
پیشنهاد
امــروز

امروز یک تصمیم جدی بگیریم تا از مس��ائل بیهوده و مضر دوری کنیم، از حرف 
هایی که هیچ ثمره ای ندارند، از کارهای��ی که فقط وقت مان را تلف می کنند، از 

رابطه هایی که زندگی مان را هدر می دهند و...

مولود

عض��و هیئ��ت مدی��ره انجم��ن م��ددکاری 
اجتماع��ی ای��ران گف��ت: باید مس��ئولیت 
اجتماعی توسط نهادهای دولتی و غیردولتی نهادینه 
ش��ود و ش��هروندان با حقوق خود آش��نا و از مسئولیت 
خویش در مقابل دیگران مطلع شوند چرا که پیگیری 
مسئولیت‌های اجتماعی باعث افزایش سطح مشارکت 
مردم��ی در عرص��ه‌ اجتماع��ی می‌شود. آس��یب‌های 
اجتماعی، مولود کاهش احساس مسئولیت نسبت به 

جامعه است.
ش��ما درس��ت می فرمایید ولی اگر گرفتاری ها اجازه 
بدهد ما  جوان ها پیگیر شغل و درآمدی می شدیم تا از 

این مولودها دیگر متولد نشود!  

لهجه

 نوزادان با لهجه خاص سرزمین خود گریه 
می‌کنند. زبان‌شناس��ان دانش��گاه ش��هر 
»وورتس��بورگ« آلمان دلیل این تفاوت را ویژگی‌های 
آوایی می‌دانند که در زبان مادری موجود است و کودک 

از والدین خود به دست می‌آورد.
پس عمل کردن لهجه هم فایده ای ندارد برای داشتن 

لهجه خوب پدر و مادرتان باید خوش لهجه باشند.

 فراموشی

باشگاه خبرنگاران جوان- عضو کمیسیون 
اجتماعی مجلس گفت:  ب��ا ادغام وزارت 
ورزش و جوانان متاس��فانه این وزارت خانه بیش��ترین 
توجه خود را به ورزش معطوف کرده و حیطه جوانان و 

مشکلاتشان به ورطه فراموشی سپرده شده است.
آق��ای نماین��ده! ب��اور بفرمایی��د مس��ئولان کام�ال بی 
تقصیرند ای��ن آلزایمر و فراموش��ی زودرس، مس��ئول 
و غیرمسئول س��رش نمی ش��ود. درس��ت در جلسات 
تصمیم گیری و فصل بودجه بندی س��ر و کله اش پیدا 

می شود.

باز هم به آخر هفته رسیدیم و یک بار دیگر سری 
می زنیم به اینس��تاگرام چهره هایی که احس��اس 
خوب ش��ان باب��ت در کنار خان��واده ب��ودن را با 

طرفداران شان به اشتراک گذاشته اند.

بابک جهانبخش، خواننده/ او 
با انتش��ار این عکس با پسرش 
نوشت: »هدیه ام از تولد گریه 
بود! خندیدن را تو به من هدیه 

كردى.«

زیبا بروفه، بازیگر/ او با انتش��ار این 
عکس نوش��ت: »این عشق جان 

همون ب��رادرزاده ام اس��ت كه 
الان پنج ماهشه و نفس عمش 
براش بند می یاد، الهی كه خدا 

همه فرشته های كوچولو رو نگه 
داره و مراقب و محافظ جوجه جان 

منم باشه!«

حامد حدادی، بسکتبالیست/ 
او که بازیکن تیم ملی بسکتبال 

ایران��ی  لژیون��ر  اولی��ن  و 
کش��ور محسوب می ش��ود با 
انتش��ار ای��ن عکس نوش��ت: 

»بچ��ه خواهرم در بغل��م. دایی 
فدات.«

عب��اس غزال��ی، بازیگ��ر/ او با 
انتش��ار ای��ن عک��س در حالی 
که چهره اش بش��اش اس��ت، 
نوشت: »من در کنار برادرزاده 

و خواهرزاده های عزیزم.«

چهره‌ها

سرک

خندیدن را تو به من هدیه کردی
مجیدی

آیا لهجه مسئولان بر فراموشی‌شان 
تاثیرگذار است؟

پایدار

از امام‌ رضا )ع( درباره‌ بهترين‌ بندگان‌ س��ؤال‌ ش��د، 
فرمودند: آنان‌ هرگاه‌ بدك‌ىنند، آمرزش خواهند؛ هرگاه‌ 
عطا شوند، شكر گزارند، هرگاه‌ بلا بينند، صبر کنند و 
هرگاه‌ خشم‌ كنند، درگذرند.  تحف‌ العقول‌، ص‌ 469
حسینی- برای رسیدن به مقامات روحی بالا باید تمرین 
کرد تا روح وسعت پیدا کند وبزرگ بشود. روح با وسعت 
توان هضم خیلی چیزها را پیدا می کند. شاید هیچ تمرینی 
به اندازه بخشودن و گذشت روح را مستعد بزرگی نکند.

تأمل کنیم
شروع کنید. به دلیل کارهای اشتباهتان عذرخواهی 
و از غرور دوری کنید. س��بکی و احساس خوب پذیرش 
اشتباه را به خودتان هدیه بدهید. شاید باور نکنید ولی 
هرقدر شجاع تر باشید، پذیرش اش��تباهتان راحت تر 
است و هر چه راحت تر اشتباهتان را ببینید و بپذیرید، 
درصد خطاهایتان کمتر خواهد ش��د. ق��رار بود تمرین 
گذشت بکنیم ولی چرا از عذرخواهی و پذیرش اشتباه 
ش��روع کردیم؟ هرقدر ش��ما بپذیرید گاهی خطاهایی 
از شما س��ر می زند و خود را موظف کنید که بابت آن ها 
عذرخواهی کنید، این روحیه در ش��ما بیشتر جان می 
گیرد که دیگ��ران نیز گاه��ی خطا می کنن��د و این یک 
امر طبیعی اس��ت و همان گونه که توقع دارید دیگران 
عذرخواهی شما را قبول کنند، شما نیز عذر دیگران را 
می پذیرید.  یکی از مهم ترین کارها این است که حتی از 
کودکان و افراد کوچک تر پوزش بخواهید. با این کار هم 
بخشی از غرور نابه جا از میان می رود و هم برای کوچک 
ترها جنبه آموزشی دارد. چند روزی تمرین کنید و پس 
از آن، ببینید آیا بخش��یدن دیگران برای شما راحت تر 
نیست؟ برای آن که دیگران را راحت تر ببخشید کافی 
است پیش از نشان دادن هر واکنشی یا زمانی که کینه 
و احساس ناراحتی نسبت به کسی دارید، چند لحظه 
مکث کنید و به موضوع نگاه کنید . تصور کنید واکنشی 
را که دلتان می خواهد به طرف مقابل نشان دادید مثلا 
با او با عصبانیت برخورد کردید و هر چیزی که دوست 
داشتید به او گفتید، بیندیشید بعد از انجام این کار چه 
احساسی خواهید داش��ت؟ تصور کنید این انسان که 
اینقدر از او کینه و خش��م دارید، دیگر نباشد... سخت 
اس��ت ولی لطفا حتما ای��ن تصور را بکنید. چش��م ها را 
ببندید و به روزی بیندیشید که ش��ما هستید و زندگی 
می کنید و او دیگر نیست که ناراحت تان کند. همه چیز 
باب میل ش��ما پیش خواهد رفت. آیا راضی هس��تید؟ 
اگر نه! منتظر چه هس��تید کینه اش را از دل بش��ویید.

راهبرد زندگی معنوی)37(

گذشت
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وقتی فردی نس��بت به خودش احساس خوبی 
نداشته باش��د این حس کم کم به همه قسمت 
های زندگی و حتی برخی اف��رادی که با آن ها 
تعامل می کن��د، منتقل می ش��ود و نتیجه اش 
نبود رضایت از زندگی اس��ت. ش��ما بهتر است 
اول روی اعتماد ب��ه نفس ت��ان کار کنید وقتی 
آن را افزای��ش دادی��د، بهت��ر می توانی��د هدف 
مناس��ب برای خودتان پی��دا کنید و ب��ه معنای 
جدی��دی از زندگی برس��ید و راح��ت تر چالش 
های پیش رویتان را حل کنید. اولین قدم برای 
افزایش اعتماد به نفس، این است که  یک قلم و 
کاغذ به دست بگیرید و ش��روع کنید به نوشتن 
ویژگی ه��ا و توانای��ی هایی ک��ه در خودتان می 
بینی��د و آن ها را دوس��ت دارید. ای��ن ویژگی ها 
هم می تواند ظاهری و انتسابی باشد و هم می 
تواند شامل توانایی ها و مهارت های اکتسابی 
باشد؛ برای مثال: رنگ پوس��تم را دوست دارم 
مهرب��ان بودن��م را دوس��ت دارم، توانای��ی ام در 
فلان نرم افزار را دوست دارم و... در مرحله بعد 
از اطرافیان و دوس��تان کمک بگیرید و از آن ها 
بخواهید ویژگی و توانایی های شما را که دوست 

دارند،  برایتان بنویسند. از گفت و گوی منفی با 
خودتان اجتناب کنید؛ یعنی جملات مثبت به 
خودتان بگویید، برای مدتی معاشرت تان را با 
کسانی که مدام عیب جویی می کنند و از زمین و 
زمان می نالند، کم کنید. وقتی دیدید خوب جلو 
رفتید برای خودتان جای��زه ای در نظر بگیرید، 
این جایزه می تواند ش��امل چی��ز های کوچک 
اما با ارزش برای خودتان باشد مثل دیدن فیلم 
مورد علاقه و ...  . هر فردی در کنار ویژگی های 
مثبت ممکن است ویژگی های منفی یا ویژگی 
هایی داش��ته باش��د که آن ها را دوس��ت ندارد، 
فهرس��تی از آن هم تهیه کنید. در این فهرست 
ممکن است مواردی باشد که قابل تغییر نیست و 
مواردی داشته باشد که قابل تغییر است. هدف 
ت��ان را روی ویژگی های قابل تغیی��ر بگذارید و 
برای آن ها برنامه های کوتاه مدت و بلند مدت 
بنویس��ید. پیش��نهاد می کن��م کت��اب»از حال 
بد به حال خوب« نوش��ته »دیوی��د برنز« ترجمه 
»مه��دی قراچ��ه داغ��ی« را مطالع��ه بفرمایید. 
این کتاب تمری��ن های عملی ب��رای تغییر فکر 
و احس��اس ت��ان را به ش��ما آم��وزش م��ی دهد.

ازخودم راضی نیستم
دختری24ساله هستم. با پدرم رابطه صمیمی ندارم. وقتی سر و صدا می کند از او متنفر می شوم 
و می ترسم در زندگی آینده هم مشکل داشته باشم. بی هدف هستم و از خودم راضی نیستم، 
چون به چیز هایی که می خواستم، نرسیده ام و دوست دارم مورد توجه و تایید بقیه باشم. تلاشم 
برای بهبود اعتقادات معنوی بی فایده اس��ت. لطفا راهنمایی ام کنید چون احس��اس می کنم 

زندگی ام بی هدف است.

مائده نیازی فر
دانشجوی دکترای 
روانشناسی بالینی 

دانشگاه علوم 
بهزیستی و توانبخشی

مخاطب گرام��ی، این ک��ه در قبال این اتفاقات احس��اس 
مسئولیت می کنید و به دنبال راهکار هستید نشان دهنده 
حس تعهد و منطقی بودن شماست ولی لازم است قبل از 
هر اقدام��ی به نکاتی ک��ه در ادامه مطرح می ش��ود، توجه 

داشته باشید.

حساسیت خود را کاهش دهید
یک سری اتفاقات در زندگی مشترک والدین شما به لحاظ 
این که به دفعات زیاد تکرار ش��ده اس��ت، برای آن ها دیگر 
آن قبح و بزرگی قبل را ندارد و به نوع��ی می توان گفت به 
آن وضعیت عادت کرده اند؛ بنابراین اگر قرار باشد شما با 
حساسیت زیاد و از زاویه دید خودتان به عنوان یک جوان به 
موضوع نگاه کنید، قطعا تاثیر عمیق تری بر روح و روان شما 
خواهد گذاشت. پس سعی کنید به تدریج حساسیت خود 

را نسبت به برخی رفتارهای آنان کمتر کنید.

به دنبال ایجاد شرایط عالی نباشید
بعضی از واقعیت های زندگی قابل تغییر نیست و باید آن 
را بپذیریم و ش��ما اگر در تصورات تان ب��ه دنبال رابطه‌ای 
ای��ده‌آل و آرمان��ی ب��رای والدی��ن و زندگی رویای��ی برای 
خودت��ان هس��تید بهتر اس��ت با تعدی��ل س��طح توقعات و 
انتظ��ارات خود ب��ا واقعیت ه��ای زندگ��ی که هم��ان کم 
س��ازگاری پ��در و مادرتان اس��ت کن��ار بیایید و ب��ه دنبال 

درست کردن همه جزئیات نباشید.

درباره احساسات والدین تان قضاوت نکنید
درب��اره حس تنفری که از آن س��خن گفته اید، بهتر اس��ت 
احتیاط بیشتری داشته باش��ید چون حس پدر و مادرتان 
نس��بت به یکدیگر اگر در این حد منفی و همراه با تنفر بود 
بدون شک تاکنون اتفاقات بدتر و جدی تری را در خانواده 
رقم می زدند و همین که هنوز با هم زندگی می کنند یعنی 

این که به یکدیگر علاقه مند هستند.

شاید توصیه هایتان عملی نیست
این که به حرف های ش��ما گوش نمی دهند ش��اید به این 
دلیل باشد که راهکارهای ارائه شده از سوی شما قابلیت 
اجرایی ندارد یا ممکن اس��ت اختلاف س��نی موجود بین 
شما و آن ها باعث شده که نظرات شما برایشان قابل درک 
و پذیرش نباش��د؛ بنابراین اگر تصمیم داری��د کاری برای 
بهبود این رابطه بکنید با مشورت گرفتن از متخصصان امر 
به دنبال یافتن راه حل عملی و همیشگی برای رفع کدورت 
های بین پدر و مادرتان باش��ید. در ضمن توصیه می شود 
با خواهران و برادران تان مشورت و سعی کنید از نظرات 

و راهنمایی ه��ای دیگر اعضای خانواده تان نیز اس��تفاده 
کنید چون قطعا آن ها نیز با این مشکل مواجه بوده اند و می 

توانید از نتیجه اقدامات آن ها استفاده کنید.

پیشداوری منفی نکنید
از برخورده��ا و تصمیم گیری های احساس��ی بپرهیزید و 
سعی کنید آس��تانه تحمل خود را بالا ببرید. برای این کار 
تمرین صبوری و پرهیز از رفتارهای تلافی جویانه و همچنین 
پرهی��ز از پیش��داوری منفی را به ش��ما توصیه م��ی کنیم.

بگذارید خودشان به راه حل برسند
به هر حال در هر س��ن و س��الی اختلاف س��لیقه ها وجود 
دارد و درست است که در زندگی مشترک به مرور باید این 
اختلافات کمتر شود ولی این که شما انتظار داشته باشید 
که والدین تان چون سی سال زندگی کرده اند دیگر هیچ 
مشکلی نداش��ته باشند، دیدگاه درس��تی نیست چون در 
هر زمان و هر ش��رایطی ممکن اس��ت بین دو نفر اختلاف 
به وجود بیاید و ش��ما نباید با توقع زیاد این ح��ق را از آنان 
سلب کنید پس اجازه بدهید در بسیاری موارد خودشان 

به راه حل برسند.

پدر و مادرم از هم متنفرند

پسری 18 ساله هستم. فرزند آخر خانواده ام. پدر و مادرم 30 سال است که باهم زندگی می کنند اما 
هنوز با هم دعوا می کنند، سازگاری ندارند و از هم متنفرند. از زندگی با آن ها بیزارم. به حرف های من 

گوش نمی دهند و مرا مسخره می کنند، دارند پیر می شوند، اما دست بردار نیستند. چه کار کنم؟

 حسین محرابی
 مشاور

خودتان را تصور کنید که وسط یک استادیوم 
شلوغ ایستاده‌اید. بین صد هزار هواداری که 
فری��اد می‌کش��ند و حداقل نص��ف آن فریاد ها 
شما را تشویق نمی‌کنند، می‌خواهید مسابقه 
بدهید. بعض��ی از آن ۵۰ درصد حتی از ش��ما 
متنفر هستند. نه این که فقط متنفر باشند، به 
شما می‌گویند که چرا و چقدر از شما متنفرند. 
حتی ممکن است حرف‌های نفرت‌انگیزی هم 

درباره خانواده‌تان بزنند.
س��ایت »میگنا« با این مقدمه ادام��ه می‌دهد: 
درواق��ع ش��ما در زندگ��ی، ه��ر روز وارد آن 
استادیوم می‌شوید و ش��اید تعداد کافی متنفر 
ب��رای خودت��ان نداش��ته باش��ید. بله درس��ت 
خواندید. توصیه ما این اس��ت ک��ه متنفرهای 
بیشتری داشته باشید. چرا؟ چون بین میزان 
موفقی��ت ش��ما و تع��داد کس��انی ک��ه از ش��ما 
متنفرن��د ارتب��اط مس��تقیم وج��ود دارد. همه 
اف��راد موف��ق منتقدان خ��ود را دارن��د – حتی 
مایکل جردن و استیو جابز – با این حال به طور 

قابل ‌توجهی موفق هستند.
متنفرها اف��رادی هس��تند ک��ه راه موفقیت را 
می‌دانن��د؛ ول��ی هی��چ وقت خودش��ان س��وار 
هواپیمای��ی ک��ه ب��ه آنجا م��ی‌رود نمی‌ش��وند. 
داش��تن متنفره��ا ارزش واقع��ی دارد. جی��ن 
سیسکل؛ منتقد فیلم معروف و بزرگ، نقدهای 
بسیار بدی درباره فیلم »سکوت بره‌ها« نوشت. 
واقعاً از آن فیل��م متنفر بود. اما س��کوت بره‌ ها 

برای اسکار نامزد شد. 
هم��ه ای��ن ه��ا ای��ن واقعی��ت را تایی��د می‌کند 
که ما در زندگ��ی ب��ه متنفرها نی��از داریم ولی 
نمی‌توانیم اسیر حرف‌هایی شویم که منتقدان 
درب��اره کارم��ان می‌گوین��د. متنفره��ا خیلی 

باارزش‌ان��د چ��ون آن ه��ا انع��کاس واقع��ی 
هنجاره��ای فرهنگ��ی م��ا هس��تند. درس��ت 
اس��ت، راح��ت باش��ید و بدانی��د ک��ه متنفرها 

هنجار هس��تند.

چرا متنفرها متنفرند؟
انتقاد تنفر از خویشی است که به بیرون برگشته 
اس��ت. باور ما این اس��ت که تنفر بیش��تر نشانه 
ضعف، دش��منی و ترس اس��ت. متنفرها به این 

دلیل از ش��ما متنفرند که کاری را می‌کنید که 
آن ها نمی‌توانند بکنند یا از تلاش کردن برای 
آن می‌ترس��ند. متنفره��ا بخش طبیع��ی روند 
رشد و پیش��رفت ش��ما هس��تند. وقتی کارتان 
را ت��ازه ش��روع کرده‌ای��د، منتقدان��ی خواهند 
بود، وقتی موفق ش��وید، کس��انی از شما متنفر 
می‌شوند و وقتی ایده آل و عالی شوید، همه آن 
ها تحسینتان خواهند کرد. س��وال این است: 
می‌خواهید برای بزرگ و موفق کردن برندتان 
منتق��دان و متنفرهای��ی برای خودتان داش��ته 
باش��ید؟ یک راه ب��رای جلوگیری از م��ورد تنفر 
قرار گرفتن وجود دارد. این است که در حاشیه 
بمانی��د، هی��چ کاری نکنی��د، هدف��ی نداش��ته 
باشید، متوسط باشید تا هیچکس نه قضاوتتان 
کند و نه از شما متنفر باشد. انتقاد و تنفر بهایی 
است که برای رشد و پیشرفت می‌پردازید. پس 
اجازه ندهید صدای متنفرهایتان دستپاچه‌تان 
کند. اگ��ر به حرف‌هایش��ان گ��وش دهید فقط 
به آن ه��ا قدرت می‌دهید. س��ر و صدایش��ان را 
نادیده بگیرید و از آن ها برای شعله‌ورتر کردن 
آت��ش موفقی��ت ت��ان اس��تفاده کنی��د. آن ها به 
این دلی��ل از ش��ما متنفرند که کاره��ای بزرگ 
انجام می‌دهید. درواقع آن ه��ا یکی از بهترین 
بازخوردهای��ی هس��تند ک��ه می‌توانید داش��ته 
باشید. به طور مثال متنفرهای هاوارد استرن 
هم خیلی بیش��تر از طرفداران او به برنامه‌های 
رادیو‌یی ‌اش گوش می‌دهند چون می‌خواهند 
بدانند که چه می‌گوید. داشتن متنفرهای زیاد 

برابر است با موفقیت زیاد. 
 یادتان باشد: ممکن است به شما شک کنند، 
ممکن اس��ت با ش��ما بجنگند، ول��ی هیچ وقت 

نمی‌توانند متوقف تان کنند.

چرا تنفر دیگران برایتان 
خوب است؟!
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