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1- دایم خودشان را در خانه مشغول به 
کاری می کنند.

2- کمال گرایی بیش از حدی دارند.
3- هرگز درباره خود صحبت 

نمی کنند.
4- استاد تغییر موضوع هستند.

5- تلاش می کنند همه چیز را تحت 
کنترل درآورند.

6- در لحظه زندگی نمی کنند.

6رفتار زنانی که نارضایتی شان در زندگی مشترک 
را پنهان می کنند:

نکته ها 

 
تفکر پروانه ای

در این ســتون انواع تفکر را براســاس آثار 
»آلن دوباتــن« مــرور می کنیم تــا بتوانیم 
کارآمد فکــر کنیم. تا به حــال دو نوع تفکر 
راهبــردی کــه روی اهداف به جــای اجرا 
تاکید دارد و تفکر فزاینده که به ما در مرتب 
کردن ذهن کمک می کند را مرور کرده ایم 
و در این قســمت ســراغ »تفکر پروانه ای« 
می رویم: حتماً برای شــما هم پیش آمده 
که ایده جالبی به ذهن تان خطور می کند 
و درســت لحظه ای کــه لازمــش دارید به 
یاد نمی آوریدش. ماجرا از این قرار اســت 
افکار ما هرچه قدر جذاب تر باشند تمایل 
بیشــتری برای فــرار دارند. بــرای همین 
است که داشتن همیشــگی یک دفترچه 
می توانــد در ثبت و نظم دادن و شــفاف تر 
دیدن یــک ایده به مــا کمک می کنــد. اما 
چالش ما با ایده های بزرگ و جاه طلبانه ما 
فرار بودن شان نیست؛ موضوع این است 
که هرچه ایده ای بزرگ تر و دشوارتر باشد 
اضطراب بیشتری هم در ما ایجاد می کند 
و دوســت داریــم در پس زمینــه ذهن مان 

نگهش داریم تا آشفته نشویم.

ضرورت آزاد گذاشتن ذهن
ایده های دشــوار با آرامشــی که به آن خو 
گرفته ایــم در تضــاد هســتند. وضعیــت 

فعلی مــا را تهدیــد می کنند و بــا عادت ها 
و تعهدات مــان در تضــاد هســتند. آن هــا 
تــازه ای  نبایدهــای  و  بایدهــا  مــا  بــه 
تحمیــل می کننــد که احســاس می کنیم 
آمادگــی اش را نداریم. گاهی یــک ایده و 
فکر باعث می شــود حس کنیم با گذشته 
خودمان و حتی حال خیلی از نزدیک مان 
فاصلــه داریــم. در ایــن شــرایط به جــای 
نگرانی شــاید بهتر باشــد با ترفندی مثل 
یک ســفر از زندگــی روزمره دور شــویم تا 
مجال در نظرگرفتن و به رسمیت شناختن 
ایده های جدید را داشــته باشــیم. گاهی 
یک زمــان مثل تاریــخ تولد یا ســال جدید 
می تواند بهانــه خوبی برای شــروع تازه و 
باانگیزه، بــدون نگرانی های همیشــگی 
باشــد. چرا زیــردوش یا در یــک میهمانی 
رســمی ایده هــای خوبــی بــه ذهــن مــا 
می رســد؟ چون قــرار نبــوده فکــر کنیم و 
مقاومتی هم برای بروز افکار تازه نداریم؛ 
پــس فکرمــان آزاد اســت و بی پــروا. مانع 
اصلی خوب فکر ما میز شلوغ مان نیست؛ 
اضطرابی اســت که درباره نتیجــه کارها 
داریــم چــون عمیق تریــن افــکار قــدرت 
تخریب زیادی نســبت به وضعیت حال ما 
دارند. پس باید ذهــن را آزاد بگذاریم و از 
سد نگرانی ها رد شویم تا افکار زمینه بروز 

و ثبت پیدا کنند.   

 تفکر مهم ترین سلاح ما در زندگی برای مقابله با مسائل کاری و فردی، پیش برد بهتر 
زندگی و بروز خلاقیت برای موفقیت در دنیایی رقابتی است. اما این ابزار مهم برخلاف 
آن چه در مدارس به ما یاد داده اند مبتنی بر حفظ کردن راه ورسم آن چه دیگران انجام 

داده اند بدون درک واقعی از موضوع نیست.

چطور مانع از فراری شدن افکارمان شویم؟

 

* آثــار هنــری ایــن نقــاش، فوق العــاده  
زیبــا بــودن. ذهن شــون بســیار خلاقــه و 
من به عنوان کســی کــه چندیــن دوره در 
کلاس های آموزشی نقاشی شرکت کردم، 

تحت تاثیر قرار گرفتم.
* الان مــن اگر روغــن بادام به چشــم هام 
بزنم، بــه زیبایی اون عکســی کــه در کنار 

مطلبش چاپ کردین، می شه؟
* ســتون اختــلاف تصاویــر در صفحــه 
ســرگرمی ۷ خــرداد، خیلی شــلوغ پلوغ 
بــود، چشــم هام در اومد تــا اختلاف ها رو 

پیدا کردم.

* بچه هایی که مادرشان به مشاور صفحه 
خانــواده پیامــک داده و گفتــه به من ســر 
نمی زننــد، بــا دیــدن ایــن پیامــک باید از 

خجالت آب شوید.
* درباره مطلب »خــواص روغن زرد برای 
بدن« می خواستم بگم روغن زرد علاوه بر 
این که طعم و بوی خاصــی داره، قیمتش 

هم خیلی زیاده.
* قدیم ترها سیگار کشیدن خانم ها و زنان 
در کوچه و خیابان خیلی قبح داشت و کار 
زشتی به حســاب می آمد، الان متاسفانه 

شرایط خیلی عوض شده است.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مخاطــب گرامــی،  گفته اید 
عاشــق  پسر4ســاله تان 
بتمــن شــده و  و  ســوپرمن 
کارتون های شــان را ده هــا 
بــار دیــده اســت. در ادامه چنــد نکتــه درباره 

نگرانی تان مطرح خواهم کرد.
این علاقه تا قبل از 6سالگی طبیعی است

در ســنین پیش دبســتانی یعنــی تا قبــل از 6 
سالگی علاقه مندی کودکان به شخصیت های 
قوی و نیرومند کارتون ها مانند بتمن، سوپرمن 
یا مرد عنکبوتی و ... طبیعی محسوب می شود. 
حتی کار تــا جایی پیــش می رود که بســیاری 
از بچه ها حرف از مشــاغلی به میــان می آورند 
که همه آدم های بد را دســتگیر کنند یا به همه 
بچه هــا کمــک کننــد. چنین طــرز فکــری در 
کودکان از وجود تفکر جادویی در این سن خبر 
می دهد چرا کــه در این ســن محدودیت های 
دنیای مادی برای کودکان قابل درک نیست، 
آن هــا همــه چیــز را ممکــن و قابــل دســترس 

می دانند.
انجام کارهایــی که کودک قــادر به انجام 

آن ها نیست
از طرف دیگر این شــخصیت ها قــادر به انجام 
کارهایی هســتند که کــودک یا قادر بــه انجام 
آن ها نیســت یا محیط اطراف چنین اجازه ای 

به او نمی دهد. برای مثال آزادانه فریاد زدن، 
پریدن از ارتفاعات یا ابراز راحت خشم کاری 
اســت که کــودک نمی توانــد آن هــا را بدون 
محدودیت انجــام دهد پــس در نتیجه دیدن 
این کارتون ها یــا تقلید آن هــا می تواند برای 
دقایقی از خاطر آن ها ببرد کــه در چه دنیای 

محدودی زندگی می کنند.
معمولا این علاقه ها موقتی است

معمــولا رفتارهــای این چنینــی کــودکان 
دوره کوتاه و موقتــی دارند و پس از گذشــت 
مــدت زمانــی جــای خــود را بــه رفتارهــای 
دیگــر می دهنــد. پــس نیــازی بــه نگرانی از 
ســمت والدین وجود نــدارد. اما بهتر اســت 
محدودیت هایی برای کــودک در نظر گرفته 

شود.
ایــن محدودیت هــا را برایــش در نظــر 

بگیرید
برای مثال به او بگویید که روزی فقط یک بار 
می توانی آن را تماشا کنی یا در کنار بازی های 
سوپر من باید بازی های دیگری را هم انتخاب 
کنی. حتی می توانید بــرای انجام بازی های 
متفــاوت او را همراهــی کنید و نکتــه مهم تر 
این که فقط در هنــگام بــازی می تواند مانند 
سوپرمن رفتار کند و کارهای او را انجام بدهد. 
ترجیحا در سایر موارد اجازه تقلید رفتارهای 
شخصیت کارتونی مد نظر مانند فریاد زدن یا 

رفتارهای پرخطر  را به او ندهید.

پدری 29 ساله هستم و پسری دارم 4 ساله. عاشق سوپرمن و بتمن است. علاوه 
بر این که کارتون های شــان را ده ها بار دیده و بازم با علاقه تماشا می کند، مدام با 
عروسک های شان هم بازی می کند. آن ها را خیلی قوی می داند و می گوید دوست دارد 

شبیه آن ها شود. نگران این افکارش هستم. چه کنم؟

پسر 4ساله ام عاشق سوپرمن و بتمن است

 تربیت
 فرزند

دکتر ساحل گرامی |     روان شناس کودک

اتاق مشاوره 

انجام این بازی به مدت 20 دقیقه

تحقیقات دیگری نشــان داده که انجام این 
بازی تنها به مدت ۲۰ دقیقه می تواند منجر 
به کاهش خطــر ابتلا به اختــلال اضطراب 
پس ازحادثه شــود. دکتر کاتریــن دیپروز از 
دانشگاه آکســفورد که روی اولین پژوهش 
کار می کرد، گفته اســت: »مــا می دانیم که 
یک دوره حداکثر شش ساعته وجود دارد که 
در آن می توان انواع خاصی از خاطرات که در 
ذهن انسان ثبت می شوند را تحت تاثیر قرار 
داد. ما نشان داده ایم که انجام بازی »تتریس« 
توسط داوطلبان سالم در این پنجره زمانی 
می تواند خاطرات فلاش بک را بدون از بین 
بردن توانایــی درک رویــداد کاهش دهد«. 
PTSD  یک اختلال اضطرابی است که بر اثر 
تجربه رویدادهای بسیار استرس زا، ترسناک 
یا ناراحت کننده ایجاد شده و می تواند منجر 
به کابوس، یادآوری مکرر خاطرات حادثه و 
احساس انزوا شود. علل بروز PTSD می تواند 
از تصادفات جاده ای جدی گرفته تا حملات 
خشونت آمیز، مشکلات سلامتی یا مسائل 

مربوط به زایمان متغیر باشد.
نحوه انجام این پژوهش

اولین مطالعه که در مجله PLOS One منتشر 
شده، به بررسی این موضوع پرداخته که بازی 
تتریس )یکــی از محبــوب تریــن بازی های 

ویدئویی در تمــام دوران( چــه تاثیری بر 
احتمال ابتلا به این اختــلال دارد. برای 
انجام این پژوهش محققــان فیلمی را به 
4۰ داوطلب سالم نشان دادند که شامل 
تصاویر آسیب زا و ناراحت کننده از جمله 
تبلیغاتــی بود کــه خطــرات رانندگی در 
حالت مستی را برجسته می کرد. پس از 
۳۰ دقیقه انتظار، ۲۰ نفر از داوطلبان به 
مدت ۱۰ دقیقه تتریس بازی کردند؛ در 
حالی که نیم دیگری از شرکت کنندگان 
هیــچ کاری انجــام ندادنــد. آن هایی که 
این بازی را انجــام داده بودنــد، در هفته 
بعد به طور قابل توجهی فلاش بک های 
کمتری به فیلــم را تجربه کردنــد. دکتر 
امیلی هولمز از دانشگاه آکسفورد گفته 
اســت: »مــا می خواســتیم راهــی بــرای 
کاهش فلاش بک ها و یادآوری خاطرات 
منفی ناشــی از تروما پیدا کنیم. تتریس 
ممکن اســت با رقابــت بر ســر منابع مغز 
برای اطلاعات حســی اثربخش باشــد. 
ما معتقدیم که این بــازی به  طور خاص با 
روشی که خاطرات حســی در دوره پس 
از ترومــا ایجاد می شــوند تداخــل دارد و 
به همیــن خاطر تعــداد فلاش بک هایی 
را که پــس از آن تجربه می شــوند کاهش 

می دهد«.

از دنیای روان شناسی 

کاهش خطر ابتلا به اختلال اضطراب پس ازحادثه با بازی خانه سازی

 

یک مطالعه جدید نشــان داده که انجام بازی تتریس)خانه سازی( پس از تجربه 
یک رویداد آسیب زا و تروماتیک می تواند به کاهش خطر ابتلا به اختلال اضطراب پس از 
حادثه یا PTSD کمک کند. به گزارش »روزیاتو«، این بازی محبوب به کاهش احتمال 
بروز فلاش بک و یادآوری های ناشی از اختلال اضطراب پس از حادثه بعد از تجربه یک 

رویداد آسیب زا کمک می کند. 

  حسادت از دیدگاه روان شناسی، معمولا حاصل   حس نداشتن امنیت و کمبود اعتمادبه نفس است. گاهی هم  
به دلیل احساس کمبودی است که در وجود خود احساس می کنیم. حسادت یا حسد یک حالت روانی یا یک 
تمنای درونی است که صاحب آن را دچار عذاب درونی می سازد. تعریف حسادت در کتاب فرهنگ عمید این 
طور آمده: »حاسد، رشک برنده کسی است که ثروت و نعمت و سعادت دیگران را نتواند ببیند و خواستار زوال 
آن باشد و همه چیز را برای خود بخواهد.« اما چرا باید این احساس را در خودمان جدی بگیریم و چگونه احساس حسادت را 

در زندگی خود از بین ببریم؟

 

 

 

 

منیره کشف رودی    |      کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

سیدسورنا ساداتی    |      روزنامه نگار موفقیت

شــما چرا به هر چیزی، هر آدمــی و به هر موفقیتی از انســان های 
دیگر حسادت می کنید؟ می ترسید عقب بمانید؟ نکته اصلی تمام 
علت ها، ترس است و با مدیریت آن، حسادت از زندگی تان بیرون 

خواهد رفت.
قرار دادن خود در ترازوی مقایسه

دلیل بعدی حسود شــدن، مقایســه کردن خود با دیگران است. 
زمانی که خود را مقایسه می کنید، خود را در ترازوی غیرمتعادلی 
قــرار می دهیــد کــه یــک طــرف آن خــود شــما بــا چالش هــای 
شناخته شــده و طرف دیگــر، فردی اســت که اطلاعــات زیادی 
درباره او به جز موفقیت های ظاهری اش ندارید. باید این را در نظر 
بگیرید که موفقیت برای همه در یک زمان و به یک شیوه یکسان 
صورت نمی گیرد. گاهی بعضی افراد در سنین پایین موفقیت را 
کسب می کنند و بعضی دیگر در سنین بالا به موفقیت می رسند. 
همچنیــن زمانــی کــه می ترســید کــه فــلان شــخص از زندگی 
شــما بیرون برود یا فــلان شــخص را از دســت دهید، شــروع به 

حسادت کردن می کنید.
نوشتن درباره موقعیت های حسادت های تان

نوشتن راه بسیار خوبی برای بیان احساسات و مقابله با احساسات 
منفی است. نوشتن در مورد حســادت می تواند برای درک بهتر و 
روبه رو شدن با آن به شما کمک کند. ابتدا دلیل احساس حسادت 
خود را بنویسید. تا حد امکان منبع حسادت خود را با جزئیات کامل 
شرح دهید و مشخص کنید چرا به آن فرد حسادت می کنید. برای 
مثال می توانید در مورد دوست تان بنویسید که سوار بر خودرو گران 
قیمت جدیدش بود و دیدن این صحنه چه حسی به شما داد. در آن 
زمان چه حالی داشتید؟ وقتی جلوی شــما توقف کرد چه حسی 
داشتید؟ دوست داشــتید چه بگویید یا انجام دهید و در واقعیت، 
چه گفتید یا انجام دادید؟ پس از رفتن او چه حسی داشتید؟ وقتی 
دوباره به این مسئله فکر می کنید، چه حسی دارید و دوست دارید 

چه حسی داشته باشید؟
استفاده از رازهای موفقیت دیگران به جای حسادت

با این حال، بگذارید خیلی خلاصه به شما بگویم که برای مدیریت 
این احساس ناخوشایند باید زندگی خود را داشته باشید و هرچقدر 
آدم های موفق در کنار شما زیاد باشند، شانس تان برای خوشبختی 
بیشتر است. قرار گرفتن در چنین موقعیتی باعث می شود که شما 
هم در مسیر موفقیت قرار بگیرید. پس به جای حسادت کردن به 
آن ها تلاش کنید که از رازهای موفقیت آن ها استفاده کنید و شما 

هم به سبک خودتان موفق شوید.

بی توجه شدن  به خود به خاطر حسادت

قبل از ایــن که بخواهیم دربــاره راه های از بین بردن حســادت در 
زندگی صحبت کنیم، می خواهم بگویم که این موضوع فوق العاده 
مهم اســت و نباید آن را کم اهمیت پنداشــت. به این دلیل که اگر 
احساس حســادت در درون مــا باشــد، خیلی از جاهــای زندگی 
ما را می تواند خراب کند. بعد از ابتلا به حســادت، در قــدم اول از 
طرز فکر خــود، از راهی که می رویــد عقب می مانیــد. چون مدام 
تصویری از موفقیت آدم های دیگر در ذهن شماست و به خودتان 
توجهی ندارید. با خواندن و پیگیری زندگی افراد موفق تنها باید 
نکاتی را در نظر بگیرید که با شــرایط زندگی شما ســازگار باشد و 
باعث موفقیت شما شود، نه این که باعث دلسری شما و مانعی برای 

رسیدن به موفقیت شما شود.
قطع شدن ارتباط با دیگران

مورد بعدی این که، اطرافیان از شما و رفتارتان که از حسادت ناشی 
می شود، استقبال نمی کنند و کم کم شما را حذف می کنند و این 
خیلی بد است زیرا داشتن حسادت باعث انتقال انرژی منفی به 
دیگران می شود و دیگران تمایلی به ارتباط با افراد با انرژی منفی 

را ندارند.
رابطه ترس و حسادت

حالا اگر احساس می کنید که حسادت در درون تان ریشه دوانده، 
باید به چند نکته طلایی که در ادامه مطرح می شود، توجه کنید. 
نکته اول، شناسایی راه هایی است که حس حسادت از آن می آید. 

محوری

بلای خانمان سوز حسادت
چرا بعضی ها در این دام می افتند و چطور می توان این احساس ناخوشایند را مدیریت کرد؟

تفکر کارآمد
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