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* با خواندن 2 مطلب صفحه اول زندگی سلام درباره 
مریخ و حمله فرازمینی ها به زمین، به ذهنم رسید حالا 
که مردم جهان زمیــن رو نابود کردن، کاش مریخی ها 
به ما حمله کنن و نذارن بریــم و محل زندگی اون ها رو 

داغون کنیم! نظرتون؟
* همین کــه در مطلب »6 ماده غذایی حساســیت زا« 
در صفحه سلامت به فهرســت آجیل، شیر، تخم مرغ، 
گوشــت قرمز و مــرغ رو اضافــه نکردین، جای تشــکر 

داره!
* مطلب »چگونه خانه را برای آمدن ماه مبارک رمضان 
آماده کنیــم؟« خوب بــود. التماس دعا از همــه در این 

روزهای پایانی ماه شعبان عزیز.
* در هفته آینده و در زندگی ســلام از نتایج پرواز نبوغ 
در مریــخ و ایــن 7 دقیقه وحشــت آفرین هم گزارشــی 

چاپ کنین.
* آمریکا هم چه جــو الکی مــی ده به هر اتفاقــی! آمار 
گزارش مشــاهده بشــقاب پرنده زیاد شــده، گفتن که 
نتیجه می گیریم بعد از شــیوع کرونــا، فرازمینی ها به 
زمین حمله می کنن! خنده داره واقعا. شما درگیر این 

بازی رسانه ای نشین.
* دربــاره مطلــب چــاپ شــده در صفحه جوانــه، حالا 
قورمه ســبزی قبول ولی پرنده ها چیپــس و نون رو که 

خیلی دوست دارن و می خورن.
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   از فرصت تمجید همسر غافل نشوید
طی سال های اخیر تاثیر قابل توجه نوع تحسین کردن 
همســران از تلاش هــا و کارهــای همدیگــر در حــوزه 
روان شناسی مثبت گرا مطرح شده است. مطالعاتی که 
در این حوزه انجام شده، نشان می دهد که تحسین های 

اشتباه همسران از همدیگر نه تنها باعث ایجاد احساس 
مثبت در فرد مقابل نمی شود که می تواند تاثیری منفی 
روی رابطه آن ها داشته باشد. در مقابل اما موقعیتی که 
همسران از همدیگر تعریف می کنند، فرصتی استثنایی 
اســت که می تواند دو نفر را به همدیگر نزدیک تر کند و 

کیفیت رابطه همسران را بهبود بخشد.

 انواع بازخوردها به موفقیت های همسر
نــوع بازخوردهای مــا بــه موفقیت ها و دســتاوردهای 
همسرمان چه زمانی که به تازگی رخ داده و چه زمانی 
که در گذشــته روی داده اســت، می تواند چهار حالت 
داشته باشد. چهار حالتی که تنها یکی از آن ها می تواند 
رابطه ما را بهبود بخشــد. در ادامه توضیحات بیشتری 

در همین باره داده خواهد شد.
 منفعل و غیرسازنده

زمانــی کــه همســرمان در کارش پیشــرفت 1
می کنــد، کاری را انجــام می دهد کــه مدتی 
بود دلش می خواست انجام بدهد و... و ما در برابر این 
موقعیت می گوییم: »خوب شد، اتفاقا من هم ماه پیش 
تونستم چند تا از کارهام رو با برنامه ریزی خوب، تموم 
کنم« یا »کار خوبــی کردی، دوســتم هم قبــلا این کار 
رو کرده و نتیجــه گرفته بود«. در واقــع در این وضعیت 
ما بیش از این که به همســرمان توجهی نشان بدهیم، 
ســریع تمرکز را از روی او و موفقیــت اش برمی داریم و 
توجه را به ســمت خود یا فرد دیگری غیر از همسرمان 
می بریــم. ایــن بی توجهی بــه همســر و احساســات او 
می تواند تاثیرات منفی قابل توجهی بر رابطه ما داشته 

باشد.
 فعال و غیرسازنده

در این وضعیت توجه ما به ســمت همســرمان 2
هست اما به بعدی از ماجرا توجه می کنیم که 
می توانــد ســوءتفاهم و ناراحتی ایجاد کنــد. به عنوان 
مثال بعــد از این که همســرمان درباره ارتقــا در محیط 
کارش صحبت می کند یا می گویــد برای کاری دعوت 
به مصاحبه شــده اســت، اولیــن واکنش مــا چیزی در 
مایه هــای »وای ایــن کار امــا خیلــی مســئولیت داره، 
مطمئنی می رســی انجامش بدی؟« یا ایــن که »حتما 
وقتی این پیشــنهاد رو بهت دادند، اســترس داشــتی، 
نه؟ آخه واقعــا لقمه بزرگیــه«. در این وضعیــت ما روی 

موانع احتمالی مسیر همسرمان یا 
احساسات ناخوشایند او تمرکز 

کرده ایــم. دقــت کنیــد کــه 
توجه به موانع مسیر یا نکات 

منفــی بــه خــودی خود، 
مسئله ساز نیست اما 

توجه زیــاد به آن 
می توانــد ایــن 

را  برداشــت 
در همسرتان 
ایجــاد کنــد 

که شــما به او اعتماد ندارید. در عین حــال که توجه به 
موانع، به عنــوان اولیــن واکنش تاثیر منفــی زیادی بر 

روابط ما دارد.
 منفعل و سازنده

این دســته رایج ترین نوع واکنش بســیاری از 3
ما بــه موفقیت همســرمان یــا اتفاقــات خوبی 
اســت که برای او افتاده. این واکنش ها، شاید عوارض 
دســته های بالاتر را نداشــته باشــد اما باعث می شــود 
موقعیتــی کــه می توانســتیم بــرای تقویــت رابطــه بــا 
همسرمان استفاده کنیم، از دست برود. واکنش هایی 
چون »چه خــوب، تبریک می گم« یــا »کارت عالی بود« 
در این دســته قرار می گیرند. در این واکنش ها اشــاره 
دقیقی به جزئیات تلاش فرد یا احساسات او نمی شود 
و درنتیجه هم در غالب اوقات باعث ادامه گفت وگو بین 

همسران نمی شود.
 فعال و سازنده

ایــن واکنش هــا چنــد ویژگــی دارنــد. اول 4
این کــه گوینده بــا توجــه کامل به فــرد مقابل 
حرفش را می زند و با او تماس چشــمی برقرار می کند. 
بــه احساســات فــرد مقابل توجــه نشــان می دهــد. از 
جزئیات بیشتر ماجرا می پرسد و حمایت خود را نشان 
می دهــد. بــه عنــوان مثــال بازخوردهایــی مانند »چه 
عالی! می دونستم اون همه تلاشت بالاخره نتیجه می 
ده، تعریــف کن، ببینــم وقتی خبر رو شــنیدی چی کار 
داشتی می کردی؟« یا »چه جالب! چون مربوط به قبل 
از ازدواج مون می شه، من از جزئیاتش خبر ندارم، می 
شه برام از اون روزها بیشتر بگی، احساست و اتفاقاتی 
که افتاد؟« همان طــور که می بینیــد در این واکنش ها 
گوینده تمرکز خود را روی فرد مقابل نگه داشته و چون 
ســوال می کند، گفت وگو ادامه می یابد. در ادامه این 
گفت وگو   می توانیم از برنامه های همســرمان بپرسیم 
یا ببینیم آیا در زمینه ای کمک لازم دارد یا نــه. در کنار آن 
می توانیــم دربــاره احساســات خودمــان در موقعیت های 
مشابه بگوییم. در این روش چون 
همســران دربــاره احساســات 
می زننــد،  حــرف  خــود 
نگرانی هــای  می تواننــد 
احتمالی خود را هم در فضایی 
امن بیان کننــد. عجیب هم 
نیســت کــه مطالعــات 
نشــان می دهد چنین 
گفت وگوها یی رابطه 
همســران را عمیق تر 
و آن هــا را  به همدیگر 

نزدیک تر می کند.

 

در ویدئوی منتشر شده از گفت و گو با علی اوجی و نرگس محمدی)همسرش( که در شبکه های 
اجتماعی بازنشر زیادی داشت، وقتی پای سریال ستایش و تماشای آن به میان می آید، مشخص 
می شود که علی اوجی بازی همسرش در دو فصل ابتدایی این سریال را ندیده است. او که می خواهد 
دلیل موضوع را توضیح دهد، به همزمانی پیشنهاد تماشای فصل سوم آن با پخش فصل جدید 
سریال »بازی تاج و تخت« اشاره می کند. موضوعی که البته حسابی توسط مجری با آن شوخی می شود. واقعیت هم 
این است که توجیه اوجی برای این مسئله، مناسب نبود و به نوعی کار را خراب کرد اما اگر از من بپرسید می گویم آن 
چیزی که اشتباه بود، نه سوتی ابتدایی اوجی بلکه صحبت بعدی او بود؛ یعنی تلاش برای تحسین بازی همسرش در 
سریالی   که خودش هنوز آن را تماشا نکرده بود. او در این باره گفت: »نرگس که درخشان بود در ستایش«! البته که 
با توجه به واکنش نرگس محمدی به نظر می رسد که این دو نفر آن قدر پخته هستند که این یک اشتباه نتواند رابطه 
آن ها را تحت تاثیر قرار دهد اما شاید بد نباشد به بهانه تحسین پراشکال علی اوجی به ویژگی هایی بپردازیم که یک 

تحسین خوب از همسر باید داشته باشد.

محوری

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره

   ویژگی های افراد خلاق
افراد خلاق از شکست نمی ترسند، موانع را با شیوه های 

مختلــف دور می زننــد. اســتقلال فکــری دارنــد، به هر 
مشــکل به چشــم یک چالــش نــگاه می کنند کــه اگر با 

شیوه های مرسوم حل نشــد، تبدیل به یک تجربه جدید 
می شــود. آدم های خــلاق همیشــه بــه دنبــال اختراع 
چیزهای تازه نیســتند بلکه به دنبال روش های نو برای 
کارهای قدیمی هستند. آن ها می خواهند خدمات تازه 
و متفاوت ارائه بدهند. توجهات را به حرفه و کسب و کار 
خود جلب کنند و موفق باشند. به همین دلیل بسیاری از 
والدین به دنبال روش های تربیتی برای پرورش خلاقیت 

در کودک خود هستند تا خلاقانه بیندیشد و رفتار کند.

   8 توصیه برای ایجاد تفکر خلاق در فرزند
اگر شــما هم می خواهید تفکــر خــلاق را در فرزند خود 
ایجاد کنید و برای رشد آن بکوشید به توصیه هایی که در 

ادامه مطرح می شود، دقت کنید.
1- بــرای فرزند خود ســوالاتی مطــرح کنید کــه او را به 
حدس زدن و فکــر کردن دربــاره علت هــا و معلول های 

اتفاقات تشویق کند.
2- در هنــگام گرفتــن تصمیمــات ســاده بــا فرزندتان 
گفت وگوهای صمیمانه برقرار کنیــد و اجازه دهید تا او 

هم نظرات خود را آزادانه بیان کند.
3- ایده هایــی را کــه فرزندتــان مطــرح می کنــد جدی 

بگیرید و از آن ها مشتاقانه استقبال کنید.
4- هنگامی که او نظر یا کار خلاقانه ای انجام می دهد با 
استفاده از تشویق های کلامی این رفتار را تقویت کنید.

5- بــرای فرزندتان معمــا طــرح کنیــد. او را در معرض 

چالش و مجهولات گوناگون قرار دهید.
6- برای پرورش تفکر خلاق، فرزندتان را به پرســیدن و 

جست وجوی راه حل ها عادت دهید.
7- او را از آزمــون و خطــا نترســانید و   در ایــن مســیر 

تشویق اش کنید.
8- ورزش، نقاشــی و مطالعــه را جدی بگیریــد. ورزش 
استرس و اضطراب را از ذهن کودک دور و زمینه پرورش 
نیروی فکرش را فراهم می کند. هنر مثل نقاشی ذهنش 
را درگیر و ورزیده می کند. مطالعه هم دریچه های تازه ای 

از زندگی را پیش رویش باز می کند.
در تهیه این مطلب از سایت »هنر زندگی« کمک 

گرفتیم.

توصیه های عملی برای رشد تفکر خلاق در کودکان

مخاطــب گرامــی، این کــه 
رفتیــد و بــه رئیس تــان ایــن 
موضــوع را گــزارش دادید، 
به احتمال زیاد کار درســتی 
نبوده است. بهتر و درست تر این بوده که ابتدا 
به همکارتان که درست کار نمی کند و به قول 
شــما از زیرکار در می رود، تذکر می دادید و با 
او صحبت می کردید. در این حالت اگر ابتدا 
به خودش تذکر دادیــد و پذیرفت که هیچی 

اما اگر قبول نکرد، چند توصیه به شما داریم.

   به همکارتــان در حضور دیگــران تذکر 
ندهید

بعد از این که اول به همکارتان به صورت پنهانی 
و نه در حضور دیگــران تذکر دادیــد، نوبت در 
میان گذاشتن موضوع با مدیر می رسد تا حق 
شــما و احتمالا ارباب رجوعی که چشم شــان 
به تعهد کاری شماســت، ضایع نشود. اما این 
گزارش نباید طوری صورت بگیرد که شــکل 

زیرآب زنی پیــدا کند و باعث شــود   رئیس تان 
موضع بگیرد. دقیقا مثل این مشکل که رئیس 
تان بعد از گزارش شما گفته که این احساس را 

داری چون به او حسادت می کنی!

   کاش موضوع را در لفافه می گفتید
شما باید این موضوع را در لفافه با رئیس تان 
در میان می گذاشتید. مثلا می گفتید: »آقای 
رئیس، بعضــی از همکاران باعث می شــوند 
که بعضی از مشتریان یا ارباب رجوع، شاکی 
یا ناراضی از اداره بیرون بروند«. این شایسته 
نبود که اســم کســی را جلوی رئیــس ببرید. 
شما فقط می توانستید یک کلی گویی داشته 
باشید از این که بعضی از همکاران آن جوری 

که باید و شاید، تعهد کاری ندارند.

  پیشنهاد نظرسنجی از 
مراجعه کنندگان را بدهید

شــما فقط یــک تلنگــر می زدیــد و بعــد اگر 

رئیس ســوال می کرد که مثلا چه کســی؟ 
شــما از او می خواســتید که خــودش رفتار 
همکاران را زیر ذره بین بگیرد تا متوجه شود   
چه کسی این ضعف را دارد یا می توانستید 
بــه رئیــس پیشــنهاد بدهیــد که بــرای یک 
هفته یا یک ماه، فرم نظرســنجی در اختیار 
مراجعه کنندگان قرار بگیرد تا متوجه شود 
مشتریان یا ارباب رجوع از کار کدام همکار 
یا کارمند شاکی اســت. با این حال، به نظر 
می رســد که این پیشــنهاد فرم نظرسنجی 
برای همین حالا هــم کاربردی باشــد تا به 

رئیس تان ثابت شود که واقعیت چیست.

   شما مسئولیت پذیر باقی بمانید
فرامــوش نکنید کــه شــما نبایــد اعصاب و 
آرامش خودتان را به خاطــر این موضوع به 
هم بریزید چون موجبات بی علاقگی شــما 
به محیط کار را فراهــم می کند. رفتارهای 
آن همکار و کم کاری هایش، ممکن است به 
طور ناخواسته روی شما تاثیر بگذارد و شما 
هم علاقه تــان به کار   کم رنگ شــود و حتی 
ناراحتی این موضوع را به مراجعان یا خانه 
انتقال دهید. بنابراین شما مسئولیت پذیر 
و درســتکار باقــی بمانید تــا الگویــی برای 
همه حتــی همــان همکارتــان باشــید. در 
پایان مطمئن باشــید که بالاخره رئیس تان 
متوجه ایــن موضوع خواهد شــد و شــرایط 

اصلاح می شود.

همکاری دارم که خیلی از زیــر کار در می رود. حقــوق خوبی هم می گیرد 
و البته نوع قراردادش با اداره مان از بقیه ما بهتر اســت. چند وقت پیش به 
مدیرمان در این باره اعتراض کردم و گفت که این احساس را داری چون به 
او حســادت می کنی! این جمله اش مثل ریختن آب یخ روی سرم بود! چطور جواب 

رئیسم را بدهم که ظاهرا طرف اوست؟

فهیمه میرزایی | کارشناس ارشد روان شناسی

همکارم از زیرکار در می رود و رئیسم هم طرف اوست!

داده تصویری - بانوان

وجود تفکر خلاق برای رشــد یک جامعه ضروری است. آدم های خلاق مثل یک فوتبالیست ویژه 
هستند که درست در زمانی که کاری از دست هیچ فردی ساخته نیست با تکنیک خود، جور ضعف 
تاکتیک تیم را می کشند. آدم های خلاق موتور موفقیت جامعه هستند. اگر این ویژگی از همان مراحل 
کودکی پرورش یابد، فرد فرصت بیشتری برای خودشکوفایی پیدا خواهد کرد. اما چرا باید تفکر 

خلاق را در کودکان ارتقا دهیم؟

روز رانندگی بدون عجله

یکی از دلایلی که بعضی  راننده ها مدام قوانین 
راهنمایی و رانندگی رو زیرپــا می ذارن و تند و 
بدون ملاحظه رانندگی می کنن، اینه که عجله 
دارن. امروز تلاش کنین که چند دقیقه زودتر راه 
بیفتین تا لازم نباشه با عجله و گاز دادن زیاد 

رانندگی کنین...

قرار و مدار

اِشکال  تحسین پُر
 » اوجی« از  همسرش 

 آشنایی با ویژگی های تمجید و تعریف کردن اصولی از همسر به بهانه تعریف

 »اوجی« از بازی همسرش »نرگس محمدی« در سریال ستایش که البته آن را ندیده است!

ما و شما

 تربیت
 فرزند

مشاوره 
شغلی

اتاق مشاوره


