
layout@khorasannews.com ۰ ۵ ۱ ۳ ۷۰ ۰ ۹ ۳ ۹ ۰

واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
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 ꫾ጠ돾 䜀軾ጠ飾ꟾ軾돾 껾ጠ럾 䜀軾  壻 ㄆ⼆ 䔀퟾✆䠆 䠆ㄆ⼆ꟾ 䜀✆껾✆ 雾郻껾럾
 ㄆ釾냾 雾䜀ጠ 䜀軾䔀񁰀񁰀✆ ጠ✆ 䔀壻 雾돾✆ ጠ꫾釾 匀꫾軾ጠ ጠ䔀匀✆껾

 匀꫾럾 ꫾䔀✆ꟾ 䔆✆꫾퟾✆ ㄆ껾񁰀񁰀 匀釾✆䜀 䔀鋾䔀挆愆挆

  堀唀唀唀唀唀唀唀唀唀唀唀唀唀唀唀唀唀唀唀唀唀唀ㄆ軾룾폾✆ 껾믾軾         
                              
一䄀䄀一一一䌀䔀䔀䴀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀

䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀
䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀䬀 䜀軾䜀軾񁰀񁰀韾     軾䔀ጠ郻 꼆껾釾  㐆䠆껾폾 ⼆軾돾✆ 䜀✆꫾񁰀񁰀폾 雾䜀쯾 ጠ釾 
 ጠ䔀軾䔀 ✆䔀䜀 雾돾✆ 䜆⼆ጠ ✆ㄆ ㄆ郻䔀 ⼆軾돾✆ 䜀ጠ䜀✆ 雾럾䠆ㄆ
 䔀껾䔀⼆ㄆ✆⼆ ㄆ郻䔀 䜀䠆ㄆ⼆ꟾ ⼆ㄆ ㄆ⼆ 軾쯾⼆✆ 䔀郻껾䔀
 雾郻껾럾 㐆䠆껾폾 䜀軾ጠ軾돾 ퟾񁰀񁰀䔀 껾飾폾⼆ ጠ釾 ጠ䠆ㄆ㄀　 ⨆꫾
 ጠ䔀匀✆껾 ꫾ጠ돾 䜀軾ጠ飾ꟾ軾돾 껾ጠ럾 䜀軾  壻 ㄆ⼆ 䔀퟾✆䠆 䠆ㄆ⼆ꟾ 䜀✆껾✆
 䔀鋾䔀 ㄆ釾냾 雾䜀ጠ 䜀軾䔀񁰀񁰀✆ ጠ✆ 䔀壻 雾돾✆ ጠ꫾釾 匀꫾軾ጠ

 匀꫾럾 ꫾䔀✆ꟾ 䔆✆꫾퟾✆ ㄆ껾񁰀񁰀 匀釾✆䜀挆愆朆朆

㤀㠀䐆꫾  軾✆ㄆ 䠆ㄆ⼆ꟾ ⨆ㄆ軾郻ጠ 雾ꟾ돾 ⨆ㄆ軾郻ⴀ냾鋾돾 꼆 껾釾
 軾죾飾✆ 䜆ㄆ軾럾 釾  䤆⼆✆꫾ 䌆 鏻ㄆ

㄀㘀㘀䈀　　㌀　　　㄀ ㄆ韾 䜆ㄆ軾럾 釾 㔀㤀 ⼆㜀㜀㘀䘆✆껾لا✆㄀㈀ 
  䔆軾釾 一䄀䄀唀　㄀䘀 䔀㄀䬀吀㈀㌀㌀㌀㈀㔀  돾軾럾 䜆ㄆ軾럾 䠆
 雾돾✆ ㄆ軾鋾飾쯾✆ ꫾퟾軾폾䠆 ⼆񁰀񁰀퓾 䜆⼆✆㈆ ꫾ꏾ✆ 䜆꫾课軾挆愆栆愆

㤀㠀䐆꫾  軾✆ㄆ 䠆ㄆ⼆ꟾ ⨆ㄆ軾郻ጠ 雾ꟾ돾 ⨆ㄆ軾郻ⴀ냾鋾돾 꼆 껾釾
 軾죾飾✆ 䜆ㄆ軾럾 釾  䤆⼆✆꫾ 䌆 鏻ㄆ

㄀㘀㘀䈀　　㌀　　　㄀ ㄆ韾 䜆ㄆ軾럾 釾 㔀㤀 ⼆㜀㜀㘀䘆✆껾لا✆㄀㈀ 
  䔆軾釾 一䄀䄀唀　㄀䘀 䔀㄀䬀吀㈀㌀㌀㌀㈀㔀  돾軾럾 䜆ㄆ軾럾 䠆
 雾돾✆ ㄆ軾鋾飾쯾✆ ꫾퟾軾폾䠆 ⼆񁰀񁰀퓾 䜆⼆✆㈆ ꫾ꏾ✆ 䜆꫾课軾

                     釻룾㤀㐀䐆꫾ ꫾ꃾ✆ 雾釻￻돾 ㄆ韾   냾鋾돾 꼆 껾釾
 ㄆ韾 䜆ㄆ軾럾 釾    㜀㜀㈀ⴀ㘀㐀㌀㜀㐀 軾죾飾✆ 䜆ㄆ軾럾 釾 

韾 䜆ㄆ軾럾 䠆　㄀㈀㔀一䌀㔀　㈀㜀㤀㤀㐀
 雾 课✆⼆ 䠆껾듾ꟾ 䔆軾釾 一䌀㔀⨀⨀⨀㄀㈀㔀䄀㤀㐀㘀㄀㜀㈀㔀

 雾돾✆ ㄆ軾鋾飾쯾✆ ꫾퟾軾폾䠆 ⼆񁰀񁰀퓾挆愆朆戆

 軾죾飾✆ 䜆ㄆ軾ጠ룾釾  刀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀
䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀
䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀
䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀

䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀䐀挆愆朆戆

  ㄀㐀　㄀ 䐆꫾ 迻￻课郻 䠆ㄆ⼆ꟾ 냾鋾돾 꼆껾釾
 ㄆ韾 㐆 㜀㔀 䔆 㜀㠀㐀 ⴀ㄀㈀ 䘆✆껾لا✆ 䌆شي壻

一䄀匀㠀㐀㄀㄀　　一㌀㐀㌀㄀㄀㄀㌀ 돾軾럾 㐆 䴀㄀㔀⼀㤀㜀　㐀㠀㤀　
  雾돾✆ ㄆ軾鋾飾쯾✆ ꫾퟾軾폾 䠆 䜆꫾럾 ⼆񁰀񁰀퓾 لا✆䠆냾✆ 껾퓾쳾鿾 䔆軾釾
挆愆朆朆

              ꫾￻퓾돾 㠀㈀ 䐆꫾ 迻釾 蘆軾㈀　㘀 䠆读壻 냾鋾돾 꼆 껾釾
 䜆ㄆ軾럾 釾   ㌀㘀䠆㄀㘀㌀䘆✆껾لا✆㌀㈀  軾죾飾✆ 䜆ㄆ軾럾 釾 

   㠀㄀㘀㌀㌀㜀㐀㔀돾軾럾 䜆ㄆ軾럾 䠆㄀　䘀匀䔀㈀㐀　㤀㔀㘀㜀　 ㄆ韾
  䔆꫾񁰀񁰀 䤆⼆軾ꃾ돾 껾鋾郻✆ 쯾 ꫾￻돾 䔆軾釾

 雾돾✆ ㄆ軾鋾飾쯾✆ ꫾퟾軾폾䠆 ⼆񁰀񁰀퓾挆愆朆怆

 䜆ㄆ軾ጠ룾釾 堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀
堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀

堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀堀䰀䘀䘀䘀䘀儀儀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀
䈀䤆껾闻釾 퓾쓾볾一䄀䬀匀䜀䜀䜀䜀堀䠀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀

䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀挆愆朆愆

 釾 쿾䠆ㄆⴀ꫾￻퓾돾 㤀㤀 䐆꫾ 迻釾 蘆軾 ㈀　㘀䠆读壻냾鋾돾 꼆껾釾
ㄆ韾 䜆ㄆ軾럾 釾 㠀㐀㔆㠀㈀㔀 䘆✆껾لا✆ 㠀㔀 軾죾飾✆ 䜆ㄆ軾럾
 一䄀䄀倀　㌀䔀䔀㜀䰀 돾軾럾 䜆ㄆ軾럾 䠆 ㄀㘀㔀䄀　㄀㜀㈀㌀㈀㘀

 ꫾퟾軾폾 䠆 ⼆񁰀񁰀퓾 䔆꫾񁰀񁰀 ㄆ壻軾퓾믾 껾꓾돾 䔆軾釾 䨀　㄀㔀㌀㜀㠀
 雾돾✆ ㄆ軾鋾飾쯾✆挆愆朆挆

 ꫾لا✆껾壻 軾 ￻釾  䠆 ￻럾軾 ꫾돾ఆ￻럾軾 ⨆ㄆ軾郻ఆ냾鋾돾 꼆껾釾
 䘆✆껾لا✆ 軾죾飾✆ 䜆ㄆ軾럾 釾 ꫾￻퓾돾 鏻ㄆ ㄀㌀㠀㈀ 䐆꫾

 䜆ㄆ軾럾 䠆  　　㘀　㠀㤀㈀　㨀ㄆ韾 䜆ㄆ軾럾 ㄀㄀䘆㘀㜀㠀ⴀ㜀㐀
 񁰀񁰀釾軾돾 䤆꫾ 䔆軾 釾    猀㄀㐀㄀㈀㈀㠀㈀㄀㘀㄀㈀㘀　 㨀돾軾럾

 雾돾✆ ㄆ軾鋾飾쯾✆ ꫾퟾軾폾 䠆 ⼆񁰀񁰀퓾挆愆朆

 䌆شي壻 䜆ㄆ軾럾 釾 㤀　 䐆꫾ 䰀堀 ꫾돾 䠆ㄆ⼆ꟾ 냾鋾돾 꼆껾釾
 䠆 ㄀㈀㐀㤀　　㘀㘀㤀㌀　 ㄆ韾 䜆ㄆ軾럾 釾 㜀㜀 䐆 ㈀㐀㘀ⴀ㌀㘀

  一䄀䄀䌀䄀㄀䌀䈀㌀䈀䘀㈀㐀㄀㐀㘀㐀 돾軾럾 䜆ㄆ軾럾
                     䔆軾 釾
 ⸀雾돾✆ ㄆ軾鋾飾쯾✆ ꫾퟾軾폾 䠆 䜆꫾럾 ⼆񁰀񁰀퓾挆愆朆朆

 ꫾ꃾ✆ 雾釻￻돾ㄆ韾 ⨆ㄆ軾郻 䠆 냾鋾돾 꼆껾釾 軾姻郻 ꫾돾
 䜆ㄆ軾럾 釾 ㌀㠀㐀㤀㔀ⴀ㜀㜀㘀 䌆شي壻 䜆ㄆ軾럾 釾 㤀㔀 䐆꫾
 㨀돾軾럾 䜆ㄆ軾럾 䠆 䐀㄀㈀㔀一䌀㔀　㜀㘀㘀㜀㔀㨀ㄆ韾

 䜆꫾럾 ⼆񁰀񁰀퓾 雾شي돾 ⠆✆껾돾 䔆軾 釾㄀㈀㔀䄀㤀㔀㠀㔀㔀㠀㘀
 ꫾럾軾釾  싾퟾軾돾 ㄆ軾鋾飾쯾✆ 鿾ㄆ⼆ ㈆✆ 䠆挆愆朆椆

 㤀㐀 䐆꫾ 匀䔀㄀㄀㄀ 䠆ㄆ⼆ꟾ 냾鋾돾 꼆껾釾 䠆 軾姻郻꫾돾
 ㄆ韾 䜆ㄆ軾룾釾 ㈀㜀⠆㈀㜀㤀ⴀ㌀㘀䘆✆껾لا✆ 䌆شي壻 䜆ㄆ軾룾釾

 一䄀匀㐀㌀㄀㄀　　䘀㔀㠀㌀㐀㌀㐀㠀 돾軾럾 䜆ㄆ軾룾釾 㔀㐀㄀㌀㌀㠀㜀
㜀㜀㜀㜀㜀㜀㜀㜀㜀㜀㜀㜀㜀㜀㜀㜀㜀㜀㜀㜀㜀㜀 䔆軾釾
  ⸀雾돾✆ ㄆ軾鋾飾쯾✆ ꫾퟾軾폾 䠆 ⼆񁰀񁰀퓾挆愆朆怆

 ㈆軾飾룾￻壻 雾釻￻돾ㄆ韾 ⨆ㄆ軾郻 䠆 냾鋾돾 꼆껾釾 軾姻郻 ꫾돾
 䜆ㄆ軾럾 釾 ㌀㌀㄀㐀㜀ⴀ㜀㜀㈀ 䌆شي壻 䜆ㄆ軾럾 釾 㤀㌀ 䐆꫾
     㤀㌀　㐀㄀㌀㘀㨀돾軾럾 䜆ㄆ軾럾 䠆 㐀㄀㘀㔀㌀㔀㨀ㄆ韾

  䜆꫾럾 ⼆񁰀񁰀퓾 軾ꣾ폾ㄆ軾쯾 ⠆✆껾돾 䔆軾 釾
 ꫾럾軾釾  싾퟾軾돾 ㄆ軾鋾飾쯾✆ 鿾ㄆ⼆ ㈆✆ 䠆挆愆朆愆

 釾 ㄀㌀㤀㘀 䐆꫾ 鏻ㄆ ꫾￻퓾돾 ㈀　㘀 䠆读壻 䠆ㄆ⼆ꟾ 냾鋾돾 꼆껾釾
   ㄆ韾 䜆ㄆ軾럾 䠆 㐀㘀 㜆 ㈀㠀㘀 䘆✆껾لا✆ ㄀㈀ 軾죾飾✆ 䜆ㄆ軾럾

 돾軾럾 䜆ㄆ軾럾 䠆㄀㘀㔀䄀　　㠀㄀㘀㄀　
 ㌆軾鋾쯾껾￻✆ 䔆軾 釾  一䄀䄀倀　㌀䔀䔀㌀䠀䨀　㔀　　㠀㔀
 ⸀꫾럾軾釾  ㄆ軾鋾飾쯾✆ ꫾퟾軾폾 䠆 ⼆񁰀񁰀퓾 䘆軾￻釻럾挆愆朆
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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

شوهرم به من خیانت کرده و از زمانی که متوجه شدم، حالم اصلا خوب نیست. 
شوکه شدم و نمی‌دانم باید چه واکنشی داشته باشم. مدارک و اسنادی که به‌دستم 
رسیده، مو لای درزش نمی‌رود و شوهرم نمی‌تواند بگوید که اشتباهی رخ داد. 

نمی‌خواهم به شوهرم بگویم که متوجه ماجرا شدم. راهنمایی کنید.

مو  لای  درز اسناد خیانتکار بودن شوهرم نمی‌رود

مدیریت شرایط

فرد ســالم،  قــدرت مدیریت محیطــی را کــه در آن 1
زندگی و کار می‌کند، دارد. او با فکر کردن و تحلیل 
رفتارهای اعضای خانواده، دوســتان، همــکاران و ...، تلاش 
می‌کنــد شــرایط زندگــی را بــرای اطرافیانش مطلوب‌تــر و با 
انتقادهای سازنده به آن‌ها کمک کند تا پیشرفت چشمگیری 
داشته باشند. خودش هم در برابر هر مشکلی به‌جای انداختن 
تقصیرها به گردن شانس یا دیگران، شرایط را به شیوه بهتری 

مدیریت می‌کند.
 داشتن هوش‌اجتماعی

بــا داشــتن هــوش اجتماعــی، فــرد فعالیت‌هــای ۲
بی‌ارزش و بی‌فایده را از فهرســت کارهایی که باید 
انجام دهد، حذف می کند و به انجام رفتارهای مفید و سازنده 
می‌پردازد. واضح اســت کــه یکی از دلایل نرســیدن افــراد به 
اهداف‌شان که باعث تسلیم‌شدن در برابر مشکلات می‌شود، 

اختصاص‌دادن زمان‌شان به انجام کارهایی است که یا ضروری 
نیستند یا اولویت ندارند.

 به‌کار گرفتن مهارت حل‌مسئله

آرزوی داشتن زندگی بدون مشکلات، غیرمنطقی ۳
اســت. بــا داشــتن توانایــی و یادگیــری مهــارت 
حل مســئله فرد در برابر مشــکلات تســلیم نمی‌شــود و سعی 
می‌کند راه‌حل مناسب را پیدا کند. حتی به تکرار مکررات هم 
نمی‌پردازد و می داند برای حل مشــکلات باید ابداع و تنوع در 
تصمیم‌گیری داشت که بهره‌بردن از مهارت حل‌مسئله باعث 

می‌شود به این هدف دست یافت.
مقابله با استرس‌ها

اســترس و اضطراب زیاد، یکی از دلایلی اســت که ۴
باعث می‌شــود تــا افــراد در برابر مشــکلات خیلی 
ضعیف شــوند و خیلی زودتر از آن چیزی که فکــرش را بکنید، 
تســلیم شــوند. واقعیت این اســت که ما در فضایی سرشــار از 

استرس و اضطراب به سر می‌بریم. فردی که اهل تسلیم‌شدن 
نیست با این فشارها مقابله یا از سازوکار‌های مقابله‌ای برای رفع 
استرس‌ها اســتفاده می‌کند تا خود را برای رو‌به‌رو شدن با هر 
موضوع استرس‌زایی آماده کند. یک بزرگ سال سالم تحمل 
خود را برای محرومیت‌ها و فقدان‌ها بالا می‌برد و در نهایت به 

پذیرش واقعیت می‌رسد.
 عبور از گذشته و امید به آینده

یک فرد سالم از گذشــته عبور می‌کند، مشکلات ۵
گذشته را با تمام تلخی‌ها و شکست‌هایی که داشته، 
 رفع یا قبــول می‌کنــد و از کنار آن‌هــا می‌گــذرد و البته تلاش 
می کند از آن‌ها درس بگیرد تا تکرار نشــوند. همچنین درباره 
آینده خود جهت‌گیری دارد و برای سنین جوانی، میان‌سالی و 
سالمندی خود برنامه‌ریزی واقعی و عاقلانه بر اساس داشته‌ها 

و نه آرزوها و خیالات دارد.
 شجاع اما با سنجیدن جوانب

فردی که با شکســت و تسلیم‌شــدن بیگانه است، ۶
به طور قطع شــجاعت دارد. شــجاعت برای انجام 
امور، اعتمادبه‌نفس را بالا می‌برد و این یکی از رموز موفق شدن 
در هر کاری است. البته یک فرد شجاع باید برای انجام کارها 
و اقدامات خویــش، تمام جوانب موجود را بســنجد. البته این 
مسئله با دو دل بودن و بدبینی متفاوت است. در واقع به عبارت 
ساده‌تر چشم بسته و از سر خوش باوری و ساده‌لوحی کاری را 
انجام نمی‌دهد اما تمام جوانب احتیاط را در نظر می‌گیرد تا در 

آینده، پشیمان نشود.
 خلاقیت و کنجکاوی

انســان‌های بی‌تفاوت، بی‌احساس و غیر کنجکاو ۷
به موضوعات روزمره، انسان‌های طبیعی و عادی 
نیســتند. علاقه‌منــدی و شــور و حــرارت متناســب و به‌جــا از 
ویژگی‌های رفتاری یک بزرگ سال سالم است که بعضی‌ها، 
درک و نگاه درستی به آن ندارند. یکی از مهم‌ترین ویژگی‌های 
رفتاری افــراد موفق این اســت که بایــد خلاق باشــند و برای 
زندگی خود ایده و اهداف نو و سازنده داشته باشند تا احتمال 

دستیابی‌شان به موفقیت، بیشتر شود.
حمایتگر و قابل انعطاف‌بودن 

یک فرد همیشه موفق، حمایتگر و هدایتگر است ۸
و چون امن اســت می‌تــوان به او در حــد مطلوب 
به عنوان همسر، همکار، دوســت و ... تکیه کرد. او خودش 
را دوســت دارد و چون توانســته خــودش را از محبت پر کند 
به دیگران هــم محبت می‌کند. فردی که تــوان زیادی برای 
مقابله با مشکلات دارد، باید گذشت و بخشش داشته باشد 
و ســخت و غیر قابل‌انعطــاف نباشــد و در عین حــال بتواند 

احساسات خود را بروز دهد. 

  
فریبا البرز| ‌  کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

موانع زندگی در مســیر رســیدن به اهداف برای همه افراد وجود دارد؛ البته عبور از آن‌ها و پشــت سر 
گذاشتن‌شان برای بعضی‌ها چالش بیشــتر و نیاز به تلاش مضاعفی دارد. این فراز و نشیب‌ها در مسیر 
دستیابی به اهداف، گاهی شخص را به این جمع‌بندی می‌رساند که دست از تلاش بردارد و تسلیم شود اما 
افراد موفق، هیچ‌گاه در برابر مشکلات چنین راهکار و گزینه‌ای را انتخاب نمی‌کنند. 18 آگوست روز جهانی 
»هرگز تسلیم‌نشدن« و فرصت بسیار خوبی است تا از ویژگی‌های افرادی بگوییم که در موقعیت‌های حساس و پراسترس 

زندگی، بهترین تصمیم‌ها را می‌گیرند. در ادامه به تعدادی از آن‌ها اشاره خواهد شد.

محوری

ترفندهای هرگز تسلیم‌نشدن

به بهانه روز 
جهانی »هرگز 
تسلیم‌نشدن« از 
ویژگی‌های رفتاری 
گفتیم که به کمک 
شما در سخت‌ترین 
شرایط می‌آید
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زندگی‌سلام 
                      شنبه  
    28 مرداد۱۴۰۲  

2 صفر ۱۴۴۵   
۱۹ آگوست ۲۰۲۳   

 شماره ۲۵۰۷ 

* من نمی‌دانستم که در دوران دفاع‌مقدس، 
اسیر زن ایرانی هم داشــتیم. وقتی یادآوری 
خاطــرات تلــخ گذشــته این‌قدر برای‌‌شــان 
سخت است، کاش رسانه‌ها با آن‌ها مصاحبه 

نکنند.
* عکــس مربوط بــه مطلــب »نمایــش برای 
بی‌حوصله‌ها با تایم‌لپس« در صفحه جوانه، 

یک جوری شده که انگار شطرنجی است!
* مطلب »تغذیــه زنان بــاردار روی نوه‌ها هم 
تاثیر می‌گذارد«، بســیار جالب بــود. مادرها 
برای گرفتــن رژیم غذایی بایــد خیلی به این 

نکته توجه داشته باشند.
* دردسرهای قد 220 سانتی‌متری از نظر 
من خیلی بیشــتر بود ولی آقای بوستانیان، 

خیلی راحت باهاش کنار اومده بود.
* از چاپ ســتون اختلاف تصاویر در صفحه 

سرگرمی تشکر می‌کنم.
* نشانه‌های داشتن ضریب‌هوشی بالا، واقعا 
عجیب بودند. صحبت کردن با خود و انتقاد 
به خود، ببیشتر به نشانه‌های بیماران روانی 

شبیه است تا یک آدم باهوش.
* وقتی داشتم پرونده زندگی سلام با عنوان 
»روایتی زنانه از آزادگــی« را می‌خواندم، مو 
به تنم ســیخ شــد. مســئولان حواس‌شان به 
فداکاری‌ها و از خودگذشتگی‌هایی که برای 

این انقلاب شده، هست؟

صدیقه معدنی| ‌   کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

مخاطب گرامــی، در قدم 
اول و قبل از هر کاری باید 
راجــع بــه ایــن اســناد و 
مدارکــی کــه حاکــی از 
خیانتکار بودن شــوهرتان هســت، مطمئن 
شوید تا در دام قضاوت بی‌جا نیفتاده باشید. 
اصلا شــاید شــوهرتان در گذشــته خطایی 
کرده و سال‌هاست که به شما وفادار مانده و 
بابــت آن ماجــرا پشــیمان اســت. البته من 
درباره ماجــرا اطلاعاتی ندارم اما شــما هم 
نباید بدون بررســی جوانب دســت به کاری 

بزنید. در ادامه چند توصیه به شما دارم.

 حال بد شما را درک می کنم
گفته‌ایــد کــه حالــم اصــا خوب نیســت. 
شــوکه شــدم و نمی‌دانم باید چه واکنشی 
داشــته باشــم. شــما را درک می‌کنــم، 
طبیعی اســت که بســیار ناراحت و به قول 
خودتان شوکه باشــید. البته در این مسیر 
بهتر اســت ســعی کنید خونســردی خود 
را حفظ کنیــد و در موقعیت مناســبی اگر 
از خیانــت همســرتان اطمینــان داریــد، 
درباره این موضوع بــا او با احترام صحبت 
کنید و دیدگاه و احساســات خودتان را با 

شوهرتان در میان بگذارید.

 نگفتن موضوع به شوهرتان، کمکی به 
شما نمی‌کند

چــرا نمی‌خواهیــد موضــوع را بــه شــوهرتان 
بگویید؟ با توجه به دیدگاه و واکنش همسرتان، 
تصمیم‌گیــری در زمانی که ماجــرای لو رفتن 
خیانتــش را مطرح می‌کنید، متفاوت اســت. 
نادیده گرفتــن یا بیان نکــردن آگاهــی از این 
موضوع کمکی به شما نمی‌کند. پس بهتر است 
با احترام و بدون توهین این مشکل ایجاد شده 
را بیان کنید و با توجه به این که همسر شما از این 
رفتار خود پشیمان باشد و بخواهد آن را جبران 
کند و مسئولیت این رفتار اشتباه را بپذیرد یا این 
که به اشتباه بودن رفتار یا مسئولیت خود در این 
مسیر آگاه نباشد، می‌توانید تصمیم‌گیری کنید 
و شرایط شما برای بازسازی اعتماد و زندگی 

مشترک‌تان متفاوت باشد.
 موضوع باید بین خودتان حل شود

بهتر است قبل از بیان این موضوع به همسرتان 
درباره این موضوع با افراد دیگری جز مشاور 

صحبت نکنید چون 
ــر بــخــواهــیــد به  اگـ
زندگی مشترک‌تان 

ادامه بدهید، آگاهی 
دیــگــران حتی خــانــواده، 

دیدگاه‌شان و نحوه برخورد و ... را تغییر 
می‌دهد و می‌تواند در ادامه مسیر برای شما 
و همسرتان مشکلات بیشتری ایجاد کند. 
آن چه در معضل خیانت اهمیت دارد، این 
است که سهم هر یک از زوج ها در خیانت 
مشخص و چاره‌ای برای آن اندیشیده شود. 
لازم است این مطالب بین زن و مرد حل و 
فصل شود؛ اما از آن جایی که زوج ها در این 
موقعیت بحرانی نمی‌توانند آرامش خود را 
حفظ کنند ممکن است صحبت کردن، نه 
تنها راهگشا نباشد بلکه باعث فعال‌شدن 
ــود! در ایــن شرایط  آتشفشان خاموش ش
مشاوره تخصصی امکان بررسی و تحلیل 
موقعیت را فراهم می‌کند تا زوج‌ها بتوانند 
به صورت منطقی تصمیم‌گیری و راه‌حلی 

پیدا کنند.

7 توصیه برای کاهش حسادت بین خواهر و برادرها در کودکی

1- مسئولیت‌ها را به‌طور مساوی تقسیم کنید
2- عکــس العمل افراطــی به حسادت‌های‌شــان 

نشان ندهید
3- از مقایسه کردن خودداری کنید

4- از دادن لقب‌های منفی پرهیز کنید
5- برای تک‌تک‌شان وقت بگذارید

6- آن‌ها را برای کمک به یکدیگر تشویق کنید
7- امتیازات را به سن یا جنسیت مشروط نکنید

  ویژگی‌های مبتلایان به اختلال شخصیت
بعضی افراد جامعه با انجام رفتارهای غیرمتعارفی، خودشــان را لو می دهند و ما را آگاه می‌کنند 

که ‌دچار اختلال شخصیت هستند. اختلال شخصیت نوعی اختلال روانی است 
که الگوی فکر، عملکرد و رفتار فرد در آن ناســالم می‌شود. ویژگی این افراد، رفتار 
یا تفکر عجیب و غیرعادی، نمایشی، بیش از اندازه عاطفی یا غیر قابل پیش‌بینی 
است. هر چند ما اطلاعات زیادی درباره این زوج نداریم اما بر اساس ویدئویی که با 
رضایت کامل توسط خود آن ها منتشر شده می توان گفت .تقریبا تمام ویژگی‌هایی 
را  که عنوان کردیم   در تصمیم صاحبان »چستر« برای خرید یک آپارتمان 5 میلیاردی  

برای او به وضوح مشاهده می‌کنید.
  ناتوانی در تشخیص دادن درست از غلط

یکی از این اختلال‌های شخصیت، اختلال شخصیت ضداجتماعی است. اشخاص 
دارای اختلال شخصیت ضداجتماعی سطوح غیرمعمولی از سروتونین را در مغز 

خود دارند. همچنین آن‌ها رفتارهای تکانشــی دارند و در انجام تصمیم‌های بلندمدت در بیشتر 
اوقات به مشکل می‌خورند. علایم اختلال شخصیت ضداجتماعی عبارت است از: تشخیص ندادن 
درست از غلط، دروغ گویی مداوم، بدبینی و ارزش قائل نبودن برای دیگران، علاقه به دست کاری 
ذهن دیگران، خود بزرگ‌بینی و صاحب نظر بودن، پیروی نکردن از قوانین اجتماعی، بی‌اعتنایی 
به حقوق دیگران، روابط ضعیف اجتماعی و ... افراد مبتلا به این اختلال ممکن است دست‌ به کاری 
بزنند که‌ غیر قابل پیش‌بینی و باور برای تمام افراد جامعه است و همه از این اقدام‌های ناشایست، 
تعجب و انتقاد کنند. نمونه آن فردی است که خانه‌ای ۵ میلیاردی را به‌نام سگ خودش کرده و این 
اقدام را کاری زیبا برداشت می‌کند و در تمام مدت ضبط ویدئو خوشحال به نظر می‌رسد. آیا دلیل 

این رفتارها چیزی غیر از اختلال‌های شخصیت است؟ باید بگویم نه.
  توجه‌نکردن به شرایط جامعه

افراد مبتلا به اختلال شخصیت نمایشی برای نشان دادن خود و ‌جلب‌توجه دست به این نوع‌ کارها 
می‌زنند.  کمبود عزت‌نفس هم باعث می‌شود که فرد بدون توجه به شرایط جامعه، برای جبران آن 

در دام این نوع رفتارها بیفتد و جایگاه اجتماعی‌اش را در بین دوستان و آشنایان به خطر بیندازد.

دکتر سیدعلی ظریفی| ‌   روان‌شناس

یک ویدئوی پربازدید در شبکه‌های اجتماعی که مورد انتقاد شدید کاربران 
شبکه های 
قرار گرفته است، مربوط به خرید یک آپارتمان برای یک سگ‌خانگی است. اجتماعی 

فردی در این ویدئو مدعی می‌شــود که یک زوج به دلیل نداشتن وارث، 
تصمیم گرفتند که یک آپارتمان را به نام »چستر« که نام سگ‌شان است، 
بزنند، اما سوال این است که چرا یک نفر باید چنین تصمیمی بگیرد؟ از منظر روان‌شناسی 
بسیاری از رفتارها و تصمیم‌های اشتباه از شخصیت‌های ناقص نشئت می‌گیرد. در ادامه 

نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

اختلال‌های شخصیتی صاحبان »چستر«
ویدئویی از خرید یک آپارتمان 5 میلیاردی برای یک سگ‌خانگی در 

شبکه‌های‌اجتماعی پربازدید شده؛ چرا باید یک نفر چنین تصمیمی بگیرد؟

نکته ها
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