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* پرونده زندگی‌سلام با موضوع تلفظ اشتباه برندهای 
معروف، ســرگرم کننــده، جالب و خواندنی بــود. موفق 
حشمتیان، مشهد باشید. �
* بعــد از خوانــدن مطلــب »رمزگشــایی ایموجی‌هــا از 
شخصیت انسان‌ها« در صفحه خانواده، رفتم گوشیم رو 
چک کردم و دیدم که من از هر چهــار ایموجی که زدین، 
خیلی استفاده می‌کنم. خودمم گیج شدم که چطور هم 

بدبینم، هم شاد و هم دراماتیک!
* درباره پرونده چاپ شده در زندگی‌سلام با عنوان »پایان 
32 سال انتظار برای وصال« می‌خواستم بگم حالا ما بعد 

از ۳۲ دقیقه به یارو زنگ نزنیم، میره با یکی دیگه!
* فامیل من یک جوریــه که تلفظش ســخته و بدخوانی 
داره. یک عمره که همه اشتباه تلفظش می‌کنن و من به 
خوبی، حال صاحــب این برندهایی که اسم‌شــون رو در 

زندگی‌سلام زدین، درک می‌کنم.
* دارکوب ‌عزیز؛ ضمن ‌عرض‌ تبریک ‌سال ‌نو به ‌جنابعالی، 
به ‌هیچ‌ فردی ‌نگی‌‌ها چون می‌ترسم‌ چشم ‌بخورم‌: من‌ با 
کارت‌‌ملی ‌شخصی ‌خودم دو عدد مرغ‌ تنظیم‌ بازار گرفتم!
* حالا پورشا به جای پورشه رو اوکی ولی هان‌دی و سی‌گا 

رو کجای دل‌مون بذاریم!
* در صفحه خانواده و در ستون بانوان، برای خانم‌های 
خانه‌دار، مطالب بیشــتری چاپ کنین. این قشر واقعا 
مظلوم هســتن و تصورات اشــتباه زیادی درباره‌شون 

وجود داره.
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روز سر زدن به دست‌نوشته‌های قدیمی‌تان

بیشتر ما به خصوص در دوران نوجوانی‌و‌جوانی، 
برای خودمون دفتر خاطــرات خریدیم و یک 
سری از دغدغه‌ها و اتفاقات مهم زندگی‌مون 
را توش نوشــتیم. امروز پیشنهاد می‌کنیم 
کــه بریــن ســراغ اون 
دست‌نوشته‌ها و خاطراتی 
کــه  بخونیــن  رو 
یادآوری‌شون براتون 

جالب خواهد بود.

قرار و مدار

   تفاوت رویا، خیال‌پردازی و آرزو
قبل از پرداختنِ بیشتر به این موضوع، لازم 
اســت چند مفهوم را از منظر روان‌شناســی 

بررسی کنیم.
 رؤیا| رویاها همان تصاویر و افکاری هستند 
کــه در خــواب بــه مــا الهــام می‌شــوند و از 
تمایلات ارضانشده سرچشــمه می‌گیرند. 
طبــق برخی از نظریــات، تنها فایــده‌ رویاها 
این اســت که گاهی در ذهن پدیدار و باعث 
افزایش لذتِ فکری و روحی انســان شوند، 
امــا نظریــاتِ دیگــری معتقدنــد هرچنــد 
افراد زیــادی باور دارند کــه رؤیاها غیرقابل 
دســترس هســتند ولی آن‌هــا می‌توانند در 

شــرایطی به واقعیت‌هایی تبدیل شــوند که 
انسان تمایل دارد به آن‌ها دست پیدا کند.

خیال‌پردازی| خیال‌پردازی نــوع دیگری از 
رویاست که در عالم غیرواقعی شکل می‌گیرد 
و بیشــتر بــرای کاهــش اضطــراب ناشــی از 

دغدغه‌ها، موانع و ناراحتی‌ها عمل می‌کند.
آرزو| آرزو احســاس قویِ انسان به خواستن 
و رســیدن بــه خاســتگاهی اســت کــه آن را 
ترسیم کرده و برای کسب آن دست به اقدام 
می‌زنــد. تقریبــاً همــه‌ انســان‌ها در زندگی 
رؤیاها و آرزوهایی را مدام در ذهن‌شان مرور 
می‌کنند. اما آیــا رؤیاها و آرزوهــا می‌توانند 

انسان را به موفقیت برسانند؟

   شمشیر دولبه داشتن آرزو
هــم  اســت،  دولبــه  شمشــیر  یــک  آرزو 
می‌تواند فــرد را بــه اهــداف نزدیک‌تر کند 
و هــم می‌توانــد او را از آن چیــزی که هدفِ 
خود قرار داده‌ اســت، دور کند. این مســیر 
دوطرفه از یک ســو می‌توانــد انگیزه‌بخشِ 
رفتارهــای انســان باشــد و از طــرفِ دیگــر 
موجــب ناامیــدی، رخــوت و بی‌تحرکی او 
در زندگی شــود. مرز بین این دو حالت، در 
تفاوت دیــدگاه انســان بــه آرزو و چگونگی 

رفتار او نهفته است.

   ناکامی یک روی سکه‌ آرزوهاست
مفهــوم دیگــری کــه در این مســیر نیــاز به 
توجــه دارد، ناکامی‌هــای احتمالــی در 
رسیدن به آرزوســت. اگر منبع آرزو، بیرون 
زاد باشــد، مثــاً رســیدن بــه یــک جایگاه 
شــغلی خاص، دقیقاً به اندازه گســتردگی 
دنیــای بیــرون، مانــع و محدودیــت وجود 
دارد. بنابراین از همان ابتــدا، ناکامی یک 
روی ســکه‌ آرزوهاســت و اگر به درســتی با 
آن مواجــه نشــویم، می‌توانــد تهدید‌کننده‌ 

زندگــی باشــد. بایــد قبــل از رســیدن بــه 
نقطه‌ ناکامــی، برای چنیــن احتمالاتی در 
زندگــی، آمادگــی ذهنــی داشــت. مفهوم 
ناکامی را نباید مترادف با شکســت در کلِ 
مســیر زندگی دانســت. ناکامــی می‌تواند 
نتیجــه‌ انتخــاب نادرســت هــدف از همان 
ابتــدا، یــا ناشــی از محدودیت‌هــای خارج 
از اختیــارات فرد  یــا تلاش ناکافی باشــد، 
بنابراین باید مســیر طی‌شــده را ارزیابی و 
نقد کرد، نه این که آینده را تمام‌شده فرض 
کرد. مشــورت بــا افــرادی کــه تجربه‌های 
مشابه با ما داشته‌اند، می‌تواند در تحمل و 

سازگارشدن با ناکامی مؤثر باشد.

   آرزوها نباید فراواقعی باشند
چنان چــه ســطح آرزوهــا فراتــر از وضعیت 
عینی فــرد باشــد یا برای رســیدن بــه آن‌ها 
هیــچ برنامه‌ریــزی در نظــر گرفتــه نشــود، 
بی‌انگیزگــی، ناامیــدی و رخــوت را همراهِ 
همیشــگی انســان خواهــد کــرد. در واقع 
آرزوهای فراواقعی، باعث می‌شوند شکاف 
میــان آن چــه افــراد دارنــد و آن چه خــود را 
مستحق آن می‌دانند، عمیق‌تر شود و همین 
مســئله کاهش رضایتمندی از زندگی را به 
دنبال خواهد داشت. احساسِ رضایت ما در 
ارزیابی دستاوردها و داشــته‌های‌مان قرار 
دارد، بنابراین اگر تا رسیدن به آرزوهای‌مان 
که همان نداشته‌ها هســتند، فاصله‌ زیادی 
باشد، در واقع بستر نارضایتی خود را فراهم 
کرده‌ایــم. پس بهتر اســت بــه آرزوهــا رنگِ 
هدف بدهیم. اگر آرزوهای مان را با نگاهی 
واقع‌بینانه و با در نظر گرفتنِ محدودیت‌های 
شخصی و اجتماعی، ترسیم کنیم و متناسب 
با ســطح آرزو ،رفتارهای برنامه‌ریزی شــده 

داشــته باشــیم، درواقع در مســیر 
هدف‌منــدیِ زندگــی و 
پیشرفت گام برداشته‌ایم.

   آرزو بایــد تبدیل به 
هدف شود

برای موفقیت در این مسیر 
باید آرزو را از شکل کلی و مبهم 

اولیــه بــه هدف‌هــای واضح، 
قابــل  و  کوتاه‌مــدت 

ی  ه‌‎گیــر ز ا ند ا

تبدیــل کنیــم. هدف‌های کوچــک، همان 
گام‌هــای ما به ســمت تحققِ آرزو هســتند، 
بنابرایــن بایــد بــه صــورت مــداوم ارزیابی 
شوند تا نقص‌های احتمالی برطرف شود. 
هدف‌هــا اگر ترجیحــاً کوتاه مدت باشــند، 
اجرایی‌تــر و ملموس‌تــر هســتند. وقتــی 
اهداف یک ســال را به 12 هدف یک ماهه 
تقســیم می‌کنیم، درصد موفقیت ما بسیار 
بالاتــر می‌رود، چون مســیر برای ما بســیار 

شفاف‌تر می‌شود.

   5 ویژگی یک هدف
برای تضمین موفقیت، اهداف کوتاه‌مدت 
و بلندمدت حتما باید ویژگی‌هایی داشــته 

باشد که در ادامه مطرح می‌شود.
مثــا اگر هدف مــان خرید گوشــی 1 هدف باید روشــن و واضح باشد| 
هوشمند اســت، امکانات مورد نیاز، دلیل 
نیــاز بــه خریــد گوشــی جدیــد، حداقــل و 
حداکثــر هزینــه‌ای کــه قــادر بــه تامین آن 

هستیم و ... را مشخص کنیم.
هــدف بایــد قابل‌اندازه‌گیــری  باشد| مثلا به جای گفتن »من باید 2
تا پایان ســال پولدار شــوم« باید مقدار پول 
مطلوب مد نظــر را بــه صورت واضــح بیان 
کنیم  مثل این که تا پایان ســال باید ماهانه 

10 میلیون تومان درآمد داشته باشم.
هدف باید قابل‌دسترس باشد| مثلًا  منطقی نیست اگر هدف بگذاریم که با 3
یــک ســاعت درس خوانــدن در روز، رتبه دو 

رقمی در کنکور به دست بیاوریم.
مســئولیت رســیدن به هدف با  شخص باشد| مثلا اگر هدف ادامه 4
تحصیــل داریــد، در صورتی کــه درآمدی 
ندارید و فرزنــد کوچک دارید، بایــد ابتدا 
راه‌حلی برای این موضوع پیدا کنید 

که مسئول آن خودتان باشید.
صرفــاً 5 هدف بایــد زمان‌بندی  باشــد|  شــده 
ماننــد  کمــی  هــدف  نوشــتن 
»داشتن درآمد 10 میلیونی« کافی 
نیست. باید مشخص کنیم تا چه زمانی 
می‌خواهیــم بــه میزان مشــخصی از 
این پــول و درآمد برســیم و البته 

چگونه.

آرزوی چیزی را داشتن، در واقع ذهن را بر نبود آن چیز متمرکز و میل،  
کشــش و انتظاری را برای تحقق‌یافتنِ آن در آینده ایجاد می‌کند. 
حالا سوال این است که آیا داشتن آرزو به طور کلی خوب است یا نه؟ 
چه‌طور باید آن را مدیریت کنیم که باعث پیشرفت‌مان شود و به آن‌ 

دست یابیم. در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

زهرا متقی‌شکیب|    کارشناس‌ارشد روان شناسی

 لباس واقعیت
 به آرزوهایت بپوشان

انواع ملافــه و روکش‌هــا| ملافه‌هــا، بالش‌هــا و انواع 
روکش‌ها بســته به این‌که چقدر خوب تولید شــده‌اند، 

تا ســه ســال عمر می‌کنند. آن‌ها مکان مناســبی برای 
مخفی شدن باکتری‌های موجود در گرد و غبار هستند 

که باعث ایجاد حساسیت، جوش، آکنه و آسم می شوند 
به خصوص هنگامی‌که با صورت تماس مستقیم داشته 

باشند.
بالش‌ها| بالش‌ها در طول مصرف هر لحظه تغییر شکل 
می‌دهند و همچنین شما هر شب را با آن‌ها می‌گذرانید 
،پس لازم اســت که هر دو ســال یک‌بار آن‌ها را تعویض 
کنید. بالش‌های تخت معمولا به مرور زمان باعث ایجاد 
ســر درد، گردن درد و حتی خر و پف مداوم می‌شوند و 
همچنین می توانند محل مناسبی برای تجمع باکتری 

و گرد و غبار در لا به لای شیارهای‌شان باشند.
چشم بند| وســایلی مانند چشــم بند که هنگام خواب 

مســتقیم با پوســت صورت و چشــمان شــما در تماس 
هســتند، می‌توانند باعث انتقال میکروب و باکتری به 
منافذ پوست شما شوند و آن را در معرض آکنه و عفونت 
قرار دهند، بنابراین توصیه می‌شود که برای جلوگیری 
از بــروز بیماری، یک‌بار در هفته شســته و تمیز شــوند. 
نحوه شستن آن بستگی به مواد تشکیل شده آن دارد، 
اما معمولا می‌توانید در لباس شویی بیندازید  یا با آب و 
صابون بشویید. اگر در حفظ و نگهداری چشم بند خود 
دقت کنید، شاید تنها یک‌بار در سال احتیاج به تعویض 

آن داشته باشید.
تصفیه کننده هوا| تصفیــه کننده‌های هــوا مانند هر 

دستگاه دیگری، طول عمر مشخصی دارند و بعد از سه 
سال باید تعویض شوند؛ در غیر این‌صورت باعث تولید 
گرد و غبار در محیط و مشــکلاتی از قبیل حساسیت و 

آسم در افراد می‌شوند.
تشــک| یک تشــک باکیفیت بــرای یک خــواب راحت 
ضروری اســت و باید هر ۸ تا ۱۰ سال یک‌بار جایگزین 
شــود. اگر معمولا از یک طرف تخت استفاده بیشتری 
می‌کنید، باید حداقــل دو بار در ســال آن را بچرخانید 
و جا به جا کنید. هر چه فشــار روی تشــک بیشتر باشد 

باعث ایجاد سایش و از بین رفتن تدریجی آن می‌شود.
در تهیه این مطلب از » ویستا مگ« کمک گرفته شده است

چه وسایلی در اتاق خواب تاریخ انقضا دارند؟

بشــر  گرامــی،  مخاطــب 
دارای دو بعــد جســمی و 
روحی اســت و توجه به این 
ابعاد جسمی و روحی برای 
بقای  فرد اهمیت ویژه‌ای دارند. انســان‌ها 
برای زنده بودن از بعد جسمانی، نیازهای 
اولیه و اساســی از جمله خوراک مناســب و 
کافی، پوشــاک و لباس مورد نیاز و مسکن 
و ... بــرای زندگــی دارنــد ‌و از بعــد روحــی 
دو نیاز اساســی دوست‌داشــتن و دوســت 
داشته‌شــدن و نیاز به احترام و مــورد تایید 
قــرار گرفتــن از جانب افــراد مهــم زندگی 
زیر بنای نیازهای روحی و روانی انســان را 
تشکیل می‌دهد. همان‌طور که جسم برای 
بقــا و عملکــرد مناســب نیازهای اساســی 
دارد، روان هــم بــرای کارکــرد و عملکــرد 
مناســب خود نیازهای مهم و ویــژه‌ای دارد 
که برآوردن این نیازها روان سالم و زندگی 
سازنده برای انسان به ارمغان می‌آورد. و اما 

چند توصیه به شما:

  غذا خوردن هم از سن‌و‌سال‌تان 
گذشته است؟! 

این‌که در پیامک‌تان به این موضوع اشاره کردید 
که هر دو در مسیر ۱۵ ساله زندگی مشترک، 
همسو و همراه با یکدیگر قدم برداشتید، جای 
بسی خوشبختی اســت. ســوال کردید که آیا 
باز هم لازم اســت به همســرم بگویم دوستش 
دارم؟ با توجه به مقدمه‌ای که بیان شــد سوال 
شما این موضوع را به ذهن متبادر می‌کند که آیا 
لازم است فردی که سال‌ها خوراک و پوشاک 
و مسکن‌ مناســبی برای زندگی داشته، از یک 
زمان به بعد دیگر به این نیازها توجهی نداشته 
باشد!؟ چون سال‌ها این نیازها را تامین کرده 
است و دیگر از او گذشته است! انسان‌ها از بدو 
تولد و حتی در دوران جنینــی نیازمند توجه و 
محبت عزیزان خود هســتند و ایــن موضوع تا 
زمان حیات جســمانی همراه مــا خواهد بود. 
نیاز به محبت و توجه از سوی نزدیک ترین فرد 
زندگی یعنی همسر هیچ ســن و سال خاصی 
نمی‌شناسد. متاسفانه یکی از اشتباهات رایج 
زوج ها این اســت که محبت و توجه را منحصر 
به دوران خاصی از زندگــی از جمله نامزدی یا 

اوایل زندگی مشترک خود می‌دانند که همین 
موضــوع مقدمــه آســیب‌های روحــی و روانی 
فردی و سپس تزلزل پایه‌های زندگی‌مشترک 

خواهد شد.

  استدلال اشتباه‌تان را فراموش کنید
تحقیقات متعدد روان شناسی نشان می‌دهد 
زیربنای اختلافــات، تعارضات و مشــکلات 
اساســی زوج هــا از جملــه خیانــت و ... ابراز 
نکردن توجه و محبت و مهارت‌های ارتباطی 
عاطفی معیوب است. بنابراین محبت و توجه 
کلامی و رفتاری نیاز اساســی زوج هاســت. 
این نیاز را از یکدیگر دریغ نکنید به خصوص 
با این استدلال اشتباه که از شما و سن شما و 

همسرتان گذشته است.

  علایق و ویژگی‌های جدید همسرتان را 
کشف کنید

15 سال از شروع زندگی‌مشترک‌تان گذشته 
و باید بپذیرید تغییر، بخشی از زندگی است و 
معمولا این تغييرات گاهی بسیار نامحسوس 
شــکل می‌گیرد. زوج هایی که مــدت‌ زیادی 
از ازدواج‌شــان می‌گذرد، در طول سال‌های 
زندگــی هــر دو تغییــر کرده‌اند. کمــی وقت 
بگذارید تــا دوبــاره همدیگر را بشناســید. از 
همســرتان بپرســید چه چیزهایی را دوست 
دارد و چــه چیزهایــی را دوســت نــدارد. این 
پیگیــری و توجــه زمینه‌ســاز گفت‌وگوهایی 

عمیق و همدلانه بین شما خواهد بود.

خانمــم را خیلــی دوســت دارم و خیلــی از او ممنون هســتم. واقعــا برای 
خوشبختی‌مان تلاش کرده، دقیقا مثل من. حالا و بعد از ۱۵ سال که بارها 
به او گفتم دوستش دارم، احساس می‌کنم که ادامه دادن این ابراز علاقه، از 
سن و سال من گذشته و یک جورهایی لوس‌بازی است. آیا باز هم لازم است که این 

جمله را به همسرم بگویم؟

سارا هجری | کارشناس ارشد روان‌شناسی بالینی

مشاوره 
زوجین

گفتن »دوستت دارم« به همسرم را لوس‌بازی می‌دانم
اتاق مشاورهداده تصویری

 بعضی خانم‌ها شاید بهداشت اتاق‌خواب را فقط در نظافت و تمیز کردن آن بدانند، در حالی‌که بهداشت ملافه 
و بالش و ... هم مهم است. در ادامه نکات مهمی را در باره بهداشت و زمان تاریخ انقضای وسایل اتاق‌خواب 

سالم و بهداشتی برای شما آورده‌ایم.

مارال مرادی |    روزنامه‌نگار�

بانوان

تقریبا همه انسان‌ها در زندگی رویاهایی را مدام در 

 ذهن‌شان مرور می‌کنند اما نمی‌دانند

 چه طور باید به آن‌ها دست یابند


