چه نخواهم، هیچ 
چیز پایدار نیســت، دلبســتگی‌اش به شــرایط  کاهش 

می‌یابد.
بگذارید برای روشن‌تر شدن موضوع، یک مثال ملموس 
بزنم. دو پــدر را تصور کنید که یکی بعضــی از اوقات به 
نبود فرزندش فکر می‌کنــد و دیگری هیچ‌گاه به امکان 
نبود فرزندش فکــر نمی‌کند. پدر اول بــا علم به این‌که 
فرزندش بزرگ خواهد شــد و از پیــش او خواهد رفت، 
قدردان لحظات بودن با فرزنــدش خواهد بود، اوقات 
بیشتری را با او خواهد گذراند و درباره نوع رفتارش با او 
مراقب‌تر خواهد بود. اما پدری که هیچ‌گاه درباره نبود 
فرزندش به هــر دلیلی تفکر نکرده اســت، همواره فکر 
می‌کند که فرصت باقی اســت، می‌تواند بعــدا برای او 
وقت بگذارد، می‌تواند بعدا با او صحبت کند یا می‌تواند 

بعدا به او محبت خود را نشان دهد.

   اصل خوگیری لذت
ســومین دلیــل بــرای ســودمندی مکــث گهگاهی در 
زندگی و اندیشیدن درباره اتفاقات ناگواری که ممکن 
اســت برای‌مان رخ دهــد، اصل خوگیری لذت اســت. 
انســان موجودی است که بســیار ســریع به شرایطش 
خو می‌گیــرد و فراموش می‌کنــد که چه چیزهــا یا چه 
امکانات یا چه موهبت‌هایی هــم اکنون در زندگی‌اش 
دارد. بسیاری از ما اکنون در شرایطی زندگی می‌کنیم 
که زمانی در گذشــته‌ای نه چنــدان دور، رویــای آن را 
داشــته‌ایم اما هم اکنون از آن لذت نمی‌بریــم. با تفکر 
گهگاهــی به اتفاقــات بد، تجدیــد میل به آن چــه  را که 
اکنــون داریم و زمانــی آرزویمان بوده اســت به دســت 
می‌آوریم.  مــردی را در نظــر بگیرید که زمانــی رویای 
زندگی با دختر مد نظرش را داشته است که هم اکنون 
با او زندگی می‌کند، یا زنی که آرزوی داشــتن فرزندی 
داشــته یا فردی که رویای شغل خاصی را داشته و الان 
به آن دست یافته است. اگر این افراد به از دست دادن 
یا نداشــتن یا نبود آن فرد یا موقعیت مد نظر فکر کنند، 
آن‌گاه امــکان تجدیــد میل گذشــته برایشــان بیشــتر 
خواهد شد و قطعا لذت بیشــتری از زندگی فعلی‌شان 

خواهند برد.

 آیا تفکر در باره اتفاقات ناگوار زندگی می‌تواند به ما در داشتن زندگی بهتر کمک کند؟ شاید برایتان 
عجیب باشد که پاسخ این سوال مثبت است و تفکر به اتفاقات ناگوار زندگی می‌تواند در داشتن زندگی 
بهتر به ما کمک کند. در دنیای امروز که مقیاس زندگی خوب، بهره‌وری و لذت بیشــتر است، شاید 
این‌گونه طرز فکر عجیب یا حتی مضحک به نظر برسد اما مکث گاه به گاه در زندگی و تفکر درباره 
اتفاقات ناگواری که می‌تواند در زندگی رخ بدهد از چندین نظر می‌تواند برای داشتن زندگی بهتر سودمند باشد. در ادامه 

به تعدادی از آن‌ها اشاره می‌شود.

محوری

ریحانه نوذریان |   کارشناس‌ارشد روان‌شناسی و واقعیت درمانگر

به تلخ‌ترین 
پیش‌بینی‌هایتان 
هم فکر کنید
 این یک پیشنهاد به ظاهر عجیب و متفاوت است

  اما می‌تواند به شما برای داشتن زندگی

 بهتر کمک کند

   بودجه‌تان را مشخص کنید |  قبل از شروع کار، تحقیقات 

کافی را انجام دهید و متناسب با آن بودجه را در نظر بگیرید. 
قبل از این‌‌که طراحی اتاق‌‌تان را شــروع کنید، لازم است که 
حداقل به یک ایده کلی فکر کنید. این یعنی چند سوال بیشتر 
از خودتان بکنید. به طور مثال: می‌خواهید بیشتر فضاها را 
تغییر دهید؟ آیا شما مبلمانی  را که قبلًا داشته‌‌اید نگه می‌‌دارید 
و یک سری را تعویض می‌‌کنید؟ چه چیزی شما را قادر خواهد 

ساخت که پروژه را به رضایت خود کامل کنید؟
  تجسم کنید |  مرحله بعدی، تجسم است. برای طراحی 

اتاق پذیرایــی لازم نیســت عینــا از مجــات دکوراســیون 
کپی‌برداری کنیــد. در ذهن خود مجســم کنید که دوســت 
دارید خانه شما، دکورها، دیوارها و تابلوهای آن چطور باشد. 
تجسم تک تک اتاق‌ها، کار طراحی و دکوراسیون را برای شما 

آسان‌تر می‌کند.

  با موارد مهم و مورد توجه شــروع کنید |  هر دکوراتور 
باتجربه‌‌ای می‌‌داند که باید در هر اتاق به چیزهای مهم بپردازد. 
بقیه موارد دکوری به راحتی فراهم می‌شــوند. هر اتاق ابعاد 
منحصر به فرد خود را دارد که شما باید به اندازه آن کار کنید. 
به اندازه فضا، سبک داخلی و خارجی خانه‌‌تان و منطقه‌‌ای که 

در آن زندگی می‌‌کنید، فکر کنید.
  رنگ‌‌هــا اثر روان شناســی دارند |  انتخــاب یک الگوی 

رنگ به شما این امکان را می‌‌دهد که اتاقی را ایجاد کنید که 
یک حس واحد داشته باشد و منسجم و یکپارچه به نظر برسد. 
همچنین شما را در مسیری نگه می‌‌دارد تا مطمئن شوید که 
همه چیز به خوبی پیش مــی‌‌رود، بنابراین با یــک تکه‌‌ای که 
مناسب نیست و همخوانی ندارد شروع نکنید. رنگ‌‌ها عامل 
مهمی در طراحی هستند. چون به جز تغییر حال و هوای یک 
اتاق روی افراد تاثیر روان شناسی دارند. مثلا رنگ آبی چون 

اشتها را کم می کند، مناســب اتاق ناهارخوری یا آشپزخانه 
نیست، برعکس رنگ‌‌های روشن، شاد و آرامش بخش مناسب 
اتاق پذیرایی هستند. مطمئن شوید که رنگ‌‌هایی که انتخاب 

می کنید، مکمل یکدیگرند.
  سبک دکوراسیون به هماهنگی کمک می کند |  خانه 

شما چه سبکی دارد؟ یا چه سبکی را دوست دارید؟ سنتی، 
مدرن یا تلفیقی از این نوع یا ســبک دیگری را دوست دارید؟ 
سبک دکوراسیون نه تنها کار دکوراسیون را آسان می‌‌کند بلکه 
چون سلیقه و نحوه زندگی صاحبخانه را نشان می‌‌دهد، دارای 
اهمیت است. سبک دکوراسیون می‌‌تواند کلاسیک، مدرن، 
دریایی، استوایی، اروپایی، آسیایی یا هر چیزی که فکر آن را 
بکنید، باشد. مبلمان و وسایلی بخرید که با سبک و موضوع مد 

نظر هماهنگی داشته باشد.
  نور پردازی مناســب |  یکی از اجزای طراحی داخلی که 
مردم اغلب فراموش می‌‌کنند، نور پردازی است. اندازه و مکان 
پنجره‌‌ها، موقعیت روشنایی ساختمان و قرار گرفتن چراغ‌‌ها 
همگی در چیدمان یک اتاق تفاوت ایجاد می‌‌کند چون به جز 
روشنایی، حال و هوای خانه را تغییر می‌‌دهد. پس از نورهایی 
استفاده کنید که شــما را به این دو مورد نزدیک کند. لامپ و 
فلورسنت برای نور کلی و شمع و لامپ‌‌های کوچک برای نور 

پردازی‌‌های رمانتیک مناسب هستند.

در شــرایط کنونی دغدغه 
بســیاری از خانواده‌هــا و 
یکی از رایج‌ترین بحث‌های 
زن و شــوهرها، مشکلات 
اقتصادی و یکسان نبودن میزان دخل و خرج 
اســت که می‌تواند به مرور، بنیان خانواده را 
سســت کند و خانواده را علاوه بر مشــکلات 
اقتصادی با مشکلات دیگری از جمله سردی 
در روابط عاطفی اعضای خانواده  به خصوص  
زوج هــا مواجــه کند.  اگر شــما و همســرتان 

برنامه‌ریــزی مالی داشــته باشــید، مدیریت 
اقتصادی ایــن روزهای زندگی‌تان ســاده‌تر 
خواهد شــد. برنامه مالــی ســالانه، ماهانه و 
هفتگــی می‌توانــد از بســیاری از بحث‌هــا و 
تنش‌های مالی که در پیامک‌تان هم به آن‌ها 
اشاره کرده‌اید، جلوگیری کند و افق مشترکی 

را پیش روی شما و همسرتان قرار دهد.

 شاید همسرتان درگیر تجمل شده

تجمل، قانع نبودن، درست مصرف نکردن، 
چشم و هم چشــمی و بدون حســاب و کتاب 
خرج کــردن از جمله مواردی اســت که جزو 

عادات غلط اقتصادی خانواده است و باعث 
بی تعادلی در دخل و خرج خانواده می‌شود. 
شــاید همســرتان درگیر چنین مشــکلاتی 

شده است. 

بــه  را  اقتصادی‌تــان  نگرانی‌هــای   

همسرتان بگویید
با همســرتان صحبت کنید. در پیامک‌تان 
ذکر کرده‌ایــد از رفتار همســرتان مبنی بر 
اظهار ناراحتی ایشــان از قیمــت اجناس و 
تورم، ناراحت هستید. در محیطی آرام و به 
دور از هر تنش در ابتدا به ایشان بیان کنید 
شــما نیــز از هزینه‌های اقتصادی ســنگین 
که هم اکنون آحــاد جامعــه را درگیر کرده 
است، نگران و ناراحت هستید اما نمی‌توان 
مایحتاج ضــروری خانــواده را تهیــه نکرد. 
سپس بیان کنید این ســبک رفتاری وی به 
مرور زمــان باعث دور شــدن و ایجاد فاصله 

عاطفی اســت و راه حل این موضــوع نه نق 
زدن و غر زدن بلکه مدیریت مالی است.

 چند توصیه به همسرتان

اگر همســرتان هــم خواننده ایــن مطلب 
باشــد، باید چند توصیه کوتاه به او داشته 
باشم. 1- از خریدهای ناگهانی بپرهیزید. 
اگــر چیــزی را لازم نداریــد و فقــط از آن 
خوش‌تان آمده، ترجیحا در برابر وسوســه 
خریــد آن مقاومــت کنیــد. 2- بدانید که 
نیاز از خواسته متفاوت است. جنس مورد 
نیاز، چیزی اســت که واقعا لازمش دارید 
مانند مواد غذایی لازم برای تهیه ناهار، اما 
خواسته ها، آرزوها و هوس‌های ما وسایل 
تزیینی منزل یا تنقلاتی نیست که لزوما به 
آن نیاز نداریم. 3- قبل از خرید، فهرستی 
از آن چه که نیاز داریــد، تهیه کنید و تا حد 
امکان در همین باره با همسرتان مشورت 
کنید. صرفــا آن چه را دربــاره آن به توافق 
رســیده‌اید، خریــد کنیــد و از خریدهــای 

غیرضروری بپرهیزید.

خانمم هر وقت برای خرید کردن به بیرون از خانه می‌رود، دردسرهای من 
شروع می‌شود چون وقتی برمی‌گردد، تا یک ساعت به من غر می‌زند که چرا 
فلان میوه، فلان وسیله‌ای که باید برای خانه بخریم و ... این قدر گران شده. 
هرچه می‌گویم که حرص نخور، اما اعصاب خودش را خیلی خرد می‌کند. مدام به من 

می‌گوید باید بیشتر کار کنی و زندگی را به کامم تلخ کرده است.
تصویری عجیب از یک خانم در شبکه های اجتماعی پخش شده که طبق آن وی در 
پستی اینستاگرامی، عکس خودش را گذاشته و مدعی شده که همسرش او را کتک زده 
است. بعد هم پایین عکس نوشته هر لایک شما یک لعنت به همسر من است! و خب 
پست هم بالای چند ده هزار لایک گرفته است. البته شاید این عکس ساختگی باشد و 
اصلا چنین اتفاقی برای این زن نیفتاده باشد)به دلیل دیگری گریه کرده باشد یا ... ( اما آن‌چه که قطعی به 
نظر می‌رسد، مبتلا شدن بعضی افراد به جنون گرفتن لایک است. اما چرا افراد برای جلب لایک و فالوئر 
دست به چنین کارهایی می‌زنند و من و شمای مخاطب با رنگی کردن آن قلب بی‌رنگ پایین پست، دقیقا 

داریم چه کاری انجام می‌دهیم؟

گرانی‌ها باعث شده تا خانمم، زندگی را به کامم تلخ کند

سارا هجری |    کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره

مشاوره 
زوجین

شبکه های 
اجتماعی

پیش نیازهای تغییر دکوراسیون منزل
وقتی بعد از یک روز کاری شلوغ و خسته کننده به سمت خانه حرکت می‌‌کنید، دوست دارید منزل‌‌تان از همه نظر 
ایده‌‌آل، آرامش بخش و زیبا باشد. اگر به فکر تغییر دکور منزل‌‌تان هستید تا آن‌جا را تبدیل به یک مکان بی‌نظیر 

بکنید، باید به یک سری نکات قبل از انجام هر کاری توجه داشته باشید.

   جلب توجه اصلا بد نیست اما ...
یکــی از کاربردهــای شــبکه‌های اجتماعــی ماننــد 
اینستاگرام، جلب توجه اســت. هر چند شاید ترکیب 
»جلب توجه« در فرهنگ عمومی ما خیلی مثبت تلقی 
نشــود اما در واقع کســب کردن توجه دیگران نه تنها 
ایرادی ندارد که مثبت هم اســت. جلب توجه دیگران 
پاسخی برای نیاز تعلق ماســت و از این نظر برای رشد 
روانی متعادل ما ضروری است اما مشکلی که در فضای 
شبکه‌های اجتماعی و به ویژه اینستاگرام وجود دارد، 
امکان جلب توجه بسیار زیاد و ناگهانی توسط افرادی 
است که به واسطه برخی مسائل جزو افراد آسیب‌پذیر 

هستند. اما منظور از افراد آسیب‌پذیر چیست؟

   چه افرادی به جنون لایک مبتلا می‌شوند؟
طبق نظر متخصصان ما تیپ شــخصیتی خاصی که 
به دنبال جلب توجه زیاد باشــد، نداریم. اما این به آن 
معنا نیســت که افرادی که به دنبال جلب توجه به هر 
روشی هستند، به همدیگر شــباهتی ندارند. برخی 
بررسی‌ها نشــان می‌دهد رفتارهای اغراق‌آمیز افراد 
در جلــب توجه دیگران، بیشــتر اوقات نشــان‌دهنده 
گذشته دردناک آن فرد است. بیشتر این افراد در دوره 
کودکی و زمانی که نیاز به جلب توجه سازنده و مثبت 
از اطرافیان داشته‌اند، مورد بی‌توجهی شدیدی قرار 
گرفته‌اند. چنین افراد آسیب‌پذیری وقتی در محیطی 
چون اینســتاگرام قرار می‌گیرند، ممکن است برای 
کسب توجه به هر کاری دست بزنند و به خود یا دیگران 
برای این منظور آســیب وارد کنند. مطالعات نشــان 
داده اســت که کســب این توجه زیاد و به نسبت آسان 
می‌تواند باعث افزایش ترشح دوپامین و اکسی‌توسین 

در مغــز )هورمون‌هایی که 
در بروز احســاس شــادی و 
عشــق نقش دارند( شــود و 
از این طریق احتمال تکرار 
ایــن رفتارهــا را افزایــش 
دهد. نکته‌ تکان‌دهنده آن 
است که کســب توجه از هر 
جنسی که باشد چه مثبت 
و چه منفی، می‌تواند چنین 
تاثیری بر مغز افراد داشــته 
باشــد و ایــن نکتــه‌ بســیار 
مهمی است که برخی از ما 

به آن توجه کافی نداریم.

   مراقب باشید چه چیزهایی را لایک می‌کنید
لایک کردن، به اشــتراک گذاشــتن یا دنبــال کردن 
پست‌ها و صفحاتی که  از چنین روش‌هایی برای جلب 
توجه اســتفاده می‌کنند، به هر نیتی که انجام شــود، 
نتیجه‌ای یکسان خواهد داشت. شما با صرف هر نوع 
توجهی، حتی در کمترین حد آن یعنی فقط باز کردن 
پســت مربوط، چنین رفتارهایی را تشویق می‌کنید. 
اهمیتی ندارد شما به چه نیتی پست را لایک می‌کنید یا 
چه کامنتی پایین آن می‌نویسید، نتیجه برای فردی که 
چنین محتوایی تولید کرده، یکسان است. او از توجهی 
که از شما دریافت کرده، لذت می‌برد. پس نوبت بعد که 
چنین پست‌هایی را دیدید، بی‌توجه به نوشته زیرش که 
گفته به خاطر اعلام بیزاری لایک کنید یا معنای لایک 
شما لعنت به فلان فرد اســت و ... توجه خود را از این 

افراد سلب کنید.

کتک خوردم، لایکم کنید 
زنی مدعی شده که همسرش او را کتک زده و از فالوئرهایش می‌خواهد تا با لایک کردن از رفتار 

همسرش اعلام بیزاری کنند 

بانوان


