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برنامه ریزی بر مبنای اولویت ها در طول تحصیل در مدرسه به شما برنامه 1
آموزشی ثابتی داده می شد و در عین حال 
ارزیابی چند باره مواد آموزشــی به شما کمک می کرد 
تا آمادگــی بهتری بــرای امتحان پایان ســال داشــته 
باشــید. در کنــار آن به صــورت معمــول دانش آموزان 
زمان بیشتری را در خانه صرف می کنند و خانواده ها 

نیز نظارت بیشــتری بر کار آن هــا دارند اما بــا ورود به 
دانشــگاه، داســتان متفــاوت اســت. بخش زیــادی از 
مدیریــت زمــان در دســت شماســت و در صورتــی که 
مهارت کافی در برنامه ریزی نداشــته باشید، شکست 

در رسیدن به اهداف هیچ عجیب نیست.
نکتــه: بنابرایــن در برنامه ریزی هــای خــود همیشــه 
اولویت بندی هایتــان را در نظر بگیرید. توجه داشــته 

 راهنمای ساخت یک 
 آویز دکوری با استفاده 

از صدف های دریایی
در آخرین ماه تابستان قرار داریم و یکی از مقاصد محبوب 
گردشگری برای ما ایرانی  ها، ســفر به شمال و ساحل 
دریای خزر یا جنوب و ساحل خلیج همیشه فارس است. 
در این بین، همه مــا خانم  ها جمع کردن صدف را تجربه 
کرده  ایم و علاقه   وافری به این کار داریم. در این مطلب 
قصد داریم نحوه   ساخت یک دکوری زیبا را با استفاده از 
صدف به شما آموزش دهیم تا هر بار که به این اثر هنری 
نگاه می کنید، خاطرات شیرین سفر را در ذهن مرور کنید.

   وسایل مورد نیاز

برای ساخت این آویز به وسایل زیر نیاز دارید: حداقل 12 
عدد صدف، طناب کنفی، چسب حرارتی، کاموا یا نخ جیر 

)برای اتصال صد  ف  ها( و میله   چوبی.

   مراحل ساخت

1- در قدم اول بــرای این  که صدف  ها تمیز شــوند و بوی 
ناخوشایندشــان از بیــن رود، آن  ها را یکی دو ســاعت در 
سفیدکننده قرار دهید. ســپس، با آب و صابون صدف  ها 

را بشویید.
2- میله   چوبی را بردارید و انتهای آن  را به چسب حرارتی 
آغشته کنید. سپس، طناب کنفی را به دور آن بپیچید. این 
کار را تا جایی ادامه دهید که کل میله با طناب پوشش داده 
شود. در دو سر میله از چسب بیشتری استفاده کنید و دو 

سر آن را نیز بپوشانید.
3- حدود 30 سانتی متر طناب را به میله گره بزنید. این 

تکه برای آویزان کردن به کارتان خواهد آمد.
4- در طول میلــه 4 گره به 

فواصل مساوی بزنید.
داشــتن  نظــر  در  بــا   -5
چینش دلخــواه صدف  ها، 
کاموا )یا نخ جیر( را به وسط 

آن بچسبانید.
6- بعد از اتصال صدف  ها، 
نخ  ها را به میلــه چوبی گره 
بزنید و ایــن دکــوری زیبا و 
چشــم نــواز را در خانــه تان 
نصــب کنیــد و از دیدنــش 

لذت ببرید.

* حرف های شما درباره رموز »سعید فتحی روشن« در 
عصر جدید، منطقی بود اما احتمال های دیگه ای هم 
حسن هست که در هر حال اجرای جذابی داشت.  
* بعد از مدت ها، یک پرونده خواندنی و سرگرم کننده 
داشتید. منظورم شــعبده بازهاست که تمام مطلبش 
رو خوندم چون نتونستم نصفه و نیمه بذارمش زمین. 

ایول دارین.
* واااااااا، به ما چه و به شما چه که فاش شد! حالا انگار 
آران شاهکار کردین که فهمیدین!  
* فیلم »جاده قدیم« که در صفحه خانواده درباره اش 
نوشــتید، یکی از تلخ ترین فیلم های ســینمای ایران 
بود که به پیشنهاد شما نشســتم و دیدم و آخر هفته ام 
را نابود کردم! توهین نباشد به کسی اما به عنوان یک 

مرد از خودم بدم آمد.
*  زندگی  سلام؛ امروز ستون  قرارومدار نداشتی  چرا؟
* درباره پرونده رموز شــعبده بازها می خواســتم بگم 
شــگردهای این شــعبده بازها که لو میره، واقعا حال 

آدم گرفته میشه که با اجراهاشون شوکه شده بوده!
* عکــس اتــاق مشــاوره در صفحــه خانــواده خیلــی 
خارجی بود. آخه کدوم راننده تاکســی تو ایران، کت 
صاحبی، راننده تاکسی و شلوار می پوشه!  
* لطفا دیگر در زندگی سلام درباره نقاشی مونالیزا، 

مطلب نزنید.
* به ما چه که شعبده بازها چطوری این کارها رو انجام 
میدن، مهم اینه که ما رو سرگرم می کنن. دمشون هم 
م. مرادی گرم.  

مـا و شمـا 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تمیز کردن زیر فرش ها

امروز زمانی رو اختصاص بدین و فرش های 
خونه تون رو جمع کنید تا زیرش رو حسابی 
جارو بکشــید. هر از گاهی خوبه این کار رو 

بکنید تا تمیزی رو در 
خونه تون نهادینه تر 

کنین...

تصویرساز: ندا طاهری

بانوان

قرار و مدار

شــما در ایــن 9 ســال بــه  مشاوره 
همسرتان خیانت کرده اید  زوجین

و حتــی زمانــی را کــه حق 
طبیعی همسر  تان بوده، با 
فرد دیگری گذرانده اید. از شما می خواهم برای 
تصمیم درباره ادامه یا قطع این رابطه مخفیانه، 

مسئله تعهد به همسرتان را در نظر بگیرید.

   با مفهوم »تعهد« آشنا شوید!

در واقــع تعهد به این نکته اشاره دارد که آیا افراد 
پس از مواجه شدن با  مشکلات در زندگــی 
مشــترک، همچنان خواهان تداوم زندگی 
خود هستند یا به آن خاتمه میدهند؟ تــا بــه 
حال فکر کردید علت تمایل شــما بــه این خانم 
چیســت؟ آیا تا به حال درصدد ایــن برآمده اید 
که نقــاط ضعف همســرتان را که موجب ســرد 
شــدن رابطه عاطفی تان شــده بــه او بگویید یا 
خیانــت را راه حل بهتری یافته ایــد؟! بر اساس 
الگــوی سرمایهگذاری، تعهد توسط سه عامل 
احساس رضایت، کیفیت ارتباط با همسر و 
میزان سرمایهگذاری در رابطه با همسر تعییــن 
میشــود. زمانی که زوج ها انتظارات یکدیگر را 
برآورده کنند و جنبههای مثبت رابطه آنها بیش 
از جنبههایمنفی باشد، احساس رضایتمندی 
بیش تری می کنند و در نتیجه از تعهد و پایبندی 
بالاتری برخوردار میشــوند. در ادامه مطلب، 
راهکارهایی برای خاتمه رابطه با نفر سوم و تداوم 

رابطه با همسرتان ارائه می شود.

   پیگیر بیماری آن زن نباشید!

هر چیزی کــه باعث یادآوری شــما از این رابطه 
می شــود، از دســترس خود خــارج کنید، مثل 

شــماره تلفــن او، هدایایــش، مــکان قرارهای 
ملاقات و ... . در ضمن به نفر سوم پیام دهید که 
ادامه این رابطه برای شما مقدور نیست و برای 
آرامش روانی خود نیاز دارید تا سرمایه گذاری 
عاطفی منسجم، متمرکز و متعهدانه با همسرتان 
را در اولویت قرار دهید. مدتی از دســترس اش 
خارج شــوید و این خداحافظی موقــت را بدون 
توضیح مجدد بــه خداحافظی قطعــی و بدون 
دیدار دوبــاره ختم کنید. پیگیر بیمــاری او هم 
نباشید چون هم اکنون شما در شرایطی نیستید 
که بتوانید بــرای درمانــش کاری بکنید و فقط 

زندگی خودتان را نابود خواهید کرد.

   عواقب این 9 سال آشنایی را بپذیرید

هیچ وقــت فرامــوش نکنیــد شــما 9 ســال از 
زندگی مشــترک تان را با فکر و حتی گفت وگو 
با فرد ســومی گذرانده اید و ایــن حتما موجب 
بی توجهی شــما به همســرتان و شــکل گیری 
چرخه معیــوب و ســرد عاطفی در رابطه شــما 
و همســرتان شــده اســت. پس لطفا در ســرد 
شدن همسرتان یا بی توجهی اش به خودتان، 
مســئولیت رفتــار خــود را در شــکل گیری آن 
بپذیرید و همواره سعی در رفع آن داشته باشید 
نه این که از آن به نفع ارتباط با نفر ســوم کمک 
بگیرید. همچنین با همسر خود بر منابعی نظیر 
فرصت با هم بودن، عواطف و احساسهای 
بین تان و داراییهای مشترك، سرمایهگذاری 
بیش تری کنید. تواناییتان را در حلتعارضهای 
خود با همســرتان افزایش دهید تا مبادا بر سر 
هر دو راهی و کشــمکش دوباره بــه فکر رابطه 
با نفر ســوم بیفتید که این یعنی حل تعارض به 
روش ناکارآمد و مسامحه گرانه. از این رو هر قدر 
زوجها در این زمینه کارآمدتر عمل کنند، رابطه 

بهتر و منسجمتری خواهند داشت. 

 متاهلم و نمی توانم آشنایی 9 ساله ام 
را با خانمی دیگر قطع کنم!

صدیقهمعدنی|کارشناسارشدروانشناسی

   این فرمول شادی، دوام چندانی ندارد

لذت بردن از زندگی و در مقیاســی بزرگ تر، شادی، 
موضوعی است که مورد نیاز همه ماست و به دنبالش 
هستیم. برای رسیدن به شادی هر شخص یا گروهی 
نکات مختلفی را بیان می کند که در این میان جملاتی 
که از زبان افراد مشهور گفته می شــود، به مذاق مان 

دلنشین تر می آید. حال هرچه این فرد مشهور تر باشد، اعتبار 
سخنانش نیز برای ما بیشتر می شود. نکته ای که هنگام برخورد 
با این جملات باید مراقب باشیم این است که این قبیل عبارات 
ما را گرفتار نوعی خوش بینی ساده اندیشانه نکند. اگرچه »حامد 
بهداد« با این جملات قصد دارد به گمان خود برای شاد زیستن، 
فرمولی را ارائه دهد که همان پشــیمان نبودن از تصمیمات و 
رویدادهای گذشته است اما این شــیوه برای شاد زیستن دوام 
چندانی ندارد زیرا خیلی از تجربیات منفی ما در گذشته، فقط 
به گذشته محدود نبوده و تاثیر خود را تاکنون حفظ کرده است، 

لذا چگونه می توان از بعضی تصمیمات اشتباه پشیمان نبود؟

   پشیمانی پدیده ای منفی نیست

درک این نکته که پشــیمانی به خــودی خود پدیــده ای منفی 
نیســت بســیار مهم اســت زیرا احساســات غم و اندوهی که به 
خاطر پشــیمانی ایجاد می شود، می تواند مشکل ســاز باشد و 
بدتر از همه این که ممکن است احساس غم و اندوه گاهی پایدار 
بماند و ما در گذشته بمانیم. بنابراین وقتی در مذمت پشیمانی 
صحبت می کنیــم، در مذمــت هیجانــات منفی که بــه تبع آن 
می آید، صحبت می کنیم و چه بســا خود پشیمانی می تواند از 
بروز بسیاری از اشتباهات در آینده نیز جلوگیری کند. پس باید 

مواظب هیجانات منفی که از پشیمانی برمی خیزد، 
باشیم. با توجه به اهمیت این موضوع، در ادامه چند 
توصیه داریم تا از پشیمانی تان در هر موضوعی، نهایت 

استفاده را ببرید و تجربه ای گران بها کسب کنید.

   3 توصیه برای داشتن پشیمانی اصولی

هنگام یادآوری تجربیات منفی زندگی، چنــد نکته را مدنظر 
قرار دهید:

1- مواظب باشید عزت نفس تان آسیب نبیند: همیشه، 
همه چیز دست شما نیست. زمانی که اتفاق بدی می افتد و خود 
را مقصر می دانید به این توجه کنید که عوامل دیگری نیز در این 
اشتباه دخیل هســتند. اگر با دیگران حرف بزنید شاید به این 
نتیجه برسید که همه چیز دست شما نبوده و دیگران هم ممکن 
است در همان موقعیت، اشتباه مشابهی را انجام دهند. اگر به 
این نتیجه برسید که همیشه مقصر هر اتفاق بدی شما نیستید 

کمتر حسرت می خورید. 
2- از شکست ها، درس بگیرید: از تجربیات منفی گذشته 
به عنوان فرصتی برای افزایش توانایی خویش استفاده کنید. 
وقتی تجربیات خود را مرور می کنید، می توانید قضاوت کنید 
چه مهارت هایی را لازم است یاد بگیرید تا تجربیات منفی دوباره 

در زندگی شما تکرار نشود.
3- در گذشته نمانید: با انتخاب اهداف معنادار و تلاش برای 
دستیابی به آن ها، زندگی خود را غنی تر سازید. این را هم مد 
نظر قرار دهید که در گذشته نمانید و از تجربیات تان به عنوان 
پلی اســتفاده کنید که می تواند شما را با ســرعت بیشتری به 

اهداف آینده تان برساند.

باید پشیمان شوید آقای »بهداد«!
»حامد بهداد« در اظهارنظری جالب درباره پشیمانی گفته که از 

بازی در یک فیلم بد یا داشتن رفتاری غلط پشیمان نمی شود و 

دلایلی آورده که از منظر روان شناسی قابل بررسی است

44 ســاله ام و متاهل. 9 سال پیش با خانمی هم سن خودم آشنا شدم و تا امروز 
این آشنایی ادامه داشــته. حالا خداحافظی هم برای او سخت شده و هم برای 
من. همدیگر را دوســت داریم و اصلا امکان ازدواج وجود ندارد. یک بار از او 
خداحافظی کردم اما چون ناراحتی قلبی دارد، کارش به بیمارستان کشید. یک بار هم او از 

من خداحافظی کرد و من نتوانستم. ماندیم چه کار کنیم؟

 »لذت می برم از زیستن، حتی به غلط. پشیمونی یعنی چی؟ زندگی 
کردم اون لحظه رو، وجود داشتم، به غلط. اصلا کی تعیین می کنه چهره ها

درست و غلط چیه؟ پشیمونی برای چی؟ برای این که یک فیلمی را 
بد بازی کردم یا یک رفتارم در جامعه غلط بوده؟« این ها جملاتی 
است که »حامد بهداد«، در یکی از مصاحبه  های اخیرش گفته و دلایلی که برای این 

حرف هایش آورده از لحاظ روان شناسی قابل تامل است.

مهدیخراسانی|کارشناسارشدروانشناسیبالینی

 این تابستان شاید برای من و شما، تابستانی مانند سال های قبل باشد اما برای گروهی از 
افراد، این تابستان زمانی استثنایی است که احتمال دارد تا سال ها بعد آن را به خوبی به یاد محوری

بیاورند و این گروه 18 ساله هایی هستند که امسال کنکور داده اند و قرار است در انتهای 
این تابستان، مسیر جدیدی را در زندگی شان آغاز کنند اما این مسیر جدید تنها ورود به 
دانشگاه نیست، شاید بهتر باشد آن را زمان ورود به دنیای بزرگ سالان توصیف کنیم. عبور از مرز 18 سالگی 
و ورود به دنیای بزرگ سالان کار ساده ای نیست که شما یا هر فرد دیگری به آسانی از عهده آن بر بیایید. برای 
این منظورلازم است توانایی بیشتری در برخی مهارت ها کسب کنید؛ مهارت هایی که به شما کمک می کند تا 

اهداف خود را بهتر پیگیری کنید.

نرگسعزیزی|کارشناسارشدمشاورهخانواده

مهارت های مثبت 18!
 آشنایی با 3 مهارت کاربردی برای نوجوان هایی که در انتهای تابستان امسال 

از مرز 18 سالگی وارد دنیای بزرگ سالی می شوند

اســت شــما با توجه به اهداف شــخصی و اولویت هایی 
که بر مبنای آن ها مشخص کرده اید، به گزینه هایی که 
برای تان مطرح می شود پاسخ دهید و هر چه بتوانید به 
موارد غیرضروری بیشتری جواب رد بدهید، موفقیت 

بیشتری کسب خواهید کرد.
نکته: بسیاری از ما می دانیم نداشــتن جسارت کافی 
یکی از موانع مهم بر سر راه نه گفتن در زمان لازم است 
اما شــاید تعداد کمتری از مــا بدانیــم کمال گرایی نیز 
می تواند گاهی تله ای باشــد که باعث می شود نتوانیم 
در وقــت ضــرورت نــه بگوییــم. افــراد کمال گرایی که 
دوســت دارند تجــارب متنوعی کســب کننــد و از خود 
انتظــار زیــادی دارنــد، احتمــال بیشــتری دارد که به 
درخواســت های دیگران، پیش از ارزیابی واقع بینانه، 

پاسخ مثبت دهند.

مدیریت هیجانات ناخوشایند در واقع بعد از ورود به دانشــگاه بســیاری 3
از افراد تازه در ارتباط با هم کلاســی های 
خود متوجه می شوند که ارتباط با برخی افراد می تواند 
چقدر آزاردهنده باشــد. قســمت کلافه کننــده ماجرا 
هم آن جاست که دانشگاه ها مانند دبیرستان ها ناظم 
ندارند تا شــما بتوانید شــکایت برخورد بد هم کلاسی 
تان را گزارش کنید. دســت و پنجه نرم کردن با چنین 
مســائلی کار آســانی نیســت. از طرفــی فشــارهای 
تحصیلی نیز بیشتر از قبل است و این وضعیت می تواند 
برای بســیاری کلافه کننده باشــد. در آخر نیز موضوع 
دوری از خانواده در افرادی که برای تحصیل به شــهر 
دیگری رفته اند، مســئله ای پرتنش اســت. بــا توجه به 
همه این موارد، بهتر است بدانید افزایش اضطراب بعد 
از ورود به دانشگاه هیچ عجیب نیست اما برای مدیریت 
این فشــار، چند فعالیــت لذت بخــش و آرامش دهنده 
برای خودتان در نظر بگیرید. بهتر است برای مدیریت 
هیجانــات منفــی در روزهــای ســخت، روش هــای 
آرام ســازی را هم یاد بگیرید و در آخــر فراموش نکنید 
وقتی احســاس فشــار زیادی می کنید، هر چــه زودتر 
کمک بگیرید، عوارض منفی این شــرایط بر ســلامت 

روان و جسم شما کمتر خواهد بود.
نکته: یکــی از نیازهای ضــروری در زندگــی که گاهی 
اوقــات فرامــوش و بــه آن کم لطفــی می شــود، نیــاز به 
تفریح است. یادتان باشد تفریح می تواند به شما انرژی 
مضاعفی بــرای تکمیــل فعالیت هــا در ســایر بخش ها 
بدهد و حتــی خلاقیت شــما را تقویت کنــد. پس حتی 
در ســخت ترین شــرایط نیز زمانــی را بــرای انجام یک 
فعالیت مفرح )ولو خیلی کوتاه و در حد نیم ساعت( در 
نظر بگیرید تا بتوانید به شــکل بهتــری از پس مدیریت 

هیجانات منفی خود برآیید.

باشــید که برخی فعالیت ها برای شــخص مــا ضروری 
هســتند مانند درس خوانــدن در دوره دانشــجویی یا 
حتی خوابیدن. اما برخی فعالیت ها ضروری نیســتند 
ولی دوست داریم آن ها را انجام دهیم مانند صرف وقت 
در فضــای مجــازی. اولویت بندی بر مبنــای ضرورت، 
یکی از ســاده ترین اما در عین حال فراموش شده ترین 

نکات است.

نه گفتن به وقت ضرورت به احتمال زیاد شما نیز درخصوص اهمیت 2
توانایی نه گفتن، زیاد شــنیده اید. جدای 
از این که نه گفتن بــه برخی رفتارهای آســیب زا مانند 
همراهی در سیگار کشــیدن یا امتحان ماده مخدر گل 
می تواند شما را از آســیب های زیادی حفظ کند، لازم 
اســت یاد بگیرید به برخی پیشــنهادهای خوب نیز در 
زمان لازم نه بگویید. به عنوان مثال همراهی دوســت 
در کوهنوردی رفتاری مثبت است اما قابل پیش بینی 
است که روز قبل از تحویل پروژه، انتخابی اشتباه است. 
یادتان باشــد بعــد از ورود به دنیای بزرگ ســالان لازم 

 با اسکن این کد 
 می توانید این ویدئو را 

تماشا کنید
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