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1- احساسات خود را بپذیریم
2- آدم های سمی را کنار بگذاریم

3- برای خوشحالی مان برنامه ریزی کنیم
4- خودمان را ببخشیم

5- هر روز برای هدف های مان تلاش کنیم
6- نیازهای مان را جدی بگیریم

7- سلامت روان مان را جدی بگیریم 

7 توصیه برای این که هوای خودمان را داشته باشیم

نکته ها 

 
حالا نوبت »تفکر مستقل« است

در سلســله مطالب »تفکــر کارآمد« ســراغ 
راهکارهایی برای تفکر کارآمــد رفتیم. در 
قســمت اول از »تفکــر راهبــردی« گفتیم و 
این که باید به تعریف تازه ای از سخت کوشی 
برســیم که در آن فقط عمل کردن اهمیت 
ندارد و تبییــن دقیق یک اســتراتژی برای 
رســیدن به اهداف هــم مهم اســت؛ یعنی 
تفکــری که ناظر بــر تعیین اهــداف کلی ما 
باشد نه صرفاً اجرای آن ها. در قسمت بعد از 
»تفکر فزاینده« و اهمیت این موضوع گفتیم 
که در مواجهه با افکار بزرگان درک بهتری 
از آن چــه در ذهن خودمان می گــذرد، پیدا 
می کنیم به شــرط آن که منفعل نباشــیم و 
باید بهترین ایده ها را هم به قلاب بیندازیم. 
در قســمت چهارم، ســراغ »تفکر مستقل« 
می رویم. تفکری که به ما گوشــزد می کند 
برای ایده های خودمان اصالت قائل باشیم.
وقتی شــهامت ما به اندازه شهودمان 

نیست
بسیاری از ما در مواجهه با افکاری که داریم 
ســراغ کتمان می رویــم و تــلاش می کنیم 
نســخه ای از آن فکر را در صحبــت آدم های 
معــروف پیــدا کنیــم. مــدام می خواهیــم 
ســخنی از ســقراط و افلاطــون را گزینش 

کنیم که به کلام و افکار ما اعتبــار بدهد. از 
آن چه می گوییم حتی برپایه استدلال های 
روشن و دقیق مطمئن نیستیم، عزت نفس 
نداریم و در بیشتر اوقات شهامت ما به اندازه 
شــهودمان نیســت. می گویند »میکل آنژ« 
هنرمنــد ایتالیایی عصــر رنســانس درباره 
مجسمه هایش می گفت: »درون هر سنگی 
یک مجســمه وجود دارد؛ کار من این است 
که او را از اسارت سنگ آزاد کنم«. در ذهن ما 
هم انواع و اقسام افکار بزرگ با استدلال های 
قوی وجود دارد که باید از اســارت تردیدها 
و ترس ها آزاد شــوند. باید یادمان باشــد که 
نوابغ در بسیاری از اوقات، افکار متفاوتی از 
ما ندارند؛ فقط جامعه افکار آن ها را جدی تر 
دنبال می کند. مثــل تعریف تــازه از تفکر و 
سخت کوشــی، دربــاره »نبوغ« هــم باید به 
تعریف تازه ای برسیم و آن را برابر توجه کافی 
و جسورانه به افکار و احساسات و سرسختی 
لازم برای دلسرد نشدن از دنبال کردن آن ها 
تعریف کنیم. ما باید از کودکان بیاموزیم که 
بدون نگرانی بپرســیم، جســت وجو کنیم، 
کنجکاو باشــیم و بدون نگرانی از این که در 
نگاه دیگران چطور به نظر می رسیم، دست 
از ســرکوب افکار برداریم و با پشــتوانه لازم 

فکری بیان شان کنیم.  

 

همه ما به اهمیت تفکر واقفیم اما افکاری که داریم کارآمد نیستند چون به خاطر آن چه 
در نظام آموزشی یاد گرفته ایم تعریف اشتباهی از تفکر داریم و به جای آن که مستقل و 
راهبردی فکر کنیم، اهتمام مان روی حفظ و مرور آن چیزی است که فراورده ذهنی دیگران 

محسوب می شود؛ آن هم بدون درک عمیق و فهم انتقادی از آن موضوعات.

وقتی »تفکر مستقل« به ما جسارت بیان ایده می دهد

مخاطب گرامی، 5 ســال از 
شروع زندگی مشترک تان 
گذشته و منطقا ارتباط شما 
در این مدت باید به یک حس 
عمیق عاطفی و روانی منجر 
شــده باشــد. این که طلاق را به عنــوان اولین 
راه حل مشکل خود انتخاب کرده اید، متاسفانه 
نشان دهنده وجود یک خلأ عاطفی پنهان در 
رابطه شما و همسرتان اســت. در ادامه، چند 

توصیه به شما دارم.

این علاقه به مرور کم رنگ شد؟
لازم اســت که شــما بــه دنبــال یافتــن موانع 
عمیق شدن رابطه تان باشید و بررسی کنید که 
چرا نتوانسته اید به اندازه کافی به همسرتان 
نزدیک و به زندگی مشترک تان وابسته شوید. 

دانســتن این که آیا شــما از ابتدا امید و انگیزه 
کافــی را نداشــته اید یــا به مــرور ایــن علاقه و 
دلگرمی کم رنگ شــده و این که چه اتفاقاتی 
باعث به وجود آمدن شرایط فعلی شده است، 
مهم به نظر می رسد و بهتر است برای این گونه 

سوالات پاسخ مناسبی پیدا کنید.

به تفاوت های فردی توجه کنید
شــما در متــن پیامک تــان بــه برخــی از 
ویژگی های شخصیتی همســرتان از جمله 
کم رویی و خونسردی اشــاره ولی فراموش 
کرده اید که انسان ها و به خصوص دو جنس 
مخالف با هم فــرق دارند و هیــچ دو نفری را 
نمی توان پیدا کرد که دقیقا مثــل هم فکر و 
رفتار کنند. بنابرایــن توصیه می کنم قبل از 
این که بخواهید شوهرتان را محکوم به ایراد 

خانمی هستم که 5 سال پیش ازدواج کردم. همیشه تلاش کردم که به شوهرم 
محبت کنم چون دوستش داشــتم. اما او خیلی خونسرد و خجالتی است.  فکر 
می کنم با دوستانش بیشــتر از بودن با من خوشحال است. در زندگی مان هم، 
کاری نمی کند که نشان دهد هنوز عاشــق من است. تصمیم به طلاق گرفتم و خانواده ام را 

هم راضی کردم.

شوهرم با دوستانش بیشتر از بودن با من خوشحال است

مشاوره 
زوجین

دکتر حسین محرابی |     روان شناس و مدرس دانشگاه

 

 

 

اتاق مشاوره

 

یکی از موضوعات حوزه روان شناسی کودکان و نوجوانان که در چند سال اخیر در مراکز پژوهشی جهان مورد 
توجه قرار گرفته، نقش دلبســتگی فرزند و کیفیت ارتباط او با والدین در پیشرفت تحصیلی و به طور کلی تر 
پیشرفت فرزند است. همه انسان ها از بدو تولد، نیاز به ارتباط مناسب و به اندازه کافی با والدین خود دارند. اگر 
این ارتباط و دلبستگی به شیوه درستی شکل بگیرد، در مسیر افزایش انگیزه برای پیشرفت اعم از تحصیلی 
و ... در نوجوانان بسیار کمک کننده است. اما برای این که دلبستگی ایمنی بین دانش آموز و پدر و مادرش شکل بگیرد، باید چه 

پیش نیازهایی فراهم شود؟

 

 

  

 

دکتر فائزه فکور    |      روان شناس کودک و نوجوان

سیدسورنا ساداتی    |      روزنامه نگار موفقیت

حل چالش های تحصیلی اش پیدا کند. او با احساس حمایت 
و پشــتوانه ای کــه از والدین دریافــت کرده، یــاد می گیرد که 
مهارت حل مســئله خود را در چالش هــای تحصیلی، چطور 

به کار گیرد.
از بازی با دانش آموز غافل نشوید

یکــی از فعالیت هایی کــه برای ایجــاد دلبســتگی ایمن بین 
دانش آمــوز و والدینــش موثــر اســت، وقــت گذاشــتن برای 
بازی با اوســت. منظور از بازی، این اســت که هفته ای یک یا 
دو بار با دانــش آموزتان فعالیــت مورد علاقه و مشــترک تان 
را انجــام دهید مثل پیاده روی، درســت کــردن کیک، انجام 
بازی های فکری، رفتن به سینما و پارک و ... . به دلیل اهمیت 
نظم داشــتن این فعالیت، باید روز و زمان آن ها مشخص شود 
تا در زمان این فعالیت ها، هم برنامه والدین به هم نخورد و هم 

ذهن فرزند آشفتگی نداشته باشد.
پیشرفت تحصیلی در سایه رشد روانی

در روان شناســی معتقدیــم وقتــی رابطــه ای بــا کیفیــت و 
دلبستگی ایمن بین فرزند و والدین برقرار باشد، رشد روانی 
اتفــاق می افتد و باعــث می شــود او در مرحله بعــد در دنیای 
اکتشــاف و کنجــکاوی قــدم بــردارد. زمانــی که یک فــرد از 
کودکی و نوجوانی به سمت اکتشــاف حرکت می کند، ذهن 
و مغز او فعال شده، قدرت تمرکزش زیاد می شود، اعتماد به 
نفس او بالا مــی رود و همه این عوامل به پیشــرفت تحصیلی 

منجر خواهد شد.
رفتارهای ممنوعه والدین در مسیر اکتشاف

زمانی کــه فرزنــد در مســیر اکتشــاف حرکت می کنــد، یک 
ســری کارها از جانــب والدین ممنوع اســت کــه عبارتند از: 
گفتن نکن نکن زیاد، مقایسه، نصیحت های نابجا، توهین به 
شخصیت کودک، داشتن انتظارات بیش از توان فعلی فرزند، 
کمال گرایی والدین، نتیجه گرایی، ندیدن تلاش ها و ... . تمام 
این ها باعث می شود اعتماد به نفس فرزند پایین بیاید و میل 
به پیشــرفت تحصیلی و بقیه مراحل در زندگی کم شود چون 
خود را توانمند نمی بیند یا خود را آن قدر ارزشمند نمی داند 

که برای پیشرفت تلاش کند.
نکته پایانی

بــه منظــور افزایــش انگیــزه فرزنــد بــرای پیشــرفت اعم از 
تحصیلــی، ورزشــی، هنــری و ... حواس مــان باشــد کــه 
توانمندی های او را ببینیم و از همان لحظه شــروع به تلاش 
و یادگیری، انتظار پیشرفت از او داشته باشیم. هرچه حس 
خوشایند در پیشرفت را بیشــتر احساس کند، انگیزه وی به 

تلاش هم بیشتر خواهد شد.

شناخت هیجانات و احساسات دانش آموز

نکته اول، آشنایی والدین با هیجانات و احساسات کودک یا 
نوجوان است. آگاهی از این مســئله باید به این صورت باشد 
که هر زمان در چهره و کلام دانش آموز، هیجاناتی بروز داده 
می شــود، والدین باید راجع به آن احساســات با فرزندشــان 
صحبت کنند. این اتفاق باعث می شــود تا اگر دانش آموز در 
مدرسه یا مراحل تحصیلی با مشکلی مواجه باشد، در فرصت 
مناسب با والدین درباره اش گفت وگو کند. طبیعتا در پی آن، 
می تواند درمان اصولــی در صورت نیاز به کار گرفته شــود تا 

سطح علمی و نمرات او افزایش پیدا کند.
از همدلی تا ارزشمندی احساسات فرزند

پدر و مادرهای دانش آموزان باید در تمام مراحل شکل گیری 
یک ارتباط با فرزندشان، با او همدلی داشته باشند تا ارتباط 
روانی خوبی شــکل بگیرد. ایــن همدلی باعث می شــود که 

باوری در ذهن او شکل بگیرد که احساساتش چقدر ارزشمند 
است و چقدر والدینش نسبت به هیجانات و افکار او حساس 

و دغدغه مند هستند.
کنجکاوی اصولی درباره وضعیت روانی دانش آموز

در ادامــه  بایــد راجــع بــه دلایــل آن احساســات و هیجانات، 
کنجکاوانه سوال کنند و حتی در صورت کمک کننده بودن، 
حدس های خود را به فرزند بازخورد دهند. مثلا اگر احساس 
می کنند او در مدرســه روز خوبی را پشــت سرنگذاشته، به او 
بگویند: »به نظرم امروز با یکی از همکلاسی هایت بحث کردی 

و به نظرت او رفتار اشتباهی داشته ولی زیر بار نرفته است.«
به کارگیــری مهــارت حل مســئله در چالش هــای 

تحصیلی
در مرحله بعد باید به فرزند خود کمــک کنید که چطور با این 
افکار و احساســات کنار بیاید و راه حل های مناســب را برای 

محوری

درگوشی با والدین برای پیشرفت دانش آموزان
در این روزهایی که تب و تاب امتحانات در مدارس به اوج خودش رسیده، جالب است بدانید که 

دلبستگی ایمن بین والدین و فرزندشان به نمرات بهتر او منجر خواهد شد

تفکر کارآمد

 

قسمت چهارم

آگهی های ویژه

ورود / دریافت اشتراک

هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.

زودتر با خبر شوید ...
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٤٩١٠٥-٠٢١۴۲۵ واحد پشتیبانی و سایت

 

* درباره پرونده زندگی سلام »قهرمانی که 
کارگری می کند«، وزارت ورزش باید برای 
قهرمانان رشــته های مختلف ورزشــی که 
مدال آســیایی یا جهانی کسب می کنند، 

یک فکری بکند. این طوری که نمی شود.
* با خونــدن مطلــب »کاهو، رفیــق خوب 

ســلامتی مــا« هــوس کــردم کــه کاهــو با 
سکنجبین بخورم.

* حســادت فقط باعث می شــه خــود آدم 
خیلی اذیــت بشــه. از قدیم هــم گفتن که 

حسود، هرگز نیاسود.
* الان کــدوم خانمــی نارضایتیــش رو در 
زندگی مشــترک پنهــان می کنه که شــما 
درباره علایم آن نوشتین؟ اون مال قدیم ها 
بود. الان روابط آدم ها نســبت به گذشــته 

خیلی تغییر کرده.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 

و نقص کنید، به او حق بدهید که مانند شــما 
فکر نکند چراکه او یک انســان با ویژگی های 
منحصر به خــودش و با یک ســابقه تربیتی و 
پرورشــی متفاوت از خانواده شماســت. اگر 
در زمینه رفتاری خاص با شوهرتان اختلاف 
سلیقه دارید، بهتر است به جای این که سعی 
در تغییر صددرصدی وی داشــته باشــید، با 

گفت و گو به یک حد تعادل برسید.

حدس و گمان را کنار بگذارید
در پیامک تــان گفته ایــد: »فکــر می کنــم بــا 
دوســتانش بیشــتر از بودن با من خوشــحال 
است... و کاری نمی کند که نشان  دهد هنوز 

عاشــق من اســت«. همان طور کــه خودتان 
هم بیان کرده اید، فکر می کنید که این گونه 
اســت ولی مطمئن نیســتید. بنابراین سعی 
کنید از حــدس و گمــان در تصمیمــات مهم 
و سرنوشت ســاز زندگــی اســتفاده نکنیــد و 
دغدغه های خودتــان را با شــوهرتان مطرح 
کنید تا خودش به آن ها پاسخ دهد. نکته پایانی 
هم این که باتوجه به مشــکلات مطرح شــده 
توســط شــما، توجه داشته باشــید که طلاق 
راهکار مناسبی نیست و به نوعی پاک کردن 
صورت مســئله اســت. یــک مشــاور خانواده 
متعهد و متخصص می توانــد کمک زیادی به 
شما برای مدیریت این چالش ها داشته باشد.


