
3

من فقط یک دختر دارم. او را هم خیلی دوســت دارم. چندین بار با او به‌طور 
مفصل صحبت کردم که زود عصبانی نشــود اما تاثیری نداشته است. انگار با 
همه دعوا دارد. با من هم جوری رفتار می‌کند که انگار طلبکار اســت. 11 ساله 

است. چه کنم؟

دختر11 ساله‌ام با همه دعوا دارد

 انتظارات غیرواقعی از خود

مهم‌ترین نکته برای یــک برنامه‌ریزی خــوب، واقعی 1
بودن آن است. یعنی این انتظار که در تعطیلات چندین 
کتاب بخوانیم یا درس‌ها و همه کارهای عقب افتاده را انجام دهیم، 
معمولا واقعی نیستند چون عوامل زیادی مثل رفت و آمد مهمان، 
ســفر، تلویزیون و... مانع از این کارها می‌شــود. بنابراین داشــتن 
انتظارات غیرواقعی از خود یکی از مسائلی است که لذت تعطیلات 

را به کام افراد تلخ می‌کند.
درک طولانی‌تر آینده نسبت به گذشته

مســئله بعدی این اســت که مــا آینــده را طولانی‌تر از 2

گذشــته ادراک می‌کنیم یعنــی دو هفته عید خیلــی طولانی‌تر از 
آن چه واقعا هســت، در ذهن ما دیده می‌شود و شکل گرفته است. 
برای همین هم هست که کلی برنامه برای دوره تعطیلات متصور 
می‌شویم که تقریبا بیشتر آن‌ها انجام نخواهد شــد. آگاهی از این 

مسئله هم باعث می‌شود با نگاه درست‌تری وارد تعطیلات شویم.
تلاش برای تحول 100 درصدی شخصیت

نکته بعدی این اســت که نباید انتظار داشته باشیم با 3
سال نو، شخصیت‌مان به‌طور 100 درصدی متحول 
شود. هرســال قبل از عید نوروز کلی انتظار ایجاد می‌کنیم که در 
ســال جدید آدم بهتری بشــوم، بیشــتر کتاب بخوانم، کدورت‌ها 

را کنار بگــذارم و... ولی در 
عمل واقعــا تفاوتی ایجاد 

نمی‌شــود چون یک اتفاق 
بیرونــی مثــل شــروع ســال 

جدید تاثیر واقعی و بلند مدت روی سیســتم 
فکری و رفتاری آدم ندارد، به همین دلیل است که توصیه می‌شود 

در نهایت سعی کنیم یک رفتار خاص را بهتر کنیم. اگر هم قرار است 
اتفاق مهمی برای شخصیت‌مان بیفتد، باید قدم‌به‌قدم باشد.

 منتظران اتفاقات خارق‌العاده

برای لذت‌بردن قرار نیست اتفاق خارق‌العاده‌ای پیش 4
بیاید، فقط باید بتوانیم در لحظه از هر آن چه هســت، 
لذت ببریم. بــرای لذت بــردن از تعطیلات نــوروز بایــد انتظارات 
غیرواقعــی را کنار بگذاریم و مثــا از طبیعت و هــوای بهاری لذت 
ببریم. لذت بردن، از کم کردن توقع می‌آید. اگر توقع یک تعطیلات 
خاص و فوق‌العاده را داشته باشیم، قطعا خوش نخواهد گذشت. 
همچنین  در دوران تعطیلات، بیشتر دوســتان با خانواده سرگرم 
هستند و حتی شــاید زمان‌های تفریح دوستانه هم کمتر از حالت 
عادی بشــود ، به همین دلیــل  احتمالا بــرای نوجوان‌هــا، دوران 
تعطیلات خیلی هم جذاب نخواهد بود. خانواده‌ها هم مطلع باشند 
که تعطیلات نوروز برای استراحت و تجدید قوای محصلان در نظر 

گرفته شده، پس لطفا »درس بخون، درس بخون« را تکرار نکنید!
   تعطیلات عید، فرصتی برای خانواده‌دوستی

خلاصه کلام که تعطیلات عید برای خانواده است، برای بودن 
در کنار دیگر اعضای خانواده و فامیل و از همین می‌شود نهایت 
لذت را برد. مثلا اگر بعد از رفتن به خانه بزرگ‌ترها از آن‌ها درباره 
خاطرات، تجربیات‌شــان، معنــای زندگی و... بپرســیم، دید و 
بازدیدهای کســل‌کننده می‌تواند تبدیل به یــک تجربه خوب و 
رشد دهنده شود. حرف مهم که نباید یادمان برود، همان است 
که اگــر می‌خواهیم از عید امســال لــذت ببریم بایــد از تک تک 

لحظات با توقع و انتظارات به‌جا و درســت لذت ببریم. 
در آخــر، قدر هر بزرگ‌تــری را که امســال در کنارمان 
هست، بدانیم چون مشــخص نیست تا سال آینده چه 

پیش خواهد آمد.
 با آرزوی سالی بســیار خوب و پر از شادی 

برای همه خوانندگان روزنامه خراسان 
و مخاطبان صفحه خانواده و مشاوره.

  
	 دکتر مهدی سودآوری| ‌ روان‌شناس و مدرس دانشگاه 	

تعطیلات عید نوروز در پیش است و معمولا همه سعی می‌کنند برنامه‌ای برای استفاده مفید و بهتر از این تعطیلات 
تقریبا طولانی داشته باشند، اما در این بین، بعضی‌ها درگیر یک سری افکار مزاحم می‌شوند و از همین روزهای قبل از 
تعطیلات، حس بدی به آن پیدا می‌کنند! آن‌ها احساس می‌کنند که تعطیلات‌شان به‌خاطر انجام ندادن کار مفید هدر 
خواهد شد و همین مسئله، حس نامناسبی به آن‌ها می‌دهد. حالا سوال این است که چطور برای تعطیلات برنامه‌ریزی 

کنیم تا از آن  بهره بیشتری ببریم و چه مسائلی باعث می‌شود که از تعطیلات پیش  رو لذت نبریم؟

محوری

نابودگران لذت‌بردن از تعطیلات
چطور برای تعطیلات 

نوروز امسال برنامه‌ریزی 
کنیم تا مفیدتر از آن 

استفاده کنیم ؟
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از الان حس می‌کنم 

تعطیلات فروردینم 

خراب می‌شه و نمی‌تونم 

اون‌جوری که می‌خوام، 

 آخه چرا باید 
ازش لذت ببرم.

بابت این موضوع نگران باشم؟

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی‌سلام 
                      شنبه  
    27 اسفند ۱۴۰۱  

۲۵ شعبان ۱۴۴۴   
۱۸ مارس  ۲۰۲۳   

 شماره ۲۳۹۸ 

1 حواس‌پرتی‌ها را حذف کنید
 اگرچه شاید شما کنترلی بر حواس‌پرتی‌ها نداشته باشید اما می‌توانید واکنش خود را 
کنترل کنید. به یکی از سه شــیوه زیر اقدام کنید: حواس‌پرتی را قبول کنید، آن را کنار 
بگذارید یا اهمیت‌اش را تشخیص دهید و برای آن برنامه بچینید. شما باید برای واکنشی 
که می‌خواهید نشان دهید، معیارها را از پیش تعیین کنید. پس می‌توانید با پاسخ دادن 
به پیغام‌ها در زمانی مشخص، تعیین ساعت‌های اداری برای صحبت شخصی یا بستن در 

اتاق‌تان در زمانی که نیاز به تمرکز دارید، اطرافیان‌تان را هم  آموزش دهید.
2 نفس عمیق بکشید

اگر احساس خستگی بیش از حد می‌کنید یا از یک جلسه پُرفشار خارج شده‌اید و نیاز به 
پاک‌سازی ذهن‌تان دارید، چند دقیقه تنفس عمیق می‌تواند مجدد تعادل‌تان را برقرار 
کند. به‌سادگی برای ۵ ثانیه هوا را به درون ریه‌هایتان بفرستید، نگه‌ دارید و با شمارش 
مشابه آن را از طریق بینی خارج کنید. این کار شبیه کسب آرامش و تمرکز از یک کلاس 

یوگای ۹۰ دقیقه‌ای فقط در سه دقیقه یا کمتر در پشت میز کارتان است.
3  نگاه خود را عوض کنید

دیدگاه شما به وقایع استرس‌زا در محیط کار، عموما یک تفسیر ذهنی از واقعیت‌هاست 
که اغلب از پشت فیلتر نداشتن اعتمادبه‌نفس، آن را می‌بینید. با این حال، اگر گامی به 
عقب بردارید و یک نگاه عینی داشته باشید، تأثیرگذارتر خواهید بود و احتمال کمتری 

وجود دارد که مسائل را از دید شخصی مشاهده کنید. 
۴  استرس خودخواسته را تشخیص دهید

با افزایش اعتماد به نفس، با اســترس در محیط کار مبــارزه کنید. به جای 
این که به دنبال تأیید دیگران باشید، با ایجاد اعتمادبه‌نفس در خودتان، 
اســترس خودخواســته‌تان را از بین ببرید. اگر بیش از حد نگران 
نــگاه دیگــران بــه خودتــان هســتید )کــه از کنترل‌تــان هم 
خارج اســت( با کوچک‌ترین مسائل به ســرعت استرس 
می‌گیرید یا رفتارهای اجتنابی مثل تعلل از خود نشان 
می‌دهید. جالب اســت که وقتی شما تمرکزتان را از 
تصور دیگــران درباره  کارتان، به خــودِ کار معطوف 
می‌کنید، احتمال بیشــتری وجود دارد که آن ها را 

تحت تأثیر قرار دهید.
 برای نوشتن این مطلب از »ایران‌کتاب« 

کمک گرفته شده‌است

	 نجمه عابدی شرق | ‌  دانشجوی دکترای روان‌شناسی بالینی	

مخاطب گرامی، وقتی فرزند 
شما بی‌احترامی، بداخلاقی و 
لجبازی می‌کند و شما خود را 
در این زمینه شکســت‌خورده 
می بینید، تحمل‌تان در برابر بداخلاقی‌های او از 
بین مــی رود و از روش‌های تنبیهــی یا روش‌های 
طرد و قهرکردن اســتفاده می کنید که نتیجه آن 
بسیار بد است. فرزند شما به توجه و محبت‌تان نیاز 
دارد، در این زمان نــه او را طرد کنید و نــه برای او 
دلیل و استدلال بیاورید. نوجوانی، دوره‌ای مظلوم 
در جوامع در حال پیشرفت است. از دید نوجوانان، 

جامعه از طرفی مسئولیت دوران بزرگ سالی را بر 
عهده آن‌ها گذاشته و از طرف دیگر آن‌ها اختیارات 

و استقلال بزرگ سالان را ندارند.
 حواس‌تان هست فرزندتان نوجوان شده است؟
مشــکلات دوران نوجوانــی بســیار زیــاد اســت. 
نوجــوان مــدام در خانــه جروبحــث می‌کنــد و به 
حرف‌های والدین گوش نمی‌دهد یا به آن بی‌توجه 
است و دعوا می‌کند یا گوشه‌گیر می‌شود و همراه 
شما به مهمانی نمی‌آید. همه این‌ها نشانه این است 
که کودک شــما به دوران نوجوانی رسیده ‌است. 
گاهی اشــتباه والدین این است که فکر می‌کنند 

با خرید وســایل گران‌قیمت مثل گوشــی، تبلت 
یا لباس یا ثبت‌نام آن‌هــا در کلاس‌های مختلف، 
توانســته‌اند وظیفه خــود را در قبال آن‌هــا انجام 
دهند. این قبیل کارها در حد معمول خوب است 
ولی نیاز آن‌ها را به ارتباط با والدین تامین نمی‌کند 
بلکه آن‌ها هر لحظــه دورتر و دورتر می‌شــوند. از 
خودتان بپرســید آیا مــن نوجوانم را بیــش از حد 
کنترل می‌کنم؟ آیــا به حرف‌هــا و درددل‌های او 
گوش می‌دهم؟ آیا به او اجــازه می‌دهم زمانی که 

نظرات او درست است، آن را انجام دهد؟
 باز هم با او صحبت کنید

گفته‌اید که چندین بار به طور مفصل با او صحبت 
کرده‌ایــد، اما باز هم از شــما می‌خواهــم که برای 
فرزندتان زمان بگذارید. برای شــروع بهتر است 
سعی کنید روزانه حداقل یک ربع وقت بگذارید و 
با او صحبت کنید. برای بهتر شدن رابطه می‌توانید 
درباره چیزهایی صحبت کنید که به آن علاقه دارد، 

مثل لباس، ورزش، فیلم، موزیک و... .
 از بعضی خطاهایش چشم پوشی کنید

به جای این‌کــه مدام بــه رفتارهای ناشایســت او 

کنیــد،  توجــه 
کمی رفتارهای 

مثبت او را تقویت 
و به آن توجه کنید. 

از  بعــد  همچنیــن 
برگشــتن فرزندتان از 

مدرسه یا بیرون، از او درباره 
اتفاقات روزانه سوال و سعی کنید با 

او ارتباط برقرار کنید. بر محبت تاکید و از خشونت 
دوری کنید. همچنیــن او را نصیحت و با دیگران 

مقایسه نکنید. 
 نگرانی‌های نوجوان‌تان را درک کنید

در آخر سعی کنید بیشتر تغییرات این دوران را 
طبیعی جلوه دهید. نوجوان هم خود نگران این 
تغییرات است و علت آن را نمی‌داند. همچنین 
می‌توانید بــا اســتفاده از دوره‌هــا و کتاب‌های 
آمــوزش مهارت‌هــای زندگــی، بــا نوجوان‌تان 
دوســت‌یابی،  نحــوه  بلــوغ،  دوران  دربــاره 
مهارت‌هــای حل مســئله، نحــوه برنامه‌ریزی و 

گذراندن اوقات فراغت صحبت کنید.

4 راهکار برای کاهش استرس‌کاری
طبق آمارها بیش از  ۴۰ درصد شاغلان به دلیل اتفاقات محیط 

شبکه های 
کاری، شرایط استرس‌زایی را تجربه می کنند. دکتر »شارون اجتماعی 

ملنیک« روان‌شناس کسب‌وکار و نویســنده‌ کتاب جدید 
»موفقیت تحت استرس« با ۱۰ سال دانش ناشی از تحقیقات 
در دانشــگاه هاروارد و تحقیق  میدانی درباره  بیــش از ۶۰۰۰ ارباب رجوع و 
یادگیرنده، راهبردهایی را به شما پیشــنهاد می‌دهد تا استرس در محیط کار را 

کاهش دهید.

* چقدر صفحه »جوانه« آخر ســال انرژی 
خوبــی داشــت. وقتــی می‌‌‌بینــم هنــوز 
نوجوانانی هستن که روزنامه می‌‌‌خونن،  

لذت می‌‌‌برم.
* ســتون اینطورکی چند تا ســوژه ثابت 
داره که دیگه مثل قبل بامزه نیست. یه ذره 
انرژی بذارین برای نوشتن، شاید دوباره 

خنده‌‌‌مون گرفت.  
* هرچی شیرینی نوستالژیک رو که ویژه 
خونــه مامــان بزرگ‌‌‌ها بود، تــوی صفحه 

ســامت معرفی کردین. یــادش به‌‌‌خیر، 
فقط موند شیرینی تخم‌‌‌مرغی.

* زندگی سلام سال‌‌‌های قبل دم عید که 
می‌‌‌شد چند تا مصاحبه و مطلب خوندنی 
ویژه نوروز کار می‌‌‌کرد؛ الان انگار نه انگار 
نوروز شده. همون روال همیشه رو ادامه 

دادین.
* مطلب »رازهای میــان رج‌‌‌ها« خوندنی 
بود. چه رسوم جالبی در قالی‌بافی وجود 

داشته و خبر نداشتیم.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

فتو نکته 

برای یک اخلاق بد 	 
  از  ۱۰  اخلاق خوب 

دوستت نگذر


