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* بسیاری از مردم ایران، نعمت مسلمان شدن را درک 
نمی‌کنند. امروز وقتی پرونده زندگی‌سلام را خواندم، 
فهمیدم که هرچقدر خدا را بابت این اتفاق شکر کنیم، 

کم است.
* سلام دارکوب جون، اگه میشــه طنزاتو بیشتر کن. 

ممنون. 
آرزو ابراهیم‌زاده، مشهد �

* با دیدن تصویر قرمه‌سبزی در صفحه سلامت، دهنم 
آب افتاد! چرا این غذا برای من قدیمی نمی شه؟

* یکی از ناراحت کننده ترین اتفاق‌ها برای یک خانم، 
باردار شــدن در دوران عقد اســت. خانواده من هم در 
این باره خیلی حساس بودند و این مســئله واقعا روی 

اعصابم بود.
* ایــن فــرد برزیلــی و کلمبیایــی، الان که ســیرک ها 
تعطیله از کجا درآمد دارن؟ خانواده هاشون براشون 

از اون طرف آب، دلار می فرستن؟
* این روزها از بس ذهنــم درگیر بایدن، رئیس‌جمهور 
آمریــکا و تصمیماتش شــده، تیتــر صفحه نوجــوان رو 
خوندم: »بایدن درد بعد از ورزش چه کنیم؟«! دو ساعت 

هم داشتم فکر می‌کردم که »بایدن درد« یعنی چی!
* در زندگی‌سلام از دردســرهای نگهداری بچه‌ها در 
این‌روزها در خانه بنویسید. واقعا روی اعصاب مادرها 
به خصوص مادرهای خانه‌دار هستند و هیچ فردی ما 

را درک نمی‌کند.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز مهربون‌تر بودن با اطرافیان

درســته که بعضی اوقــات، اطرافیان، 
همــکاران، بچه‌هــا و ... بــا رفتارها یا 
تصمیم‌هــای اشتباه‌شــون، میرن روی 
اعصــاب آدم ولی مــا هم باید 
مدیریت خشم رو یاد بگیریم 
دیگه. امروز تصمیم بگیرین 
که بــا دیگــران، مهربون‌تر 
باشین و دوستانه‌تر 

رفتار کنین

قرار و مدار

ما و شما

1 دلیل رفتار و لجبازی همســرتان را 
درک کنید

ممکن است شــما دلایل تصمیم‌گیری‌های 
همســرتان را ندانیــد. تــاش کنیــد آن‌ها را 
در زمینــه حقیقی خــود ببینید؛ یعنــی با در 
نظــر گرفتــن تمــام عوامــل. بعضــی اوقات 
قضاوت‌هایمان متأثر از عصبانیت، خستگی 
یــا ناامیــدی اســت. زمانی کــه در چالشــی 
که لجبــازی همســرتان عامل آن اســت قرار 
گرفتید، به خود یادآوری کنیــد بودن در یک 
رابطه به معنای آمادگی برای پذیرش تفاوت‌ها 
و حتی فداکاری است. تفاوت‌ها غیر قابل انکار 

اســت اما درک آن‌ها و زمینه‌ای کــه منجر به 
ایجاد این تفاوت‌ها شده است، نخستین گام 

در حل مسئله است.
2 بحث‌های بی اهمیت راه نیندازید
وقتی همســرتان به زعم شما خطایی 
کرده و حاضر به پذیرش آن نیست، وقت خود 
را با مجادله هدر ندهید. در عوض به همسرتان 
اطمینان دهید که در هر شرایطی از حمایت 
شــما برخــوردار اســت و متقابــاً از او هــم 
درخواست چنین حمایتی را داشته باشید. با 
دانســتن این که در تعامل با فردی لجوج که 
انعطاف‌پذیــری کمــی دارد، رســیدن بــه 

خواسته‌هایتان و به اصطلاح »پیروز شدن در 
بحث« مشکل است، بهتر است انرژی خود را 
برای گفت‌وگــو درباره مســائل حائز اهمیت 
موضــوع  هــر  دربــاره  و  کنیــد  ذخیــره 

پیش‌پاافتاده‌ای بحث نکنید.
3 دیدگاه مثبت داشته باشید

کلیــد ارتبــاط درســت بــا فــردی کــه 
انعطاف‌پذیری کمی دارد، پرهیز از خشونت 
در هر شکلی از آن است. مرافعه و خشم‌های 
ناگهانی هرگز راهگشا نخواهد بود. در مقابل 
حفــظ خونســردی بــه برقــراری مکالمه‌ای 
کارآمد و منطقی کمک می‌کند. سعی کنید 
هنگام مکالمه، اســتدلال هایــی ارائه دهید 
که درستی نقطه‌نظر شما را نشان می‌دهند. 
روشــن اســت کــه ایــن کار بیــش از مرافعــه 
همسرتان را به گوش فرا دادن به صحبت‌های 

شما و پذیرش آن‌ها ترغیب می‌کند.
4 برای حفظ خونســردی، نفس‌های 

عمیق بکشید
نخســتین گامی که باید برداریــد تا مطمئن 
شوید شرایط شما را مضطرب نخواهد کرد، 
تنفس عمیق است. پیش از آن که مشکل شما 
را به ســتوه آورد و رابطه‌تــان را تهدید کند، با 

 بی‌شک نداشتن انعطاف و لجاجت در زندگی‌مشترک مشکل‌ساز خواهد 
بود. این خصلت در افراد مختلف بنا بر ویژگی‌های شخصیتی‌شان درجات 
متفاوتی دارد اما به هر حال لازم است روش‌های برخورد با همسر لجباز 
را دانست چراکه افراد عموماً در شرایطی خاص ممکن است این ویژگی 
شخصیتی را به اشکال مختلف بروز دهند یا به آن شدت ببخشند. اگر شما هم دچار چنین 
چالش‌هایی در زندگی‌مشترک خود هســتید، توصیه‌هایی که در ادامه مطرح می‌شود، 

می‌توانند برایتان کارآمد باشند.

محوری
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 دیپلماسی
 زن و شوهری
بیان نقطه‌نظرات به روشنی،
پرهیز از مجادله، ابراز عشق و ... 
راهکارهایی کارآمد برای تعامل با 
همسر لجباز است

با سلام خدمت شما مخاطب گرامی. در ابتدای 
ســوال اشــاره كردید كه می‌خواهیــد در كارتان 
بهترین شوید. این خیلی فكر خوب و جمله مهم 
و با ارزشی است اما آیا فقط تصمیم گرفتن كافی 
اســت؟ قطعاً خیر. در ادامه نکاتی را درباره شــرایطی که برای‌تان 

پیش آمده مطرح خواهم کرد و چند توصیه به شما دارم.

 شاید هدف‌هایتان بلندپروازانه است

تصمیم شما برای رشد، پیشــرفت و ... باید انگیزه‌ای برای حركت 
كردن و بهتر شدن باشد. این حركت كردن و بهترین شدن از تلاش 
كردن مــداوم و بالا بردن دانــش و آگاهی سرچشــمه می‌گیرد. در 
قسمتی از پیامک‌تان اشاره كردید كه به هیچ‌كدام از هدف هایتان 
تا امروز نرســیدید. شــاید شــما در چیدن هدف‌هایتان یک مقدار 
بلند پروازی كردید. گاهی اوقات ما داشــته‌های اندكی داریم اما 
هدف‌هایمان بسیار است. پس ما قطعا با شكست مواجه می‌شویم. 
ابتدا تمام هدف‌هایتان را بازنویسی و در مقابل، راه‌های رسیدن به 

آن‌ها را مشخص كنید.

 مدیریت زمان داشته باشید

مدیریت زمان یکی دیگر از روش‌های مؤثر برای ایجاد انگیزه اســت. 
با زمان‌بندی مشخص شما می‌توانید به خیلی از فعالیت‌ها نظم و در 
موعد مقرر آن را انجــام دهید. در پایان روز مشــاهده می‌کنید میزان 
فعالیت‌های مفید شــما به شــکل چشــمگیری افزایش‌یافته و باعث 

می‌شود در ادامه مسیر انگیزه بیشتری پیدا کنید.

 روی مسیر تمرکز کنید نه هدف

روی روند کار متمرکز شوید نه نتیجه! برای این‌که در انجام کارها انگیزه 
پیدا کنید، لازم است به‌جز هدف، به مسیر رسیدن به هدف نیز مشتاق 
باشید. به‌عنوان‌مثال اگر هدف لاغر شدن است، هنگام ورزش کردن 
فقط به لاغر شــدن فکر نکنید و از خود ورزش و احساس سلامتی نیز 
لذت ببرید. اهمیت این موضوع به این دلیل است که وقتی شما فقط به 
هدف فکر می‌کنید ،در صورت تحقق نیافتن آن، مسیر را رها می کنید 
و استمرار نخواهید داشت اما اگر مسیر برای شما لذت‌بخش باشد، 
حتی اگر در کوتاه‌مدت به هدف نرسید همچنان آن را ادامه می‌دهید 

و درنهایت پس از مدتی نتایج مثبت نمایان می‌شود.

 موفقیت خود را تجسم کنید

 یکی از متداول‌ترین نکات روان شناسی ایجاد انگیزه، تجسم موفقیت 
است. تجسم خلاق می‌تواند برای شما حس لذت ایجاد کند. این حس 
شوق و لذت شمارا به انجام کار ترغیب می‌کند. نکته‌ای که باید به آن 
توجه کنید آن است که در تجسم خود هدف را محال و غیرقابل‌دسترس 
تصور نکنید. واضح است که گوش دادن به پادکست‌های انگیزشی 
بدون رعایت نکات گفته شده، می تواند تاثیر معکوس روی شما داشته 

باشد، دقیقا مثل شرایطی که شما اکنون در آن قرار گرفتید.

دکتر سیدعلی ظریفی  |    روان‌شناس

مشاوره 
فردی

به وقت دیدن زیبایی‌ها در مغز بعد از گوش‌دادن به چند پادکست انگیزشی، سرخورده شدم
ما چه اتفاقی می‌افتد؟

مهندس نرم‌افزار هســتم و دوست دارم در کارم 
بهترین شوم. تقریبا شش ماه پیش و بعد از گوش 
دادن به چند پادکست انگیزشی، تصمیم گرفتم 
زندگی جدیدی را شروع کنم اما الان سر خورده شدم چون 
به هیچ کدام از هدف‌هایم نرسیدم. احساس می‌کنم که دیگر 

قابل تغییر نیستم و راهی برای پیشرفتم وجود ندارد.

 

زمانی که ما چیز زیبایی را می‌بینیم چه اتفاقی 
در مغز ما می‌افتد؟ این سوالی است که برای 
ســال‌ها محققان حوزه مطالعات مغزی و 
نوروساینس در پی پاسخ دادن به آن بودند 
اما جواب روشنی به دست نیامده بود. حالا در یکی از آخرین 
بررسی‌ها متخصصان به مرور 49 مطالعه در این حوزه پرداخته‌  
و متوجه شده‌اند نحوه پاسخ دادن مغز ما به زیبایی‌ها همیشه 
یکسان نیست و در واقع دو مسیر متفاوت در مغز ما برای دو 

گروه از چیزهای زیبا وجود دارد.

 عادت های بدی که 
به کودکان‌مان آسیب می‌زند

حتما این جمله را زیاد شنیده‌اید که »ما آینه رفتار کودکان‌مان 
هستیم.« آن‌‌ها رفتار و صحبت‌های ما را تکرار می‌کنند، پس 
اگر می‌خواهید فرزند‌تان  عادت ها و رفتار  درستی  داشته 
باشد، فقط کافی است خودتان کار درست را انجام دهید. در 
ادامه به بررسی چند عادت غلط که کودک‌تان ممکن است 

از شما ببیند و آن را تکرار کند، خواهیم پرداخت.

مهساکسنوی |    خبرنگار

   ســرزنش‌کردن خــود |    وقتــی تــوی آینــه بــه 

خودتان نــگاه می‌کنید به نظرتان چاق هســتید و 
این موضوع را با صدای بلند به خودتان می‌گویید؟ 
این کارتــان نشــان‌دهنده نبــود اعتمــاد به نفس 
درشماســت و کودک‌تان آن را می‌بیند. از این به 
بعد وقتی بــه آینه نــگاه کردید نقاط قــوت خود را 
بلند تکرار کنید. مثلا بگویید »وای خدای من چه 

چشم‌های زیبایی دارم«.
   خوردن‌های عصبی  |    اگر از آن دسته مادرهایی 

هستید که وقتی ناراحت هستند، شروع به خوردن 
می‌کنند باید همیــن الان این عادت بدتــان را کنار 
بگذارید. با این کار کودک شما فکر می‌کند، خوردن 
تنها راه بهتر کردن حالش در لحظات بد و ناامیدی 

است. به‌جای خوردن ســعی کنید هنگام ناراحتی 
پیاده‌روی کنید یا با دوستان‌تان حرف بزنید.

   زیاد در فضــای مجازی بــودن  |    هنگام غذا 

خوردن گوشــی‌تان را کنــار نمی‌گذاریــد و زمان 
زیــادی را درفضــای مجــازی می‌گذرانیــد؟ باید 
بگویم، با این کار به فرزند خود این پیام را می‌دهید 
که زیاد مهم نیســت و جایــگاه خانــواده را هم کم 
اهمیت جلوه می‌دهید. بهتر اســت به جای پرسه 
زدن در فضای مجازی یک برنامه دوچرخه‌سواری 

خانوادگی بگذارید.
   همه چیز را رقابت می‌بینیــد  |    بعضی مادرها 

همیشه فرزندشان را با خواهر، برادر، بچه همسایه یا 
همکلاسی‌هایش مقایسه می‌کنند وهمه چیز را یک 

مسابقه می‌بینند که باید فرزندشان 
در آن نفر اول باشــد. ایــن کار باعث 
ایجــاد حس حســادت و فشــارهای 

روحی روی کودک شما خواهد شد. به جای این کار 
علاقه کودک خود را پیدا وکمکش کنید در کاری که 

از آن لذت می‌برد بهترین باشد .
   همیشه دعوا می‌کنید  |    بحث کردن بین زوج‌ها  

طبیعی است تا جایی که تبدیل به جنگ و دعوا نشود. 
با دعوا کردن کودک شما فکر می‎کند برای به نتیجه 
رسیدن در کارهایش باید از این روش استفاده کند. 
ضمن این‌که دعوای شــما اســترس زیــادی را به او 
منتقل می‌کند که موجب بروز بیماری‌های روحی 

در بزرگ سالی‌اش خواهد شد.

بانوان

3

این روش از بروز عصبانیت جلوگیری کنید و 
آگاه باشید رسیدن به نقطه مشترک در گفت 
وگوها زمــان بــر و نیازمند صبر و شــکیبایی 

است.
5 نقطه‌نظرتان را به روشنی توضیح 

دهید
بســیاری از لجاجت‌هــا بــه این دلیــل ایجاد 
می‌شــوند که طرفیــن رابطــه صحبت‌های 
یکدیگر را به شکلی که مد نظر دیگری است، 
متوجه نمی‌شــوند. پس تــا می‌توانید بدون 

ابهام و شمرده نظرتان را توضیح دهید.
6 از مجادله بپرهیزید

اگر حــس می‌کنید عصبی شــده‌اید و 
فشار خون تان در حال افزایش است، وقفه‌ای 
در بحث خود با همسرتان ایجاد کنید. گفت 
وگوی همــراه بــا عصبانیــت تنها مســئله را 
بغرنج‌تر می‌کنــد. در این شــرایط از یکدیگر 
به‌مــدت حداقــل 15 دقیقه فاصلــه بگیرید 
و از این زمان برای بازگشــت به خونســردی 
استفاده کنید. وقتی هر دو به اندازه کافی آرام 
شدید، می‌توانید گفت وگو را از سر بگیرید. 
توجه داشــته باشــید که آشــفتگی و عصبی 
شــدن شــما هنگام گفت وگو، به همسرتان 
حس پیروزی خواهد داد. ضمن این که نفوذ 
کلام شــما در حالــت آرامش بســیار بیشــتر 

خواهد بود.
7 بحث‌هایتان را به‌شکل دیپلماتیک 

برگزار کنید
طــی گفــت وگوهایتان بــه یکدیگــر به‌نوبت 
زمانی-مثلًا دو دقیقه-فرصت دهید تا درباره 
نظرتان صحبت و از آن دفاع کنید. در این بازه 
هرگز صحبت یکدیگر را قطع نکنید. اگر موفق 
شوید به‌صورتی منطقی و کارآمد با هم گفت 
وگو کنید، راهی برای کنار آمدن با تفاوت‌های 
یکدیگر خواهید یافت و ممکن است از نتایج 

چنین گفت وگوهایی شگفت‌زده شوید!
8 عشق خود را ابراز کنید

اگر لجاجت بر رابطه‌تان حکمفرما شده 
است، از بیان عشق‌ خود به همسرتان غافل 
نشوید. به او اطمینان دهید که مهم نیست این 
مشکل به کجا ختم خواهد شد؛ شما هنوز او را 

دوست دارید و با او خواهید ماند.
بــرای گفت‌وگــو زمــان مناســب را  9

انتخاب کنید
مسلماً طرح مسئله‌ای مهم با همسرتان وقتی 

او درگیر کار یا مراقبت از بچه‌هاست، منطقی 
نیست. برای گفت‌وگو زمانی را انتخاب کنید 
که ذهن هر دوی تان به‌قدر کافی آرام است تا 
بتوانید به ایده‌ها و راه‌حل‌های کارآمد برسید. 
در ضمن سعی کنید مکانی آرام و دور از عوامل 
حواس‌پرتی خارجی را برای گفت وگوهایتان 

برگزینید.
10 بر خصلت لجبازی همسرتان تمرکز 

نکنید
تمرکز بیــش از حد بــر لجاجت همســرتان، 
ناخودآگاه او را به‌سمت لجبازی بیشتر سوق 
می‌دهد. در مقابل نادیده گرفتن و یادآوری 
نکردن این خصلت همســرتان بــه او، باعث 
می‌شــود دوباره به رفتار خــودش در رابطه با 

شما فکر کند.
11 ثبات عقیده داشته باشید و محکم 

باشید
دلیل اصلی رویکرد افراد لجباز آن اســت که 
همواره رفتــار اطرافیان به آن‌ها اجــازه داده 
است به تمام خواســته‌های خود برسند. اگر 
همســرتان هنگام گفت وگو احساســاتی یا 
آشفته شد، از شــدت بحث بکاهید تا دوباره 
احساس آرامش کند اما در برابر خواسته‌های 
غیر منطقی و نادرستش تســلیم نشوید. در 
غیر این صورت همسرتان می‌داند که با بازی 
با احساســات شــما می‌تواند به به‌راحتی به 
خواســته‌هایش دســت یابــد. ثبات قــدم در 
عقیده‌تان بدین معناســت که بــا ارائه دلایل 
منطقی برای نقطه‌نظر خود، مهم بودن آن‌ها 
را ثابت کنیــد. هنگام صحبت ســرتان را بالا 
بگیرید، صاف بایستید و ارتباط چشمی خود 
را حفظ کنید. ثبــات عقیده را با خشــونت یا 
فریاد زدن اشتباه نگیرید؛ افراد لجباز به‌قدر 
کافی خصلت دفاعــی دارند بنابراین چنین 
برخوردهایی آن‌ها را به لجاجت بیشتر سوق 

می‌دهد.
مســتقیم بــه او نگوییــد: »نظــرت  12

اشتباه است!«
با گفتن این جمله تنها عصبانیت بیشــتری 
را در یــک فــرد لجباز بــر می‌انگیزیــد. بحث 
خــود را با تعریــف از اقدامات مثبت گذشــته‌ 
همسرتان آغاز کنید و احترام خود را به عقاید 
او نشان دهید. به او بفهمانید که ایده‌هایش در 
بسیاری موقعیت‌ها می‌توانند راهگشا باشند؛ 

اما نه لزوماً در باره مسئله کنونی.

داده تصویری

   2 مسیر متفاوت در بخش پیشانی

طبق بررسی این محققان، مغز ما دو مسیر متفاوت برای پاسخ دادن 
به چیزهای زیبا در اختیار دارد؛ مســیری مخصــوص چهره‌های زیبا 
و مسیری مخصوص سایر چیزهای زیبا مانند نقاشی، مجسمه و آثار 
هنری زیبا. این دو مســیر هر چند هر دو در منطقه پیشــانی مغز قرار 
دارند اما متمایز از همدیگر هستند. اما تمایز این دو مسیر چه اهمیتی 
دارد؟ مسیری که به وقت دیدن چهره‌های زیبا در مغز ما فعال می‌شود، 
همان مسیری است که وقتی غذا می‌خوریم، فعال می‌شود. مسیری 
که متخصصان آن را مسیر پاداش اولیه در نظر می‌گیرند. بر این مبنا 
دیدن چهره‌های زیبا می‌تواند از جهاتی برای ما به اندازه خوردن غذا 
پاداش‌دهنده محســوب شــود. اما در مقابل وقتی آثار هنری زیبایی 
می‌بینیم مسیری در مغز ما فعال می‌شود که مربوط به پاداش ثانویه 
است. مواردی پاداش ثانویه محسوب می‌شــوند که ما در زندگی یاد 
گرفته‌ایم از آن‌ها لــذت ببریم و خودشــان برای ما پاداش محســوب 
نمی‌شده‌اند. معروف‌ترین پاداش ثانویه در زندگی پول است و در واقع 
تماشای یک نقاشــی زیبا برای ما مشــابه دریافت پول پاداش‌دهنده 

است.

   نکته‌ای قابل تامل برای والدین
هر چند مطالعات در این حوزه و با توجه به این دسته‌بندی در مراحل 
اولیه است اما شاید بتوانیم در همین مرحله یک نکته کاربردی از این 
مطالعات استخراج کنیم. اگر والد هستید و می‌خواهید فرزندتان را 
بابت کاری تشویق کنید، ببینید دوست دارید مسیر پاداش اولیه را در 
مغز او فعال کنید یا مسیر پاداش ثانویه را؟ توجه داشته باشید که لبخند 
زدن و نمایش چهــره‌ای زیبا و دلپذیر بر مبنــای این مطالعه می‌تواند 
مسیر پاداش اولیه را در مغز فرزند شما فعال کند و دادن هدیه و جایزه 

مسیر پاداش ثانویه را فعال خواهد کرد.
 Cognitive, Affective, & Behavioral ایــن مطالعــه در نشــریه

Neuroscience منتشر شده است.
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