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زندگی سلام 
پنج شنبه 
    25 اردیبهشت 1399   
شماره 1599 

* دربــاره پرونــده »ازقورباغــه دوست داشــتنی تــا قرقــی 
خودروها« می خواستم بگم که من دهه هفتادی هستم ولی 
پدرم در بچگی من، یک ژیان داشت که خیلی باهاش خاطره 

داریم. به ویژه دنده اش، خیلی باحال بود. یادش به خیر.
* بازی »نقطــه نقطه تا نقاشــی« در صفحه کــودک از بین 
بقیه سرگرمی ها  تون جالب تره. اگر هر روز چاپش کنین، 

ایرادی داره؟
* شــما که این همــه اطلاعــات دربــاره این ماشــین های 
نوستالژیک دادین، باید می گفتین که این پیکان سال 70، 
تقریبا یک میلیون تومان قیمت داشت اما الان، قیمت کف 

ماشین ها شده 100 میلیون!
* مطلــب »توصیه های جدید ســازمان جهانی بهداشــت 
درباره نحوه ضدعفونی لباس ها« در صفحه سلامت، عالی. 
سپاس از شما و زحماتی که برای شکست کرونا می کشید.

* یک نکته درباره ماشین فولکس که در پرونده زندگی سلام 
بهش اشاره نکردین، سپرش بود. سپرش جوری بود که به 
هرچی می خورد، لهش می کرد! خیلــی از راننده ها هم تا 

می دیدن که فولکس داره میاد، می زدن کنار!
* درجواب مخاطبی که گفته بود که کرونــا هم چاق ها رو 
دوست نداره! خب رژیم بگیر داداش. یک کمی کمتر بخور، 

افسوس نخور!
* ضمن عرض تســلیت ایام شــهادت امام علی)ع(، بابت 
چاپ مطلبی از سبک زندگی حضرت)ع( خداوند خیرتان 
بدهد. هر چه قدر زندگی های امروزی ما از سبک زندگی 
اهل بیت)ع( دور شده، مشکلات مان هم بیشتر شده است. 
حاج آقای سردار التماس دعا. 

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز نصب پرده سیاه جلوی در خانه

قرار و مدار

در ایام شهادت حضرت علی)ع(، 
مولای متقیان، همراه همیشگی 
پیامبــر اکرم)ص( و همســر 
حضرت زهرا)س(، 
یــک پرده ســیاه 
جلوی در خونه تون 

نصب کنین...

   معنای مسئولیت پذیری
مســئولیت پذیری عنصر اصلی ســلامت روان و به تبع آن 
عامل مهم دستیابی به موفقیت و رضایتمندی است. معنای 
مسئولیت پذیری این است که من خودم را مسئول زندگی، 
تصمیمات، اقدامات، رفتارها و نتایج رفتارهای خود بدانم، 
اما به هیچ وجه به معنی داشــتن احساس گناه یا سرزنش 
خود نیست. انســان مســئول به طور دایم درحال ارزیابی 
خود و رفتارهای خود است. او برای خود احترام قائل است 

و متوجه اثرگذاری رفتارها و تصمیمات خود است.

   ما در چه حیطه هایی مسئولیت داریم؟
قبل از هر چیز باید بدانیم که هر کدام از ما در چه حیطه هایی 
مسئولیت داریم؟ می توان گفت که مسئولیت پذیری، درک 

مفاهیمی است که در این مطلب به آن ها اشاره می شود.

1- من مسئول انتخاب ها و اعمالم هستم. 2-من مسئول 
شــیوه اولویت بندی زمان و انرژی خودم هســتم. 3- من 
مسئول سطح حضور ذهن، هوشیاری و توجهی هستم که 
در محــل کار دارم. 4- من مســئول مراقبت یا بی توجهی 
بــه بدنم هســتم. 5- من مســئول حفظ رابطه ای هســتم 
که انتخاب کرده ام آن را شــروع کنم یا ادامه دهم. 6- من 
مسئول چگونگی رفتارم با دیگران؛ اعم از همسر، فرزند، 
والدیــن، همســایه، همــکار، دوســت، فروشــندگان و ... 
هستم. 7- من مسئول یافتن معنا یا شکست در معنادهی 
به زندگی ام در این دنیا هستم. 8- من مسئول خشنودی 
و رضایتمندی خودم هســتم. 9- من مســئول جنبه های 
مختلف زندگی خــودم اعم از مــادی، احساســی، فکری 
و معنوی هســتم. 10- من مســئول پیامــد تصمیمات یا 

بی تصمیمی و انفعال خودم هستم.

   ویژگی های بارز انسان مسئولیت پذیر
انسان مسئولیت پذیر همواره در شرایط گوناگون صادقانه 
خود را ارزیابی می کند و به جای بازی کردن نقش قربانی که 
خود را ناتوان از هرگونه کنترلی بر زندگی خویش می داند، 
به دنبال یافتن یا ساختن راهی برای به دست آوردن کنترل 
موثر بر زندگی خویش است. فرد مسئولیت پذیر با پرسیدن 
ســوال های درســت از خود، ســعی می کند تا بیشترین و 
موثرترین راه را برای کنترل موثر بر زندگی پیدا کند. او به 
جای این پرسش که »چرا این قدر منفعل هستم؟« از خودش 
می پرسد: »چرا و چگونه خودم را این قدر منفعل کرده ام؟« 
او  به جای شکایت از این  که کسی درکش نمی کند، از خود 
می پرســد »چگونه شــرایط را برای دیگران آن قدر سخت 
می کنم که نتوانند مرا درک کنند؟« او به جای سرزنش خود 
برای شکست در پروژه های کاری، از خودش می پرسد که 
چگونه در کارهای مختلف خودم را به شکست  می کشانم؟

   درست است که همه چیز در کنترل ما نیست اما...
مسائل مطرح شده به این معنا نیست که ما هیچ گاه قربانی 
اتفاقات یا تصادفات ناخواسته دنیای بیرون نمی شویم یا 
این که هر فردی مسئول تمام اتفاقات زندگی خود است. 
در واقع انسان ابر قدرت یا قادر متعال نیست تا بتواند همه 

اتفاقات را کنترل کند. ما در دنیای پر از محدودیت و اتفاقات 
ناخواسته زندگی می کنیم که بسیاری از مسائل خارج از 
کنترل ماست؛ اما برخی از مسائل در کنترل ماست. اگر ما 
خود را مسئول اتفاقات خارج از کنترل مان بدانیم یا آن ها 
را به خودمان نسبت دهیم، احساس کنترل موثر و سلامت 
روان خود را به خطر می اندازیم، اما برخی مسائل در کنترل 
ماست. اگر مسئولیت آن چه را که در کنترل خود داریم انکار 
کنیم، باز هم سلامت روان و احساس ارزشمندی خویش را 

به خطر انداخته ایم.

   حد و مرز مسئولیت پذیری را بدانیم
حالا سوال اساسی این است کدام امور در حوزه اختیارات 
من است و کدام امور نیست؟ بسیاری از اوقات افراد تصور 
می کنند مسئولیت پذیری به معنای قبول بایدها و نبایدهای 
جدید اســت؛ در حالی که مســئولیت پذیری ممکن است 
پاسخ منفی به وظایف، انتظارات، توقعات و تکالیفی باشد 
که نباید آن ها را می پذیرفتند. برای بسیاری از افراد پاسخ 
مثبت دادن به درخواست های غیرمنطقی دیگران آسان تر و 
بی دردسرتر از بیان خواسته و علایق واقعی خودشان است. 
در حالی  که بر اساس تعریف مسئولیت پذیری، قبول وظایف 
و مسئولیت های دیگران، خودش مسئولیت گریزی است. 
همه ما باید حد و مرزهای خود را بشناسیم و درک کنیم که 
قلمرو مسئولیت مان کجا تمام می شود و قلمرو مسئولیت 
دیگری کجا شروع می شــود. هر فرد درقبال نگرش، طرز 
فکر و اعمال و اقداماتی که در حوزه کنترل خودش است، 
مسئولیت دارد و مســئول رفتار، اقدامات، نگرش و افکار 
دیگران نیست زیرا قادر به کنترل هیچ کدام از آن ها نیست 

در حالی که فکر، عمل و نگرش خودش را در کنترل دارد.

   تامین نیازهای من وظیفه فرد دیگری نیست
پذیرش مسئولیت نیازها، خواسته ها، تصمیمات و اقدامات 
خود با این فرض شروع می شــود که من در نهایت مسئول 
شــرایط وجــودی خودم هســتم و خدمــت به مــن و تامین 
نیازهایم وظیفه فرد دیگری نیســت. در این بین اگر برای 
رســیدن به اهدافم نیازمند همکاری دیگران هستم، این 
وظیفه خودم است تا آن ها را با دلایل منطقی متقاعد کنم که 
همکاری با من نیازهای آن ها را نیز تامین می کند و ضرری 
برایشان ندارد. مســئولیت پذیری به این معناست که باید 
پاسخ گوی انتخابات، تصمیمات و اقدامات خود باشم. من 
مسئول اعمال، افکار و اقدامات خود و همین طور مسئول 
پیامدهای اعمال خود نیز هستم. وقتی عمل یا رفتاری را 
انتخاب می کنم، لازم است پیامدهای مثبت یا منفی آن را 
نیز پیش بینی کنم، به این ترتیب نتایج حاصل از پیامدهای 

آن را هم انتخاب کرده ام و این حقیقت را پذیرفته ام.
این نوشته وامدار کتاب »فضیلت گمشده«  علی صاحبی است 

بــا توجــه بــه گســترش لــوازم الکترونیکــی 1 عوامل حواس پرتی کودک را حذف کنید
مانند تلفن همــراه، تبلــت و ...، امروزه این وســایل 
معمولا بیشــترین حواس پرتــی را در کــودک ایجاد 
می کنند. لازم نیســت کار با این وســایل را از برنامه  
کودک تان حذف کنیــد؛ بلکه کافی اســت آن ها در 
باره وظایف شان در خانه آگاه شوند و بیاموزند که تا 
پیش از انجام آن ها، حق بازگشت به چنین وسایلی 

را نخواهند داشت.
در نظر بگیرید2 یک بازه زمانی برای انجام وظایف کودک 
 تعیین بازه زمانی روشی مناسب برای جلب موافقت 
کودک در انجام وظایــف او به حســاب می آید. مثلا 
می توانید به او بگویید: »کار شســتن بشقاب ها باید 
تا بیســت دقیقه آینده شروع شود.« ســپس اگر این 
زمان بندی از سمت او رعایت نشد، او باید یک ساعت 
زودتر به رختخواب برود یا زمان استفاده  او از وسایل 
الکترونیکی در آن روز کاهش یابد. مزیت این روش 
آن است که لازم نیســت مدام در حال تذکر دادن به 
فرزندتان باشــید؛ به جای آن شــما عامل »زمان« را 
به عنوان عاملی تعیین کننده به کار می برید. می توان 
از عامل زمان برای ایجاد رقابت کودک با خودش نیز 
استفاده کرد. مثلًا به او بگویید: »بیا ببینم می توانی 
این کار را ظرف مدت پانــزده دقیقه انجام دهی؟« و 
اگر آن وظیفه به شکل مناسب در آن بازه انجام شد، 

می توانید او را بــه  روش های مختلف تشــویق 
کنید.

کنید3 از پاداش مالی استفاده 
می توانیــد پولــی را کــه به 

فرزندتــان می دهیــد بــا 
انجــام وظایفــش در خانه 
مرتبط کنید؛ بدین ترتیب 

که  اگر برای انجام کاری بیش از یک مرتبه به او تذکر 
دهید، او بخشــی از این پول را ازدســت خواهد داد 
و یک مقــدار  از آن را حتما کم کنیــد. می توانید این 
مقدار کسر شده را به خواهر یا برادرش که وظایفشان 

را درست و به موقع انجام داده اند اختصاص دهید.
این مورد می تواند شــامل در نظر گرفتن یک 4 یک قاعده تعیین کنید

زمان مشخص برای انجام کارهای خانه در کنار هم 
باشد؛ مثلًا عصرها در طول سال تحصیلی. شما باید 
قوانینی وضع کنیــد که صریح و روشــن بیان کنند: 
پیش از شــروع بازی رختخواب ها باید مرتب شوند، 
لباس ها در جای خود قرار گیرند و اتاق تمیز شــود. 
از این طریق آن ها خواهند دانست که انجام وظایف، 

پیش  نیاز انجام فعالیت های دلخواه شان است.
نگیرید5 وظایف کودک را به عنــوان تنبیه در نظر 
شــما باید به فرزندتان بیاموزید که در خانه وظایفی 
دارد که در هر شرایطی از او انتظار می رود. فقط در 
صورتی می توانید وظایــف را به عنوان تنبیه شــدید 
کنید کــه کــودک در ارتبــاط بــا خواهر یا بــرادرش 
خطایی مرتکب شــده باشــد. در این صورت وظایف 
خواهر یا بــرادر نیز بــر عهــده  او خواهد بــود؛ گویی 
کودک به آن ها بگویــد: »من با تو بدرفتــاری کردم. 
امروز وظایفت را بر عهده می گیرم تا بدانی که عمیقاً 

متاسفم«.
نکتــه: در پایــان خــوب اســت بدانیــم جدل 
انجــام  زمینــه   در  کــودکان  بــا 
وظایف شــان، تبدیــل بــه یــک 
عادت معیوب و یــک چرخه  
بی حاصــل خواهــد شــد. 
بــالا  توصیه هــای  پــس 
تذکــر  جایگزیــن  را 

دادن های مداوم کنید.

بانوان

    

این که کودکان در کارهای خانه مشارکت کنند، ایده ای است که در کلام بسیار عالی به نظر می رسد 
اما معمولاً به سادگی عملی نمی شود! بحث کردن درباره  انجام وظایف کودکان در خانه امری شایع در 
میان خانواده ها است و اغلب با این پاسخ کودکان همراه است: »بعداً انجامش می دهم!«  راهکارهایی 

که در این مطلب مطرح خواهد شد، می تواند در حل تدریجی این مشکل مؤثر باشد.

empoweringparents.com :منبع رفعت رحیم زاده |   مترجم  

فکــر کــردن در مســیر رشــد و تعالــی 
خــود و جامعــه، عبــادت اســت و فکرها و 
اندیشه های ســازنده، بسترســاز رفتار و 
اقدامات مفید و عام المنفعه ما می شود. 
حال اگر از دســت افکار پوچ و مزاحم رنــج می بریم، ضرورت 
دارد فکر اساسی انجام شود و ریشه های این افکار شناسایی و 
خشکانده شود. افکار مزاحم می تواند به دلایل متعددی تولید 
شود و بر روحیه و کارکرد روزانه ما تاثیر گذار باشد که در ادامه 

به اصلی ترین آن ها اشاره می شود.

 شاید احساس ناامیدی دارید

برخی افکار مزاحم ناشی از احساس ناامنی و ناامیدی است 

که باید منشأ این احساس شناسایی و مسئله حل شود. هرگاه 
فردی در زندگی احســاس امنیت نکند؛ قطعــا ناامیدی هم 
شروع می شود و در نتیجه از افکار مزاحم رنج می برد و تداوم 
این وضع به بیش برانگیختگی یا بی قراری عصبی می انجامد 
و فرد برای برون رفت از این وضع غیر قابل تحمل به رفتارهای 
اجتنابی روی می آورد همچون قهر، فرار، طلاق، خودکشی، 
اعتیاد و غیره که جزو رفتارهای پرخطر محســوب می شود و 
ضرورت دارد در حالت ناامنی و ناامیدی باقی نمانیم و حتما 
چاره اندیشــی مطلوب داشته باشــیم و از مشــاوران مجرب 

استفاده کنیم.

 شما درگیر بی هدفی هستید

گاهی افکار مزاحم سراغ افرادی می آید که دچار درماندگی 
هستند و در اقیانوس زندگی شــناور می شوند که این ناشی 

از بی هدفی و بی برنامگی آنان اســت. این گونه افراد بیشتر 
منتظر تحقق آرزوهای خود هستند و هدف واقعی در زندگی 
ندارنــد و این حالت درماندگــی، زمینه افکار پــوچ، مزاحم و 

کسل کننده را فراهم می کند.

 با تعریف سلامت روان آشنا شوید
اگر قرار است از شــر افکار مزاحم رهایی یابیم، باید با تعریف 
سلامت روان آشنایی داشته باشیم. وقتی فردی از آمادگی 
روحی مناسبی برخوردار نیست و ســلامت روان وی تهدید 
می شــود، به افکار مزاحم اجازه جــولان می دهــد و از وضع 
موجود به تنگ می آید! در تمامی تعاریف سلامت روان گفته 
می شــود، اگر فردی با همه توان دنبال شکوفایی خود است 
و تلاش دارد نیازهای خود را به طریق مشــروع تامین کند از 
ســلامت روان برخوردار اســت و این گونه افراد در اقیانوس 
زندگی شــنا و امیدوارانــه و فعالانه برای رســیدن به اهداف 
منطقی خود تلاش می کنند و دیگر افکار مزاحم ســراغ این 
افــراد نمی آید چون هم امید بــه زندگی دارند و هم در ســایه 
اعتمــاد به  نفــس و تلاش مســتمر بــرای خود امنیــت ایجاد 
می کنند. توصیه پایانی هم این  که   باید تعریف و سبک جدیدی 
در زندگی و دوستانی خلاق برگزینید تا هر روز میزان امید  تان 

بالا برود و به همان نسبت از افکار پوچ فاصله بگیرید.

 

داشــتن اشــتراکات مذهبی برای ایجاد 
روابط صمیمانه و نزدیکی بیشتر زوج به 
یکدیگر مهم و اساسی است؛ بنابراین در 
بررسی ملاک های ازدواج به طور معمول، 
مشاوران به بررســی اختلاف و تفاوت های مذهبی دختر و 
پسر می پردازند و در صورت اهمیت رفتارهای مذهبی برای 
افراد، مشاور با مشاهده اختلافات مذهبی، پیامدهای چنین 
ازدواجی را به آن ها گوشزد و آن ها را متوجه آسیب های چنین 
ازدواجــی مانند کاهش میــزان صمیمیــت و نزدیکی زوج، 
اختلاف و دوگانگی تربیتی در فرزندان، احتمال شــکاف و 
فاصله بیشتر زوج به مرور زمان و ... می کند. با این حال، چند 

توصیه به شما داریم.

  نارضایتی تان طبیعی است اما ... 
البته شرایط شما قابل  درک  اســت. از آن جا که خود به نماز 
اهمیت می دهیــد، به طور طبیعــی بی تفاوتــی همســرتان 
دراین باره شما را رنج می دهد و موجب نارضایتی در زندگی 
مشترک  شــده  اســت. به طور معمول افراد مذهبی در کنار 
فردی احســاس رضایــت بیشــتری می کنند کــه رفتارها و 
عقاید مذهبی مشترک بیشتری دارند؛ اما بهتر است به این 
نکته توجه  کنید که شــما دیگر در مرحله انتخاب  نیستید و 
شــرایط تان متفاوت  اســت بنابراین باید تمام تلاش خود را 
بر حفظ و نگهــداری ازدواج معطوف کنید. ســعی در ایجاد 
فاصله یا تنش، تنها باعث ســردی روابط شما با همسرتان و 
موجب احســاس مقاومت بیشــتر در الگوپذیری مذهبی از 
شما می شود. به طور معمول افراد خود را بیشتر شبیه فردی 

می کنند که به او علاقه بیشتری دارند. 

  از راهنمایی غیرمستقیم بهره ببرید
آن چــه در ایــن میــان مهــم و برجســته  اســت، راهنمایــی 
غیرمســتقیم خانم تان اســت بــه طوری کــه بــرکات نماز و 
شــیرینی آن را در هنگام خواندن نماز در شما مشاهده کند 
مانند شتاب و تشنگی شــما برای ادای این فریضه، آرامش، 
برخورد صبورانه و صمیمی تر پس از اقامه نماز)نه تکبر و تحقیر 
ایشــان(، دقت در انجام مقدمات نماز از نوع پوشــش پاک، 
تمیز و معطر، انتخــاب محل خلــوت و آرام، مناجات و دعای 
پس از نماز و ... . بهتر است به این نکته توجه کنید که آموزش 
نماز در دختران از 7 سالگی شروع می شود پس خانم تان از 
دریافت آموزش به موقع محروم بوده است. انتظار بالایی از 
وی نداشته  باشید و شتاب  نکنید چون سن آموزش مستقیم 

در وی گذشته  است.

  زندگی مشترک تان را به خطر نیندازید
ســعی کنیــد دیگــر زمینه هــای زندگی مشــترک خــود را 
دســتخوش آســیب  نکنید؛ برای مثال در روابط زناشویی یا 
ارتباط عاطفی با او سردی نشان  ندهید چون همزمان خود 
و همسرتان را درگیر چند مســئله جدید می کنید. در پایان 
بهتر است با توکل به خدا برای ترغیب همسرتان برای نماز 
خواندن که برکات زیــادی در زندگی مشــترک تان خواهد 

داشت، گام بردارید.

ذهنم مدام درگیر مسائل بی اهمیت می شود

خانمم برای نماز خواندن کاهل است

برای مدیریت ذهن و فکر، چه راهکارهایی را پیشنهاد می دهید؟ 19 ساله ام و به جای فکر کردن به 
آینده و برنامه ریزی برای رسیدن به اهداف، ذهنم مدام درگیر مسائل بی اهمیت می شود. فکر کردن به 

چیزهایی که گاهی اصلا ربطی هم به من ندارد. چه کنم؟

دو سال از شروع زندگی مشترک مان گذشته اســت. خودم اهل نماز اول وقت هستم اما متاسفانه 
همسرم راجع به نماز کاهل است و خیلی دوست دارم که بدون ایجاد تنش، این مسئله را حل کنم. یک 

بار هم سر این ماجرا جر و بحث مفصلی داشتیم اما بی فایده بود.
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واژه مسئولیت پذیری، واژه غریبه ای برای ما نیست. در طول یک روز بارها و به شیوه های مختلف 
ممکن است آن را به کار ببریم، از دیگران توقع داشته باشیم که مسئولانه رفتار کنند یا نبود آن را 
مشاهده کنیم، اما چقدر خودمان به آن عمل می کنیم؟ چه کسی مسئولیت پذیر است؟ و اصلا معنای 

مسئولیت پذیری و حد و مرز آن کجاست؟
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مسئولیت پذیر 
 باش 

تا موفق شوی
از منظر روان شناسی چه کسی

 مسئولیت پذیر است؟ و اصلا معنای
 مسئولیت پذیری و حد و مرز آن کجاست؟

بعدا نه، همین الان انجامش بده!
یکی از رایج ترین دغدغه های مادران این است که چطور کودک شان را به انجام وظایفش ترغیب کنند




