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چیدمان

1- به فرزندتان اجازه شکست‌خوردن نمی‌دهید
2- جلوی فرزندتان درباره مسائل مالی بحث می‌کنید

3- او را از خرید چیزی که نیاز دارد، منع می‌کنید
4- راه‌های پس‌انداز را به او یاد نمی‌دهید

5- فرزندتــان را برای انتخاب شــغل آینده‌اش تحت فشــار 
می‌گذارید

6- شخصیت او را قدرتمند بار نمی‌آورید

6 اشتباه والدین که آینده مالی فرزندان را خراب می‌کند

نکته ها�

با ســام خدمت شــما خواننده محترم، داشتن دوست 
خوب و هم‌صحبت یکی از مهم‎ترین نیازهای انسان است. 
همه ما به دوست نیاز داریم، فارغ از سن و سال‌مان. چه 
در کودکی، نوجوانی و حتی ســالمندی دوستان خوب 
همواره برای یک زندگی خوب مهم هســتند. با توجه به توضیحاتی که در 
پیامک‌تان مطرح کردید و نداشتن دوست برای‌تان دردسرساز شده، چند 

توصیه به شما دارم.
اصل و اساس دوستی| اصل و اساس دوستی، فعالیت مشترک است؛ 
یعنی باید یک فعالیت مشترک پیدا کرد تا بر مبنای آن یک دوستی شکل 
بگیرد.  فعالیت‌هایی مانند طبیعت‌گردی، همکلاسی بودن و ... و امثال آن 

می‌تواند به شما در مسیر دوست‌یابی اصولی کمک کند.
نمی‌توان به دوستان متکی بود|اما درباره درددل کردن و بیان غم 

و غصه‌ها، قطعا دوستان یکرنگ و صادق بســیار مهم هستند اما در 
جوامع امروزی دیگر چون گذشته نمی‌توان بر دوستان متکی بود. 
چون همه انسان‌ها درگیر زندگی شخصی خود هستند و هر کسی 
هزاران مشــکل دارد. به‌محض شــروع درددل اغلــب طرف‌مقابل 
می‌خواهد اثبات کند که مشکلات او از شما بیشتر است! در دنیای 
امروز روان‎شــناس و تراپیست می‌تواند محرم اســرار شما باشد و با 
تخصصــی که دارد، هم گوش‌شــنوا باشــد و هــم راهنما بــرای حل 
مشــکلات به صــورت اصولــی.  توصیــه اکید این اســت کــه به یک 
روان‎شناس با توجه به شرایط روانی که دارید و گفتید » دارم منفجر 

می‌شوم و ... « مراجعه کنید.
از نوشتن کمک بگیرید|اما اگر به هر دلیلی دسترسی به درمانگر 
مورد اعتماد ندارید، نوشتن درددل هم راهکار خوبی است، یا صدای 
خود را با گوشی موبایل خود ضبط کنید. تخلیه هیجانی این دو روش تا 

حد زیادی مشابه صحبت با دوستان است.
نسبت به دوســتی بدبین نباشــید|نکته آخر این که نسبت به 
دوســتی، بدبین نباشــید. اگــر تا امــروز دوســتان امیــن و یکرنگ 
نداشته‌اید، سعی کنید با افزایش فعالیت‌های اجتماعی خود مثل 
کلاس‌های مختلف رفتــن، کوهنوردی، طبیعت‎گــردی، کارهای 
نیکوکارانه و... مانند آن ها یک گروه دوستی سالم و خوب برای خود 
ایجاد کنیــد. چون دوســتان خــوب در بحران‌ها یک طنــاب نجات 

خواهند بود.

پسری 19 ساله هستم. به یک نفر نیاز دارم که بتوانم با 
او درددل کنم و من را درک کند. به دوستانم اعتماد ندارم 
چون بارها از پشت به من خنجر زدند. فشار زیادی روی 
روان من است. دارم منفجر می‌شوم اما یک هم‌صحبت ندارم. چه کنم؟

دوستانم بارها از پشت به من خنجر زدند

 مشاوره
 فردی

دکتر مهدی سودآوری  | ‌  روان شناس و مدرس دانشگاه
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 معایب کلاس‌های‌کوچک روی انعطاف درسی

نتایــج این پژوهــش با بررســی داده‌هــای بیــش از ۲,۷۰۰ 
دانش‌آمــوز دبیرســتانی ژاپنــی و چینــی بــا خانواده‌هــای 
کم‌درآمــد حاصــل شــده‌ اســت. پژوهشــگران می‌گوینــد 
کــه سیاســت‌گذاران آمــوزش بایــد روی معلمــان باکیفیت 
ســرمایه‌گذاری کنند و منابع مالی را بــرای کم‌کردن تعداد 
دانش‌آمــوزان کلاس‌هــای درس هــدر ندهنــد. معلمــان 
باکیفیــت کــه می‌تواننــد به‌خوبــی از روش‌هــای آمــوزش 
اســتفاده و نظم کلاس را برقرار کنند، انعطاف درســی را در 
دانش‌آموزان افزایش می‌دهند. برعکس، تأکید بی‌مورد روی 
کاهش دانش‌آموزان یــک کلاس کمکی به افزایش انعطاف 
نمی‌کند. کلاس‌های کوچک حتی می‌توانند معایبی برای 
انعطاف داشته باشد. انعطاف درسی عبارت است از توانایی 
دانش‌آموز برای مقاومت دربرابر ناملایمات و عملکرد خوب 
در مدرســه. این انعطاف ثابت نیســت و می‌تــوان آن را تغییر 
داد و به اتفاقاتی که درون مــدارس و کلاس‌ها رخ می‌دهد، 

بستگی دارد.
نحوه انجام این پژوهش

پژوهشــگران بــه مطالعــه کیفیــت تحصیــل و خصوصیــات 
۱,۵۹۴ دانش‌آمــوز رشــته‌های علمــی در ژاپــن و ۱,۱۱۴ 
دانش‌آموز در منطقــه ماکائو چیــن پرداختنــد. همگی این 
دانش‌آمــوزان از خانواده‌هــای کم‌درآمد بودنــد و ۱۵ تا ۱۶ 
سال ســن داشــتند. جمعیت کلاس‌های آن‌ها از ۱۵ تا ۵۰ 
نفر متغیر بود. دانش‌آموزان در ســه دســته با انعطاف پایین، 
متوسط و بالا قرار گرفتند. پژوهشگران می‌خواستند بدانند 
کدام‌یــک از عوامــل کلاس درس، منابع مدرســه و فرهنگ 
مدرســه در قرارگرفتن دانش‌آموزان در دسته با انعطاف بالا 
مؤثر است. تمام دانش‌آموزان در برنامه بین‌المللی ارزیابی 
دانش‌آموزان )PISA( شرکت کرده بودند. این برنامه توانایی 
دانش‌آموزان را برای استفاده از مهارت‌های خواندن، ریاضی 
و دانــش علمی ارزیابــی می‌کنــد. همچنین عوامــل زیادی 
نظیر نظم معلم و سطح پشتیبانی از دانش‌آموزان را بررسی 

می‌کند. انگیــزه و اضطــراب دانش‌آموزان هنــگام ارزیابی 
هم  درنظر گرفته می‌شــود. یک‌ســوم دانش‌آموزان ســطح 
انعطاف بالایی داشــتند، یک‌چهارم پایین و بقیه متوســط. 
دانش‌آموزان با انعطاف بالا دیدگاه بسیار مثبتی به مدرسه، 
علم و شــغل آینده خود داشــتند. آن‌هــا در مقایســه با دیگر 
دانش‌آموزان، زمان بیشــتری را بــرای یادگیری علم صرف 
می‌کردند، اما برای امتحان‌ها اضطراب داشتند. همچنین 
یافته‌های دیگر این مطالعه می‌گویند که بدرفتاری در کلاس 
درس و در مدرسه، انعطاف دانش‌آموزان را کاهش می‌دهد.

از دنیای روان شناسی 

کلاس‌های‌ کم‌جمعیت کمکی به بهبود نمرات دانش‌آموزان نمی‌کند؟

یافته‌های جدید پژوهشــگران آموزش نشــان می‌دهد که کوچک‌کردن کلاس درس نمی‌تواند به افزایش نمرات و 
انعطاف‌پذیری دانش‌آموزان به‌خصوص در خانواده‌های کم‌درآمد کمک کند. کاهش تعداد شــاگردان در یک کلاس حتی 
شاید مانع از این شود که آن‌ها بهترین عملکرد خود را داشته باشند. به گزارش »دیجیاتو«، نتایج همچنین نشان می‌دهند 
که افزایش تعداد معلمان نمی‌تواند به بهبود عملکرد درسی دانش‌آموزان کم‌برخوردار کمکی کند. درعوض، آن‌ها می‌گویند 

که معلمان باید بسیار منظم باشند و خبرگی خود را برای بهبود یادگیری دانش‌آموزان به‌کار بگیرند.

� 1- تصــور فضــای اشغال‌شــده توســط 
مبلمــان| در فضاهــای کوچک کــه اهمیت 
هر اینچ مربع بیشــتر خود را نشان می‌دهد، 
ضروری اســت کــه از فضــا نهایت اســتفاده 
را ببریــد. قبــل از خریــدن، فضایــی را کــه 
می‌خواهید برای مبلمــان در نظر بگیرید، با 
چسب یا دیگر وسایل مشخص کنید و ببینید 
در این شــرایط چه حسی به شــما دست می 

دهد؟
2- استفاده از اکسسوری| هدف شما تنها 
نباید حفــظ و آزاد کردن فضای اتاق باشــد. 
استفاده از اکسسوری‌ها و لوازم‌تزیینی خاص 
مانند یک چراغ خواب زیبا، چند عدد کوسن 
و میزهای جلومبلی قطعا حس و حال بهتری 
در فضای اتاق‌نشیمن شما به ارمغان می‌آورد.
 3- خریــد لــوازم دومنظوره| قطعــات
 دو منظوره یکــی از کاربردی ترین لــوازم در 
فضاهای کوچک هســتند. به عنــوان مثال 
شما می‌توانید از یک یا دو پاف کوچک که هم 
می‌توانند نقش یک میز قهوه‌خوری و هم نقش 
یک صندلی اضافی را بازی کنند، اســتفاده 
کنید. صندلی‌هایی که علاوه بر مکانی برای 
نشستن، فضایی را هم برای قرار دادن لوازم 

کوچک در اختیار شما قرار می دهند.
4- تطبیق رنگ مبلمــان و دیوار| تطبیق 
رنگ مبلمــان و دیوار با ایجــاد یک ظاهر تک 
رنگ موجب می‌شــود اتاق شــما منسجم‌تر 
و جادارتر به نظر برســد. در واقع بــا این کار، 
مبلمان شــما بــه جــای برجســته‌تر بــه نظر 
 رســیدن، با رنــگ دیــوار ترکیــب شــده و به
 بزرگ تر به نظر رسیدن فضا کمک می‌کند. 
یک مبل ســرمه‌ای مجلل کــه در مقابل یک 

دیوار تیره قرار گرفته اســت یــا یک صندلی 
سفید در مقابل یک پس زمینه مایل به سفید 

را تصور کنید.
5- اســتفاده از فضای گوشــه و کنج| به 
دنبال مبلمانی باشــید که بتواند گوشــه‌ها 
را به‌خوبی پــر کند. قطعاتی کــه از فضاهای 
کوچــک و کــم کاربــرد حداکثر اســتفاده را 
می‌برند. می‌توانیــد از مبلمان‌های کوچک 
و عتیقه که به‌طور خاص برای قرارگیری در 

گوشه‌ها طراحی شده‌اند، استفاده کنید.
6- تناســب اندازه فرش با فضا| بسیاری 
از افــراد فکر می‌کننــد که بایــد در فضاهای 
کوچک از فرش کوچک اســتفاده کنند. در 
حالی که برعکس اســت. فرشی که انتخاب 
می‌کنید حداقــل باید تــا پایه‌هــای جلویی 
مبلمــان امتداد داشــته باشــد. در غیــر این 
صورت با انتخاب فرش کوچک فضای اتاق 
شما کوچک تر از آنچه هست، به نظر خواهد 

رسید.
7- خرید مبلمان پایه‌دار| هر چه نور و هوای 
بیشتری در اتاق جریان داشته باشد، فضای 
آن بزرگ تر به نظر خواهد رسید و قرارگیری 
مبلمان پایه‌دار در چنین مکان‌هایی می‌تواند 
با انتقال نــور و هوا فضا را بزرگ تــر و دلبازتر 

جلوه دهد.

این روزها با گسترش آپارتمان‌نشینی و افزایش جمعیت استقبال مردم از خانه‌های 
نقلی بیشتر شده است و یکی از چالش‌های زندگی در چنین خانه‌هایی، انتخاب مبلمان 
است. در واقع با زندگی در چنین فضاهایی افراد ناچارند از تمام فضا نهایت استفاده را 
ببرند و علاوه بر خرید لوازم مناسب آن ها را طوری بچینند که اتاق را بزرگ تر و کارآمدتر 
نشان دهد. به گزارش »راهنماتو«، امروز قصد داریم چند ترفند کاربردی برای چیدمان 

مبلمان در آپارتمان های کوچک را به شما آموزش دهیم.

7 اصل انتخاب مبلمان برای خانه‌های نقلی

�

�

* این شرکت‌های استارت‌آپی که در صفحه 
اول زندگی‌ســام درباره‌شــون نوشــتین، 
چقــدر طرح‌های خلاقانــه و عجیبی دارن. 
هیــچ محدودیتــی بــرای ذهن‌شــون قائل 
نیستن و به دنبال اجرایی کردن نشدنی‌ها 

هستن.
* یک سوال از نویسنده زندگی‌سلام داشتم. 
آیــا ازدواج همراهانــه به جای عاشــقانه، در 
ایران هم در حال رشد و سبقت است؟ چیزی 

که ما می‌بینیم، برعکس آن است.
* درباره مطلب »بعد از تمرین و ورزش چی 
بخوریــم؟« اگر بعــدش چیــزی بخوریم که 
هرچی بــرای کاهــش وزن تــاش کردیم، 

بی‌فایده میشه!
* اســتارت‌آپ پیدا کــردن بهترین همســر 
از طریــق DNA، جالب‌ترینشــون بود. اگر 
درســت کار کنه، می‌تونه به انتخاب بهتر و 

کاهش طلاق منجر بشه.
* باز هم درباره دهکده هال اشتات مشهور 
به مروارید اتریش، بنویسین. خیلی جالب و 
دیدنی بود. تا حالا اسمش رو نشنیده بودم. 

مربوط به صفحه جوانه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

در دنیایی که دائماً در معرض بمباران پیام‌هایی درباره اهمیت داشتن ثروت، تجمل و مادیات برای تجربه 
خوشبختی در زندگی هستیم، دیدن زوج جوانی که با یک موتورسیکلت ساده هوندا ۱۲۵ در جست‌وجوی 
خوشبختی هستند، جذابیت‌های خاص خودش را دارد. ویدئویی از این زوج که در حال گفت‌وگو درباره 
فلسفه زندگی خود بر روی موتورسیکلت هستند، به سرعت در فضای‌مجازی دست به دست شد. این 
مرد می‌گوید: »به خدا برای خوش‌بودن، یک هندا 125 کافیه، دنبال چیزهای خاص نباشین، دنبال آدم خاص باشین«. در 

ادامه و از منظر روان‌شناسی، چند نکته درباره صحبت‌های مطرح شده در این ویدئو مطرح خواهیم کرد.
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مد و چشــم و هم‌چشــمی، به دنبال چیزهایی باشید که برای 
شما واقعاً مهم هستند.

قدردانی باعث شادی می‌شود3 
قدردان داشته‌های خود باشید. به‌جای تمرکز بر روی 
چیزهایی که ندارید، به داشته‌های خود در زندگی توجه کنید 
و بابــت آن‌ها قدردان باشــید. شــکرگزاری بــرای نعماتی که 
دارید، به شما کمک می‌کند تا شادتر و راضی‌تر باشید. دقیقا 
مثل همین زن و شوهر که می‌بینید شاید خودروی آن چنانی 
ندارند اما از زندگی‌شان راضی هستند و شاد به نظر می‌آیند.

وقت خود را با عزیزان خود بگذرانید4 
هیــچ چیــز باارزش‌تــر از گذراندن وقــت با افــرادی که 
دوستشــان دارید، نیســت. روابط قوی با خانواده و دوستان، 
یکی از مهم‌ترین عوامل خوشبختی است. این هم دقیقا همان 
چیزی اســت که در این ویدئوی پربازدید، توجه‌تــان را باید به 

خودش جلب کند.

بهانه‌های کوچک برای شادی پیدا کنید5 
نکتــه اصلــی در ازدواج ســالم و پایــدار، حفــظ آرامــش و 
خوشــبختی در روابط آن است. مهم نیســت چه چالش‌هایی در 
زندگی‌مان وجــود دارد، باید ســعی کنیم برای حفــظ زندگی و 
سلامت روان‌مان شعله شادی و خنده را در زندگی خود متعادل 
نگه داریم.‌ برخی افراد معیارهای خاصی برای شاد بودن دارند و 
باید بگوییم شادی برای هر شخص به صورت خاصی معنا می‌شود. 
عده‌ای شــادی را در پول و ثــروت می‌دانند و عده ای در رســیدن 
به آرزوها،  اما شــادی در زندگی‌مشترک با چیزهای کوچک هم 
قابل دستیابی است. فراموش نکنیم شادی زن یا شوهر مساوی 
با شادی همه اهل خانه است؛ بنابراین یاد بگیریم شادی را از هم 

دریغ نکنیم، حتی اگر بهانه کوچکی وجود داشته باشد.

قدرت تخریب افکار منفی را دست کم نگیرید6 
ایــن را بدانیم که بی تردید افکار شــاد ما را شــاد و افکار 
منفی حال‌مان را خراب می‌کند؛ بنابراین قدرت تخریب افکار 
منفی را دست کم نگیرید. یک زن یا شوهر باید بداند به خاطر 
خوشبختی خودش هم که شده باید همسر شاد و خوشبختی 
داشته باشد. این معادله ساده ای است. برای رسیدن به این 

هدف یک لبخند کفایت می‌کند.

خوشبختی یک مقصد نیست...7
زندگی را صرف انجام کارهایی نکنید که از آن ها لذت 
نمی‌برید. به دنبال علایق و سرگرمی‌های خود بروید و زمانی 
را به انجام کارهایی اختصاص دهید که شما را شاد می‌کنند. 
این ویدئو یادآوری می‌کند که خوشبختی یک مقصد نیست، 
بلکه یک سفر است. با انتخاب زندگی ساده و معنادار و تمرکز 
بر روی چیزهایی که واقعاً برای ما مهم هســتند، می‌توانیم به 

خوشبختی واقعی دست پیدا کنیم.

 تلنگری برای تجدیدنظر درباره خوشبختی

در این ویدئو، این زوج جوان که دو بچه دارند، توضیح می‌دهند 
که چگونه با انتخاب یک زندگی ساده و به دور از تجملات، به 
خوشــبختی واقعی دســت یافته‌اند. آن‌ها معتقدنــد که برای 
خوشــبخت‌بودن نیازی به ثروت هنگفت و دارایی‌های مادی 
فراوان نیســت، بلکه می‌توان با قدردانی از داشــته‌ها و لذت 
بردن از لحظــات ســاده زندگی، بــه آرامش و رضایــت خاطر 
رسید. حرف‌های این زوج جوان در دنیای امروز که بسیاری از 
مردم درگیر رقابت‌های نفس‌گیر برای کسب ثروت و موقعیت 
اجتماعــی هســتند، می‌تواند تلنگری به ما باشــد تــا در مورد 
تعریف خود از خوشبختی تجدیدنظر کنیم. هر چند ای کاش 
این زوج عزیز از کلاه ایمنی هم  استفاده می کردند تا خطری 
آن ها را تهدید نمی کرد اما  شاید وقت آن رسیده که از تعقیب 

مداوم چیزهای مادی دست برداریم و به دنبال خوشبختی در 
مسیرهای ساده‌تر و معنادارتر باشیم.

 نکاتی که می‌توان از این ویدئو آموخت

بر روی داشته‌ها به‌جای نداشته‌ها تمرکز کنید1 
خوشبختی را در چیزهای ساده جست‌وجو کنید. برای 
شاد بودن نیازی به ثروت هنگفت و دارایی‌های مادی فراوان 
نیســت. به جای تمرکز بر روی چیزهایی کــه ندارید، بر روی 
داشــته‌های خود تمرکز کنید و از لحظات ساده زندگی لذت 

ببرید.

به جای مد، دنبال چیزهای مهم باشید2 
از تجملات و چشــم و هم‌چشــمی دوری کنید. مقایسه 
خود با دیگران و تلاش برای داشتن هر آنچه آن ها دارند، فقط 
منجر به حسادت و نارضایتی می‌شــود. به جای دنباله‌روی از 

محوری

برای خوشبختی 
هندا 125 کافی 
است!
پربازدیدشدن ویدئویی در شبکه‌های‌اجتماعی 
از یک زوج جوان روی ترک موتور و لذت 
بردن‌شان از لحظات ساده زندگی، چند نکته 
درس‌آموز دارد
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