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1- یاد دادن کلمات مودبانه به کودک
2- آموزش احترام‌گذاشتن به کودک

3- یاد دادن اجازه گرفتن
4- آموزش تشکر کردن
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 مودب‌ترین بچه فامیل

نکته ها�

� ایده‌‌هایی که زندانی می‌‌شوند

گاهی اوقات ممکن است یک ایده جذاب 
به ذهن ما خطور کند اما بلافاصله آن‌‌را پس 
می‌‌زنیم چون یا خودمان آن ایده را نشدنی 
و احمقانه فرض می‌‌کنیم؛ یا نگران تحقیر 
و برچســب‌‌زنی اطرافیان‌‌مان هســتیم. ما 
ایده‌‌های جذابی را نادیده می‌‌گیریم چون 
فکر می‌‌کنیم غیرعملی و دشــوار هستند؛ 
درحالی‌‌که بســیاری از اوقــات در دل این 
افکار که جرئت شناســایی و تــراش دادن 
آن‌‌هــا را نداریــم فکرهای خوبی اســت که 
فقط باید مواجهه درست و منطقی با آن‌‌ها 

داشته باشیم تا کاربردی و واقعی شود.
افکار دیوانه‌‌واری به عمر بشر

باید بــه یــاد داشــته باشــیم هزاران ســال 
است بسیاری از اتفاقات خوبی که زندگی 
میلیاردها انســان را راحت‌‌تر از قبل کرده 
ابتــدا ایده‌‌هایــی دیوانــه‌‌وار بودنــد؛ امــا 
صاحــب آن فکر جســارت دنبــال کردنش 
را داشــت و امــروز ایــده‌‌اش بدیهــی تصور 
می‌‌شــود. ایده‌‌هایی که از زمان خودشان 
جلوتــر بودند و حتــی در دنیای امــروز هم 
شاهدشان هســتیم. تصور کنید نولان در 
سینما و گواردیولا در فوتبال می‌‌خواستند 
ادامه‌‌دهنده اتفاقاتی باشــند کــه دیگران 
رقــم زدنــد، در ایــن صــورت هیچ‌‌وقت در 
حرفه‌‌شــان تبدیــل بــه افــراد درجــه یــک 
ایده‌‌هــای  از  تــرس  البتــه  نمی‌‌شــدند. 
دیوانه‌‌وار عجیب نیست. هزاران سال قبل، 
تبعیت از گروه، عامل مهمی در زنده ماندن 

فرد محسوب می‌‌شد و ذهن ما گاهی هنوز 
تصور می‌‌کند در بیشه‌‌زاری خطرناک است 
برای همین وقتی یک کسب وکار با ایده‌‌ای 
جذاب مورد توجــه قرار می‌‌گیــرد ناگهان 
خیلی‌‌هــا ســمتش می‌‌رونــد بــدون آن‌‌که 

خلاقیتی به روند اضافه کنند.
چطــور افــکار دیوانــه‌‌وار را بیــرون 

بکشیم؟
مــا نگــران محدودیت‌‌هــا هســتیم و از 
شکســت‌‌ها هم می‌‌ترســیم بــرای همین 
پیــش از هرچیــز چالش‌‌هــای پیــش‌‌رو را 
در بدبینانه‌‌تریــن حالت تصــور می‌‌کنیم و 
همین باعث محدود شــدن خلاقیت‌‌مان 
می‌‌شود. برای آن‌‌که افکار خلاقانه داشته 
باشــیم بایــد در گام اول محدودیت‌‌هــا را 
نادیده بگیریــم، به‌‌طور مثــال از خودمان 
بپرسیم اگر فاکتور سرمایه اولیه مهم نبود 
چه کســب و کاری راه می‌‌انداختیم؟ اگر 
دغدغه مالی نداشــتیم به کدام پیشــنهاد 
کاری پاســخ مثبت می‌‌دادیم؟ و... شــاید 
بعداً هــم نتوانیــم ایــده دیوانه‌‌وارمــان را 
عملــی کنیــم امــا حداقــل فایــده نادیده 
گرفتــن محدودیت‌‌ها آن اســت که رویاها 
و ایده‌‌هــای خلاق‌‌مــان را بــدون تــرس از 
تحقیــر دیگــران، بــه ایــن روش از حصار 
ذهــن بیرون کشــیدیم و با خودمــان بهتر 
مواجــه شــدیم. یادمــان باشــد تغییــرات 
بزرگ بســیاری اوقــات نتیجــه ایده‌‌های 
 ماست و عمل‌‌گرایی بعد از تفکر کارآمد ما

 شکل می‌‌گیرد.

 

برای موفقیــت در زندگی و افزایش بهره‌‌وری‌‌مــان باید از الگوهای قدیمی و اشــتباه 
تصمیم گرفتن و انتخاب که لبریز از خطاهای شناختی بود، دور شویم و کارآمد فکر کنیم. 
یکی از جنبه‌‌های مهم تفکر کارآمد هم »تفکر دیوانه‌‌وار« است. تفکری که ما را از حصار 

محدودیت‌‌ها خارج می‌‌کند تا در دنیای بزرگ‌‌تری ایده‌‌پردازی کنیم.

تکنیکی برای بیرون کشیدن ایده‌‌های خلاقانه از حصار ذهن

�

�

* صحبت‌های آقای غواص درباره شغلش 
و پاسخ‌هایش به سوالات مردم از او، خیلی 
جالب بود. مثلا برای من هم سوال بود که 
اگر شنا بلد نباشم، نمی‌توانم غواصی کنم 

که جوابم را گرفتم.
* درباره مطلب »قصه صبر و تمرکز«، باید 
قبــول کنیم که اوســمار، شــانس آورد که 
اســتقلال کم آورد و پرســپولیس قهرمان 
شد. اگر اســتقلال نســاجی رو برده بود، 
صبر و تمرکز این مربــی برزیلی، تهش به 

نایب قهرمانی ختم شده بود.
* طرز تهیــه مگنوم خانگــی رو در صفحه 
سلامت آموزش دادین، سالار با طعم توت 

فرنگی رو هــم آموزش بدیــن. اونم خیلی 
گرونه ولی بچه‌ها دوست دارن.

دردســرهایی  و  زبالــه  انداختــن   *
کــه بــرای جــان ماهی‌هــا و دیگــر آبزیان 
ایجــاد می‌کند، بســیار تلخ و مایه تاســف 
اســت. مربوط بــه پرونده »همــه از جنس 

اقیانوسیم«.
خانواده‌و‌مشــاوره  صفحــه  در  لطفــا   *
یک مطلــب دربــاره رازهای دســتیابی به 
 زندگــی شــادتر به‌خصــوص بــرای زنــان
 میان سال هم بنویسید. خیلی‌های‌مان بلد 
نیســتم. من خودم خانه‌دار هستم و دچار 
روزمرگی‌ام. ولی می‌خواهم شادتر باشم.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

بایــد  گرامــی،  مخاطــب 
خدمت شما بیان کنم قطعا 
زندگی در چنین شرایطی 
خوشــایند نیســت. درباره 
ســخت‌گیری خانواده به‌خصــوص مادرتان 
باید ســعی کنید به آن ها  ثابت کنید که شما 
بزرگ شده‌اید و نیازی به این همه محدودیت 

ندارید.
 نگــرش مثبتــی بــه نگرانــی مادرتان 

داشته باشید
شــما نمی‌توانید دیدگاه و نگرش مادرتان را 
عوض کنید و قطعا او به‌عنوان یک مادر نگران 
شماست. پیشنهاد من به شــما این است که 
طرز تفکر خودتــان را تغییر دهیــد و به جای 
این همــه فاصلــه و ناراحتی، نگــرش و تفکر 
مثبت‌تری به نگرانی مادرتان داشته باشید. 
شــاید رفتار خود شما مســبب این همه تنش 
شده اســت که ســرانجامش باعث پشیمانی 

شما و دل شکستن مادرتان شده است.
 مصادیــق حساســیت‌های مادرتان را 

بشناسید
رفتارهــا، ظاهــر، انتخاب‌هــا و چیزهایی که 

باعث انتقاد مادرتان می‌شود را بشناسید. 
در واقــع، خانــواده بــا بــه رخ کشــیدن 
اشــتباهات شــما و ســرزنش‌تان در حــال 
تربیت و مدیریت شــما هســتند پس بسیار 

طبیعی است.
برای آشتی پیش‌قدم شوید

 هرچه بتوانیــد در زمان‌هایی که به اصطلاح 
مادرتان گیــر می‌دهد ‌و قصد کنترل شــما را 
دارد با احترام به او پاســخ دهیــد و از کوره در 
نروید بیشــتر می‌توانیــد او را بــا خودتان هم 
نظر کنید و موفق شوید.اگر مادرتان رفتاری 
با شما انجام داده که ناراحت‌تان کرده، آن را 
فراموش کنید و در اولین فرصت مناســب به 
سراغش بروید و به او بگویید که می خواهم با 
شما صحبت کنم. لازم نیست حتما به کلمه 
آشتی اشــاره کنید. با صحبت کردن مشکل 
خــود را حل کنید. روراســت باشــید و حرف 
دلتان و انتظارات‌تان را  به او بگویید و به جای 
کناره‌گیری و دعوا با نزدیک شدن به او مسئله 
را حل کنید. اگــر نمی‌توانید مســتقيما با او 
صحبت کنید با پیامک، شبکه‌های‌اجتماعی 

یا نوشتن نامه با او ارتباط برقرار کنید.

دختری 19 ساله هســتم. یک سال اســت که مادرم خیلی روی من 
حساسیت داشت و با هم دعوا زیاد داشتیم. این رابطه سمی ادامه داشت 
تا چند وقت پیش که با هم قهر کردیــم. حالا می‌خواهم از او عذرخواهی 

کنم اما رویم نمی‌شود. چه کنم؟

رویم نمی‌شود از مادرم عذرخواهی کنم

 مشاوره
 فردی

بنفشه دولت‌آبادی | ‌    مشاور خانواده

اتاق مشاوره�

پژوهشی بر روی 3 هزار نفر

»میــر« می‌گویــد کــه در مــارس ۲۰۲۰، مــا 
می‌دانســتیم کــه کوویــد قرار اســت بــر رفتار 
مــا و کار‌هایی کــه می‌توانیــم انجــام دهیم به 
روش‌هایی که نمی‌توانستیم پیش بینی کنیم، 
تاثیر بگذارد. بنابراین به همراه تیمی از محققان 
برای دریافت تصویری فــوری از این تغییرات، 
پاســخ‌های نظرســنجی را از بیــش از ۳۰۰۰ 
شرکت کننده در مطالعه از ۵۰ ایالت دریافت 
کردیم. شــرکت‌کنندگان خود گزارش دادند 
که چقــدر زمــان صــرف انجــام فعالیت‌هایی 
ماننــد نشســتن، تماشــای صفحــه نمایش و 
ورزش کرده‌انــد. بــا اســتفاده از مقیاس‌های 
بالینی اســتاندارد، آن‌ها همچنین تغییراتی 
را در بهزیستی روانی خود نشان دادند)مانند 
افســردگی، اضطــراب، احســاس اســترس، 
تنهایی(. او ادامه می‌گوید: »ما می‌دانیم زمانی 
که فعالیت بدنی افراد تغییــر می‌کند، به طور 
کلی به سلامت روان آن‌ها مربوط می‌شود، اما 
قبلا چنین داده‌های جمعیت زیادی را در پاسخ 

به یک تغییر ناگهانی ندیده‌ایم«.
افزایش احساس افسردگی، اضطراب و 

تنهایی با کم تحرکی
داد  نشــان  نظرســنجی  داده‌هــای 
شــرکت‌کنندگانی کــه دســتورالعمل‌های 

فعالیت بدنی آمریکا )یعنی ۲.۵-۵ ساعت 
فعالیت بدنی متوسط ​​تا شدید در هر هفته( 
را قبــل از همه‌گیــری رعایــت می‌کردنــد، 
مــدت کوتاهــی پــس از محدودیت‌هــای 
مرتبط با کوویــد۱۹، به طور متوســط ​​​​۳۲ 
درصد فعالیت بدنی خود را کاهش دادند. 
همان شرکت کنندگان گزارش کردند که 
احساس افسردگی، اضطراب و تنهایی‌شان 
بیشــتر شــده اســت. میــر و همکارانــش 
یافته‌هــای خــود را در مجلــه بین‌المللــی 
تحقیقــات محیطــی و بهداشــت عمومــی 
منتشــر کردنــد. میر گفــت: »مــا دریافتیم 
به طور متوســط، مــردم با افزایــش تحرک 
شاهد بهبود ســامت‌روان خود بودند. اما 
برای افرادی که مدت زمان نشســتن آن‌ها 
بالا بود، علایم افســردگی به طور متوسط ​​
ماننــد دیگــران بهبــود نیافــت«. او تاکیــد 
کرد کــه یافتن یــک ارتباط بین نشســتن و 
سلامت‌روان با گفتن این که نشستن بیشتر 
باعث افسردگی می‌شــود یکسان نیست. 
او گفت ممکن اســت افرادی که افسرده‌تر 
بودند بیشتر می‌نشستند یا افرادی که بیشتر 
می‌نشســتند افســرده‌تر شــدند. یا ممکن 
اســت عامل دیگری وجود داشته باشد که 

محققان آن را شناسایی نکرده باشند.

از دنیای روان شناسی 

نشستن زیاد باعث افزایش افسردگی می‌شود
�

نتایج مطالعات جدید نشان می‌دهد، میزان بالای نشستن و کم تحرکی با افزایش 
افسردگی مرتبط است. »جاکوب میر«، استادیار حرکت شناسی در دانشگاه ایالتی آیووا 
و نویسنده اصلی مقاله، گفت: »نشستن کاری است که ما همیشه بدون فکر کردن به آن 

انجام می‌دهیم اما بر سلامت‌روان ما تاثیر می‌گذارد«.

 

عشق را می‌توان مجموعه‌ای از احساسات و افکار شدت یافته و تکثیرشونده و هیجانات غالبی دانست که بر نظام 
باورها و نگرش فرد تاثیر می‌گذارد. همچنین تغییراتی را در سازوکارهای جسمی و زیستی او موجب می‌شود. به 
دلیل اثر متقابل و فزاینده‌ای که جسم و روان انسان در این گونه تعاملات دارند و همچنین تمایل ذهن بر یکپارچگی 
روان و دوام بقا، هر فردی مستعد انواع خطاهای شناختی در تشخیص عشق حقیقی و هدفمندی آن است. به بهانه 
روز ازدواج به برخی از رایج‌ترین اشتباهاتی می‌پردازیم که ممکن است شما را به دام عشق دروغین و پیامدهای 
ناخوشایند آن بیندازند؛ که شامل هر سن و موقعیتی می‌شوند. به همین روی خوب است خود را پایش کنیم تا این احساس گرمابخش، 

ما را به مسیر درست و امنی رهنمون شود.

�

�

�

�

ژینوس ملک‌سعیدی    | ‌    کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

سیدسورنا ساداتی    | ‌    روزنامه‌نگار موفقیت

خود و عزت‌نفس خوبی برخوردار باشیم، می‌تواند آرامش‌بخش، 
بالنده و در رشد ما موثر باشد. برای این مهم، لازم است به نیازها، 
علایق و خواسته‌های خود واقف باشیم و بدانیم چگونه باید با وجود 
محدودیت‎ها از خود مراقبت کنیم. به‌طور خلاصه تنهایی یا بیکاری 
خود را نمی‌توانیم به صورت موثر با دیگران پر کنیم. تنهایی ممکن 
است اقتضای دوره‌ای از زندگی هر شخصی باشد. آن‌را بشناسیم 

و بهره ببریم.

شناخت ناقص، تصاویر ســاختگی| باید توجه داشت که 4 
در حــال حاضر افزایش کســب آگاهی و دانش در شــناخت 
انسان‎ها تا اتخاذ تصمیم مناسب، ضروری بوده و امکانی است که 
راحت‌تر از گذشته در دســترس ما قرار دارد؛ بنابراین از ازدواج به 
عنوان نجات‌دهنده استفاده نکنیم، چراکه چنین نیست. ازدواجی 
که منجر به رشد ظرفیت‌های هر انسان شده و باعث دوام سلامت 
جســمی و روانی او و جامعه است، کمال مطلوب ماست. بنابراین 
با هر ابزار ســالمی که در دســت داریم بدون عجله بــرای آگاهی و 
شناخت خود و طرف مقابل کوشش کنیم و به هر میزان می‌توانیم 
بیاموزیم. همچنین عملکرد افــراد در طی زمان را در نظر داشــته 

باشیم و تصاویر ذهنی را که از آن‌ها ساخته‌ایم ملاک قرار ندهیم.

بحران‌ها و زخم‌های گذشــته| رنج‌هــا و محدودیت‌ها و 5 
نحوه سازش ما با مشکلات یا نادیده گرفتن آن‌ها، مسائل 
حل‌نشــده و فقدان‌هایی که در زندگی ما ایجاد می‌کنند، باورها 
و نگرش‌های ما را به زندگی می‌ســازند. بســیاری از مسائلی که 
در گذشته و کودکی چه بسا ســهمی در ایجاد آن ها نداشته‌ایم، 
چنان چه به درســتی حل‌و‌فصل نشــوند و در پذیرش و بهبود آن 
ها نکوشــیم، چالش‌ها و زخم‌هــای جدیدی برای ما می‌ســازند 
کــه در نتیجه یــا در راســتای همان دردهاســت. هرچــه آگاه‌تر و 
دانش‌آموخته‌تر باشیم، مسیر روشــن‌تری خواهیم داشت و رنج 
کمتری خواهیم کشید. عشقی که برای جبران فقدان باشد، به 

رفع آن کمکی نمی‌کند.

احساســات و هیجانــات شــدید| ایــن همان نکتــه »کور 6 
بودن عشق« اســت. در مســیر هیجانات شــدید، گاه چنان 
برانگیختگی دامنه‌داری ایجاد شده است که فرد با وجود آگاهی از 
خصوصیات متفاوت و شرایط نامتناسب، قادر نیست از طرف‌مقابل 
دست بردارد و عزت‌نفس مخدوش شده خود را بازیابد. در چنین 
حالتی و تمام موارد مطرح‌شــده، حمایــت افراد فهیــم، مطالعه، 
افزایش آگاهی، پرورش خرد و در نهایت، همراهی یک متخصص 
مجرب می‌تواند سختی بازگشت از مسیر اشــتباه را در طی زمان 

آسان تر کند و ما را از عواقب تله عشقی رها سازد.

ظاهر و زیبایی| به‎طور حتم زیبایی یا پسندیدن ظاهر طرف 1 
مقابل‌مان، یکی از عوامل ایجاد عشق است. با لحاظ این نکته 
که زیبایی یک امر نسبی و منتسب به فرهنگ و زمان است، معیار و 
مقیاس آن، همیشه سلیقه‌ای و متغیر بوده است. بنابراین اساس 
یک رابطه پایدار را نمی‌توان به مدت زیادی منوط و معطوف به امر 
متغیری مانند زیبایی ظاهری کرد. در این صورت هم، توقع کارکرد 
درستی از قوام یک رابطه سالم نمی‌توان داشت. لازم است بدانیم 
جذابیت انسان‌ها، فراتر از الگوهای رایج تحمیلی و تغییری است 
و به عوامل مختلفی بســتگی دارد که بــه خصایص منحصر به فرد 
هر انسانی بر می‌گردد؛ همچنین زیستن در چنین عصری، اقتضا 

می‌کند برای دوام و گرمای رابطه نسبت به سلامتی و ظاهر خود 
اهمیت بیشتری قایل شویم.

موقعیت اجتماعی و ثروت| هر شــغلی اقتضائات، مزایا و 2 
محدودیت‌های خــود را دارد. در نظر بگیریــم، اگر بنا بر هر 
دلیلی این مورد برای ما ملاک انتخاب همســر شده است، چنان 
نباشد که مانند مورد اول توجه ما را از مواضع مهم‎تری غافل کند. 
موقعیت اجتماعی و ثروت می‌تواند دایمی نباشد و تحت الشعاع 

رفتارهای دیگر فرد قرار گیرد.

فرار از تنهایی| تنهایی بر خلاف آن‎چــه فضای پیرامون ما 3 
تبلیغ می کند، چنان‎چه به خودشناسی رسیده و از احترام به 

محوری

تله‌های عشقی
به‌بهانه روز ازدواج به رایج‌ترین اشتباهاتی اشاره می‌کنیم که در کمین دختر و پسرهای دم‌بخت 

امروزی برای تشکیل زندگی‌مشترک است

تفکر کارآمد
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قسمت هفتم


