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* زندگی‌ســام، معمولا فرصــت ندارم کــه صفحه اولت 
را کامل بخوانم اما در ســه روز اخیــر، آن قدر موضوعاتش 
برایم جالب بود که نتوانستم به خواندن یک یا دو قسمتش 
اکتفا کنم. پرونده‌های نام گذاری بر اســاس سریال دل، 
دلتنگی مادران شهدا و حالا هم مارگزیده‌ترین مرد ایران. 

خسته نباشین.
* شــوخی‌ها درباره پیش‌بینی نحوه برگزاری بازی‌های 
المپیــک 2020 بــه خصوص کشــتی و وزنه‌بــرداری در 

صفحه دارکوب جالب بود.
* دربــاره مطلب »چــرا بعضی‌ها بــا کــودک‌آزاری تفریح 
می‌کنند؟«  می خواســتم بگم که بله، بعضــى بزرگ ترها 
هســتن که بچه كوچک را برای خندیدن اطرافیان‌شــان 

اذیت می‌كنن و این خیلی ناراحت کننده است.
* بعد از خواندن صحبت‌های عسکر، دلم خیلی به حالش 
ســوخت. به نظرم تنها مشــکلش اینه که بدشانســه و این 

مسئله هیچ دلیل علمی نداره.
* درباره روماتیسم و لوبوس مطلب بنویسید. 

* ساعت خواب من، کلا برعکس پروفسور پرویز کردوانی 
عزیز است. ایشان از 10 می‌خوابن تا 3 صبح، من از 3 صبح 
می‌خوابم تا 10 ظهر! شــباهت‌مون هم اینه که من دقیقا 

مثل پروفسور، همیشه گرسنه هستم!
* کاش از عسکر در پرونده زندگی‌سلام می‌پرسیدین که 
مار گزیده شدن دردناک‌تره یا تحمل زخم زبان‌های مردم؟ 

واقعا سواله برام.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز دست‌کشیدن از غذا به محض سیر شدن

یکــی از عادت‌هــای غذایی نامناســب 
بســیاری از ما اینه که بعد از سیر شدن 
از خوردن ناهار یا شام به دلایل مختلف، 
دســت از غذا نمی‌کشــیم و بــه خوردن 
ادامه می‌دهیم. امروز به محض 
احساس سیر شدن، دست از غذا 
بکشــین و تلاش کنین این 
عادت خــوب رو هر روز 

تکرار کنین.

قرار و مدار

ما و شما

   ناکامی، پرتکرارترین واقعه زندگی
»شکست‌هایی  را که تجربه کرده است فهرست 
می‌کند و بــا گلایــه‌ می‌گویــد کــه از این‌همه 
احســاس شکســت بــه ســتوه آمــده‌ام«. این 
می‌تواند خلاصه یک‌خطی زندگی بسیاری از 
ما باشد. شروع کوبنده‌ای خواهد بود اگر بگویم 
برای درد نکشیدن در زندگی فقط دو راه وجود 
دارد: برگشــتن به رحم مادر؛ جایــی که تمام 
نیازهایمان بی‌هیچ کوششی برآورده می‌شد 
و دومی هم »مردن« است! فقط با مرگ است 
که با هیچ مشکلی مواجه نمی‌شویم چه برسد 
به این‌که بخواهیم از آن شاکی شویم. تا روزی 
که زنده هســتیم ناکامی را تجربــه می‌کنیم؛ 

یعنی زمانی که موانع غیرقابل‌حلی در مقابل 
اهداف‌مــان قــرار می‌گیــرد. از قطــع شــدن 
اینترنــت خانه تا همین پاندمی ســمج کرونا، 
مثال‌هایی هستند که نشــان می‌دهد روزانه 
ده‌ها مانع سر راه هدف‌های ما قرار می‌گیرد. 
به همین دلیل اســت که می‌گویند، ناکامی، 

پرتکرارترین واقعه زندگی انسان‌هاست.

  افزایش ظرفیت تحمل ناکامی
انســان‌ها براســاس تفاوت‌های فردی‌شان، 
احســاس شکســت را منحصربه‌فــرد تجربــه 
می‌کنند. یعنی قرار نیســت بعــد از بیکاری، 
پریشــانی دو نفــر مثل هــم باشــد. بعضی‌ها 

ظرفیت بیشــتری برای تحمل ناکامی دارند. 
اما این ظرفیت از کجا می‌آید؟ بگذارید نگاهی 
به دوران کودکی بیندازیم. وجود یک مراقب 
امــن، در دســترس، پاســخ گــو و پذیرنده)که 
عمدتاً مادر است(، نقش زیادی در شکل‌دهی 
این ظرفیت دارد. مادری  کــه خودش هنگام 
ناکامی، خشمش را به شکل پرخاشگرانه‌ای 
بروز می‌دهد تصور کنید؛ آیا کودک چندماهه 
یا چندساله توان مواجهه با این تنش را دارد؟ 
از طرف دیگــر، بعضی والدین فکــر می‌کنند 
باید یک زندگــی رویایی را برای کودک‌شــان 
بســازند. رویایــی کــه در آن خبــری از درد و 
مشکلات نیســت اما آیا این شــبیه به زندگی 
واقعی اســت؟ آن‌ها ســعی می‌کنند هــر نیاز 
کــودک را بلافاصله فراهــم  کنند. بــی‌آن که 
هیچ تلاش فعالانه‌ای از ســمت کودک وجود 
داشــته باشــد)منظور حدوداً از سه‌سالگی به 
بعد اســت(. درحالی‌که ناکامــی بهینه)نه آن 
قدر زیاد و نه بســیار کم(، لازمه ظرفیت‌سازی 
اســت. کودکــی کــه هرگــز ناکامی بهینــه را 
تجربه نکرده باشــد، چطور می‌تواند در بزرگ 
ســالی برای مقابله با مشــکلات آماده باشد؟ 
فراموش نکنیــم که حس عاملیت، احســاس 

 عنوان‌های جذابی مثل »10 راه برای رهایی از احســاس شکســت، 
خداحافظی همیشــگی با ناکامی و ...«، به درد افسانه‌هایی می‌خورد که 
جایی در زندگی واقعی ندارد. واقع‌بینانه‌ترین حقیقت این است که »باد 
همیشه در جهت میل ما نمی‌وزد«. بنابراین همه ما شکست و ناکامی را 
تجربه می‌کنیم. زیرا زندگی به هیچ‌کسی تضمین نداده است که همواره گل‌وبلبل باشد تا 

خم به ابروی‌مان نیاید!

محوری

نگار فیض‌آبادی | کارشناس‌ارشد روان شناسی‌بالینی

 شکست بخوریم
 اما نشکنیم
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آنالیز روان‌شناسانه نقاشی باران خانم 5 ساله

1- در نگاه اول به این نقاشــی، به نظر می‌رســد که 
باران خانم دختری پرانرژی و مهربان اســت که پدر 
و مادرش را خیلی دوست دارد. او هوش محیطی و 
هوش هیجانی بسیار بالایی دارد، از اعتماد به نفس 

خوبی برخوردار است و برون‌گراست.
2- همان‌طور که می‌بینید، خورشید دقیقا در وسط 
کاغذ نقاشی ترسیم شده که بیانگر رابطه خوب باران 
خانم با پدرش اســت. او پدر را خیلی دوســت دارد. 
کشیدن خورشید در نقاشی بیانگر داشتن احساس 
امنیت، خوشحالی و قدرت اســت. باران خانم پدر 
را به صــورت درونی الگوی خویش قرار داده اســت 

و بیشترین تاثیر را از کلام و چشمان پدر می‌گیرد.
3- ابــر، سرچشــمه حیات اســت و کشــیدن آن در 

نقاشی معرف مادر و قدرت زنانه مادر است. کشیدن 
دو ابر پررنگ نشان دهنده این است که باران جان، 

مادرش را هم خیلی دوست دارد.
4- وقتــی در یــک نقاشــی، ابرهــا در حــال بارش 
هستند، نشــان‌دهنده وجود یک پیش‌زمینه برای 
غمگین شــدن یا نیاز به برون‌ریزی هیجانی است. 
چون اضطراب و لجبازی کودکان، معمولا از این‌جا 
و به همین دلیل شروع می‌شود، والدین باید به دنبال 

حل این موضوع بروند.
5- درخــت در نقاشــی قبــل از هر چیــز معرف یک 
شخص است. کشیدن درخت بزرگ، مبین این است 
که باران جان می‌خواهد تایید همه را به خود جلب 
کند و خود را نشان دهد، چنین نقاشی‌هایی حاکی 

از داشتن اعتماد به ‌نفس و برون‌گرا بودن است.

6- محــل قــرار گرفتــن درخت 
در ســمت چپ صفحــه، معمولا 
توسط کودکانی کشیده می‌شود 
که تا حدی مســتقل اما خواهان 
تضمین‌های ایمن کننــده و نیاز 
شــدید به حمایت مادرانه، حتی 
در خانه و در مبادلات اجتماعی 
هستند. همچنین ویژگی دیگر 
این درخت یعنی تنه بــزرگ آن، 
نیرو و پایداری را القا می‌کند  بدان 
معنی که باران‌جان دوست دارد 
نیرو و قدرت داشــته باشد، حال 

ممکن اســت بــرای صحبــت کــردن در خانــه یا در 
ارتباط‌های اجتماعی به آن نیاز داشته باشد.

7- روی درخت ،سیب نقاشی کرده که نماد عشق، 
محبت، دوست داشتن و دوست داشته شدن است و 
او دوست دارد مورد تشویق، تایید و تقدیر و تعریف، 

تمجید و احترام قرار گیرد.
8- استفاده زیاد از رنگ قرمز تا زیر ۶ سالگی از یک 
سو    مبین نیرومندی امیال، انرژی هیجانی زیاد و از 
سوی دیگر مبین خشم و گاهی پرخاشگری است. 
اســتفاده از رنگ قرمز برای رنگ‌آمیــزی خانه، یک 
زمینه تحریک‌پذیری در آن خانه یا خانواده را نشان 
می‌دهد. استفاده از رنگ قهوه‌ای در کودکان تا قبل 
از ۵ سالگی معمولا به علت سخت‌گیری برای نظافت 

در دوران کودکی  است که نیاز به مدیریت دارد.
9- خانــه، اولیــن مکانی اســت که کــودکان در آن 

می‌کننــد  آرامــش  احســاس 
و برایشــان مهم اســت و دوست 
دارند در محیطی پــر از آرامش، 
شــادی و امنیت زندگــی کنند. 
کشــیدن پنجــره و در بــزرگ در 
این نقاشــی، نشــان‌دهنده نیاز 
ارتباطــی و حمایتــی کــودک، 
روحیــه بــاز، میــل بــه تقســیم و 
مشــارکت در روابط و مسئولیت 
گرفتن همراه با تایید از طرف پدر 

و مادر است.

توصیه‌هایی به والدین باران خانم

نوع رفتــار و گفتار والدین، بیشــترین تاثیــر را روی 
رفتار و کردار کــودک دارد. به دلیل هوش محیطی 
بالایی که باران جان دارد و حواسش به همه رفتارها، 
گفتارها، نگاه‌هــا و حرف‌ها و احساســات اطرفیان 
هســت، صحبت بــا او بــا صدای بلنــد، مشــاجره یا 
تنش)پرخاشگری(، مقایسه یا سرزنش کردن  نباید 
در رفتار با او  مشاهده  شود. شما به عنوان پدر یا مادر 
باید وقت بیشــتری را صرف ابراز محبت به او کنید، 
در آغوش گرفتن)بوسیدن،نوازش کردن( و حرف 
زدن دربــاره آرزوها، اهــداف، بازی‌ها، حتی کتاب 
خواندن و ساختن کاردستی را در برنامه قرار دهید. 
بــه فرزندتان مســئولیت دهید. از عهــده‌دار کردن 
مسئولیت کوچک که در توانش باشد شروع کنید تا 

اعتماد به نفس و استقلال بالاتری کسب کند.

باران‌خانم مستقل و پرانرژی
آنالیز روان‌شناسی نقاشی دختری 5 ساله که نکات جالبی درباره ویژگی‌های شخصیتی‌اش دارد

در عقد هستم و باردار شدم، چه کنم؟

 

در تفسیر نقاشی کودک باید جنبه‌های مختلفی از نقاشی را مد نظر قرار داد که عبارت اند از: 
رنگ، محتوا، فضای به کار گرفته شــده و خطوط)یا همان اشکال(. نقاشی کودکان، یک ارتباط 
مستقیم با بخش ناخودآگاه آن‌ها دارد و حاوی اطلاعات روان‌شناختی زیادی است. در این بین و 
حتما در زمان ارسال نقاشی به شماره تلگرامی 09354394576  این عبارت را هم بنویسید: 
»مربوط به قسمت تحلیل روان‌شناسانه نقاشی« و علاوه بر نام، ســن فرزندتان را هم حتما ذکر 

کنید. امیدوارم هفته بعد، تحلیل نقاشی فرزند شما چاپ شود.

دو ســال اســت که با همســرم در عقد هســتیم و حدود یک ماه قبل 
فهمیدم باردار شــدم. حاضرم بدون مراســم به منزل‌مان برویم، اما 
خانــواده ام می‌گویند جهیزیه ات آماده نیســت و خانواده شــوهرم 
می‌گویند تا کرونا تمام نشود و مراسم نگیرند، نمی‌شود به خانه خودتان بروید. 

فعلاً نمی‌توانم به خانواده علت اصرارم را بگویم. چه کنم؟

دکتر فریده  ناصری |   روان‌شناس بالینی

بی‌تردید شما میل دارید این موهبت آسمانی را به دنیا آورید و شاکر باشید. 
شما زن و شوهر رسمی هستید و شرعا و اخلاقا هیچ خطایی نکردید، فقط 
قدری بی‌احتیاطی در زمان فرزندآوری داشــته‌اید کــه نباید بگذارید این 
موضوع تبدیل به بحران شود. در قدم اول و بدون تردید، والدین شما باید 
این موضوع را بدانند البته یک واسطه تاثیرگذار و ریش سفید باید به والدین دو طرف در یک 
جلسه خصوصی، موضوع را طرح و همفکری کنند که این اتفاق، چگونه زوجیت شما را به 
خطر نیندازد و با اعلام رسمی به اقوام و خویشان برای مراسم عروسی زودتر شما را روانه خانه 

و زندگی خودتان کنند؟ البته در همین باره چند مسئله حائز اهمیت است.

   با خانواده‌ها به توافق برسید
اول این‌که در شرایط کنونی چه از بُعد هزینه ناگهانی و آمادگی نداشتن خانواده خودتان و 
چه از بُعد احتمال آلودگی به ویروس کرونا قابل توجیه است که مراسم عروسی برگزار نشود 
و در نهایت خانواده‌ها توافق کنند که هزینه مراسم را صرف خریدهای خود زوج برای رفتن 
به خانه‌شان کنند. البته می‌شود مراسمی در حد چند ده نفر با رعایت پروتکل‌های بهداشتی 

برگزار کرد تا خانواده شوهرتان هم رضایت دهند. 

   به اقدام‌های اشتباهی فکر نکنید
در مجموع کار اصلی واسطه و ریش سفید، متوجه ساختن والدین شما و همسرتان به حل 
مسئله است به روش مسالمت آمیز و در اســرع وقت، نه خدایی نکرده حذف مسئله که باید 
دقت کنید موجب عصبی شدن و تشدید آشفتگی شما نشود و دست به اقدام اشتباهی مثل 
سقط جنین نزنید. متاسفانه ممکن اســت خدایی نکرده در این روزها به فکر سقط جنین 
بیفتید که باید بدانید این کار تبعات حقوقی، کیفری، شرعی و همچنین مشکلات بسیار 
برای بارداری بعدی خواهد داشــت. قوانین ســقط جنین اصلا به زوج اجازه چنین کاری 
نمی‌دهد مگر در چند مورد که شــامل شما نخواهد شــد مثلا این‌که ادامه بارداری موجب 
بیماری جســمی مادر و به خطر افتادن جان وی شود که با تایید پزشک متخصص آن هم از 
مجاری قانونی امکان پذیر خواهد بود و چند مورد دیگر. بنابراین مراقب باشــید که فشــار 
 این ماجرا باعث نشود تصمیمی بگیرید که بعدها پشیمانی هیچ ســودی نخواهد داشت.

   مهارت حل‌مسئله را جدی بگیرید
شــما در ابتدای مسیر زندگی‌مشترک هســتید. اگر زوج ها به حل مســئله باور پیدا کنند، 
بی‌تردید با همــکاری و همفکری موفق خواهند شــد از مشــکلات عبور کننــد بنابراین از 
اصرارهای بدون دلیل و گاه دستوری به والدین تان بدون دادن توضیحات شفاف و منطقی 
بپرهیزید که موجبات دفاع و مقاومت بیشتر والدین همسرتان و حتی والدین خودتان خواهد 

شد. کمک گرفتن از یک مشاور خانواده متعهد توصیه می‌شود.

1 دامن راسته گشــاد |   پوشیدن 
دامن‌های گشاد، سن شما را بالاتر 
نشان می‌دهد پس برای جوان‌تر به نظر 
رســیدن و جذاب‌تــر بودن بهتر اســت 
دامن‌تان کاملا اندازه شــما باشد و در 

قسمت پایین کاملًا تنگ باشد.

2 ســاپورت  طــرح‌دار |   اگــر 
می‌خواهید ســن تان بیشــتر به 
نظر نرســد بهتر است ســاپورت‌های 
طــرح دار نپوشــید. بــه جــای ایــن 
ســاپورت‌ها می‌توانید برای استفاده 
روزانه از ساپورت‌های ساده استفاده 

کنید که زیباتر و جذاب‌تر است.
3 لباس‌هایی با آستین خفاشی |    
لباس‌هایی که آســتین خفاشی 
دارند برای افراد لاغر مناسب هستند 
اما اگر این نوع لباس‌ها را افراد چاق 
بپوشــند نــه تنهــا آراســته بــه نظــر 
نمی‌رسند بلکه سن آن‌ها نیز بیشتر به 

نظر خواهد رسید.
4 پیراهن کیســه‌ای |   پوشیدن 
لباس‌های کیسه‌ای به این دلیل 
کــه برجســتگی‌های بــدن را نشــان 
نمی‌دهد و تعــادل فرم بــدن را به هم 
می‌ریزد، باعث بالاتر نشان دادن سن 

می‌شود؛ پس بهتر است از لباس‌های 
تنگ اســتفاده کنید تا ظاهرتان بهتر 

نشان داده شود.
5 رنگ‌هــای طیــف زمینــی |   
بــا  لباس‌هایــی  پوشــیدن 
رنگ‌های خاکســتری،  زیتونی، سبز 
تیره، پســته‌ای و قهوه‌ای بــرای همه 
افراد مناسب نیســت و چهره را پیرتر 

نشان می‌دهد.
6 کت‌هــای طــرح‌دار پشــمی |   
پوشیدن کت طرح‌دار پشمی یا 
فاســتونی شــما را پیرتر و ظاهرتان را 
قدیمی نشان می‌دهد پس بهتر است 
از لباس‌های ساده و کلاسیک بدون 

طرح استفاده کنید.

7 گردنبندهای مروارید  و سنگ 
درشت |   گردنبندهای مروارید 
بسیار زیبا هســتند و شــما را جذاب‌تر 
نشــان می‌دهند اما نبایــد از گردنبند 
درشــتی که زنجیر بلند دارد استفاده 
کنید زیرا این نوع گردنبند شما را پیرتر 
نشــان می‌دهد و ظاهر خوبی به شــما 

نمی‌دهد.
8 لباس هایی با تزئینــات زیاد |   
لباس‌هایی که بند و دکمه و جیب 
زیاد دارند قدیمی شــده اند و پوشیدن 
این لباس‌ها شما را پیرتر و ظاهرتان را 

قدیمی‌تر نشان می‌دهد.
در تهیه این مطلب از سایت نمناک 

کمک گرفته شده است

 اشتباه در انتخاب لباس‌ که سن‌تان را بالاتر نشان می‌دهد

رضا زیبایی |   روان‌شناس عمومی

مشاوره 
زوجین

بانوان

بعضی‌ها ظرفیت بیشتری 
 برای تحمل ناکامی و 

شروع دوباره بعد از 
شکست را دارند اما 
این ظرفیت از کجا می‌آید؟

کنترل نسبی بر محیط و حل مشکلات، حس 
خودکارآمدی و خودارزشمندی و... از کودکی  
پایه ریزی می‌شود. گاهی برخی از این دو دسته 
کــودک در بــزرگ ســالی، ناراضی‌انــد چون 
ناخواسته و مدام در شــرایط ناکام‌کننده قرار 
می‌گیرند. نوعی اجبار به تکــرار برای این که 
این بار بتوانند از پس شکســت جدید برآیند. 
اما گویــی عواملــی از درون مداخله می‌کند و 
نمی‌گذارد فرد کامیابی و حس خوشایند بعد 
ازآن را تجربه کند. فهم و تحلیل دلایل به کمک 
درمانگر کمک می‌کند تا شخص بتواند خود 

ارزشمندی و کامیابی را تجربه کند.

  میل تو یا آرزوهای بربادرفته دیگران؟
گاهــی احســاس ناکامــی می‌کنیم چــون به 
اهداف‌مان نرسیدیم. اما سؤال مهم این است 
که آیــا زندگی‌مــان را برمبنای خواســته‌های 
اصیل خودمان تنظیم کرده‌ایم یا می‌خواهیم 
آرزوهای بربادرفتــه‌ والدین‌مان یــا دیگران را 
برآورده کنیم؟ وقتی امیال ما متعلق به دیگران 
باشد، ممکن است انگیزه‌مان را از دست بدهیم 
و دست از تلاش بکشیم. چون اساساً این میل 
ما نیست. پس خیلی مهم است که از خودمان 
بپرسیم آیا قرار است همانی بشویم که عمیقا 
می‌خواهیم یا یک نسخه کپی از دیگران؟ وقتی 
در زمیــن میل دیگــران بازی کنیــم، احتمال 
بی‌انگیزگی، شکست و مایوس شدن هم وجود 

دارد. در واقع این مهم‌ترین قاعده بازی است!

  فرافکنی را فراموش کنید
برای ایــن کــه در مقابل موانع کمتر پریشــان 
شــویم، لازم اســت ظرفیــت تحمــل ناکامی 
را افزایش دهیــم؛ یعنی بتوانیــم حالت‌های 
منفــی جســمی و روانــی را تحمل‌کنیــم و 
بپذیریم)البته نه به معنای تســلیم شدن(. در 
وهله اول باید موانع درونی‌مان را بشناسیم؛ چه 
تعارض‌هایی هست که ما را مغلوب شکست‌ها 
می‌کند؟ آیا خودمان را مستحق شرایط بهتر 
می‌دانیم تا برای آن تلاش کنیــم؟ هرقدر که 
فرافکنی)نســبت دادن نقص‌های درونی به 
بیرون از خودمان( بیشــتری داشــته باشیم، 
کمتر می‌توانیم در مسیر بهبودی قدم بزنیم. 
چــون حاضــر نیســتیم مســئولیت زندگی و 
مخلفاتش! )بخوانید مشکلاتش( را بپذیریم. 
ناکامی می‌تواند ناشــی از سدهای محیطی 

یا تعارض‌هــای درونی باشــد. خودتخریبی، 
ســرزنش خود و دیگران، مقایســه با دیگران، 
بی‌تفاوتی، پرخاشگری، افســردگی، اغراق 
یا کوچک شــمردن شکســت، نشــخوارهای 
فکری، واپس روی و ... تعدادی از واکنش‌هایی 
هســتند که به ناکامی می‌دهیم. نگرش تان  
درباره شکست را چطور ارزیابی می‌کنید؟ آیا 
شکســت را یک اتفاق قابل ‌تحلیــل و آموزنده 
می‌دانید یا هویت خودتان را معادل شکست 
می‌دانید؟ پاسخ این ســوال هم در کسب یک 

خودآگاهی نسبی کمک‌کننده خواهد بود.

  احساسات‌تان را به روی خودتان بیاورید
گاهــی هــم ســعی می‌کنیــم هیجان‌هــای 
ناخوشایندی را که ناشــی از ناکامی هستند 
احساس نکنیم. یعنی به روی خودمان نیاوریم 
که غمگین، خشــمگین و ناامید هســتیم. تا 
وقتی احساس‌شان نکنیم، نمی‌توانیم آن‌ها 
را بپذیریــم. بدیهی اســت که بــدون پذیرش 
نمی‌توانیم مسئولیت آن را بپذیریم و درنهایت 
کاری هــم برایش انجام نمی‌دهیــم. پس این 
قاعده انگیزشی که اگر زمین خوردی، دوباره 
بلند شــو، امیدوار باش، خواســتن توانســتن 
است و ... شبیه یک پرده سیاه است که جلوی 
چشم ما را می‌گیرد و نمی‌گذارد واقعیت تلخ را 
ببینیم. گاهی لازم است بعد از زمین خوردن 
بنشــینیم، زخم‌مان را با کمک کســی ترمیم 
کنیم و بعد به مسیر طی شده نگاهی بیندازیم.

  کم نیاوریم، همین!
بــرای داشــتن احســاس بهتــر، لازم اســت 
پاسخ‌های کارآمدی را جایگزین واکنش‌های 
قبلی کنیــم که شــامل این مــوارد هســتند: 
پذیرش هیجان‌های ناخوشــایند، شــفقت یا 
مهربانــی با خود، قبول مســئولیت، بررســی 
موانع، اســتفاده از منابع حمایتی)خانواده، 
دوســتان، روان شــناس(، یادگیری از تجربه 
ناکام کننده، برنامه‌ریزی برای تغییر شرایط 
و انجام راه‌حل‌هــای مفید. به‌هرحال همواره 
یک خبر خوب و بد وجود دارد که مهربان‌ترین 
و ظالم‌تریــن فرد نســبت به خودمــان، همان 
تصویری اســت که در آینه می‌بینیم. حالا که 
سکه زندگی، روی ناخوشی هم دارد، تصویر 
داخل آینه را دریابیم تا مقابل دردهای واقعی، 

کم نیاوریم!
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اشتباه در انتخاب لباس می‌تواند شما را مسن تر نشان دهد اما انتخاب صحیح 
لباس می‌تواند شما را از سن واقعی خود کوچک‌تر نشان دهد. این موضوع برای 
خانم‌هایی که تصمیم به حضور در یک دورهمی زنانه با رعایت پروتکل ها را 

دارند، معمولا از اهمیت بسیاری برخوردار است.

مارال مرادی |   روزنامه‌نگار


