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 ليوان چا� بر�ز. تو خسته نم� شو� 
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بارها و بارها پژوهش هاى روان شناسى ثابت کرده است که نگاه کردن به 
گل ها و گیاهان باعث برانگیخته شدن احساس شادى، آرامش و طراوت 
در افراد مى شود و غم و اندوه را از انسان دور مى کند. احتمالا «کورش 

سلیمانى» به همین دلیل براى خانه اش، گل خریده است!

كورش سليمان�، باز�گر

ا�ن باز�گر با انتشار ا�ن عس پدر و دختر� 
نوشــت: «امروز گل ها�� بــرا� خانه تهيه 
كرد�م. گل معجزه م� كند در حال و هوا� 

اهال� خانه.»

ملي�ا زارع�، مجر�

ا�ن مجر� برنامه ها� �ود� با انتشار ا�ن عس نوشت: «هرگز فراموش 
نم� كنم بچه كه بــودم، وقتــ� مر�لا م� رفت دانشــگاه، 

جــا� خاليــش رو نم� تونســتم تحمــل كنــم، 
 �م� رفتــم لباس هــاش رو بو م� كــردم و كم

اشــك م� ر�ختم �واشــك� و ب� ســر و صدا 
تــا بالاخره صــدا� زنــگ در خونه شــنيده 
م� شــد، با چه عشــق� در رو باز م� كردم 
تا ببينمــش. اونقــدر بــا اومدنش تــو خونه 

احساس خوب� به من دســت م� داد كه نگو 
... آخ كه چقدر داشتن خواهر خوبه. ا�نها بخش 

كوتاه� از دوران خواهرانگ� من و مر�لا بود. در چنين 
روز� �ك� از بهتر�ن خواهرها� دنيا متولد شــد، مر�ــلا� عز�زم، تولدت 

مبارك، دوستت دارم.»

الهام حميد�، باز�گر

ا�ــن باز�گر هم بــا انتشــار ا�ن عــس در �نار 
پدرش نوشت: «بهتر�ن بابا� دنيا دوستت 

 �دارم و آرزو� ســلامت� و عمــر� طولانــ
برات دارم و از همــه جوان ها م� خوام قدر 
پدر و مادر را بدونيــد و اون عز�زان� هم كه 

از داشــتن ا�ن نعمت بزرگ محرومند، برا� 
شاد� روحشون تا م� تونن براشون خيرات بدن 

و كارها� خوب بكنند.»

بنيامين بهادر�، خواننده

ا�ن خواننده �ه چند سال پيش، همسرش 
را در �ــ
 حادثــه رانندگ� از دســت داده 
با انتشــار ا�ن عــس از دخترش نوشــت: 

«شــب ها� جمعه، بارانــا ا�ن جــور� برا� 
مامان نسيمش دعا م� كنه.»

چهره ها 

براى خانه گل بخرید! 
مجيد�

پسرم خیلى سرش تو گوشیشه!

مردى 38 ساله ام و 18 سال از ازدواجم مى گذرد. 3 پسر و یک دختر دارم و بحمدا... 
زندگى خوب و شیرینى در کنار خانواده ام دارم و از لحاظ مادى هم هیچ مشکلى نداریم. 
فقط پسر بزرگم که 16 ساله است، بیش از حد در شبکه هاى اجتماعى فعالیت دارد. 
بارها اعلام نارضایتى کردم که زیاد با گوشى ات مشغول نباش و حتى تشویق و قهر هم 
کارساز نبوده است. ضمن اینکه درس هایش هم در حد عالى است و استعلامى هم که 
از مدرسه اش گرفتم، همه راضى بودند، فقط از آینده اش نگرانم با این شبکه ها. من و 

همسرم هم داخل این شبکه ها نیستیم. لطفا راهنمایى ام کنید.

نمى دانم براى آینده چه کار کنم؟ 

پسرى 27 ساله، داراى مدرك کارشناسى با سطح اقتصادى متوسط هستم. تازه خدمت 
سربازى ام تمام شده است. مشکلم این است که نمى دانم براى آینده ام چه کار کنم؟ 
ادامه تحصیل بدهم یا بى خیال ادامه تحصیل و مشغول کار شوم؟ در ضمن دوست ندارم 
تا آخر عمر با حقوق کارمندى بخور و نمیر زندگى کنم. بسیار علاقه مند به کارآفرینى 

هستم ولى نمى دانم چگونه مى توانم این کار را انجام دهم؟

به نظــر م� رســد �ــه در انتخــاب بين خــوب و 
خوب تــر، بر ســر دو راهــ� مانده ا�د؛ امــا برا� 
تصميم گير� لازم است �ه دوباره به اهداف تان 
نظــر� بينداز�ــد. هدف تــان از ادامه تحصيل 
چيســت؟ آ�ا ا�ن هــدف با شاغل شــدن، زودتر 
�سب م� شــود؟ متاســفانه بيشــتر ما اهداف 
را �ل� و مبهــم در نظــر م� گير�ــم و ا�ن باعث 
سردرگم� م� شود در حال� �ه اهداف را با�د 

بسيار جزئ� در نظر گرفت.

منتقدانه اندیشیدن را تمرین کنید
اگر بخواهيــم برا� شــغل آ�نده خــود تصميم 
درست� بگير�م با�د فعالانه اطلاعات بيشتر� 
�سب �رده، احتمالات مختل½ را در نظر گرفته، 
با افراد� �ه در آن زمينه تجربه دارند، مشورت 
�رده و سپس به تمام ا�ن عوامل، نقادانه وا�نش 
نشان دهيم. �
 جنبه مهم تفر نقاد، ا�ن است 
�ه موقعيت ها�� را �ه با آن درگير هســتيم به 
وســيله ســوال ها� مختل½ وارســ� �نيم. در 
 �واقع توانا�� پرسيدن سوال ها� مناسب �
 �از قو� تر�ن ابزارها� تفر اســت. سوال ها�

�ه لازم است پرسيده شود عبارتند از:
ال�) ســوال ها�� درباره واقعيت موجود: 
با واژه ها�� نظير ��، چه، چطور، �جا شــروع 
 �م� شوند و... هدف از ا�ن سوال ها، دست �اب
به اطلاعات پا�ه درباره مسئله موردنظر است. 
مانند: �جا م� توانم اطلاعات صحيح� درباره 

�ارآفر�ن� به دست آورم؟
ب) ســوال ها� مربوط به تفســير: ا�ن گونه 
ســوالات در پ� پاســخگو�� به فرآ�ند اســت. 

ماننــد: چــه مراحلــ� (١، ٢، ٣، ٤ و ...) بــرا� 
�ارآفر�ن� لازم است؟

ج) ســوال ها� مربوط به تجز�ــه و تحليل: 
با پاســخگو�� به ا�ن ســوالات م� توان عوامل 
مختل½ را طبقه بند�، احتمالات را بررســ� و 
اســتدلال ارائه �رد. ماننــد:  انتخاب ها� من 
برا� �ارآفر�ن� چيست؟ انتخاب ها� من برا� 

ادامه تحصيل �دام خواهد بود؟
د) سوال ها� تر�يب�: هدف از ا�ن سوالات 
 �دســت �اب� به �
 نتيجــه �ل� بــرا� طراح
 �راه حل اســت؛ مانند: اگر به ســراغ �ارآفر�ن
بروم، در آ�نــده به دليــل ا�نــه ادامه تحصيل 
نــداده ام، چــه احساســ� خواهــم داشــت؟ �ا 
 �براساس تمام اطلاعات در�افت�، چه تصميم

با�د گرفته شود؟

سبک، سنگین کنید
جدول� با ٥ ستون ترسيم �نيد و ستون ها�ش را 
به ترتيب به مزا�ا� ادامه تحصيل، ميزان امتياز 
مثبت، معا�ــب ادامــه تحصيل و ميــزان امتياز 
منفــ� و در نها�ت برآ�نــد آن اختصاص دهيد؛ 
برا� مثال، ادامه تحصيل امان به دست آوردن 
شغل� با درآمد بالاتر را تسهيل م� �ند، امتياز� 
�ه به ا�ن مز�ت م� دهيد ٥ از ١٠ است و ا�نه 
تحصيل هز�نه بر و زمان بر است �ه شما به ا�ن 
عيب، ٤ امتياز منف� م� دهيد، حاصل برآ�ند 

 امتياز به نفع ادامه تحصيل م� شــود. ا�ن �
 �گونه م� توانيد تمام ابعاد مســئله را به درست
بررس� و عين� ســاز� �نيد و حت� از مشورت 

د�گران در تميل جدول سود ببر�د.

فاطمه شيب� 
 �روانشناس عموم

دانش آموخته 
دانشگاه تربيت 

مدرس تهران

باتوجه به گستردگ� فضا� مجاز� و قابليت 
دسترس� به اطلاعات و محتواها� گوناگون، 
نگرانــ� شــما كامــلا قابــل درك اســت؛ امــا 
همان طوركه فرمود�د خوشبختانه استفاده 
از ا�نترنت، عملكرد فرزندتــان را  تحت تاثير 
قرارنــداده؛ بنابرا�ــن م� تــوان بــا مد�ر�ــت 
صحيح و به موقع، امكان اســتفاده مناسب را 

برا� فرزندتان فراهم كنيد.

با فضاى مجازى آشنا شوید
برا� ا�ــن منظــور نكته ها�� كه با�ــد در نظر 
گرفت ا�ن است كه ا�نترنت و دنيا� مجاز� 
با ســرعت ز�اد� جزء ثابتــ� از زندگ� امروز 
 �شــده، بــه همين دليــل نيــاز اســت والد�ن
 �كه ماننــد شــما فرزندان� در ســنين كودك
 �و نوجوانــ� دارنــد بــا ا�ــن فضــا آشــنا�
داشته باشــند. ممكن اســت برحسب علاقه 
شــخص�، شــما ترجيح بدهيد كه خودتان از 
ا�ن فضاها استفاده نكنيد؛ اما ضرور� است 
با كاركرد آن و برنامه ها� را�ج مورد استفاده 

فرزندتان آشنا�� داشته باشيد.

درباره فضاى مجازى بــا او همکلام 
شوید

علاوه بــر ا�ن ســع� كنيد برخــ� مواقع كه 
فرزندتــان در حــال اســتفاده از ا�نترنــت 
اســت با �ك رابطــه دوســتانه و صميمانه در 
كنارش بنشينيد و با هم در ا�ن زمينه تبادل 
اطلاعــات �نيــد. در ا�ــن مواقع بــدون ا�ن 
كه به طور مســتقيم او را منع كنيد، بيشــتر 

شنونده باشــيد. با ا�ن كار به فرزندتان ا�ن 
 �اطمينان و فرصت را م� دهيد كه در مواقع
كه احســاس نياز كرد با شــما مشــورت كند 
و نســبت به تذكرات� كه م� دهيــد، پذ�راتر 
باشــد. همچنيــن ا�ــن گفت و گوها به شــما 
 
در شــناخت بهتر نيازها� فرزندتان �م
م� �ند؛ ز�را دانستن ا�ن �ه وقت گذراندن 
در فضاها� مجاز� چه نيــاز� از فرزندتان 
را برطرف م� �ند، به در� بهتر و نزد�
 تر 
شدن به فرزندتان منجر م� شود؛ برا� مثال  
گاهــ� فضاهــا� مجــاز� بــرا� نوجوانان 
پاســخگو� نيازهــا� ا�ن دوره مثــل نياز به 
ارتبــاط با همســالان، نيــاز به توجــه و مورد 
تا�يــد قرارگرفتــن �ا مستقل شــدن اســت، 
بنابرا�ن با شــناخت ا�ن نيازهــا م� توان به 
نوجوان �م
 �ــرد �ــه آن هــا را در دنيا� 

واقع� دنبال �ند.

پیشنهادهاى جذاب بدهید
در �نار موارد ذ�ر شــده همان طور �ه مطلع 
هســتيد امانــات را�ــج ا�نترنــت از ميــزان 
جذابيــت بالا�ــ� برخورداراســت؛ بنابرا�ن 
برا� كاهش ميزان استفاده از ا�نترنت، با�د 
پيشنهاد و برنامه ها� جا�گز�ن داشته باشيد. 
بــه ا�ــن منظــور هدا�ت كــردن فرزندتــان به 
انجام فعاليت ها�� كه متناسب با توانا�� ها 
و علاقه منــد� اش باشــد و فراهم كــردن 
فرصت ها�� برا� تفر�ــح و ارتباط در دنيا� 
واقع� با همسالان، به �اهش زمان استفاده 

از ا�نترنت �م
 خواهد �رد.

�فهيمه مل�
 �روانشناس بالين

دانش آموخته  دانشگاه 
علوم بهز�ست� و 

�توانبخش

تحليل روانشناخت�: چرا ١٦٣٦ نفر �اند�دا� ر�است جمهور� شدند؟ 

میل مبهم «رئیس جمهور» شدن!  

1636 نفــر بــراى حضــور در 
انتخابات ریاســت جمهورى 96 
ثبت نام کردند، 1636 نفرى که 
تنها چندنفرشان رجل سیاسى اند و 
مابقى زنِ خانه دار، مغازه دار، بیکار 

و حتى دختر خردسال اند. 
به گزارش سایت «فرارو»، ثبت نام 
این افراد نه تنها رســانه ها را پر 
سروصدا کرده، بلکه صداى خیلى 
از افراد، از کارشناســان سیاسى 
و اجتماعى گرفته تا مســئولان را 
درآورده است. برخى کارشناسان 
و تحلیل گران هم ایــن اتفاق را 
ناشى از مســائلى چون  خلاء در 
قانون و مشــکلات روان شناختى 

دانسته اند. 
آیا این هزار و اندى نفر مشــکل 

روحى یا خودبرتربینى دارند؟

 � در ا�ن اتفاق نبا�د به مشــلات فــردِ� روان
 �بپرداز�ــم، بله مســئله به مشــلاتِ جمع

روان� افراد جامعه برم� گردد:

تلاش براى مطرح شدن:
 
ا�ن �ــه �ــ
 فــردِ معتــاد، �ــ
 �ــود� و �
بيــار وارد �ارزار انتخابــات م� شــود نشــان 
از �مبودهــا� عاطف� در جامعه و مشــلات 
گسترده خانوادگ� و شــخص� دارد �ه افراد 
را ترغيب م�  �ند به نحو� در �
 حادثه مهم، 

خودشان را به نما�ش بگذارند.

بى هویتى دلیل اجتماعى-روانى:
وضعيت جوامع شــهر� و به خصــوص جامعه 
شــهر� ما به ب� هو�ت� افراد منجر شده و ا�ن 

ب� هو�ت� سبب شده تا برخ� از ا�ن راه، به فرِ 
�سب هو�ت� برا� خود بيفتند.

تأثیر روانى روىِ کار بودن افراد غیرِ 
اصلح در راس شوراها، ادارات و 

مسئولیت ها: 
 وقت� مردم ببيننــد �ه  فلان ورزشــار بدون 
تخصــص لازم مربــوط بــه مد�ر�ت شــهر� در 
شورا� شهر اســت، پس آن ها هم به خودشان 
ا�ن حق را خواهند داد �ه در امور �شور دخالت 

�نند. 
بــه گفتــه روان شناســان اجتماعــ�، ا�ــن امر 
� از و�ژگ� ها� جوامع جهان سوم و �متر �
توســعه �افته اســت؛ ا�نــه هر�ســ� گمــان 

م� �ند �ه «همه �اره» است. 

نم� تــوان با ا�ــن افراد بــه عنــوان پد�ده ها �ا 
رفتارها� انســان� �ه نيازمنــد درمان فرد� 
روانــ� هســتند برخــورد �ــرد. بســيار� از 
و�ژگ� هــا� مردمِ �ــ
 جامعه ذ�ــل اختلال 
گنجانــده نم� شــود و نم� تــوان بــه آن هــا 
لقــبِ روان پر�ش �ــا روان رنجــور داد. در ا�ن 
مســئله ما با�د به مباحث تربيتــ� و �ادگرفته 
افــراد بپرداز�ــم و درا�ــن مــورد با�د بــه طور 
 �عــام بــه و�ژگ� هــا� روانــ� انســانِ ا�رانــ
اشــاره �ــرد. در وجــود انســان ا�رانــ� در 
ســال ها� اخير دو و�ژگــ� پررنگ شــده �ه 
� خودمحور� اســت و د�گــر� ميــلِ بــه �

 .�خودنما�

خودمحورى
فــرد خودمحــور دوســت دارد �ــه در مســير 
حر�تش، د�گران او را ببينند و مانع� نيز برا� 
او ا�جاد ننند. ا�ــن و�ژگ� در گفت وگوها� 
بســيار� از ا�ن افراد �ه در انتخابات شر�ت 
�رده اند، د�ده م� شود. خودمحور� در ا�ن 
مسئله �عن� فرد گمان م� �ند �ه مشلات 
�شــور را هيچ �س جز «مــن» نم� تواند حل 
�ند؛ مثلا زمان� �ه مذا�رات هسته ا� جر�ان 
داشــت از ا�ن طــرف و آن طــرف م� شــنيدم 
�ه افراد� بــدون اطلاعات اوليــه درباره ا�ن 
موضوع نظرات� �ارشناسانه ارائه م� �ردند.

از آنجا�� �ه چنين مسائل� بزرگ است ،افراد 
آن را به اشال� مثلِ بحث �ردن و حضور �افتن 
ابراز م� �ننــد؛ مانند زمان� �ــه فرد م� گو�د 

من م� توانم و دارا� و�ژگ� ها�� هستم �ه در 
انتخابات ر�است جمهور� شر�ت �نم.

فخرِ انعکاس یافته 
ا�ن مفهــوم روان شــناخت� به ا�ن معناســت 
�ــه مــن اعتمــاد بــه نفــس پا�ينــ� دارم و بــا 
ســنجاق �ردنِ خودم بــه �
 رو�ــداد مهم از 
فخــر آن اســتفاده خواهــم �ــرد و اهميت آن 
موضوع به مــن هم خواهــد رســيد؛ بنابرا�ن 
افراد بدون صلاحيتــ� �ه در ا�ــن انتخابات 
شــر�ت م� �نند اتفاقــا بــا اعتماد بــه نفس 
پا�يــن تــلاش م� �ننــد به نوعــ� خودشــان 
را بــه عال� تر�ــن انتخابــات در ا�ــران وصــل 
�ننــد؛ آن هــا درســت همان جا�ــ� ثبت نــام 
 �م� �ننــد �ــه عال� تر�ــن مقامات سياســ
برا� ثبت نــام به آن جــا م� آ�ند؛ امــا نته ا� 
�ه در ا�ــن اتفاق وجــود دارد ا�ن اســت �ه ما 
نبا�د گمان �نيم �ه تنها ا�ن هزار و خرده ا� 
نفر� �ه برا� ا�ن انتخابات ثبت نام م� �نند 

دچار مسائل� همچون خودمحور� و ميل به 
خودنما�� هســتند. در �� از مصاحبه ها� 
تلو�ز�ونــ�، از افــرادِ شــهر دربــاره ا�ن �ه آ�ا 
�اند�دا� ر�است جمهور� م� شوند �ا خير 
سوال شــده بود �ه پاســخ بســيار� بله بود و 
دليلشــان بــرا� ثبت نام نــردن ا�ــن بود �ه 
قطعا ردِ صلاحيت م� شوند، ول� حتما از پس 
حل مسائل �شور برخواهند آمد؛ بنابرا�ن ما 
م� بينيم �ه بسيار� از افراد� �ه ثبت نام نيز 
نرده اند، دليلش ا�ن نبوده �ه خود را اصلح 
ر�اســت جمهور� نم� دانند بله به دليل رد 
صلاحيت شدنشان است. ا�ن رو�رد نه تنها 
در ا�ن اتفاق �ــه در پد�ده ها� د�گر نيز د�ده 
م� شــود. مانند وقت� �ــه تصادفــ� صورت 
 �م� گيرد و چند�ن نفر نقشِ افســر راهنما�
و رانندگــ� را ا�فا م� �ننــد. بنابرا�ن جامعه 
 �ا�ران� بدل شده به مجموعه ا� از «من »ها�
�ــه در همــه اتفاقــات حضــور دارند چــرا �ه 

نم� توانند به «ما» تبد�ل شوند.
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