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 شماره 1407 

روز حل جدول سودوکو

کلا توصیــه می‌کنیــم حواس‌تــون بــه 
ســرگرمی‌های فکــری باشــه. بــرای 
امروز هــم یک وقتــی بذارین و 
جدول ســودوکو حــل کنین. اگر 
بــار اول‌تونه، جدول 
ســاده رو انتخاب 
کنیــن. صفحــه 
سرگرمی روزنامه 
خودمــون هــم داره، 

حتما خوش‌تون میاد...

* چرا در عکس اصلی پرونده فوتبالیست‌های بازیگر، 
خبری از بازیکنان استقلال نیست؟ بازم لو دادین که 

پرسپولیسی هستید.
* واقعیت‌های باورنکردنی خیلی جالب بود. البته 22 

تاش برام جالب بود، 8 تا رو شنیده بودم.
* من و خانمم هم‌سن هســتیم و در 22 سالگی با هم 
ازدواج کردیم. به نظرم مشاورتان کمی سخت‌گیری 
کرده که گفته بــرای ازدواج‌های زیر 25 ســال وقتی 
زن و شوهر هم‌سن هســتند، ماجرا پیچیده می‌شود. 
الان و بعد از حدود چهار ســال، خیلی از شــرایط‌مان 

راضی هستیم. 
مجید، شوهر مهلاخانم �
* فوتبالیست‌ها این روزها پاشون رو همه جا می‌ذارن، 
تو سیاســت، تــو مجالــس علمــی و ... . بازیگــری هم 
براشــون یک تنوعــه. البتــه کارگردان‌ها هــم مقصر 
هســتن کــه بهشــون نقــش میــدن. الان این فرشــاد 
احمدزاده در تیزر پخش شده از سریال شبکه 2، اصلا 

بازیش خوب نیست.
* پوســتر »ازدواج غیابی« با اون عکس باحال و خنده 
دار عابدزاده، وسوســه‌ام می‌کنه که بــرم این فیلم رو 

پیدا کنم و ببینم!
* این‌کــه وزن ابرهــا بیــش از 500 هزار کیلوســت، 
خیلی عجیبه. اگر میشــه یک پرونده درباره ابرها کار 

کنین و بیشتر درباره شون بنویسید.
* کمیــک صفحــه نوجــوان دربــاره پدربــزرگ و 
مادربزرگ‌هــا، اشــک رو تو چشــمام جمع کــرد. پنج 
سالی میشه که دیگه پدربزرگ و مادربزرگم رو ندارم. 

تو یک تصادف از دنیا رفتن. حیف...

مـا و شمـا 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

 بانو! عزت نفس‌ات
 را تقویت کن

عزت نفس به معنای حرمت، احترام و ارزشــی اســت 
که هر فرد منهای توانمندی‌هــا و مهارت‌هایش فقط 
به واســطه انســان  و متمایــز بودنش از دیگــران قائل 
است که این مفهوم تاثیر به سزایی در سراسر زندگی 
ما دارد. دختــران و زنانــی که از عزت‌نفــس مطلوبی 
برخوردار هستند، اهمیت زیادی به انتخاب‌های افراد 
مهم زندگی‌شــان و روابط و کارهای خود می‌دهند و 
با وجود تلاش‌هایی که برای حفــظ و ارتقای روابط و 
کارهایشان انجام می‌دهند به هیچ عنوان در شرایطی 
نامناسب یا محیط کاری آزار دهنده به واسطه حرمت 
و ارزشــی که برای خود قائل هستند، نخواهند ماند و 

سعی در بهبود شرایط دارند.

   مزایای داشتن عزت‌نفس مطلوب

خانمــی کــه عــزت نفــس مطلوبــی دارد در تعارضات 
زناشویی و مشکلات به جای گرفتن نقش قربانی و فدا 
شــده به دنبال فرایند حل مسئله اســت. او مسئولیت 
و نقــش خــود را در ایجــاد و تــداوم مشــکلات در نظــر 
می‌گیرد و مدام طرف مقابل را توبیخ و ســرزنش و به او 
بی‌احترامــی نمی کند. همچنین در آینــده مادری که 
از عزت نفس مطلوب برخوردار باشــد در فرایند فرزند 
پــروری هوشــیارانه و خردمندانه عمل خواهــد کرد و 
کودکی تربیت می‌‎کنــد که عمیقا باور دارد ارزشــمند 
اســت، فقط و فقط به این دلیل که یک انســان اســت و 
فرصت طلایی زندگی کــردن را در اختیار دارد. وقتی 
که به این صــورت ریشــه‌های عزت نفــس در کودکان 
دختــر و زنــان شــکل می‌گیــرد، کســب توانمندی‌ها 
و مهارت‌هــای مختلف کــه با عنــوان اعتمــاد به نفس 
معرفی می‌شــود، نقش به ســزایی در تقویت باورهای 
فرد و تصویری که وی از خودش دارد، ایفا خواهد کرد. 
حتی زمانی که فرد از عزت نفس خوبی برخوردار باشد 
ممکن است شکست را تجربه کند یا مهارت خاصی هم 
نداشته باشد اما تاثیری در تصویری که وی از خود دارد، 
نخواهد داشت بلکه شکست برای او به معنای فرصتی 

برای یادگیری و پیشرفت بیشتر در آینده خواهد بود.

ستاره صبوری| کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

   این طرز فکر غیرمنطقی است

یکی از مسائل رایجی که از بعضی دختر و پسرهای دم‌بخت 
پرسیده می‌شود، این اســت که چرا هنوز ازدواج نکردی؟ 
هر فردی هم با توجه به طرز فكر خودش پاسخ این سوال را 
می‌دهد و دلایل خودش را بیــان می‌كند. باید پذیرفت که 
در بعضی مواقع، تعدادی از این دلایــل عقلانی و منطقی 
است اما تعدادی دیگر غیر عقلانی و رویایی است. ما برای 
ازدواج كه مهم ترین رویداد زندگی هر فرد است، باید عقل 
را سرلوحه كارمان قرار دهیم. طرز فکر »احسان حدادی« 
که گفته »اگر اول بشم و الماس ببرم، بعدش زن می‌گیرم« 
یكی از دلایل غیرمنطقی است. به عبارتی دیگر، آیا فردی 
كه الماس ندارد، نباید زن بگیرد؟! به نظر شــما، پسری با 

چنین طرز فکری معنی واقعی ازدواج را فهمیده است؟

   2 دلیل اصلی داشتن چنین طرز فکری

این نوع طــرز فكــر می‌توانــد دو دلیل اصلی داشــته باشــد: 
1- مقایســه كردن: مــا گاهی با مقایســه خود بــا دیگران و 
اطرافیــان، مراحل ازدواج‌مــان را به 
تاخیر می‌اندازیم. به طور مثال، 
این‌کــه فلان نفــر ایــن چیزها را 
دارد و ازدواج كــرده پس من هم 
باید بــه ایــن چیزها دســت پیدا 
كنم و بعد ازدواج می‌كنم، 
مقایســه‌ای اشــتباه و 
دردسرســاز اســت. 
2- زیاده‌خواهی: 
بعضــی افــراد 

خواسته‌های زیادی از زندگی دارند و هیچ‌گاه به آن چه دارند، 
قانع نیستند. این زیاده‌خواهی و طمع باعث می‌شود ما از آن چه 
داریم، لذت نبریم و همیشه دنبال چیزهایی باشیم كه نداریم.

   داشتن الماس ضامن خوشبختی در زندگی مشترک 

نیست

باور كنید ارزش و پایداری ازدواج و زندگی‌مشترك به داشتن 
الماس و خــودرو و خانه گران قیمت نیســت بلکــه به تفاهم 
و هم‌كفو بودن اســت و به این‌كه شــما درک متقابل داشــته 
باشید. یک ازدواج سالم و مستحکم به بخت و اقبال یا عشق 
مربوط نیست بلکه نیاز به تلاش و سازگاری دارد. زوج‌های 
خوشــبخت، قبل، حین و بعد از ازدواج می‌داننــد از زندگی 
چه می‌خواهند و چطور باید به این خواسته‌ها برسند. وقتی 
آدم‌ها تکلیف‌شان با خودشان روشن باشد، در انتخاب شریک 
زندگی هم دقیق‌تر عمل می‌کنند و زندگی را از روی برنامه 
و نقشــه‌ای که در ذهن‌شــان دارند، پیش می‌برنــد. زندگی 
مشترک اگر سالم باشد، موجب رشد، پیشرفت و شادابی زن 
و شوهر می‌شود. در غیر این صورت، موجب بروز آسیب‌های 

مخرب روانی، اقتصادی و عاطفی برای آن‌ها می‌شود.

   3 اصل داشتن زندگی مشترک سالم

زندگی مشترک سالم دارای سه اصل مهم »انتخاب سالم«، 
»ایجاد پی و شــالوده مســتحکم« و »حفاظت و تلاش برای 
حفظ زندگی‌مشترک« است. درباره اصل انتخاب سالم که 
موضوع این مطلب هم بود بایــد بدانید که این انتخاب باید 
آگاهانه، آزادانه و خودخواسته باشد. انتخاب آگاهانه بدین 
معنی است که از روی آگاهی و سلامت روانی باشد. آگاهی 
به معنای داشتن شناخت و دانش و اطلاعات صحیح است. 
انتخاب آزادانه و خودخواسته یعنی این که ما کاملا آزادانه 

خودمان برای خود انتخاب کنیم. 
در پایان آقای حدادی و افرادی که طرز فکری شبیه به حرف 
او دارند، به جای تكیه بر الماس‌ها بهتر اســت امیدشان به 
خدا باشــد و با یاد خدا و تــوكل، ازدواج را به زمانــی بعد از 
دست‌یابی به موفقیت‌های بزرگ و پول زیاد موکول نکنند.

دارنده مدال نقره المپیک و قهرمان جهان و آســیا که چند روز دیگر در مسابقات فینال دایموند 
شرکت خواهد کرد، در صفحه اینستاگرامی‌اش وعده جالبی داده و نوشته: »... هر فردی اول بشه 
تو فینال، بهش کلی الماس میدن. منم اگر اول بشم و الماس رو بگیرم، اولین کاری که می‌کنم، میرم زن می‌گیرم...«. 
هرچند شاید این جمله بیشتر بار طنز و شوخی داشته باشد اما هستند جوان‌هایی که در پاسخ به این سوال که »چرا 
ازدواج نمی‌کنی؟«، می‌گویند هر وقت خودرو یا خانه خریدم یا به عبارتی دیگر، پولدار شدم ازدواج خواهم کرد. 

در ادامه نگاهی روان‌شناسانه به همین موضوع خواهیم داشت. »اگه شانس داشتم که وضعم این  مشاوره 
نبــود«، ایــن عبارتی اســت که از فردی

برخی افــراد  بارها شــنیده‌ایم به 
طــوری کــه اعتقــاد دارنــد فقط 
بدشانســی‌ها عامــل اصلــی رویدادهــای بــد در 
زندگی‌شان هستند. با کمی تامل می‌توان دریافت 
کــه نســبت دادن رویدادهــای بد زندگی بــه عامل 
شانس، برای لحظاتی احساس آرامش ایجاد می‌کند 
ولی برای ایجاد یک تغییر با ثبات و رسیدن به آرامش 
بایــد راه دیگــری را جســت‌وجو کــرد. حال ســعی 
می‌کنیم با رویکردهای روان شناختی، بدشانس یا 
خوش شانس بودن افراد را بررسی و پیشنهادهایی 

را برای شما مخاطب گرامی مطرح کنیم.

   سبک اسناددهی خود را تغییر دهید

مفهوم اسناد یکی از موضوعات مهم و محوری روان 
شناسی اســت و هدف آن روشــن کردن این نکته 
اســت که ما در تلاش خود برای توجیــه رفتارها از 
چه قواعدی اســتفاده می کنیم و چه خطاهایی را 
مرتکب می‌شــویم. افراد به طــور معمول موفقیت 
را به عوامــل درونی )تــاش و توانایی( و شکســت 
را بــه عوامل بیرونی )دشــواری تکلیف و شــانس( 
اسناد می‌دهند و بدین ترتیب از پیامدهای مخرب 
آن جلوگیــری می‌کننــد. بــرای مثال وقتی شــما 
مشروط شدن خود را فقط به عوامل بیرونی اسناد 
دهید، )بدشانســی، اســتاد ســخت‌گیر، سوالات 
دشــوار و ...(،  احتمال تغییــر را برای خود بســیار 
محــدود می‌کنید چراکه وقتی شــما تنهــا عوامل 
بیرونی را عامل شکست خود بدانید، به نوعی فرار 
از مسئولیت را شــیوه اصلی زندگی خود انتخاب 
کرده‌ایــد. بنابرایــن به جــای درنظر گرفتــن تمام 
جوانب )مثلا با تلاش می‌توانم نمره بهتری کسب 

کنم(، خود را بی‌نیاز از تغییر می‌دانید.

   موفقیت الزاما رسیدن به هدف نیست

مسائل و مشــکلات خود را به خوبی روشن کنید و 

در صورت نیاز با کمک گرفتن از دیگران )دوستان، 
آشنایان یا متخصصان( تمام راه‌های ممکن برای 
حل مشکل را ارزیابی کنید. با توجه به نقاط قوت 
و ضعف‌تان، بهترین راه را برگزینید. به یاد داشــته 
باشــید موفقیت الزاما به معنــای رســیدن تمام و 
کمال به هدف‌ نیست. بلکه میزان تلاش شما برای 
دستیابی به هدف‌تان بار ارزشی مثبت‌تری دارد. 
برای مثال اگر در دانشگاه مشغول تحصیل هستید 
و هدف‌تان گرفتن مدرک تحصیلی است، در کنار 
این هدف می‌توانید به مسیر هدف‌تان )رفت و آمد به 
دانشگاه، آشنایی با دوستان جدید، شناخت بیشتر 
افراد جامعــه و ...( نیز توجه کنیــد و بدین صورت 
ضمن غنای بیشــتر به هدف اصلی خود، احتمال 
اتفاقــات خوشــایند را افزایش دهیــد. در ضمن، 
همین مسئله، می‌تواند برای‌تان انگیزه‌ای باشد تا 
با علاقه بیشتری از خانه خارج شوید و به دانشگاه یا 

محل کار بروید.

   انگیزه‌ها و انتظارات خود را بازیابی کنید

تحقیقات و پژوهش‌های متعدد نشــان می‌دهند 
به میزانی که آرزوها و اهداف‌مان برایمان ارزش و 
اعتبار داشته باشد، امکان تحقق آن تغییر می‌کند. 
به عنوان مثال اگر تحصیل یا به دســت آوردن یک 
شغل یا یادگیری یک زبان بیگانه برای شما ضریب 
و ارزش یک دارد باید به همان میزان انتظار تغییر از 
خودتان داشته باشید ولی اگر همین موارد فوق در 
نظر و فکر شــما ضریب بالاتری داشته باشد )مثلا 

ضریــب 5(،  احتمال موفقیت نیــز افزایش پیدا 
می‌کند. مطالعات مختلف نشان می‌دهد 

که افــکار و باورهــای مــا می‌تواند به 
رفتارهــای مــان بــرای رســیدن 

بــه اهــداف ســرعت بیشــتری 
ببخشــد. بنابراین پیشــنهاد 

می‌شود با بازیابی انتظارات 
و باورهایتــان درخصــوص 
مســائل پیرامون، شــانس 

دســتیابی به اهداف‌تــان را 
افزایش دهید.

احساس بدشانس بودن، انگیزه‌ام را برای 
بیرون آمدن از خانه گرفته!

مصطفی نجمی |   کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

دکتر سیدعلی ظریفی | مشاور خانواده

آیا كسی كه الماس ندارد، نباید زن بگیرد؟!
طرز فکر »احسان حدادی« که در 35 سالگی گفته: »اگر در مسابقات اخیر اول بشم و 

الماس‌ها رو ببرم، زن می‌گیرم« یک ایراد اساسی دارد
در چند وقت اخیر، چندین و چند بد شانسی آورده‌ام و هر روز منتظر یک اتفاق 
بد جدید هستم. یک روز تصادف می‌کنم، یک روز زمین می‌خورم، یک روز در 
محل کارم برایم مشکل ایجاد می‌کنند و ... . این احساس بد شانس بودن، نفسم 
را گرفته و هیچ انگیزه‌ای برای بیرون آمدن از خانه ندارم. 24 ساله‌ و در شرکتی 
خصوصی شاغل هستم و دو ترم هم پشت سر هم در دانشگاه مشروط شده ام.

چهره ها

   تلاش زیاد برای خرید لباسی گران‌قیمت

این روزها گزینه‌های خرید لباس بسیار زیاد و متنوع است؛ 
از لباس ست والدین با فرزندان گرفته تا لباس شخصیت 
فیلم‌ها و ... اما آیا تا بــه حال دقت کرده‌اید چــه زمانی از 
فرزندتان بابت آراستگی و زیبایی‌اش تعریف می‌کنید؟ اگر 
تعریف شما محدود به زمان‌هایی است که فرزندتان لباسی 
گران‌قیمت پوشیده، بدانید که دارید تصور اشتباهی را 

در ذهن او جا می‌اندازید؛ این‌که تنها با خرج زیاد می‌توان 
آراسته بود و احساس زیبایی کرد. اما علاوه بر خرید بیش از 
حد لباس‌های گران و به قول معروف لاکچری، این روزها 

شاهد خطاهای دیگری نیز هستیم.

   لباس‌هایی بیش از حد باز!

در روزهــای گرم تابســتان به صورت معمــول این خطا 

بیشــتر صورت می‌گیرد؛ این‌که کــودک لباس‌هایی را 
می‌پوشــد که بخش زیادی از بدن او نمایان اســت. این 
موضوع جدای از آســیب‌هایی که برای پوست حساس 
کودک به واسطه تابش نور خورشــید به دنبال دارد، او 
را در معرض خطــرات دیگری نیز قــرار می‌دهد. توجه 
داشته باشــید در محیط‌های عمومی شما توان کنترل 
ســامت روانی همه آدم‌ها را ندارید. پــس در جایی که 
هر فردی می‌تواند وارد شــود، لباس‌هــای فرزندتان را 

حساب‌شده‌تر انتخاب کنید.

   نحوه پوشش و آموزش غیرمستقیم 

حریم خصوصی
نحوه پوشش دختربچه‌ها و البته پسربچه‌ها، به ویژه زمانی 
که با همدیگر بــازی می‌کننــد، موضوع مهــم دیگری را 
می‌تواند به هر دو گروه آموزش دهد که مرزهای شخصی 
آن‌ها کجاست. بچه‌ها از همان سنین کودکی می‌آموزند 
که تا چه حد می‌توانند درباره بدن دیگران کنجکاوی و آن 

را نگاه یا لمس کنند. یادمان باشد به ویژه در سنین پایین، 
آموزش مستقیم کافی نیست؛ ما به دختربچه‌های پنج، 
شش ســاله نمی‌توانیم حریم خصوصی‌شــان را صرفا به 
صورت شفاهی توضیح دهیم یا به پسربچه‌های این سن 
بگوییم که حق ندارند هرطور می‌خواهند نگاه و برفرض 
کنجکاوی‌شان را ارضا کنند. بلکه در عوض سخنرانی و 
دستور شفاهی، در عمل باید این مرزها را رسم کنیم و به 
کودکان یاد بدهیم هر کسی حق دیدن، لمس کردن یا 
حتی سوال کردن درباره بدن آن‌ها را ندارد. این اتفاق 
جز با انتخاب لباس مناسب به دست نخواهد آمد. بخش 
دیگری از آموزش حریم خصوصی بچه‌ها، موضوع نسبت 
حریم خصوصی افراد در محیط‌های مختلف است. اگر 
کودکی پیوسته لباس‌های باز بپوشد و تفاوتی بین آن چه 
در خانه، مهمانی، زمین بازی و خیابان می‌پوشد، برایش 
وجود نداشته باشــد، این تصور ایجاد می‌شود که حریم 
خصوصــی او نیز در محیط‌هــای مختلف با هــم تفاوتی 
نــدارد. خودتان می‌توانیــد تصور کنید این برداشــت تا 
چه میزان می‌تواند کودک را در معرض خطراتی جدی 

قرار دهد.

   سخت‌گیری بیش از حد و غیرمنطقی 

نداشته باشید
در دوره نوجوانی تمایل به پوشیدن لباس‌های متفاوت 
افزایش یافته و ممکن اســت فرزندتان دوســت داشته 
باشد، شبیه فلان بازیگر لباس بپوشد یا خود را بیاراید. 
این‌که تا چه حد می‌خواهید به او اجازه پیروی از چهره‌ها 
یا مد را بدهیــد، بیــش از هر چیز بــه توافق بین شــما و 
همسرتان در این زمینه بســتگی دارد. اما توجه داشته 
باشــید که ســخت گیری بیش از حــد می‌توانــد او را به 
سمت شکستن مخفیانه محدودیت‌ها سوق دهد. این 
مخفی‌کاری نیز در نهایت بیش از همه به ضرر فرزندتان 
خواهد بــود چراکه نوجوانان در زمانی کــه به تنهایی یا 
با همراهی دوستانشــان بیرون می‌روند، آسیب‌پذیرتر 
از زمانی هســتند که بــه صــورت خانوادگــی در جایی 
حضور می‌یابند. پس شــاید بهتر باشــد پذیرای برخی 
لباس پوشیدن‌ها یا تیپ زدن‌های او در زمانی که با شما 
می‌خواهد بیرون بیاید، باشید و البته او را هم بابت آن‌ها 
ســرزنش نکنید. امــا در عوض وقتــی می‌خواهد بدون 
همراهی شــما بیرون بــرود، از او انتظــار رعایت برخی 
محدودیت‌های بیشــتر را داشــته باشــید. این موضوع 

بیش از هر چیز تامین‌کننده ایمنی او خواهد بود.

لباس‌های ممنوعه!
اشتباه‌هایی که برخی والدین در زمان تهیه پوشاک و مشخص 

کردن نحوه پوشش کودک و حتی نوجوان‌شان، ناآگاهانه 
مرتکب می‌شوند و از آسیب‌هایش غافل‌اند

 مسئولیت خرید و تهیه لباس کودکان بر عهده والدین است و در بیشتر اوقات نظر والدین 
در این خصوص اجرا می‌شود. البته بسیاری از والدین این روزها این توجه را دارند که با محوری

افزایش ســن کودک درباره رنگ یا مدل لباس، از او نظرخواهی کنند اما اگر بخواهیم 
واقعیت را در نظر بگیریم، کمد لباس کــودکان و نوجوانان، بازنمای عقاید، نگرش‌ها و 
اولویت‌های والدین است. اما آیا تا به حال به اشتباهاتی که در انتخاب لباس و وضع قوانین لباس پوشیدن 

فرزندتان ممکن است انجام دهید، دقت داشته‌اید؟

نرگس عزیزی | کارشناس ارشد مشاوره خانواده
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