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* باستان‌شناس‌های دنیا هم دنبال بهانه هستن وگرنه 
مشخصه این فرشی که تصویرش در زندگی‌سلام چاپ 

شده، ایرانیه. از 100 متری داد می‌زنه که ایرانیه.
* مصاحبه با آقای سجاد ســالاروند، مردی که بدون پا 
این‌قدر تلاش کــرده و این همه موفقیت کســب کرده، 
برایم جالب بود. درباره آدم‌هــای موفق و پولدار هم در 

زندگی سلام و رموز موفقیت‌شان، مطلب بزنید.
* معنــی کارتون بــا موضــوع »بعضی مســئولان در چه 
حالــی هســتند؟!« در صفحــه دارکــوب را نمی‌فهمم. 
کدوم مسئول ما، وقتی جلوش میکروفن باشه، سرش 

رو می کنه زیر زمین؟
* ســام. کاش در زندگی‌ســام روز چهارشــنبه بــه 
لباس‌های کرمانجی خراسان‌شمالی با پیشینه تاریخی 

زیاد هم اشاره می‌کردید. �
سعید مرادی، بجنورد �
* این همه پرونــده از پشــتکار و تلاش افــراد موفق که 
با ســختی‌های عجیب و غریب به آرزوهاشــون رسیدن 
در زندگی‌ســام چاپ می‌کنین اما چــرا روی من هیچ 
تاثیری نداره؟ واقعا چرا انگیزه نمی‌گیرم؟ فقط من این 

جوری هستم آیا؟ �
مرتضی، یک 29 ساله بیکار �
* مطلب »گریه جای خنده را گرفت« واقعا دردآور است. 
حداقل هرکدام از ما باید تــاش کنیم در حد توان‌مان 

برای اطرافیان زندگی بهتری فراهم کنیم.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز خاموش‌کردن حداقل یک لامپ‌ اضافه

امروز توی خونه، مغازه، اداره، 
شرکت‌تون یا ...، حواس‌تون 

هیــچ  کــه  باشــه 
لامــپ اضافه‌ای 
روشــن نباشــه. 

ن  د ش‌کــر مو خا
حداقل یــک لامپ اضافــه می‌تونه کمک 
زیادی به کاهش مصرف‌برق و پایین آمدن 

احتمال خاموشی‌های دوباره کنه...

قرار و مدار

   اشتیاق‌به‌یادگیری
اشــتیاق بــه یادگیــری بــرای تمــام عمــر، یکــی از آن 
ویژگی‌هایی اســت که در هر زمینه‌ای که فعال باشید، 

به کارتان خواهد آمد. 
اشــتیاق و علاقه داشــتن به یادگیــری به شــما انگیزه 
می‌دهد برای بهتر شدن خودتان در زمینه‌های کاری 
یــا یادگیری مهارتــی هنری، تــاش کنید و خــود را به 
نسخه‌ بهتری از انسانی که تا پیش از این بودید، تبدیل 
کنید. یکی از موانــع مهم بر ســر راه امــا بلندپروازی و 
کمال‌گرایی اســت. قدم بــه قدم پیش رفتن در مســیر 
یادگیری می‌تواند مانع ســرخوردگی شود و انگیزه ما 

برای یادگیری را زنده نگه دارد.

   آگاهی درباره ارزش‌ها
این ویژگــی از مواردی اســت کــه طی ســال‌های اخیر، 
روان‌شناسان بیشتری بر آن تاکید کرده‌اند. شاید به نظر 
شما بیاید که خب من که درباره ارزش‌های اخلاقی خودم 
آگاهی لازم را دارم و به عنوان مثال می‌دانم دروغ گفتن 
برای من خط قرمز محسوب می‌شود. بله، درست است 
غالب ما آگاهی نســبی از برخی ارزش‌ها در زندگی‌مان 
داریم اما آیــا آگاهی جامعی در این بــاره دارید؟ به عنوان 
مثال در محیط کار ارزش‌های اصلی شما کدام اند؟ یا در 
محیط خانوادگی و فرزندپروری چه ارزش‌هایی را دنبال 
می‌کنید؟ آگاهــی پیدا کــردن از ارزش‌ها هــم می‌تواند 
زندگی ما را معنادارتر کند و هم کمک می‌کند تا بتوانیم 

انرژی خود را متناسب با ارزش‌ها صرف کنیم و احساس 
بهتری درباره خود داشته باشیم.

   اصالت
لازمه اصالت داشــتن، آگاه بــودن از ارزش‌های اخلاقی 
است. پس اگر آگاهی لازم درباره ارزش‌های شخصی خود 
پیدا کرده باشید، نیمی از راه برای این بخش را رفته‌اید. 
وقتی شــما بتوانید متناســب با ارزش‌های شخصی‌تان 
زندگی کنید، اصالت را وارد زندگی کرده‌اید. البته برای 
اصالت داشتن، ضروری است شجاعت لازم برای اعلام 
نظرات خود را داشــته باشــیم. نظارتی که گاهی ممکن 
است چندان هم از آن استقبال نشــود. تمرین در خلوت 
برای بیــان نظرات یکــی از ســاده‌ترین تمرین‌هــا در این 
زمینه است. این ویژگی اما خود، پیش‌درآمد یکی دیگر از 
ویژگی‌های این فهرست یعنی اعتمادسازی هم محسوب 

می‌شود، پس آن را جدی بگیرید.

   انعطاف‌پذیری
انعطاف‌پذیری یکی از آن ویژگی‌هایی است که در وضعیت 
این روزهای ما بســیار مورد نیاز است. این که تصمیم‌هایی 
متناســب با شــرایط جدیدی که پیش می‌آید، بگیریم، کار 
آسانی نیســت. بررســی‌ها نشــان می‌دهد بخشــی از این 
دشواری، نه به واسطه شــرایط بیرونی که به واسطه افکار و 

داشتن برخی ویژگی‌ها در زندگی می‌تواند مسیر موفقیت را برای ما آسان‌تر کند و 
در عین حال از ما فرد بهتری در خانواده، محیط کار و در ارتباط با نزدیکان بسازد. 
این ویژگی‌هــا گاهی آن قــدر در زندگی ما اثر دارنــد که اگر آن‌ها را سرنوشت‌ســاز 
توصیف کنیم، اغــراق نکرده‌ایم. در این مطلب به ســراغ تعــدادی از این ویژگی‌ها 
رفته‌ایم کــه همه‌ آن‌ها یک وجه‌ مشــترک دارنــد؛ همه‌ آن‌ها با الف آغاز شــده‌اند کــه اولین حرف 
الفباست. این آغاز یکسان به شما کمک خواهد کرد تا بهتر این موارد را به خاطر بسپارید و بتوانید 

بهتر برای تقویت این ویژگی‌ها در خود، قدم بردارید.

محوری

نرگس عزیزی |   کارشناس‌ارشد مشاوره

باورهایی است که ما داریم. این که تصور می‌کنیم »تلاش 
فایده نداره« یــا »من بدشــانس‌تر از این حرف‌هــام«. برای 
داشــتن انعطاف‌پذیری لازم اســت افکاری را که مانع این 
مسیر هستند، شناسایی کنیم. این کار البته آسان نیست اما 
خبر خوب این که تا به امروز افراد زیادی این مسیر را رفته‌اند 

و تجربه‌ آن‌ها نشان می‌دهد که این کار شدنی است.

   اراده
در ذهــن هر کدام از ما فهرســتی از آرزوهای عملی نشــده 
وجود دارد. گاهی حتی ما این آرزوهای عملی نشــده را به 
زبان هم نیاورده‌ایم، چه برســد به این که برای آن ها تلاش 
کرده باشیم. برای رسیدن به خواســته‌هایمان در زندگی 
یکی از موضوعاتی که زیاد می‌شنویم، موضوع اراده است. 
اما چطور می‌شــود اراده قوی‌تری داشته باشــیم؟ یکی از 
ســاده‌ترین کارها، نوشــتن تجارب موفق قبلی‌مان است. 
بیشتر ما تا امروز توانسته‌ایم به تعدادی از خواسته‌هایمان 
در زندگی برسیم. تهیه‌ فهرستی مکتوب از آن‌ها می‌تواند 
به ما کمک کند تا دید بهتری درباره توانمندی‌های خود پیدا 
کنیم و از زدن برچسب‌هایی چون»بی‌اراده« یا »بی‌عرضه« 
به خودمان فاصله بگیریم. توجه داشته باشید زدن چنین 
برچسب‌های منفی‌ بسیار شایع است پس انجام این تمرین 

را جدی بگیرید.

   ادب و احترام
کدام یک از ماست که درباره اهمیت ادب و احترام گذاشتن 
به دیگران نتواند ســخنرانی کند؟ اما در مقام عمل گاهی 
اوقــات می‌بینیم بــه بهانه‌های مختلــف این مــورد مهم را 
فرامــوش می‌کنیــم. یکــی از روش‌هایــی کــه می‌تواند از 
رفتارهای نامناسب پیشگیری کند، شناسایی موقعیت‌هایی 
است که در آن‌ها رفتار نامناسبی داشته‌ایم. پیدا کردن وجه 
مشترک بین این موقعیت‌ها به ما کمک می‌کند تا بتوانیم 

آسان‌تر راهی برای بهتر کردن برخوردهایمان پیدا کنیم.  

   اعتمادسازی
اعتمادسازی در اطرافیان، یکی از برگ‌های برنده‌ای است 
که می‌تواند هم تضمین‌کننده روابط خانوادگی و دوستانه 
قوی باشد و هم در محیط کاری به شدت اهمیت دارد. هر 
چند صحبت در این باره آسان است اما در عمل برای بسیاری 
از ما کار چندان آسانی نیســت. یکی از نکاتی که می‌تواند 
به ما کمک کند تــا با پایبندی بــه تعهــدات و قول‌هایمان، 
اعتمادســازی کنیم، شناخت درســت توانمندی‌هایمان 
اســت. اگر قرار باشــد خــارج از تــوان خود قولــی بدهیم، 
شکستن قول و قرار دور از انتظار نخواهد بود. البته در کنار 
شناخت توانمندی‌های شــخصی، مهم اســت که توان نه 

گفتن به وقت ضرورت را هم تمرین کرده باشیم. 

ما و شما

تحلیل روان‌شناسانه نقاشی زینب خانم

1- کشــیدن رنگین‌کمان به منزله پلی بین آسمان 
و زمین در نقاشــی، معــرف نیاز به قــدرت و حمایتی 
ســحرآمیز اســت تا بتوان در پناه آن به آرامش دست 
یافت. رنگین‌کمان نشــانه تمایل بیشــتر به محبت 
مادرانه و جست‌وجوی حمایت اوست. در ضمن، او 
مادر را خیلی دوست دارد و البته به مادر وابسته است.
2- خانه، امن‌ترین جایی است که یک کودک در آن 
احساس امنیت می‌کند. کشیدن خانه کوچک با یک 
پنجره بسته و تیره در نقاشــی، اضطراب ارتباطی یا 
امتناع از دیدن پاره‌ای از چیزها را برجسته می‌کند. 
ترســیم در خانه مبین میل گســترده نقاش به ایجاد 

ارتباط با دیگران است.
3- هیجان‌پذیری زینب جان الگو گرفته از شخصیت 
مادری پرهیجان است. استفاده زیاد از رنگ آبی در 

پهنه یک آسمان آبی، نشانه این ادعاست.
4- قسمت بالای خانه به سمت راست و پایین آن به 
ســمت چپ تمایل دارد و جهت‌یابی خطوط نشــان 
می‌دهد زینب‌جــان به‌رغم گرایش بــه ایجاد ارتباط 
با دیگران از این کار امتناع و مانند خانه ترسیم شده 
حالت دفاعی خود را حفظ می‌کند که باید دلیل این 

مسئله بررسی شود.
5- کشیدن خورشید در نقاشــی، نماد پدر و قبل از 
هرچیز مبین اقتــدار و خلاقیت مرد در خانه اســت. 

زینب خانم، پدر عزیزش را خیلی دوست دارد.
6- کشــیدن درخــت در نقاشــی، چگونگــی رابطه 
کودک با زندگی عینی و روزمره را برجسته می‌کند. 
زینب‌جان می‌خواهد به اثبات خویشتن و استقلال   
و نیرومندی خودش اشــاره کند تا همه بدانند که او 
بزرگ شده و می‌تواند از عهده مسئولیت‌هایی که به 

وی داده می‌شود، بربیاید.
7- بررســی ابعاد درخت هــم نــکات قابل‌توجهی 
دارد. درخت ترسیم‌شده همســطح خانه، گل‌ها و 
آدم‌برفی است. هر اندازه درختی که ترسیم می‌شود 
کوچک‌تر باشــد، کــودک بیشــتر خــود را کوچک 
می‌پندارد، به خود اعتماد ندارد و از تایید خویشتن 
می‌هراســد. به طــور کلی به خــود ناارزنده‌ســازی 
می‌پــردازد. همچنین یــک درخت بســیار کوچک 
نشانه وابستگی کودک اســت. به نظرم زینب‌جان 
سعی می‌کند گذشته خود و اتفاقات گذشته خانواده 
را به دست فراموشی بسپارد و توجه خود را به سمت 

آینده معطوف کند.
8- موضع مرکزی درخت همراه با غلبه جهت‌یابی 
به سمت چپ، معمولًا اثر کسانی اســت که تا حدی 
مســتقل اما خواهان تضمین‌های ایمــن کننده هم 
هستند بدین معنا که به سوی آینده گام بر می‌دارند به 
شرطی که از حمایت های مادرانه و پدرانه برخوردار 

باشند. ترسیم خطی که تنه را از شاخسار جدا می‌کند 
غالباً هنگام ورود به مدرســه ابتدایــی یا مهدکودک 
مشاهده می‌شود و حاکی از این است که در این دوره 
کودک به شــدت ســرکوب  یا اجبار آموزشــگاهی را 

احساس می‌کند.
9- زینب عزیز دو گل بســیار زیبا در ســمت راســت 
بارنگ‌های بســیار شکیل کشــیده اســت که نیاز به 
ارتباط بــا دیگــران را نشــان می‌دهد. در ضمــن، او 
دختری باهوش، خوش‌سلیقه، با احساس، شاداب 
و خلاق است که گل، فضای‌سبز، شهربازی و جاهای 
سرسبز را دوســت دارد به شرطی که همه عزیزانش 
درکنارش باشــند به خصوص مادر، پدر، دخترخاله 

و دختر عمه‌اش‌.

توصیه‌هایی به والدین زینب‌خانم

خورشید در سمت چپ ترسیم شده و میل به تماس 
بیشــتر زینب‌جان با پدر را چه در روابط بین فردی و 
چــه در ارتباطات اجتماعی نشــان می‌دهد. ارتباط 
کودک با پدر می‌تواند به منزله تکیه‌گاهی مستحکم 
در شکل‌گیری شخصیت فرزند باشد. همچنین توجه 
داشته باشید وقتی یک درخت در یک چهارم بالای 
صفحه ترسیم می‌شود و از ریشه درآمده و در هوا معلق 
اســت، چنین درختی اگر به ظاهر هم اســتوار باشد 
نوعی ناآرامی، تحریک‌پذیری، اضطراب یا ناپایداری 
را در کــودک نشــان می‌دهد کــه نیازمند بررســی و 

مشورت با یک روان شناس کودک است.

 

رنگ‌ها و توزیع آن‌ها و همچنین انتخاب نمادها و چگونگی چینش آن‌ها توسط کودک در صفحه 
نقاشی راهنماهای خوبی هستند تا دریابیم درون ذهن و دل او در لحظه شروع و خاتمه نقاشی چه 
می‌گذشته است. نقاشی کودکان حاوی اطلاعات روان‌شناختی زیادی است که البته مطلق هم 

نیست و نباید تصور کرد گویای تمام زوایای شخصیت یک کودک است.

دکتر فریده  ناصری |   روان‌شناس بالینی

1- بگوییــد صبح‌بخیر| شــاید موضوع 
خیلــی ســاده‌ای باشــد امــا تاثیــر بســیار 
زیادی دارد. اغلب ما در ارتباط با دیگران، 
دوســتان و همــکاران ایــن رفتــار را به کار 
می‌بریم و سلام و صبح بخیر می‌گوییم اما 

چرا همسرمان را در این موضوع فراموش 
می‌کنیــم؟ انجــام ایــن کار به هردو شــما 
این حــس را می‌دهــد که برای هــم عادی 

نشده‌اید.
2- صرف صبحانــه در کنار هم| شــاید 

کمی زودتر بیدار شدن سخت باشد اما اگر 
شــما ۱۰ دقیقه هم زودتر از خــواب بیدار 
شــوید و با شــوهرتان صبحانه یا حتی یک 
فنجان قهوه میل کنید؛ این کار برای شما 
به یک عادت روزمره تبدیل می شود و رابطه 

شما را بهتر می کند.
3- تحســین‌کردن بعد از بیدار شدن| 
ســعی کنیــد زمانــی کــه از خــواب بیدار 
می‌شــوید از هرچیــز ســاده و کوچکی در 
ارتباط با هم تعریف کنید. مثلا این‌که چقدر 
امروز زیبا هســتی و ... . قدردانی کردن و 
ستایش کارهای همســر‌تان هنگام صبح 
باعث می‌شــود در طول روز آن را به خاطر 
بیــاورد و این انــرژی مثبت به او احســاس 

ارزشمندی و اعتماد به نفس می‌دهد.
4- از بیــن بــردن ناامیدی بــا 5 دقیقه 
صحبت| اگر احســاس کردید شوهرتان 
نیــاز دارد کــه بــا شــما صحبــت کنــد، 
حداقــل ۵ دقیقه پیــش از رفتن به ســراغ 
کارهای‌تان با او حرف بزنید و اجازه دهید 
از ناراحتی‌هایــش برای‌تــان بگویــد و بعد 

به ســراغ کارهای روزانه‌تان بروید؛ در این 
صورت حال هردوی‌تان بهتر خواهد شد.

5- نگاه کردن به یکدیگــر| در روزهای 
ابتدایــی زندگــی بــه خاطــر داریــد کــه 
نمی‌توانستید چشــم از هم بردارید؟ نگاه 
کردن بخش مهمی از عشق دو نفر است. 
حتی اگر فرصت ندارید، زمان کوتاهی را 
باهم صحبت و به هم نگاه کنید زیرا در طول 

روز در کنار هم نخواهید بود.
6- خندانــدن همدیگر بــرای کاهش 
اســترس| هنــگام بیــدار شــدن و صرف 
صبحانه ســعی کنید حتی اگــر جوک بلد 
نیســتید با گفتــن کلماتــی همســرتان را 
بخندانیــد، این موضوع اســترس شــروع 
یک روز کاری را کم و رابطه شما را پرشورتر 

می‌کند.

6 پیشنهاد صبحگاهی برای ساختن روزی عاشقانه

مخاطب‌گرامی، این رفتار شما که به درستی هم درباره‌اش 
یک ســری نگرانی‌هایی دارید، می‌تواند به دو دلیل اتفاق 
بیفتد.دلیــل اول آن اســت کــه شــما احســاس می‌کنید 
اطرافیان‌تان، مشــکلات شــما و موضوعاتی را که برایتان 
مهم است، درک نمی‌کنند و وقتی در جمعی قرار می‌گیرید که موضوعات 
بحث آن‌ها دقیقا موضوعاتی است که شما نتوانسته‌اید آن را در بین اعضای 
خانواده بیان و نظر موافق آن‌ها را جلب کنید، در نتیجه به‌طور ناخواسته بغض 
درونی خود را تخلیه می‌کنید ولی وقتی آن را بیان کردید و کمی آرام گرفتید، 
منطق‌تان وارد کار می‌شود و دچار عذاب‌وجدان می‌شوید. دلیل دوم برای 
بازکردن سفره دلتان می‌تواند صداقت بیش از اندازه شما و اعتمادی باشد 
که به اطرافیان خود دارید ولی بعد از این که موضوعی را مطرح کردید با خود 
فکر می‌کنید اگر برای من مشکلی پیش بیاید، خودم مسبب آن بودم و نباید 

هر چیزی را در هر جمعی بیان می‌کردم.
 اما باید چه کنید؟

ابتدا بهتر است ریشه‌یابی کنید کدام یک از دلایل بالا عامل باز کردن سفره 
دلتان در جمع می‌شود، سپس براســاس آن، به اقدام مناسب دست بزنید. 
اگر ریشه این کار دلیل اول باشد، بهتر است ســبک ارتباطی خود با اعضای 
خانواده و دیگر افراد را تغییر دهید که برای این کار بهتر اســت با شــرکت در 
کلاس مهارت‌های زندگی که یکی از آن‌ها شامل ارتباط موثر و خودآگاهی 
است یا مطالعه کتاب‌هایی با چنین موضوعاتی، به مهارت‌های زیادی در این 
زمینه دست یابید ولی اگر ریشه مشکل شــما به دلیل دوم برمی‌گردد، بهتر 
است قبل از هرچیز به شناخت کاملی از اطرافیان خود دست یابید و افراد قابل 
اطمینان را پیدا کنید تا در مواقعی که احساس می‌کنید به اصطلاح، موضوعی 
روی دلتان سنگینی می‌کند، بتوانید نزد آن افراد رفته و با خیال راحت سفره 
دل خود را باز کنید تا از گفته‌های خود پشیمانی هم نداشته باشید. بعد از این 
اقدامات باخود بیندیشید از این که تمام  مسائل زندگی خود را برای همه بیان 
می‌کنید، می‌خواهید به چه هدفی دست یابید؟ آیا می‌خواهید به آرامش دست 
یابید که اگر موضوع از این قرار است، راهکار آن پیدا کردن افراد مطمئن است 
که بسیار اثربخش است؛ اما اگر دلایل دیگری دارد سعی کنید آن موضوع را 
حل کنید نه این که با بیان کردن آن برای همه و نبود دسترسی به راه‌حل، با 
دست خودتان به مشکلات تان بیشتر دامن بزنید چراکه با حس عذاب وجدان 
بعد از بیان مسائل، خود را بیشتر در دامان اندوه و مشکلات گرفتار می‌سازید.

زندگی‌ام پر از مشکلات مختلف شده و یک ویژگی‌ام 
باعث شده تا مدام برای خودم دردسر تازه  ای درست 
کنم. هر وقت در جمع دوستانه یا فامیلی می‌نشینم، 
بعد از چند دقیقه، ســفره دلم را برایشــان باز می‌کنم و مسائل 
خصوصــی زندگــی‌ام را می‌گویــم. دســت خودم هم نیســت، 

یکهویی می‌شود. چه کنم؟

مهسا جعفری‌نسب | کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌‌بالینی

مشاوره 
فردی

مشکلم گفتن مسائل‌خصوصی 
زندگی‌ام به همه است

زینب خانم خوش‌سلیقه و خلاق
تحلیل روان‌شناسانه نقاشی دختری 5 ساله که نکات جالبی درباره ویژگی‌های شخصیتی‌اش دارد

 اراده، انعطاف‌پذیری، ادب، اصالت، اعتمادسازی و ... 
 از ویژگی‌های مهمی هستند که همه‌شان

  با الف آغاز می شود و قوی‌شدن
 در آن‌ها لازمه موفقیت است

الف‌های سرنوشت‌ساز

 صبح‌ها هنــگام بیدار شــدن به عنوان یــک خانم، اولین 
چیزی را که به خاطــر می‌آورید، انجام فهرســت کارهای 
روزانه اســت، از شســتن لباس‌هــا و آماده کــردن بچه‌ها 
گرفته تا پخت‌و‌پز و اگر شاغل باشید هم کارهای شرکت 
و ... . اما گاهی شما مهم‌ترین مسئله را فراموش می‌کنید 
و آن نزدیک‌ترین فرد در کنار شماســت. اگرچه بیشــتر 

زوج‌ها سعی می‌کنند در طول روز باهم در ارتباط باشند، 
شب‌ها برای بیرون رفتن برنامه‌ریزی کنند و ... اما کیفیت 
ارتباط‌شان را در شــروع روز فراموش می‌کنند. صبح‌ها 
مهم‌ترین زمان برای ابراز عشق به شــوهر و سپس ادامه 
کارها با انرژی مضاعف اســت. در ادامه مــا کارهایی را به 
شــما پیشــنهاد می‌دهیم که می‌توانید با انجام آن‌ها در 
ارتباط با همســرتان در کنار داشــتن یــک روز خوب و پر 

انرژی، عشق‌تان را عمیق‌تر کنید.

مارال مرادی |    روزنامه نگار

بانوان


