
پاسخ به سوال مد نظر شما دو وجه 
مشاوره 

دارد. یکی توصیه های تکنیکی و فردی
تجربی مربی ورزش تان اســت که 
بی تردید به واسطه کار با نوجوانان 
در ورزش فوتســال از تجربه زیــادی برخــوردار بوده و 
تمرینات عملی و ذهنی وی درافزایش کارایی شما در 
زمین موثر خواهد بود. وجه دیگر آن موضوع عزت نفس 
به طور کلی است که اگر مشابه همین رفتار را در دیگر 
امور زندگی نیــز دارید، باید ادعا کنم بله شــما در ابراز 
وجود و طرح توانایی ها و قابلیت های خود نیاز به کمک 

حرفه ای دارید، در ادامه چند توصیه به شما داریم.

   تغییر نگرش غلط درباره خودتان

اولین مســئله در عزت نفس، وجــود تصویری غلط یا 
ناقص از خود اســت، ایــن که من آدم ناتوانی هســتم 
و نســبت بــه دیگــران کارآمد و با اســتعداد نیســتم و 
تفاوت های زیادی با بقیه دارم که محوریت آن ضعف و 
ناتوانی است. اولین گام، تغییر این نگرش غلط درباره 
خود است که بخش زیادی از انرژی شما را مدام هدر 
می دهد و شــما را بــی انگیــزه می کنــد. رویارویی با 
ترس ها و شکستن آن ها البته به روش مرحله به مرحله 
و از سبک به سنگین، یکی از کارآمدترین روش های 

ترمیم ابراز وجود است.

   با دوستان تان تمرین پر فشار کنید

در مرحله اول که ســبک تر اســت، شــما باید با یکی از 
دوستان صمیمی و حرفه ای خود در زمینه فوتسال به 
تنهایی شروع به تمرین کنید و از وی بخواهید به مرور 
فشارش را برای دریبل زدن و گرفتن توپ از شما بیشتر 
کند و این قدر به این کار ادامه دهید تا ترس تان از بازی 
در مقابل وی کامــا بریزد و احســاس خوبــی از بازی 

فوتسال داشته باشید. در مرحله دوم که قدری سنگین 
اســت، از دو نفــر از دوســتان همبازی تــان بخواهید 
درســت مثل مرحله قبل، از فشــار کم به زیاد با شــما 
بازی کنند و شــما نیز تاش کنید بر درماندگی هایی 
که گاه به ســراغ تان می آیــد با تمرین و تاش بیشــتر 
فائق آیید. در مرحله سوم که سنگین تر است، در یک 
تیم سه یا چهار نفره در یک بازی صمیمانه قرار بگیرید 
و خود را محک بزنید و به ارزیابی مهارت های کنونی 
خود بپردازید. اگر در آن تغییر خوبی ماحظه کردید، 
نشان از موفقیت شماست ولی اگر خیر، باید به مرحله 

اول برگردید وتمرینات را دوباره انجام دهید.

   بعد از هر شکست، دوباره تلاش کنید

بازی در یک مســابقه واقعی و مقابل جمعیت، بهترین 
و کارآمدترین روش ابراز وجود را برای شــما به ارمغان 
خواهد آورد. البته می تواند مانند شمشیر دو لبه عمل 
کند چراکه اگر موفق نشوید، دوباره احساس درماندگی 
خواهید کرد. نگران نباشید حتی اگر این موضوع رخ 
داد، آن را بخشی از روند ترمیم ابراز وجود خود بدانید 

نه یک شکست مهلک و دوباره تاش تان را آغاز کنید.

   چاره مشکل شما تمرین است و تمرین!

به خاطر داشــته باشــید هرچه بیشــتر تمریــن کنید، 
مهارت ها بیشتر در ذهن و عضات شما می نشیند و در 
نتیجه هنگام بازی شما فقط به نحوه بهتر انجام دادن و 
به موقع انجام دادن و انتخاب نوع تکنیک فکر می کنید 
نه خود رفتار. مثال واضح آن، دوچرخه ســواری است 
که در ابتدا یک خردسال مبتدی محو رکاب زدن خود 
است و به پاهای خود زیاد نگاه می کند و به لذت سواری 
و نوع هدایت دوچرخــه دقت ندارد ولی بعــد از مدتی 
فقط محو لذت بردن از سواری و سرعت خود می شود 
پس تمرین کردن پیوسته و ممتد را فراموش نکنید که 

بسیار کارآمدتر از تمرین طولانی ولی غیر ممتد است.
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خاطرات یک مشاور

 فوتسالیست هستم و استرس باعث می شود 
زیاد توپ را لو بدهم!

نون خامه ای که بدجور 
چشمک زد!
دکتر المیرا لایق

روان پزشک

   ایجاد حال خوب در مردم با تزیین شهر

اگر خاقیت به کار گرفته شــود، محیط زندگی انسانی چه 
شهر باشد و چه روستا، کیفیت زیســتی خود را بالاتر می برد 
و این فراتر و مهم تر از مدرن شدن و نوسازی است. خاقیت 
باعث می شود روحیه انســانی در آن محیط بهتر شود، هم از 
بعد شــنیداری و هم دیداری و بویایی. از بعد هماهنگی باید 

مصنوعات دست بشر طوری باشند که نه تنها باعث تخریب 
محیط زیســت و صدمه به آن نشــوند بلکه در نوعی موافقت 
و هماهنگی بــا آن یا ملهم از آن شــکل بگیرنــد. اگر طبیعت 
صداهایش گوش نواز و مناظرش چشم نواز است که هست، 
مصنوعات دست انســان نیز باید در راستای این هماهنگی 
باشــد. صداها، اشیا و ســازه ها باید باعث شکل گیری حس 
آرامش و آسایش )روحی و جســمی( در انسان شود و به بیان 

ساده حال او را خوب و حس ایمنی را در او تقویت کند.

   تاثیرات طراحی خانه ها بر ساکنان

عاوه بر آن، طراحی فضای زیستی باید به طور کلی انعکاس 
دهنده روحیات، باورها و نظام شخصیتی ساکنان آن ناحیه 
باشــد و نه برعکس، بدین معنــا که نباید فضایــی را طراحی 

کرد و بعد از ساکنان آن فضا انتظار داشــت خود را با آن وفق 
دهند و خلق وخوی متناسب با آن را از خود بروز دهند. در این 
صورت این طراحی، محکوم به شکست است زیرا مولفه های 
اجتماعی-فرهنگی را در نظر نگرفته است. انتظار از ساکنان 
برای انطباق خود با فضایــی که بدون پرســیدن نظر آن ها و 
در نظر گرفتــن روحیات و عایــق و بافت و زمینــه تاریخی-
اجتماعی-فرهنگی منطقه آن ها ســاخته شده است، 
موجب سرخوردگی و تنزل روحیه و نوعی عصبیت در 
آن ها و به صورت تدریجی موجب بروز انواع خشونت ها 
می شود و حتی می تواند یکی از عوامل دخیل در بروز 

برخی آسیب ها باشد.

   از نقش رنگ بر روان غافل نشوید

یکی از مولفه های اساسی در محیط انسانی، رنگ است. 
این عنصــر در طبیعت نیــز نقش بــارزی دارد. طبیعت 
رنگارنگ است و تک رنگ نیست. رنگ در محیط مصنوع 
نیز باید با طبیعت همخوانی داشــته باشــد و ترکیب و 
نحوه چیدمان و کاربرد رنگ ها در کنار یکدیگر حس زیبایی 
شــناختی ســاکنان آن منطقه و روحیه آن ها را بازتاب دهد. 
تک رنگ بودن بــا نوعی روزمرگــی و ایجاد حس کســالت و 
یکنواختی مرتبط است و تنوع رنگ ها در محیط با هارمونی 
مربوط به آن، نشاط و شادابی در انسان صنعتی زده امروزی 
ایجاد می کند و حداقل به طور موقت او را از آثار منفی تحریک 
اعصاب می رهاند. این موضوع هنگامــی که درباره خانه که 
محلی به شدت معنادار اســت و بار عاطفی، معنوی و روحی 
دارد، صحبت می کنیم، جلوه و تاثیر بیشتری دارد. خانه های 
رنگی مانند همین عکس های منتشــر شده از گیان، حس 
دلپذیر حیات، نشاط )در تقابل با رخوت( و انرژی )در تقابل با 
بی حالی( را انتقال می دهد و به نوعی دکمه شروع مجدد را 

در ذهن و روان انسان می فشارد.

  معنای متفاوت موفقیت برای هر فرد
برای پاســخ دادن به ســوالی که در ابتدای مطلب 
مطرح شــد، اولین چیزی که باید بررسی شود این 
است که اصا موفقیت به چه معناست؟ از آن جا که 
این مفهوم برای هر شخص معنای متفاوتی دارد، 
پس صــدور یک حکم کلــی هم غیرممکن اســت. 
حال بحث را به موفقیت شغلی محدود می کنیم، 
اگرچه برخی افراد مدرک تحصیلی را حتی لازمه 
موفقیت در زندگی مشترک هم قلمداد می کنند 
که در بیشتر موارد تفکری اشتباه است چون مدرک 
تحصیلی به معنــای افزایــش مهارت های زندگی 
مشــترک نیســت اما در این مطلب صرفا به مقوله 
موفقیت شغلی پرداخته می شود. در زمینه شغلی 
نیز با مشــکل تعریف موفقیت روبه رو می شویم. آیا 
صرفا پیدا کردن شــغل به معنای موفقیت است یا 

داشتن درآمد بالا نشانی از موفقیت شغلی است یا 
پیشرفت و توسعه مهارت ها و ... ؟ پس تا زمانی که 
هیچ تعریف واحدی از موفقیت وجود ندارد سوال 

در خصوص عوامل موفقیت بی معناست.

   مدرک تحصیلی، تسهیل کننده موفقیت 
است نه تضمین کننده

موضوع بعــدی رابطه بیــن دو متغیر اســت، وقتی 
صحبت از عوامل موفقیت می شود گویا یک رابطه 
خطی و قطعی باید بین یــک موضوع مانند مدرک 
تحصیلی و موفقیت متصور شد که معمولا این گونه 
نیســت و فقط این عوامل می توانند نقش تســهیل 
کننده را داشــته باشــند و شــرایط نیز همــان قدر 
مهم می شود. در این جا باید یک تفکیک مهم بین 
مدرک تحصیلی و مهارت شــغلی قائل شــویم زیرا 

ما و شما 

* نکات کمتر شنیده شده درباره آلودگی 
صوتی به خصوص ایــن  موضوع را که تن 
صدای مردم نســبت به گذشــته بیشــتر 
شــده من به عنوان یــک راننده تاکســی 
تایید می کنــم! فکر کنم هــر روز هم این 
تن صدای مردم بیشتر و بیشتر می شود!

مســئولان  خاقیــت  عکــس  کاش   *
فرودگاهی را که به فکر مردم ســاکن در 
اطراف این مکان پر سر و صدا بودند، برای 

مسئولان فرودگاه مشهد هم بفرستید. 
کریم زاده، ساکن خیابان فرودگاه مشهد

* می خواســتم حرکت ســومی را که در 
صفحه ســامت بــرای کاهش اســترس 
معرفی کردید، انجام بدهم که کمرم کا 
گرفــت و یــک درد دیگر هم بــه مجموعه 

دردهایم اضافه شد.
باقرزاده، پیرمردی 68 ساله  

* درباره مطلب »تربیت پسرها سخت تر 
اســت یا دخترها؟«، جمع بندی اش این 
بود که تربیت پســرها ســخت تر است اما 
مــن کــه دو دختــر دارم و یک پســر، باید 
بگویم کــه تربیت هــر دو جنــس در کنار 
سختی ها، شیرینی هایی دارد که باید به 

آن ها هم اشاره می کردید.
* افشــانی، آدمی نیســت کــه نوجوانان از 

او الگوبرداری کنند. شما نگران نباشید.

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار
داشــتن مدرک الزاما به معنای داشتن مهارت 
کافی نیست. متاســفانه در کشــور ما به خاطر 
تجربه سال های انتهایی دهه ۶۰ که با کمبود 
شدید نیروی انســانی متخصص روبه رو بودیم 
و فرصت های زیــادی برای دانــش آموختگان 
دانشگاهی وجود داشت، یک نوع سوءبرداشت 
ایجاد شــده که هر فــردی مدرک دانشــگاهی 
داشــته باشــد، می تواند به مشاغل ســطح بالا 
برســد، این شــرایط با توســعه دانشــگاه ها در 
ســال های بعد از دفاع مقدس از بیــن رفت اما 
ذهنیت جامعه متاســفانه تغییر نکرد و بیشــتر 
جوانان صرفا داشــتن مــدرک دانشــگاهی را 
شرط کافی برای شغل یابی و موفقیت قلمداد 
کردنــد. بنابراین و متاســفانه بخــش بزرگی از 
دانش آموختگان دانشگاه ها کمترین مهارتی 
در زمینه تحصیلی خود به دست نیاوردند البته 
در این میان سیســتم اشــتباه توســعه آموزش 
عالی هم مقصر است. برای بسیاری از مشاغل 
تخصصــی، مــدرک دانشــگاهی شــرط لازم 
محسوب می شود اما مهم ترین عامل موفقیت، 
داشــتن مهارت شــغلی برای آن کار اســت. به 
عنوان مثال کسی که دکترای رشته فیلم سازی 
را دریافت کند اما مهارت و ســلیقه کافی برای 
ســاخت فیلــم نداشــته باشــد، هیــچ گاه رنگ 

موفقیت را در خواب هم نخواهد دید!

   نداشتن مدرک تحصیلی باعث 
ناکامی نمی شود

طبق دیدگاه های رایــج، عوامل مهم موفقیت 
شــغلی شــامل دانش، مهارت، منش و شرایط 
اســت. دانش به معنــای دانســتن چرایی یک 
موضــوع، مهــارت به معنــای دانســتن چگونه 
انجام دادن آن کار و منش به معنای اســتعداد 
و شــخصیت ذاتی فرد اســت. در انتهــا حتی با 
داشتن هر سه این موارد، عملکرد شغلی سطح 
بالا، مســتلزم وجود شرایط مناســب است. در 
همین باره می توان به اطاعات منتشــر شده 
از میزان تحصیات دانشــگاهی افراد معروف 
اشاره کرد. نداشــتن مدرک دانشگاهی باعث 
موفقیت آن ها نشــده بلکه کســب مهــارت در 
زمینه مــورد عاقه شــان باعث موفقیــت آن ها 
شده و قاعدتا دانشگاه فقط یک راه کسب دانش 
و مهارت است. در میان این بحث ها، متاسفانه 
مفهوم بســیار مهــم »کارراهــه« مغفــول مانده 
است. کارراهه یا مسیر شــغلی، مسیری است 
که هر فرد دوســت دارد در کل عمر کاری خود 

طی کند. کارراهه کل 3۰-4۰ سال عمر کاری 
فــرد را در بر می گیرد کــه می تواند از مشــاغل 
مختلفی تشکیل شده باشد. چون مسیر شغلی 
افراد متفاوت اســت پس قاعدتا مسیر رسیدن 
به موفقیت هم برای آن ها متفاوت خواهد بود. 
اگر فردی مســیر کاری خود را در حیطه فیلم و 
سینما انتخاب کرده است، قاعدتا به مهارت ها و 
شرایط متفاوتی از فردی محتاج است که مسیر 
شغلی فنی مهندسی یا پزشکی را در پیش گرفته 
است. برای یک پزشک یا مهندس، اولین فاکتور 
مهم داشتن مدرک دانشگاهی مرتبط است در 
غیر این صورت اجازه فعالیت حرفه ای نخواهد 
داشــت اما برای یک هنرپیشــه یا فوتبالیســت 

قاعدتا مهارت عملی مهم است.

   درآمد، عامل سنجش موفقیت؟
امــا چــرا چنیــن مقایســه هایی ایــن قــدر در 
شبکه های اجتماعی رایج اســت و برای مثال 
فردی که شــغلی تخصصــی مانند مهندســی 
دارد، خود را با فردی که شــغلی مهارت محور 
مانند ورزش حرفه ای دارد، مقایسه می کند؟ 
زیرا متاسفانه در سال های اخیر تنها عامل مد 
نظر جامعه و گویا تنها عامل سنجش موفقیت، 
میزان درآمد مالی افراد شــده اســت و بیشــتر 
افراد به دنبال درآمد بالا با زحمت کم هستند! 
از ســوی دیگــر نادیــده گرفته شــدن ســختی 
مشــاغل و مراحل پیشــرفت در آن ها هم مزید 
بر علت اســت. برای مثال؛ بیشتر افراد جامعه 
اطاعی از سختی های آموزش و کسب مهارت 
در رشــته های هنری مانند بازیگــری ندارند و 
فکر می کنند افراد یک دفعه و بدون زحمت به 
این شرایط رســیده اند. در این میان سوگیری 
مــوارد قابل مشــاهده نیــز دخیل اســت یعنی 
افــراد جامعــه عاقه منــدان شکســت خورده 
بازیگری یا فوتبال را نمی بینند و نمی شناسند. 
هــزاران نفری کــه ســال ها زحمت کشــیده و 
تمریــن کرده انــد امــا بــه هــر دلیلی بــه هدف 
خــود نرســیده اند، جایــی در فضای مجازی یا 
صحبت های مردم ندارند پــس این گونه دیده 
می شــود که هر فردی که به جای دانشــگاه به 
دنبال بازیگری یا ورزش حرفه ای رفته به آسانی 
و بدون زحمت به موفقیت و درآمد بالا رســیده 
اســت! در آخر باید گفت ســوال درباره میزان 
اهمیت تحصیات دانشــگاهی در موفقیت به 
صورت کلی هیچ پاسخی ندارد و کاما بستگی 

به اهداف و عایق شخصی هر فردی دارد.
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 موفقیت 
فقط از مسیر 

دانشگاه است ؟
انتشار پست هایی از میزان 

تحصیلات چند بازیگر، یک بار 
دیگر این سوال را در ذهن 

نوجوانان و جوانان برانگیخته 
است که مدرک تحصیلی چقدر 

در موفق شدن تاثیر دارد؟

نگاهی جامعه شناختی به ساخت خانه های رنگی در رشت که  مزایای روانی بسیاری دارد

بارسلون در گیلان !

هنگامی که درخصوص میزان اهمیت مدرک تحصیلی در موفقیت ســوال  شبکه های 
می شود، با پاسخ های متفاوتی از سمت جوانان و به خصوص نوجوان ها روبه رو اجتماعی

می شویم که حتی با یکدیگر در تضاد هستند اما چرا تا این حد گفته ها در این 
باره متفاوت است؟ در قدم اول، باید گفت کلا سوال مطرح شده اشتباه است! 
قاعدتا با سوال اشتباه نمی توان به جواب درست دست یافت. در این بین و به تازگی، پستی در 
شبکه های اجتماعی دست به دست می شود که در کنار عکس و نام چند بازیگر معروف، مدرک 
تحصیلی آن ها را هم جمع آوری کرده و در توضیح آن نوشته: »من هی گفتم فایده نداره ها! باز گفتن 

نه، برو درس بخون!« در این مطلب به ابعاد مختلف این موضوع می پردازیم.

دکتر مهدی سودآوری |  روان شناس و مدرس دانشگاه

عکس هایی از مسکن مهر رشت که رنگ های شاد و گرم در آن موج می زند، در چند روز اخیر   با 
عناوینی مانند: »شهرکی اروپایی شبیه به بارسلون در دل گیلان« در سایت ها و شبکه های اجتماعی سوژه روز

دست به دست می شود. در این باره باید دانست که محیط زندگی انسانی دارای دو وجه است: 1- 
طبیعی و 2-انسان ساز. وجه طبیعی آن، همانی است که طبیعت در اختیارمان گذاشته است و محیط 
زیست نام دارد، از درختان و گل ها گرفته تا پرندگان و جویبارها و غیره. بخش انسان ساز آن مصنوع و ساخته دست بشر 

است. این بخش به دو عنصر نیاز دارد: 1- خلاقیت و 2-هماهنگی با محیط زیست و روحیه ساکنان آن منطقه.

دکتر امیر محمدیان خراسانی |  جامعه شناس شهری

رضا زیبایی |  روان شناس عمومی

پسری 16 ساله و فوتسالیست هستم. مشکلم این است وقتی در بازی توپ را به من پاس 
می دهند، نمی دانم چرا اســترس می گیرم و زیاد توپ را لو می دهم در حالی که به اندازه 
کافی قدرت دریبل زدن یا کنترل توپ را دارم. می شود چند راهکار برای افزایش اعتماد 

به نفس هنگام بازی به من بگویید؟

از مراجعان سابق من اســت. 8۰ سالی 
دارد. بــه قــول خــودش کلکســیونی از 
بیماری هاست. چربی، فشارخون، قند، 
سنگ کلیه، مشکات قلبی و ...  خانمش 
فکــر کنــم پانــزده ســالی از او کوچک تر 
باشــد. همیشــه با هــم می آیند. بــه طور 
معمول خانم صحبت می کند و وسواس 
عجیبی روی داروهای شوهرش دارد. با 
دقت گوش می دهد و همیشه هم نگران 
است که نکند دارویی از قلم بیفتد. امروز 
سراســیمه وارد شــد و مثــل مــادری که 
شــکایت بچه اش را نزد پدر می برد، رو به 
من می گوید: »خانم دکتر از دست رفت، 
کار خودش رو کرد، مــن این همه غذای 
رژیمی درست کنم، قرص ها رو سر موقع 
بدم، اون وقــت امروز همــه رو نابود کرد. 
رفته قنادی نیم کیلو نون خامه ای خریده 
و نشســته اون جا همه اش رو خورده...« 
به پیرمرد نگاه می کنم، بــه چهره راضی 
و لبخنــد کــم رنگــش. می گویــد: »نــون 

خامه ای ها به من چشمک زدند«.
هــر دو منتظــر واکنــش مــن هســتند! 
ســینه ام را صــاف می کنم: »خــب از نظر 
علمی کار شما واقعا براتون ضرر داشته. 
خوردن ایــن حجم از چربی و شــیرینی و 
... « زن مســن لبخند می زند و من ادامه 
می دهم: »ولی از اونجایــی که علم هنوز 
بــه درک درســتی از چشــمک زدن نون 
خامه ای نرســیده، این دفعه قابل چشــم 
پوشــیه. لطفا دیگه تکــرار نشــه... « یک 
نون خامه ای هایی در زندگی هستند که 
گاهی بدجور چشمک می زنند. بخوری 
یک جور تــو را می کشــند و نخــوری یک 
جور دیگر. علم کی می خواهد این چیزها 

را بفهمد؟!


