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�
 پس‌انداز درآمدی است که خرج‌نشده یا مصرف معوق است. در اقتصاد، در یک تعریف گسترده‌تر، هر درآمدی 
است که برای مصرف فوری استفاده نمی‌شود. 31 اکتبر، روز جهانی پس‌انداز را به‌عنوان روزی برای قدردانی 
از افرادی که به عمل پس‌انداز اهمیت می‌دهند، اختصاص دادند. پس‌انداز می‌تواند برای دست‌یابی به اهداف 
کوتاه‌مدت مانند خرید تلفن‌همراه یا در بلندمدت مانند ادامه تحصیل یا خرید خودرو و ... استفاده شود. پس‌انداز 
پول همچنین می‌تواند به ما در تامین هزینه‌های غیرمنتظره مانند بیماری ناگهانی، تعویض وسیله‌ای که تعمیر 
نمی‌شود یا سفر اضطراری کمک کند. علاوه بر این، پس‌انداز می‌تواند سرمایه‌گذاری شود. به بهانه روز جهانی پس‌انداز در این 

مطلب سعی کرده‌ایم از اشتباهات رایج در پس‌انداز کردن بگوییم.
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فرزانه شهریاردوست    | کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

محوری

* روســتای فلفلی ایــران در اســتان محل 
زندگی من است و تا حالا اسمش رو نشنیده 
بــودم. یک بار بایــد حضوری برم و ازشــون 

فلفل بخرم.
* پایتخت کنگو رو در جدول اشتباه زدین. 
لطفا بررسی بفرمایید این چه جدول طرح 

کردنی هست؟!
ما و شــما: پایتخت کنگو شــهر »برازاویل« 
است که در جدول هم به درستی آمده است.
* قدیم مردها موهاشون بعد از 50 سالگی 
ســفید می شــد، الان بعد از 30 ســالگی. 
به نظــر مــن کــه دلیلش فقــط اســترس و 
چشم‌و‌هم‌چشمی تو زندگی های شهریه. 

مربوط به صفحه سلامت.
* من به فلفل حساسیت شدید دارم. اگر در 
بیزه به دنیا می‌آمدم، تا حــالا صد بار از دنیا 

رفته بودم!

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

وام، پول مفت و مجانی است!1 
اگر به پول نیاز دارید، برحســب عادت شــما ممکن است 
دنبال وام گرفتن باشــید. ایــن جمله را همیشــه به یاد داشــته 
باشید: »وام، پول رایگان نیست! وام‌دهندگان، یک کسب و کار 
را اداره می‌کنند و از وام شما سود می‌برند«. برخی از نرخ‌های 
بهره بانکی آن‌قدر بالا و پیچیده هســتند به‌طوری که مبلغی که 
بازپرداخت می‌کنید به طور قابل توجهی بیشتر از مبلغی است 
که وام گرفته‌اید و این مسئله می‌تواند شــما را در چرخه بدهی 
گرفتار کنــد. بنابراین قبــل از وام گرفتن، شــرایط نرخ ســود و 
بازپرداخت موسســات و بانک‌هــای مختلف را بررســی کنید و 

انتخاب منطقی‌تری داشته باشید.

وقتی بیشتر به‌دست می‌آورید، بیشتر خرج می‌کنید2 
گاهی وقتی که درآمد شــما افزایش می‌یابــد، این افزایش 
صرف مخارجی می‌شود که ضروری نیستند: یک ساعت جدید، 
یک خودرو جدید، لباس‌های مارک و ... . معمولا ما فکر می‌کنیم 
که شایســته چنین تغییراتی هســتیم. اما به یاد داشته باشید که 
شما همچنین شایسته این هســتید که یک بازنشستگی و دوران 
میانسالی و کهن‌سالی آبرومندانه داشته باشید و بتوانید در آینده 

بخشی از هزینه‌های مربوط به فرزندان‌تان را تقبل کنید.

خرج‌کردهای‌تان دسته‌بندی شده نیست3 
اولین قدم برای پس‌انداز کردن این است که دریابیم میزان 
خرج کردن ما چقدر اســت. همه مخارج‌تان را بــا جزئیات دنبال 

�

روان‌رنجوری یا نوروتیسیزم که با بی‌ثباتی عاطفی و واکنش‌پذیری بالا شناخته می‌شود، 
عامل اصلی طلاق برای بسیاری از زوج‌هاست. به نقل از »فوربز«، ازدواج‌های سالم فضا‌هایی 
امن برای زوج‌ها هستند. امنیت به معنای نبود درگیری یا همیشه خوشحال بودن نیست. در 
واقع مربوط به نحوه مدیریت لحظات استرس‌زا، تجربیات عاطفی روزمره یا رویداد‌های 
مهم زندگی است. در حالی که تمام روابط فراز و نشیب‌هایی را تجربه می‌کنند، افرادی که 
دچار روان رنجوری هستند بیشتر مستعد تفسیر این فراز و نشیب‌ها به روش‌های منفی و 
مضر هستند. طبق تحقیقات، دو دلیل وجود دارد که نشان می‌دهد سطح بالای روان رنجوری 

معمولا باعث پایان ازدواج‌ها می‌شود.

باعث تشدید   مشکلات می‌شود1   
یکی از دلایل اصلی کــه روان رنجوری 
برای ازدواج مضر است، منفی‌گرایی شدید 
است.  مطالعه‌ای در سال ۲۰۲۰ نشان داد 
زوج‌هایی که ســطح روان رنجــوری بالاتری 
دارنــد، رضایت کمتری از زندگی زناشــویی 
خــود دارنــد. ایــن افــراد تمایل بیشــتری به 
منفی‌بافی و تمرکز بر کوچک‌ترین مشکلات 
دارنــد و گاهــی اوقــات حتــی نگرانی‌هــا یا 
نصیحت‌های همسر خود را منفی و انتقادی 
می‌بینند. محققان توضیــح می‌دهند: »آثار 
منفــی روان رنجــوری در زندگــی مشــترک 
ممکن است به صورت ایجاد اضطراب، تنش، 
ترحم جویی، خصومت، افسردگی و اعتماد به 

نفس پایین بروز داده شود.«

صمیمیت را از بین می‌برد2   
 مطالعه‌ای در ســال ۲۰۲۲ نشان داد 
واکنش‌پذیری عاطفی بالا با سطوح پایین‌تری 
از همدلــی و درک مرتبــط اســت. محققان 
معتقدند: »افرادی که واکنش‌های هیجانی 
بالایی دارند به راحتی توسط همسرشان به 
عنوان فردی خشــن و بدخلق در نظر گرفته 
می‌شوند؛ بنابراین، زمانی که یکی از طرفین از 
نظر عاطفی به شدت واکنش نشان می‌دهد، 
دیگری اغلب احساس می‌کند آسیب دیده، 
نادیده گرفته شــده یا به درستی درک نشده 
اســت. ایــن موضــوع باعث کاهــش کیفیت 

زندگی مشترک و صمیمیت می‌شود.«

رنجوری چطور باعث طلاق می شود؟

1- عذرخواهی بیش از حد
2- در جست‌وجوی تأیید مداوم

3- کمال‌گرایی
4- دست کم گرفتن خود

5- ناتوانی در »نه« گفتن
6- شوخی‌های نابجا

6 رفتاری که ناخودآگاه شما را ناامن نشان می‌دهد
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نکته ها

دوست عزیز، درک می‌کنم که 
چه احساس دردناکی را تجربه 
می‌کنید. بیــان صحبت‌های 
یک دوست صمیمی به مادرتان 
به‌خصوص زمانی کــه رازهایتان را بــا او در میان 
گذاشته‌اید، می‌تواند ضربه روحی بسیار عمیقی 
به شما وارد کند. این کار، اعتمادی که به دیگران 
داشتید را شکسته و باعث شده تا احساس تنهایی 
و ناامنی را تجربه کنید. طبیعی اســت که پس از 
چنین اتفاقی، اعتماد به دیگران برایتان دشــوار 
شده باشــد. در ادامه چند نکته را با شما در میان 

می‌گذارم.
شما در تله بی‌اعتمادی افتادید

احساســی کــه شــما تجربــه می‌کنیــد، در روان 
شناســی با عنوان »تلــه بی‌اعتمادی« شــناخته 
می‌شود. این تله، یکی از طرحواره‌های شناختی 
است که در اثر تجربه‌های منفی در دوران کودکی 
یا نوجوانی شکل می‌گیرد. زمانی که ما در روابط 
اولیه‌مان)مانند رابطه با والدین یا مراقبان اصلی( 
تجربه‌های آســیب‌زا، خیانت یا سوءاســتفاده را 
داشته باشیم، ممکن است باور کنیم که دیگران 

قابل اعتماد نیستند و به ما آسیب خواهند زد.
باورهای نادرست را به چالش بکشید

مراجعه به یک روان شــناس باتجربــه، می‌تواند 
در درمان این تله بسیار موثر باشد. روانشناس با 
استفاده از تکنیک‌های مختلف درمانی، به شما 
کمک می‌کند تا ریشــه‌های تله بــی اعتمادی را 

شناسایی کنید و با بررسی تجربیات گذشته، به 
ریشه‌های این باور نادرست پی ببرید. همچنین 
باورهای نادرست را به چالش بکشید. باورهایی 
را کــه باعث ایجــاد تلــه بی‌اعتمادی شــده‌اند به 
چالش بکشید و آن‌ها را با باورهای واقع‌بینانه‌تر 

جایگزین کنید.
مهارت‌های ارتباطی خود را بهبود بخشید
با یادگیری مهارت‌های ارتباطی موثر، می توانید 
روابط سالم‌تری با دیگران برقرار کنید. همچنین 
باید احساسات خود را مدیریت کنید. یاد بگیرید 
کــه چگونه بــا احساســات منفــی مانند خشــم، 
ترس و غم روبرو شــوید و آن‌هــا را مدیریت کنید. 
خودآگاهی خود را هم افزایش دهید. با افزایش 
خودآگاهی، بهتر بتوانید نیازها و خواســته‌های 

خود را بشناسید و از آن‌ها دفاع کنید.
چرا باید پیگیر درمان‌تان شوید؟

با غلبه بر تله بی‌اعتمادی، اعتماد به نفس شــما 
تقویــت می‌شــود. همچنیــن می‌توانیــد روابط 
صمیمانه‌تر و پایدارتری با دیگران برقرار می‌کنید 
و احساس خوشبختی و رضایت بیشتری داشته 
باشــید. بهبود روابط با دیگران، منجــر به بهبود 
کیفیت کلی زندگی شما می‌شود. شما به تنهایی 
با این مشکل دست و پنجه نرم نمی‌کنید. بسیاری 
از افراد تجربه مشابهی داشته‌اند و با کمک درمان 
توانســته‌اند بر این چالش غلبه کنند. با مراجعه 
به یک روان شناس، می‌توانید به زندگی شادتر و 

پربارتری دست پیدا کنید.

دختری 24 ساله‌ام. چند سال پیش یک دوست صمیمی داشتم که یک روز رفت 
و همه رازهایم را به مادرم گفت. بعد از آن، دیگر به هیچ فردی اعتماد ندارم و با هیچ 

کسی نمی‌توانم درد دل کنم و به همه بدبینم. حالم خوب نیست. چه کنم؟

به همه بدبینم چون دوست صمیمی‌ام 
رازهایم را به مادرم گفت

 مشاوره
 فردی 

دکتر نجمه عابدی‌شرق  | ‌  روان‌شناس 

اتاق مشاوره�

معتادشدن راحت‌وسریع نوجوانان 

به شبکه های اجتماعی 

به گفتــه دانشــمندان، از آنجایی‌که مغز 
نوجوانــان در حال رشــد اســت، آن‌ها به 
تلفن‌های خود وابسته و معتاد می‌شوند و 
استفاده بیش از حد از این ابزارها، موجب 
تغییر رفتارهای فاحش در آن‌ها می‌شود. 
در این مرحله از زندگی نوجوانان، قشــر 
پیش‌پیشــانی مغز که در اصل »سیســتم 
کنترل مغز« اســت، هنــوز در روند رشــد 
قرار دارد و تکمیل نشده و به همین دلیل 
کنترل رفتار در آن‌ها مشــکل است. مغز 
نوجوانان، وقتی مشغول ورق زدن مطالب 
رسانه‌های اجتماعی،‌ مانند تیک‌تاک یا 
اینستاگرام اســت به لحظات لذت‌بخش 
آن واکنش نشان داده و نوجوانان را وادار به 
ادامه تماشای مطالب مختلف آن می‌کند. 
اما مغز افراد بزرگ‌ســال به ‌دلیل این که 
رشد کامل داشته است می‌تواند بفهمد، 
مشــاهده مطالب موجود در رســانه‌های 
اجتماعی را چــه زمانی باید متوقف کند. 
اما مغز کــودکان و نوجوانــان هنوز به این 
برنامه‌ریزی دست پیدا نکرده است و خیلی 
راحت بــه این ابزارها وابســته می‌شــود. 
بدین‌ترتیــب نوجوانــان از زندگی واقعی 
لذت نمی‌برند و بــرای دریافت دوپامین، 

هورمــون شــادی، به ســراغ شــبکه‌های 
اجتماعی می‌روند.

حساســیت زیاد بــه بازخوردهای 
اجتماعی همسالان

نوجوانان وقتی به‌ســراغ تلفن هوشمند 
می‌رونــد،  اجتماعــی  شــبکه‌های  و 
بخش‌هایــی از مغز کــه در ارائــه پاداش 
نقش دارند، فعال می‌شوند. این بخش‌ها 
در مغز بزرگ‌سالان هم فعال می‌شود اما 
از آن جا ‌که قشــر پیش‌پیشانی مغزشان 
هم رشد کافی داشته، سیستم کنترل هم 
در آن ها فعال می‌شود. نبود رشد کافی 
قشر پیش‌پیشــانی مغز در نوجوانان، آن 
ها را در خطر اعتیاد و وابســتگی بیشــتر 
به تلفن‌هــای هوشــمند قــرار می‌دهد. 
تحقیقات دیگر نشــان داده، نوجوانانی 
کــه در روز حداقــل ۲۰ بــار پلتفرم‌های 
آنلایــن خــود را بررســی می‌کننــد، بــه 
بازخوردهای اجتماعی همسالان خود 
حساســیت بیشــتری نشــان می‌دهند. 
تمام بررســی‌های روان شناختی نشان 
می‌دهــد، تــا زمانی‌کــه مغــز نوجوانــان 
مراحل رشــد کافی خــود را طــی نکرده 
است، باید دسترسی آن ها به تلفن‌های 
هوشمند محدود باشد تا از صدمات این 

ابزارها در امان باشند. 

از دنیای روان شناسی

نتایج ترسناک از اسکن‌های جدید مغز نوجوانان
�

نتایج یک پژوهش جدید از اسکن‌های مغز نوجوانان، نتایج ترسناکی از صدمات 
مغزی به آن‌هایی را نشان می‌دهد که از تلفن‌های هوشمند بسیار استفاده می‌کنند. 
به گزارش »عصرایران« والدین برای آموزش فناوری به کودکان‌شان، ابزارهای 
مختلفی از جمله تلفن هوشمند تهیه می‌کنند تا آن ها را برای زندگی در دنیای امروز 
آماده کنند. درواقع کودکان از دوران ابتدایی‌شــان به بعد از انواع گجت‌ها و البته 
تلفن‌هوشمند استفاده می‌کنند. اما اگر والدین بدانند تلفن‌های هوشمند چه اثری 
روی مغز فرزندان‌شان، به‌ویژه نوجوانان، می‌گذارند، کمتر به فکر خرید این دستگاه‌ها 

برای آن‌ها می‌افتند.

 مشاوره زوجین 

رفتارهای ضد پس‌انداز
 به بهانه روز جهانی پس‌انداز از رایج‌ترین اشتباهاتی گفتیم که باعث شکست افراد 

در این مسیر پرفراز و نشیب می‌شود

کنید حتی خرید یک فنجان قهوه. سپس فهرست خرج‌کردتان را 
طبقه‌بندی کنید مانند حمل‌و‌نقل عمومی، سوخت نقلیه شخصی، 
خرید مایحتاج منــزل، خرید لــوازم شــخصی و ... . در این مرحله 
می‌توانید از اپلیکیشن‌های رایگانی که در این زمینه وجود دارند 
و مخارج ماهیانه شما را به صورت طبقه‌بندی شده، ارائه می‌دهند 
استفاده کنید. این اپلیکشــن‌ها علاوه بر محاسبه خرج‌کردتان، 

هشدارهای جالبی در مورد هزینه های افراطی می‌دهند.

بودجه‌بندی ماهانه ندارید4 
پس از یافتن ایده‌ای از این که در ماه چه میزان هزینه دارید، 
می‌توانید شــروع به بودجه‌بندی کنید. بودجه‌بندی شــما باید بر 
این اساس باشد که میزان خرج‌کرد شما در قیاس با درآمدتان چه 
وضعیتی دارد؛ بنابراین می‌توانید برای خرج‌کرد ماهانه خود برنامه 
بریزید و از خرج کــردن افراطی بپرهیزید. هــدف  در این گام این 
است که طوری برنامه‌ریزی کنید که بتوانید بین 10 تا 15 درصد 
از درآمد خود را پس انداز کنید. ضمنا از این موضوع مطمئن شوید 
که همه خرج‌هایی را فهرست کرده‌اید که به طور روتین در ماه اتفاق 

می‌افتند نه مواردی مثل تصادف یا بیمار شدن.

اهداف‌تان از پس‌انداز مشخص نیست5 
یکــی از بهتریــن راهکارها بــرای پس‌انــداز کــردن تنظیم 
هدف است. این کار را با این فکر شــروع کنید که برای چه چیزی 
می‌خواهید پس‌انداز کنید.  سپس لازم است بدانید برای آن هدف 
چقدر پول نیاز است و چه مدت زمانی طول می‌کشــد تا آن پول را 
پس‌انداز کنید. هدف‌ها می‌تواند کوتاه‌مدت مثل پس‌انداز برای 
یک ســفر چند روزه یا بلندمدت مانند هزینه رهن منزل یا شهریه 
مدارس و سرویس ایاب و ذهاب فرزندان باشد. از هدف‌های کوچک 
و قابل دسترس شروع کنید؛ ترجیحا هدف بامزه‌ای باشد و چیزی 
باشد که شما مایل نباشــید برای آن قرض بگیرید یا چک بدهید. 
مثلا برای خرید یک ساعت مچی جدید یا هدیه تولد برای اعضای 
خانواده. رسیدن به هدف‌های کوچک و لذت‌بردن از آن‌ها سبب 
می‌شــود که ذهن‌تان از پس‌انداز کردن پاداش بگیرد و این رفتار 

تبدیل به عادت شود.

پس‌انداز کردن را خودکار نمی‌کنید6 
در صورت امکان شرایطی را مهیا کنید که در هر ماه به طور 
اتوماتیک برخی از درآمد شما برداشته و پس‌انداز شود. همچنین 
می‌توانید کارت مخارج و کارت پس‌انداز را از هم مجزا کنید. در این 

صورت احتمال وسوسه مخارج غیرضروری کاهش خواهد یافت.

بازبینی روند پس‌انداز را جدی نمی‌گیرد7 
هر ماه روند پس اندازتان را با دقت مرور کنید، این کار نه تنها 
سبب انگیزه و تقویت شما برای ادامه روند خواهد بود، بلکه باعث 
می‌شــود مشــکلات احتمالی تان در فرایند پس‌انداز را دریابید و 

آن‌ها را رفع کنید.

دکوراسیون �

درست اســت که الان در فصل پاییز هستیم 
امــا گاهی دلمــان هــوس بهــاران می‌کند.  
بــه گــزارش »راهنماتــو« اگــر می‌خواهیــد 
دکوراسیون خانه‌تان لطیف و دلنواز شود بهتر 
است با زیباترین گیاهان گلدار آپارتمانی آشنا 

شوید که مراقبت از آن‌ها نسبتا آسان است.
گیاه شنیل| گیاه شنیل، با گل‌های مخملی 
و ظاهری شــبیه به کــرم کاترپیــار، یکی از 
زیباترین گیاهان آویز اســت که به خانه شما 
روح تازه‌ای می‌بخشد. این گیاه همیشه سبز، 
با گل‌های منحصــر به فردش، بــرای آویزان 
کردن در آشپزخانه‌های پرنور بسیار مناسب 
اســت. برای نگهداری از گیاه شــنیل، به نور 
غیرمســتقیم، آبیاری منظم و رطوبت نسبتا 

بالا نیاز دارید.
 گیاه بروملیاد| بروملیاد با برگ‌های براق و 
رنگارنگش، همچون یک جواهر درخشــان 

در میــان گیاهــان آپارتمانــی 
می‌درخشــد. گل‌های 

این گیاه زیبــا از مرکز 
روزت برگ‌هــا بیرون 

می‌آیند و با رنگ‌های 
متنوع و ماندگاری‌شــان، 
هر بیننده‌ای را مجذوب 

خود می‌کنند. بروملیاد 
از  عضــوی  به‌عنــوان 

بــه  آنانــاس  خانــواده 

مراقبت چندانــی نیاز نــدارد. این گیــاه نور 
غیرمســتقیم، رطوبت بالا و آبیاری منظم را 

دوست دارد.
گل شــمعدانی| شــمعدانی، بــا گل‌هــای 
از  یکــی  دلنشــینش،  عطــر  و  رنگارنــگ 
محبوب‌ترین گیاهان آپارتمانی است. انواع 
مختلفی از شمعدانی وجود دارد که هر کدام 
زیبایی و ویژگی‌هــای خاص خــود را دارند. 
شــمعدانی‌های رگال و مارتــا واشــنگتن با 
گل‌های درشت و زیبایشان، و شمعدانی‌های 
معطر با رایحه‌ دل انگیزشان، از محبوب‌ترین 
انواع این گیاه هستند. شــمعدانی‌ها به نور 
غیرمستقیم و هوای خنک نیاز دارند و از قرار 
گرفتن در معرض حــرارت مســتقیم آفتاب 

پرهیز می‌کنند.
گل یاس| گل یاس، با عطر دلنشین و گل‌های 
زیبا و ظریفش، یکی از محبوب‌ترین گل‌های 
زینتی اســت. انــواع مختلفی از 
یــاس وجــود دارد که گل 
یاس و یاسمن عربی 
از جمله آسان‌ترین 
آن‌ها بــرای پرورش 
هستند. این گیاهان به 
نــور فــراوان و رطوبــت 
کافــی نیــاز دارنــد تــا 
گل‌های صورتی و سفید 
معطر خود را شکوفا کنند.

دکوراسیون سبز برای لطیف‌کردن فضای‌خانه
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