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درباره سوالی که مطرح کردید 
باید خدمت ‌تان عرض کنم که 
این اتفاق برای خیلی از افراد 
در زندگی می‌افتد ولی شــما 
یک گام از دیگران جلوتر هســتید چون مشــکل 
را شناســایی کردید و تصمیم دارید برای رفع آن 
اقدام کنید و دنبال راهکار هســتید. حتما بارها 
شــده که باید کار مهمــی انجام بدهیــد اما بهانه 
می‌آوریــد و آن را به تاخیــر می‌اندازید یــا به خود 
گفته‌اید: »حالا خیلی وقــت دارم، بعدا انجامش 
می دهم«. شما تنها نیستید، بسیاری از ما انجام 
کارهای‌ مــان را بــه دقیقــه 90 می‌اندازیم. این 
پشت گوش انداختن ‌ها، علت دارد و با یک سری 

راهکارها می‌توانید آن‌ ها را رفع کنید.

 5 دلیل مهم و ریشه اصلی این اتفاق

زمانی که به خودمان اجازه دهیم هنگام داشتن 
کاری، با خود فکر کنیم که همه چیز تحت کنترل 
اســت و هنوز وقــت کافی بــرای انجــام آن کار را 
داریــم، هرگز قــادر نخواهیم بود وظایــف مان را 
ســر وقت و در زمان مقرر انجام دهیم.   این رفتار 
از پنج دلیل مهم و اصلی ریشــه می گیرد: 1- ما 
دوســت داریم کارهایی را که برایمان خوشایند 
نیستند به تاخیر بیندازیم. 2- می‌ترسیم در آن 
کار شکســت بخوریم. 3- مــا به انجــام کارها به 
‌ســرعت و در وضعیتی پرفشــار عادت کرده‌ایم. 
4- روی توانایی ‌های ‌مان بیش از اندازه حساب 
باز می‌کنیم. 5- ترجیح می‌دهیــم کاری انجام 
ندهیم چون کارهای زیادی روی دوش‌مان است.

 این آسیب‌ های روانی در انتظارتان است
وقتی زمــان سررســید انجــام یــک کار نزدیک 
می‌شود، افسرده می‌شــویم. اگر کار امروز را به 
فردا بیفکنیم، فردایی که هرگز از راه نمی‌ر‌سد، 
در نهایت حتما با استرس، ناامیدی، دوستی‌ های 
شکست ‌خورده،  اعتبار از بین رفته و حجم زیادی 
از کارهای عقب مانــده روبه ‌رو خواهیم شــد. از 
نگاه روان شناســی، عــادت به تاخیــر انداختن 
کارها تاثیــرات منفی زیــادی دارد کــه عبارتند 
از: افســردگی، کاهش عزت ‌نفــس، اضطراب و 
ناراحتی، استرس و افزایش باورهای غیرمنطقی 

به خود و توانایی‌های مان.

 اولین ‌قدم برای حل مشــکل‌ تان، کشــف 
‌انگیزه است

همــه آن چه که شــما برای حل مشــکل‌ تــان به 
آن نیاز دارید، طراحی سیســتمی بــرای انجام 
کارهاست. بســیاری از آدم ‌ها از داشتن برنامه 
دوری می‌کنند زیرا از یک زندگی خسته‌ کننده 
هراس دارند و ترجیح می‌دهند آزادی داشــته 
باشــند. با ایــن حــال، مهم‌ترین عامــل و اولین 
گام برای مدیریت مشــکل ‌تان ایجاد انگیزه در 
خودتان است. وقتی شروع به انجام کار جدیدی 

می‌کنید، این پرسش ســاده را از خود بپرسید: 
»چرا این کار را انجام می‌دهم؟«. این  استراتژی 
به حفظ انگیزه شما کمک می‌کند. محمد علی 
کلی روزگاری گفته بود که از تمرینات هر روزه 
خسته ‌کننده خود بیزار است اما او به کار سخت 
خود ادامــه داد و فهمید که یک روتین مســتمر 
روزانه تنها راه او برای قهرمان شدن بوده است. 
همچنین استراحت کردن در فواصل میان کار 
کردن یا مطالعه کردن هم نکته بســیار مهمی 
اســت. اگر شــما روی یک موضوع واحــد برای 
مدت زمانی طولانی متمرکز بمانید، خســته و 
مضطرب خواهید شد. کار کردن با دوستان یا 
سردسته به شما کمک می‌کند مسئولیت ‌پذیری 
و تعهد خود را در طول کار حفظ کنید. داشتن 
یک رژیم غذایی سالم و ورزش کردن هم هر دو 
از بهترین راهکارها برای مبارزه با پشت‌ گوش 
‌انداختن کارهاست. شــما با تلفیق تمام موارد 
مطرح شــده، به یک سیســتم می‌رســید که در 
چارچوب آن به اهداف تان دست پیدا می‌کنید 
و همزمان از زندگی هم لذت می‌برید. در آخر، 
فراموش نکنید که فلســفه تغییر براســاس سه 
اصل اساسی شــکل می‌گیرد: اعتماد به خود، 

تفکر مثبت و رابطه خوب با دیگران.

فهیمه میرزایی |    کارشناس ‌ارشد روان‌ شناسی بالینی

مشاوره 
فردی

اعصابم به ‌خاطر تنبل ‌بودنم خرد شده، چه کنم؟

  کودکان؛ مُقلدان کوچک خانه

در ســال ‌های اولیه کودکی، رفتارهای او تحت 
تاثیر محیط خانوادگی، اطرافیان، برنامه‌های 
الکترونیکــی و ...قــرار می‌گیــرد. برنامه ‌های 
الکترونیکی شــامل پویانمایی ‌ها، شبکه ‌های 
اجتماعی، تلویزیون و هر چیــزی که در محیط 
خانوادگی وجود دارد، بر آنان تاثیر گذار است. 
امروزه ثابت شده دیدن ۶ ثانیه برنامه، تاثیرات 
طولانی مدتی در ذهن دارد که در هنگام نیاز از 
آن‌ها استفاده می‌شــود. علاوه بر این دیدن هر 
نوع برنامه، الگو و سرمشق جدیدی را در اختیار 

کودک و نوجوان قرار می‌دهد کــه می‌تواند در 
پررنگ یا کم رنگ کردن ارزش‌ های خانوادگی 
نقش بسزایی داشته باشد. بنابراین لازم است 
مادر، فرزند خود را در دیدن برنامه همراهی کند 
و از او بپرسد از این برنامه چه نکاتی را یاد گرفته 
است، چه نکات خوب یا منفی در این برنامه وجود 
دارد؟ آیا دیدن چنین برنامه ‌هایی را برای خود 

توصیه می‌کند؟ 

  کودکان ضبط‌ کننده دیداری‌ و ‌شنیداری

انتقال مفاهیم و یادگیری مناسب، نیازمند به 

کارگیری اصول درســت است. لازم است در 
انتقال آن، شرایط یادگیری خوشایند با کشف 
و تامــات درونی همراه با محبــت، صداقت، 
مهربانی و سعه صدر و با جذابیت همراه باشد. 
یادگیری مفاهیــم در دوران کودکــی توام با 
بازی، عینی و محســوس بودن و در نوجوانی 
با اســتدلال، بحث و گفت ‌وگو و آشنا شدن با 
دیدگاه‌ های مختلف باید همراه باشــد. بهتر 
اســت کودک و نوجــوان در یادگیری ســهیم 
باشند تا برای ‌شان ارزشمندتر شود. آموزش 
نباید حتما به صورت مستقیم انجام شود بلکه 
با فراهم سازی شرایط مناسب فرصت دهید 
تا مطالب را بــا تاملات درونی حتــی با تاخیر 

کشف کنند و جزئی از یادگیری آن‌ها شود.

  تقلید و سرمشق‌ گیری از مادر
یکــی از بهترین روش‌ هــای یاددهــی، تقلید 
و سرمشــق قرار دادن الگوی مناســب است. 
مادرهــا بــه دلیــل همــراه‌ بــودن دایمــی بــا 

فرزنــدان، بهترین سرمشــق هســتند و تمام 
رفتارهای آنان توســط فرزندان الگوبرداری 
می‌شــود. همچنیــن چگونگــی ارتبــاط بــا 
دوســتان و خانــواده‌ هــای مختلــف، منبع و 
الگوی مناســبی برای فرزندان هستند. آگاه 
کردن آنان در این باره که دوســتان خود را بر 
اســاس ارزش‌ های خانوادگی انتخاب کند، 

ضروری است.

  از داستان و مَثل کمک بگیرید
از داســتان‌ هــا و مَثــل ‌هــا در قالــب آمــوزش 
غیرمستقیم نکات ارزشــمندی را به فرزندتان 
بیاموزید. خواندن منظم و مداوم قرآن از جمله 
با ارزش ‌ترین کتاب ‌هاست. هرشب چند معنی 
آیه آن‌ را بخوانید، درباره آن توضیح دهید و بحث 
کنید و مطمئن شوید آن چه خواندید فرزندتان 

درک کرده است.
در تهیه این مطلب از سایت » تبیان« کمک 
گرفته شده است

بانوان

 عادت همیشه در تکرار است

40 ســال پیش روی آدم‌هایی که در قرعه‌کشی 
برنده شدند و کســانی که بر اثر حادثه یا تصادف 
عضوی از بدن‌شان را از دست دادند یک تحقیق 
گسترده انجام شــد. نتیجه تحقیق این را نشان 
می‌داد که برندگان بعد از یک دوره کوتاه شادی، 
برمی‌گردنــد بــه همــان روحیــه و خلــق و خوی 
همیشگی و سطح شادی و رضایت از زندگی آن‌ها 
پایین می‌آید و می‌رسد به همان جایی که همیشه 
بود. از آن طرف هم ســطح ناامیدی کســانی که 
تصادف کردند ثابت نمی‌ماند و بعــد از یک دوره‌ 
افســردگی و بدحالی، ســطح رضایت از زندگی 
برمی‌گردد به دوره‌ پیش از تصادف. بنابراین عامل 
بیرونی هر قدر هم مهم و بزرگ باشد، به سختی 
می‌تواند عادت‌های ما را تغییر دهد و از ما انسان 
دیگری بســازد. به همین دلیل اســت که آدم‌ها 
به دنبال این هستند که رضایت از خود را تبدیل 
به برنامه ثابت زندگی کنند و تمایل به دانســتن 
چیزهایی دارند که به آن‌ها بگوید چگونه این کار 

میسر می‌شود؟

 اصول مواجهه با فکرهای منفی
روند تکامل و میل به بقا باعث شده که توجه 

ما به تجربیات بد بیشتر از تجربیات خوب 
باشد. اما چطور می‌شــود این را مهار و 

کاری کرد که کل ذهن به تسخیر افکار 
منفــی درنیایــد؟ چطور می‌شــود 

با فکرهای منفــی مواجه 
شد و سطح شادی را در 

زندگی روزمره بیشتر 
کرد تا تبدیل به عادت 
شود؟ چند توصیه در 

این باره وجود دارد:

1 فرار نکنید| وقتی گرفتار فکرهای منفی 
می‌شویم، بهتر است از آن‌ها فرار نکنیم 
چون این مقاومت اتفاقا باعث می‌شود که بیشتر 
درگیر باشــیم. کاری که می‌توانیم انجام بدهیم 
این است که نگرانی‌های‌مان را به زبان بیاوریم تا 
از چیزهای درهم و مبهم تبدیل به چیزهای قابل 

بیان و واقعی بشوند.
2 دوست خودتان باشید| توصیه‌ بعدی 
این که با خودمان مثل یک دوست رفتار 
کنیم. وقتــی بــه خودمان حــس منفــی داریم، 
بپرسیم اگر دوستی چنین حسی درباره خودش 
داشت به او چه توصیه‌ای می‌کردیم؟ سعی کنیم 

آن توصیه را برای خودمان به کار بگیریم.
3 کنترل تنفــس| مطالعات نشــان داده 
روش‌های تنفســی می‌توانند به کاهش 
علایم مرتبط بــا اضطــراب، بی‌خوابی، اختلال 
استرس بعد از حادثه، افسردگی و اختلال کمبود 

توجه کمک کنند.
4 حرکت کنید| وقتی از جا بلند می‌شویم 
و حرکت می‌کنیم حال ما بهتــر از زمانی 
است که بی‌حرکت نشسته ایم. یک مطالعه روی 
کاربران تلفن همراه نشان داده است، آدم‌ها وقتی 
راه می‌روند بیشتر از وقتی که نشسته اند یا 
دراز کشیده هستند، احساس خوشبختی 
دارنــد. لازم نیســت بــرای راه رفتــن 
برنامه‌ریزی بکنیم بلکه یک پیاده‌روی آرام 
باعث می‌شود روحیه‌ بهتری پیدا کنیم. البته 
نکته مبهم این است که نمی‌دانیم آیا 
حرکــت کــردن باعث خوشــحالی‌ 
می‌شــود یا ایــن افــراد خوشــحال 

هستند که بیشتر حرکت می‌کنند؟
در تهیه این مطلب از »بی پلاس« 
کمک گرفته شده است

4 کلید طلایی برای تبدیل‌شادی به‌عادت در زندگی

شادی بادوام چیزی است که خیلی از ما به دنبال آن هستیم؛ رویایی در سر داریم  
که فکر می‌کنیم اگر به آن برسیم، برای همیشه یک شادی با دوام خواهیم داشت. 
اشتباه ما این است که خوشحالی را در پدیده‌های بیرونی جست‌وجو می‌کنیم؛ 
در حالی که رضایت از خود سهم زیادی در این احســاس دارد. در این مطلب 
می‌خواهیم کمی عمیق‌تر به موضوع شــادی بپردازیم و ببینیم آیا شادی که به دنبال یک اتفاق یا 

مجموعه شرایط به دست می‌آوریم بادوام، پایدار و همیشگی است؟ اگر نیست چه باید کرد؟

مارال مرادی |    روزنامه نگار

موفقیت

سر مشق ‌گیری کودکان از مادرها
 رشد اخلاق از دوران کودکی آغاز می‌شود و در همین سنین باید آموزش به آن‌ها را شروع کرد. 
چگونگی آموزش این مفاهیم با توجه به سنین کودک و نوجوان متفاوت است. مادرها در این زمینه 
نقش بسیار پررنگی دارند که نباید از آن، غافل باشند و بیشتر آن ‌ها این سوال را دارند که چگونه 

مفاهیم ‌درست را به کودکان آموزش دهیم؟ در ادامه چند نکته در همین باره به شما خواهیم گفت.

* بعــد از خواندن پرونــده »غواصی زیر ســایه مرگ«، با 
این که به نظرم درآمدش خیلی خوب بود اما جرئت اش 
رو ندارم که خطراتــش رو بپذیرم. واقعا ترســناک بود، 

چیزهایی که درباره خطرات این کار، تعریف شده بود.
* برای مســابقه صفحه مثبــت 60، جایزه هــم در نظر 
بگیرید. هر دفعه شرکت می‌کنم و جواب درست رو هم 

می‌فرستم.
* در صفحه جوانه، بخش دانســتنی ها را بیشــتر چاپ 
عارفی کنید. �
* مــن ویدئــوی منتشــر شــده از خانــم جوزانــی را در 
شبکه ‌های اجتماعی دیده بودم و الان خواندن مطلب 
»بررسی علل پزشکی فلج شــدن صورت سحر جعفری 

جوزانی« برایم جالب بود و اطلاعات خوبی داشت.
* واقعا مســخره اســت که در صفحــه خانــواده به جای 
این کــه به سیســتم آموزشــی گیــر بدین تــا اصلاحش 
کنن و مهارت ‌های اجتماعــی رو یاد بدن، گفتین مردم 
خودشــون برن یاد بگیرن. اگر قراره کــه خودمون بریم 

کلاس، پس چرا آموزش ‌و ‌پرورش داریم؟
* در صفحــه ســامت، دربــاره ویژگــی‌ هــای یــک نان 
خوب هــم مطلب بزنید. چــه نان‌ هایی  راحــت ‌تر هضم 

می‌شوند؟
* در صفحــه مثبــت 60 بنویســید کــه چرا بســیاری از 
سالمندان کشــورمان با افزایش سن به خصوص بعد از 
70 سال دیگر حوصله دورهمی و تفریح را ندارند؟ این 

طبیعی است؟

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز گوش‌دادن به آهنگ بی‌کلام 

امروز به جــای گوش‌دادن بــه آهنگ‌هایی 
با صدای خواننده محبوب‌تــون، یک تجربه 
جدید رو امتحان کنین. چندتا آهنگ بی‌کلام 
معروف دانلود کنین، ذهن‌تــون رو از همه 

دغدغه ها دور کنین و گوش بدین...  

قرار و مدار

   تمــاس مادرها بــرای خواســتگاری، حــاوی منابع 
‌اطلاعاتی است

از اولین تلفنی که معمولا بین مادرها رد و بدل می‌شــود 
تا وقتی کار به ملاقات حضوری می‌رســد، همه این روال 
حاوی منابع اطلاعاتی اســت کــه باید یافته‌ هایــش را با 
دقت و هوشیارانه بررسی کرد. وقتی تماس تلفنی برقرار 
می‌شود، این ‌که طرف مقابل خواستار چه اطلاعاتی است 
و چه اطلاعاتی از خــود می‌دهد، می‌تواند به شــما در به 
دست آوردن یک نمای کلی از خانواده مدنظر، اطلاعات 
بســیار خوب و قابل اعتمــادی بدهد. آیا خانــواده طرف 
مقابل صرفا روی ملاک‌ های ظاهری تاکید می‌کند؟ به 
طور مثال، می‌گوید: »پسرم خیلی خوش تیپ است! قد 
فرزند شما چند است؟« گرچه تناسب ظاهری در ازدواج 
بسیار مهم است اما اگر تنها ملاک باشد، خطرناک است. 
آیا خانواده طــرف مقابل صرفا روی مســائل مالی تاکید 
می‌کنــد؟ آیا تاکیــد صرفــا روی تحصیلات اســت؟ لازم 
است یک بار دیگر تاکید کنم که گرچه همه این عوامل در 
مجموع عوامل مهمی محسوب می‌شوند اما تاکید صرف 
روی یکی از آن‌ها نشانه خوبی نیســت. ازدواج‌ هایی که 
بر اساس یک عامل شکل گرفته است، بیشتر در معرض 
فروپاشی قرار دارد و تاکید زیاد روی تنها یک فاکتور نشانه 

انسان ‌های پخته و خانواده‌ های کامل نیست.

   ملاک‌ هایی که باید در اولین جلسه بررسی‌ شود
امــا دربــاره صحبت ‌هــای مطرح شــده در جلســات اول 
خواستگاری، بهتر است که ابتدا ملاک‌ های اولیه در فرد 
مد نظر چک شــود. ملاک‌ های اولیه عبارتنــد از: ظاهر، 
تحصیلات، شغل، وضعیت مالی، فرهنگی و خانوادگی 
طرف مقابل. اگر در هرکدام از این موارد که قبلا بر اساس 
اولویت ‌های شما مرتب شــده اســت، فرد  50درصد آن 
ملاک را داشته باشــد برای جلسات بیشــتر جلو بروید. 
بدیهی است که اگر در دو یا سه ملاک اصلی شما، طرف 
مقابل زیر 50درصد بود، ادامه مســیر بــا این فرد توجیه 
ندارد. در ضمن چنان‌ چه مسئله‌ای برای شما بسیار مهم 
است در حدی که بدون وجود آن شرایط، حاضر به ازدواج 

نیستید همان جلسه اول بیان کنید.

   این اشتباه را مرتکب نشوید
در صورت وجود بیمــاری خاص کــه فرد هم اکنــون به آن 
مبتلاست یا در گذشته به آن مبتلا بوده و آثار آن هنوز باقی 
است یا هر مسئله مهم دیگری که می‌تواند در تصمیم‌گیری 
طرف مقابل اثر جدی بگذارد مانند ازدواج قبلی، تصمیم 

برای مهاجــرت و مانند ایــن ‌ها حتمــا باید در جلســه اول 
خواستگاری بیان شود. این تصور که جلو می‌رویم و فرد را 
به خود وابسته می‌کنیم و بعد به او می‌گوییم، باوری 100 
درصد اشتباه است و موجب آسیب رساندن هم به فرد مقابل 
و هم به خود شما خواهد شد. در نهایت نیاز به گفتن نیست 
که در امری مانند ازدواج هرگونه نداشتن صداقت موجب 
آسیب به خود شما هم می‌شود و خوشبختی‌تان را در آینده 

تهدید می کند.

   مشاهده در خواستگاری را جدی بگیرید
از دختر و پسرهای دم‌بخت می‌خواهم 

کــه جلســه اول خواســتگاری را 
بیشــتر بــه مشــاهده رفتارهای 
طرف مقابل اختصاص بدهند. 
حــرف ‌هــای رد و  بدل شــده در 

این جلسه از ســطح تعارفات 
معمــول بالاتر نمــی‌رود. 
انتظــار نداریــم افــراد در 
اولین ملاقــات و آن هم در 

 اولین روز از ماه ذی‌ الحجه، سالروز ازدواج مبارک حضرت فاطمه)س( و حضرت علی)ع( 
است که در تقویم به عنوان روز ازدواج نام گذاری شده است. اولین قدم برای داشتن یک 
ازدواج موفق، شناخت طرف ‌مقابل در جلسات خواستگاری اســت. خیلی از افراد، چه 
آن‌ها که ازدواج کرده‌ و جلسات خواستگاری را پشت سر گذاشته‌ اند و چه آن‌ها که هنوز 
در مرحله تجربه این جلسات حساس هستند، از آن به عنوان جلساتی دلهره‌آور یاد می‌کنند. اما چرا 
دلهره‌آور؟ چون افراد و به خصوص دخترها و پسرها در این جلسات تحت ارزیابی و مشاهده دقیق طرف 
مقابل‌ شان قرار می‌گیرند که همین موضوع تجربه استرس‌آوری برای انسان‌ هاست. اما به راستی در این 
جلسات به چه چیزی باید دقت و چه چیزی را باید ارزیابی کرد؟ طرف مقابل ‌مان باید چه ویژگی‌ هایی 

داشته باشد تا برای آشنایی بیشتر، برنامه‌ ریزی جلسات بعدی خواستگاری را انجام دهیم؟

محوری

نگار مظلوم‌ حسینی |   دانشجوی دکترای روان‌ شناسی بالینی

فضایی که می‌داننــد هر کلمه‌ شــان ارزیابی می شــود، 
همه عیوب شــخصیتی خود را لو بدهند! این ‌جاست که 
مشاهده طرف مقابل و رفتارهایش تا حدودی برای ‌تان 
روشنگر خواهد بود. اگر طرف مقابل ‌تان در اولین جلسه 
خواستگاری، مدام وســط حرف‌ های تان می‌پرد، نشانه 
خوبی نیست. به احتمال زیاد، او با مهارت مذاکره اصولی 
آشنا نیســت و همین موضوع می‌تواند در آینده برای ‌تان 
دردسرســاز شــود. در ضمن باید بررســی کنیــد که این 
واکنش، در تایید حرف ‌های شماست یا رد حرف ‌های‌تان. 
همچنین این ‌که چه فردی نزدیک به چه کسی در جلسه 
خواستگاری نشسته است، می‌تواند 
دربــاره میــزان صمیمیــت این 
افراد با هــم منبــع اطلاعاتی 
خوبی باشــد. نحوه نشســتن 
آن‌ها چطور است؟ آیا خمیده 
و خجالتی است؟ یا متکبرانه؟ 
توجه داشــته باشــید که همه این 
مشاهدات، به شناخت بیشتر منجر 

می‌شود.

 ارزیابی ‌اصولی 
در جلسه‌ خواستگاری
 به بهانه روز ازدواج از این گفتیم که در جلسه‌ آشنایی باید به چه ‌چیزهایی دقت کرد

 و چه ‌چیزهایی را سنجید

دختری 22 ساله ام و دانشجو. یک سری علایق دارم که دوست دارم پیگیرشان 
شوم ولی وقتی تصمیم به انجام یک کاری می‌گیرم، برای انجامش آن‌ قدر کشش 

می‌دهم که اعصاب خودم هم خرد می‌شود. تنبلم. این مشکل را چطور حل کنم؟

ما و شما


