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زندگی سلام 
سه شنبه 
    7 مرداد 1399   
شماره 1656 

* نزدیک به 6 ماهه که به خاطر کنکور، فرصت مطالعه 
روزنامه رو ندارم. امروز مامانم صفحه زندگی سلام رو 
برام آورد و نکات خیلی خوبی برای من داشت. ممنون 
از نویســنده اش که مشــکلات مون رو درک کرده بود، 

واقعا شرایط سختی داریم.
* برای دســتور پخت مرغ ذرتی که در صفحه سلامت 

درباره اش نوشتید، ممنونم.
* شــوهر من که واقعا وقت نمی کنه تــو کارهای خونه 
کمک کنه ولی مطلــب »آقای خونه بایــد کمک کنه تو 
کارهــای خونــه« رو باید همــه خانم ها بخونــن به ویژه 
توصیه هاش برای ترغیب همسر به کار کردن در منزل.
* اســترس کنکور علاوه بر دانش آموزها، خانواده ها 
رو هم خســته کرده. کاش زودتر تکلیفش رو مشخص 

کنن. باز دیروز یک خبر شنیدم که شاید برگزار نشه.
* دربــاره مخاطبــی کــه گفته بــود همه نویســندگان 
زندگی سلام استقلالی اند که به پوکر اشاره نکردند، 
باید بگم که من پرسپولیســی ام و خســته شدم از بس 

قهرمان شدیم! اونا هم شاید این طوری اند. خخخ.
* من یکی از مخاطبان همیشــگی صفحــه خانواده   و 
مشاوره هســتم و درباره مطلب »خواستگار قدیمی ام 
می خواهد برای ازدواج با من از همسرش جدا شود«، 
از این خانم خواهش می کنم که زندگی یک زن دیگر 
را به آتــش نکشــد. در خانه اگر کس اســت، یک حرف 

بس است.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز گردگیری کابینت ها

قرار و مدار

معمولا چون در کابینت ها بسته است، 
کمتــر به تمیــز کردن 
توجــه  داخلــش 
میشــه. امروز یک 
دســتمال بردارین و 
داخــل کابینت های 
خونه تــون رو یــک 
گردگیــری حســابی 

بکنین...

می دهــد، پیدا کننــد |   کــودکان بــرای این که 1 بگذارید کودکان آن چــه را که به آن ها انگیزه 
بتوانند ساعت ها مشغول کاری شوند و از آن خسته نشوند؛ 
باید کاری را انجام دهند که به آن ها انگیزه بدهد. وظیفه 
والدین این است که امکانات گوناگون و مختلفی را برای 
تجربه کردن کودک فراهم کنند. برای این کار لازم نیست 
هزینه های زیادی بپردازید؛ با حداقل هزینه و ابتکار زیاد 
می توانید در موقعیت های مختلف استعداد کودک تان را 
بســنجید و زمینه مشــغولیت ذهنی و روحی فرزندتان را 
فراهم کنید.درخور ذکر است که گاهی هیچ کاری نکردن 
و بیکاری می تواند خلاقیت فرزند را شکوفا کند چون باید 
فکر کند تا بتواند بــازی جدید و ســرگرمی متفاوتی برای 
خودش فراهم کند. برای این که بتوانید علاقه فرزندتان را 

متوجه شوید کافی است از او بپرسید دوست دارد در آینده 
چه کاره شود؟ درســت اســت که نظر کودک مدام عوض 
می شود ولی در هر حال می توانید به عمق ذهن و رویاهای 

کودک پی ببرید. 
فرزندان در فعالیت های روزانه تاثیر بسیار زیادی 2 بر سخت کوشــی تاکیــد کنید |  درگیر شــدن 
در سخت کوشــی آن هــا دارد. اگر می خواهیــد کودکان 
سخت کوشی پرورش دهید، روی تلاش آن ها برای انجام 
کارهای روزانه حســاب باز کنید. با فراهم کردن شــرایط 
ایمن در منــزل اجازه دهیــد آن ها به تجربه هــای جدید و 
دوست داشتنی برســند. در نظر گرفتن پاداش و تشویق 
بــرای کارهایی را کــه انجــام می دهند فرامــوش نکنید؛ 

تشویقی متناسب با نوع فعالیت فرزند در نظر بگیرید.

هنــگام مواجهه بــا یک مشــکل، ابتدا بــه کودک 3 به کــودکان فرصــت اشــتباه کردن بدهید |  
فرصت کافی برای آزمون  و خطا بدهید. به او اطمینان دهید 
که شما آن جا هستید تا به او کمک کنید؛ اما فقط بعد از آن  
که او بــه  انــدازه کافــی تلاش کــرد. اگــر کــودک در حل 
مســئله ای به بن بســت خورده است، ســعی کنید با طرح 
پرسشی، ذهن او را به  سمت راه  حل سوق دهید. مثلا از او 
بپرسید: چه کارهایی با هم می توانیم انجام دهیم تا مسئله 
را حــل کنیم؟ به یــاد داشــته باشــید والدینی کــه از روی 
دلسوزی یا نگرانی فرصت اشتباه کردن را به فرزندان خود 
نمی دهند، اعتماد به نفس را در کودک شان می کشند و 

آن ها را آدم هایی وابسته بار می آورند. 
والدین اولین الگوی فرزندان خود هستند. رفتارها 4 سختی ها و فشارها را از کودکان پنهان نکنید |   
و نگرش ما، در شــخصیت آن ها تاثیرگذار است. آشنایی 
کودکان با بخشی از سختی های زندگی و البته غلبه والدین 
بر آن دشواری ها باعث رشد نگرش مثبت و مثبت اندیشی 
فنــاوری  مؤسســه  محققــان  می شــود.  آن هــا 
ماساچوست)MIT( دریافته اند که تماشای سخت کوشی 
والدین بر نگرش کودکان درباره تلاش تأثیرگذار اســت. 
پس بد نیســت که گاهــی آن هــا را در جریان ســختی ها و 
مشکلاتی قرار دهید که با موفقیت پشت سر گذاشته اید و 
parents :منبع به آن ها درس تسلیم نشدن دهید. 

 

در عیــن حــال که اختــلاف ســنی زوج به  
عنوان یک بحث علمی مد نظر اســت و در 
این که نباید این اختلاف زیاد باشد، شکی 
نیست ولی با قاطعیت نمی توان گفت که 
هیچ زوجی با اختلاف سنی زیاد قادر به ادامه زندگی نیستند. 
بنابراین لازم است که اول تمام تلاش خود را بکنید تا بتوانید 
با کمک مشاور، درک درستی از موضوع کسب و آن را برای 
همیشه حل کنید و دوم این که تا زمانی که درباره این مسئله و 
مشکلات موجود در زندگی تان به نتیجه مطلوب نرسیده اید 

برنامه عروسی و رفتن به خانه خودتان را مطرح نکنید.

 همسرتان را دوباره ارزیابی کنید

در مرحله بعد بهتر است که معیارهای خود برای انتخاب 
همســر را به طــور دقیق و مشــخص یــک بار دیگــر مرور 
کنید و آن گاه همســرتان را با آن معیارهــا ارزیابی کنید 
تا ببینید چقدر از انتظارات شــما توســط ایشان پوشش 
داده می شــود. البته به این نکته توجه داشته باشید که 
هیچ انســانی نمی تواند کامل باشــد و ممکن اســت در 
زندگی اشتباهاتی نیز داشته باشد. بنابراین بهتر است 
ســطح انتظارات شــما مطابق بــا توانمندی های طرف 
مقابل تان باشد. اگر با این دیدگاه، همسرتان را ارزیابی 
کنیــد احتمالا از شــدت ناراحتی و پشــیمانی شــما کم 

خواهد شد.

 مشکل اختلاف سنی را این قدر بزرگ نکنید

 شاید همه مشــکلات شــما مربوط به اختلاف سنی شما 
نباشــد ولی اکنون شــما این حس را پیدا کرده اید که اگر 
با دختری همسن خودتان ازدواج می کردید، خوشبخت 
می شدید و هیچ مشکلی نداشــتید، در صورتی که ممکن 
است این گونه نباشد و عوامل دیگری نیز در بروز مشکلات 
شــما نقش داشــته باشــد. به  هرحال برای حل مشکلات 
مربوط به اختلاف سن، ابتدا باید مشخص کنید که این امر 
چه مسائلی را در زندگی شما ایجاد می کند و آن گاه برای 
حل آن ها با کمک مشــاور اقدام کنید؛ برای مثال یکی از 
مشکلات مربوط به اختلاف سنی یک دهه و بیشتر، نبود 
درک متقابل است به نحوی که با توجه به مراحل مختلف 
رشــد، زن یا مرد در یک مرحله جداگانه قرار گرفته و زبان 
مشترکی ندارند تا بتوانند مثل هم صحبت کنند و نیازهای 
مشترک بیشتری داشته باشــند. در این گونه موارد برای 
رسیدن به توافق نســبی لازم است که زن و شــوهر هر دو 
به ســمت یکدیگــر گام بردارنــد و منتظر ایجــاد تغییرات 
صددرصدی از ســوی همســر خود نباشــند چون این امر 

امکان پذیر نیست.

دکتر حسین محرابی |    روان شناس

مشاوره 
ازدواج

4 راهکار برای تربیت فرزندانی سخت کوش

3 ماه پیش عقد کردم و الان هیچ علاقه ای به خانمم ندارم
در 29 سالگی به اصرار مادرم ازدواج کردم. 3 ماه پیش با دختری ازدواج کردم که 10 سال از من کوچک تر 
است. وضع مالی مان خوب است و می خواهم مهریه اش را بدهم و طلاق بگیرم اما خانواده اش می گویند که 
آبروی ما را نبر. کاش با یک فرد تحصیل کرده و همسن خودم ازدواج می کردم. الان هیچ علاقه ای به او ندارم. 

بانوان

  فرمول کدام موفقیت؟
براســاس کتاب ما با دو نــوع موفقیت ســروکار داریم، 
یک نوع که درون ماســت مثــل غلبه بر تــرس در انجام 
کاری و یک نوع دیگر که منظور کتاب اســت موفقیتی 
اســت که نمود بیرونــی دارد یعنــی به تایید و تحســین 
دیگران هم رســیده اســت. یعنی بهتریــن عملکرد که 
دیگران هم تاییــدش کرده باشــند. در این بیــن علم و 
ورزش حیطه هایی هســتند که اندازه گیــری موفقیت 

درآن ها ســاده اســت، اما در خیلی زمینه ها نمی توان 
به راحتی فهمید فرد در چه ســطحی از موفقیت است. 
وقتی مبنــا را تایید و تحســین دیگــران بگذاریم حتی 
می فهمیــم خیلی هــا عملکــرد خوبی هــم ندارنــد اما 
موفق هســتند یعنی به  پــول و امکانات رســیده اند اما 
از مســیرهای ســطحی. نمونــه اش برخــی از آدم های 
ســطحی اینســتاگرام. یک مثال جالب در ایــن زمینه 
وجود داردکه البته خارج از این کتاب اســت.  ادیسون 

گرامافــون را با هــدف ایجاد ابــزاری برای آمــوزش به 
نابینایان ســاخت امــا هیچ کــس اختــراع او را تحویل 
نگرفت تا این که یک سرمایه گذار گرامافون را وارد بازار 
موســیقی و ضبط صفحه کرد و تازه موفقیت ادیســون 
در این زمینه شــروع شــد. برای همین اســت موفقیت 
بیشــتر از آن  که به عملکرد ما بستگی داشــته باشد به 
درک دیگــران از محصول یــا کار ما مرتبط اســت و اگر 
می خواهیم موفق شویم باید ببینیم مخاطب چه چیزی 

می خواهد و به چه چیزی بها می دهد.  
قانون اول  عملکرد و شبکه

قانون اول می گوید موفقیت نتیجه عملکرد اســت اما 
اگر نتوانیــم عملکــرد را اندازه گیری کنیــم چیزی که 
باعث موفقیت ما می شــود شــبکه اســت یعنی بازتاب 
عملکرد ما در نگاه مخاطب. باید شبکه ســازی کنیم تا 
عملکرد فردی را به خاطره جمعی تبدیل کنیم. قدرت 
شبکه در دیده شدن موفقیت در این حد است که برای 
تماشای یک تابلوی منتسب به رامبراند صف طولانی 
ایجاد شــده بود و همه تابلــو را تحســین می کردند اما 
همین که معلوم شــد تابلو اصالت نــدارد و در حقیقت 
مال رامبراند نیست کسی مشتاق تماشای تابلو نبود. 
گروه باراباشی با بررسی عملکرد 500 هزار هنرمند 
متوجــه شــدند موفق ترین هــا بــا بهتریــن گالری هــا 

همکاری کردند.
قانون دوم سقف عملکرد و دنیای نامحدود موفقیت 
قانون دوم می گوید اگر یک بار موفق شــوی شانســت را 
برای موفقیت های بعدی زیاد کردی چون شــانس های 
بــزرگ خواهــی داشــت. عملکــرد محدودیــت دارد، از 

ســطحی نمی توان بهتر بود اما موفقیت ســقف ندارد. 
برای همین باید تلاش کرد برای رسیدن به موفقیت 
نقش عوامل تصادفــی را کم کرد. به طــور مثال در 
یک مصاحبه شغلی نفر آخر شانس کمی دارد چون 
مصاحبه کنندگان خســته هســتند. در یک جلسه 
نفر اول که صحبت می کند به ادامه جلســه جهت 
محتوایی می دهد و می تواند حرفش را 

به کرسی بنشاند.     
قانون سوم     موفقیت ضرب 

می شود
اگــر بعــد از موفقیــت اول، 
کار خوبــی انجــام دهیــم، 
موفقیت آینــده بــه اندازه 
نیســت  قبلــی  موفقیــت 
بلکه برابر است با عملکرد 
مثبــت فعلــی مــا ضــرب 
در موفقیــت قبلــی. یعنــی 
موفقیت هــای بعــدی تصاعدی 
هستند و بیشــتر به چشــم می آیند و تبدیل به گزینه قابل 
اعتناتری شده ایم. یک کتاب معمولی در بازار نشر آمد و 
فروشی نداشت، اما معلوم شد که اثر رولینگ خالق هری 
پاتر است. از آن لحظه فروشــش بالا رفت. چون موفقیت 
اولیه یک واکنش زنجیره ای ایجاد می کند. برای همین 
اســت آثار ضعیف کارگردانان معروف می فروشد اما آثار 

خوب کارگردانان گمنام فروش زیادی ندارد.
قانون چهارم  ترکیب خوب

موفقیت فقط در حوزه فردی نیســت. یک تیم باید موفق 
باشــد. در یک تیــم موفق باید تنــوع و همپوشــانی وجود 
داشــته باشــد و براســاس کار تیــم ترکیب نفــرات اتفاق 
بیفتد. اگر کار ســختی پیش رو داریم که قبلًا انجام شده 
مثل تهیه اجناس، باید تیم افقی باشد، گروهی از آدم ها 
با توانایی های متفاوت که بتوانند در کنار هم طبق فرمول 
قبلــی کار را پیش ببرند، امــا اگر قرار اســت کار جدیدی 
انجام شــود و یک اتفاق خلاقانه بیفتد ارتباط گروه نباید 
افقی باشد. یک لیدر نیاز اســت تا با عزم و اراده در لحظه 
تصمیم بگیرد و بقیه هم کار را پیش ببرند. مثل یک گروه 

فیلم سازی.
قانون پنجم  اهمیت استمرار و پافشاری

نباید زود دلسرد شویم باید عملکرد ما مستمر باشد چون 
ممکن است موفقیت هر لحظه از راه برسد. موفقیت برابر 
است با ایده ضرب در توانایی و توانایی یعنی کار بیشتر و 
تیم بهتر.مجموع این 5 قانون به شما کمک می کند نگاه 
بهتری به مفهوم موفقیت داشته باشید و درک کنید چرا 
زیدان، دنیرو، اســپیلبرگ، اســتیو جابز، لیونل مســی، 

پیکاسو و ... در کار خودشان بهترین هستند.     

  

بهترین راه کسب موفقیت چیست؟ آیا مطالعه زندگی آدم های موفق می تواند به ما کمک کند یا 
روش های بهتری هم وجود دارد؟ آلبرت باراباشی یک دانشمند علم شبکه و تحلیل گر داده است. او 
و تیمش طی سال ها پژوهش سعی کردند قوانین ثابت و جهانی موفقیت را کشف کنند اما با روشی 
متفاوت. آن ها دنبال روش علمی یا ثبت عملکرد آدم های موفق نبودند؛ بلکه تلاش کردند نگاهی 
علمی به موفقیت داشته باشند و با قوانین علمی ســراغش بروند تا بتوانند قوانینش را پیدا کنند. مطالعه زندگی 
آدم های موفق مثل محمدعلی کلی در بوکس، مسی در فوتبال و دنیرو در سینما این احساس را در ما به  وجود می آورد 
که با انجام هر کاری که آن ها انجام دادند ما هم موفق می شویم. در حالی که در هرکاری جمع زیادی فعال هستند و 
فقط یکی،دو سوپراستار وجود دارند. ما برای این که موفقیت آدم های بزرگ را تکرار کنیم باید نمونه های زیادی را 
بررسی کنیم و براساس عملکرد آن ها به یک سری قانون برسیم. کاری که باراباشی و گروهش با یک مطالعه طولانی 
و پژوهش روشــمند انجام دادند و در کتابی به نام "the formula: the universal laws of success"  یا 
»فرمول: قوانین جهانی موفقیت« آن را به مخاطب عرضه کردند. کتابی که با نمونه های هیجان انگیز و انگیزشی 
موجود در بازار موفقیت تفاوت اساسی دارد. کتاب تلاش علمی گروه در تدوین یک گزارش داده محور و دقیق را 
با مثال های ساده و جذاب به اثری همه کس فهم برای رسیدن به موفقیت تبدیل کرده است. کتابی که برای همه 
می تواند مفید باشد و در عین حال بیان خلاصه ایده هایش در یک مطلب کار بسیار سختی است. با مطالعه کامل این 
کتاب می توانید پی ببرید چرا یک نفر مثل زیدان در فوتبال مدام قهرمانی کسب می کند؟ چرا دنیرو در سینما یکه 

تاز است؟ چرا در عالم هنر پیکاسو ماندگار می شود؟

محوری

سید سورنا ساداتی |   روزنامه نگار موفقیت

موفقیت در حد 
 پیکاسو
 زیدان و دنیرو
»قوانین جهانی موفقیت« حاصل 

 پژوهش بلندمدت آلبرت باراباشی و تیمش 

در راه کشف فرمول بهترین بودن است

 

داشتن فرزندانی سخت کوش و پر تلاش، آرزوی هر پدر و مادری است. برای تربیت فرزندان راهکارهای 
گوناگونی ارائه شده است؛ در این مطلب می خواهیم راهکارهایی به شما پیشنهاد بدهیم که بتوانید فرزندانی 
آینده نگر و هدفمنــد تربیت کنید. روان شناســان نظرها و راهکارهای گوناگونی بــرای تربیت فرزندان 

سخت کوش ارائه کرده اند؛ در این مطلب ما 4 مورد از نظریه روان شناسان را برای شما توضیح می هیم.

زینب طباطبایی |    روزنامه نگار

 ما هم با شما هم عقیده ایم اما ...

راســتش را بخواهید ما هم با ایشــان هم عقیده ایم البته 
سر اطلاق واژه »هنرمند« بحث داریم که بماند برای بعد. 
مشکل از آن جایی شروع شــد که بعضی بازیگرها)کلمه 
هنرپیشــه را عامدانه به کار نمی برم( در جامعه ما شــروع 
کردند به ســاختن جایگاهی برای خودشان؛ جایگاهی 
که ربطی به فعالیت، دانش و بینش شــان نداشت. صرفا 
دل شان می خواست آن را داشته باشند و اتفاقا به دستش 
آوردند. منظورم را با مثال روشن می کنم. فرض می کنیم 

شــما در زمینه علوم سیاســی تحصیل یا مطالعه 
کرده ایــد. در موقعیت هــای مختلــف که بی 

اطلاعــی عامــه مــردم از این دانــش، مانع 
درک و تحلیــل آن ها از شــرایط می شــود، 
شــما وارد گود می شــوید و نظرتان را ابراز 

می کنید. پس مردم شما را به عنوان 
فردی مطلع در این زمینه می شناسند 
و در موقعیت های دیگری در آینده هم 
منتظرند نظر شــما را بدانند. یا مثلا 
شما فرد نیکوکاری هستید. به واسطه 
ارتباطات قوی و گسترده تان و به دلیل 
شــناخت تان از زیر و بم فعالیت های 
داوطلبانه، در موقعیت های بحرانی 
می توانید به عده ای کمک برسانید. 
پس مردم شــما را به عنــوان یک فرد 

دست به خیر می شناسند و هر وقت مشکلی پیش بیاید، 
با خیال راحت کمک هایشان را به شما می سپارند و ازتان 
توقع دارند که به افراد مستحق تحویل بدهید. شما فعال 
مدنی هستید، پزشک هستید، معلم هستید و...؛ به این 
فهرست می شود طیف وسیعی از مهارت ها و تخصص ها 
را اضافه کــرد. جایگاهی که افراد حاضــر در این طیف به 
دست می آورند، متناســب با توانایی و دانش شان است. 
یعنی کاری انجام می دهند، به خصلتی و صفتی و هنری 

مشهور می شوند و طبیعتا توقعی ازشان هست.

 شما هم یکی مثل ما هستید اما ...

حالا بازیگرهای غیرهنرپیشــه که ذکرشــان رفت، چه 
می کننــد؟ همــه ایــن کارهــا را می کنند بــدون آن که 
توانایــی یــا دانشــی داشــته باشــند و خیلــی وقت هــا 
بــدون آن  کــه اصلا نیت شــان انجام شــدن کار باشــد. 
انگیــزه اصلــی، محبوبیت و شــهرت بیشــتر، همیشــه 
پنهان می ماند و ســوء تفاهم درســت از همیــن جا آغاز 
می شود. در موقعیت های مشــابه بعدی که نگاه مردم 
بــه سمت شــان دوخته شــد، مثل هر انســان حســابگر 
دیگری دودوتا چهارتا می کنند. اگر کفه ســود 
نچربد، عطــای شــهرت و محبوبیــت را به 
لقایــش می بخشــند و کنار می کشــند. 
اگر هم کسی بازخواست شان کند، حق 
به جانب جواب می دهنــد: »ما هم یکی 
مثل شما«. بعضی های شان همین 
میزان ریســک را هــم نمی پذیرند. 
در هر مصاحبه ای و هر رسانه ای که 
به دست شان برسد، از دغدغه های 
والا و حساســیت های فوق انسانی 
و آلام جهــان شــمول]هنرمندان[ 
می گویند و می نویســند امــا اگر در 
موقعیتی کســی ذره ای توقع بروز 
ایــن فضیلت هــا را ازشــان داشــته 
باشــد، لب ور می چینند که »ما هم 
یکی مثل شما«. بله! شما هم یکی مثل ما هستید. پس 
مثل ما متوجه حد و حدود سواد و تخصص و توانایی تان 
باشید. برای انجام دادن کاری که بابتش پول دریافت 
می کنید، منتی بر سر کسی نگذارید. بازی تان را بکنید 
و سکوت را هم رعایت کنید. نکته آخر هم این که، اصلا 
شما هنرمند نه، الگو نه، به عنوان یک انسان باید بدانید 
که وظیفه همه ما این است که این روزها مسافرت نرویم 
و به احترام تــلاش کادر درمانــی، در خانــه بمانیم تا از 

شیوع کرونا جلوگیری شود.

خانم» روشن« مشکل از همکاران خودتان است
درباره بازیگرها و یک سوء تفاهم قدیمی درباره الگو بودن شان به بهانه اعتراف یک بازیگر

 

»بیخود تو مغزتون اراجیف نبافین. من یکی از سیصد مسافر یک ایرباس بودم از ده ها ایرباس 
پر مسافر. امیدوارم امثال تو دست از ســر هنرمندها بردارین. هنرمندها زندگی دارن. الگو 
نیستن. این مردم هزاران الگو دارن. پس لطفا در صفحه من سکوت رو رعایت کنید«. خانم 
بازیگری، این روزها سفر رفته است. یکی از فالوئرهایش بهش تذکر داده است که حالا وقت 

مسافرت نیست و شما الگو هستید و جملات بالا، جواب خانم بازیگر است.

الهه توانا |    روزنامه نگار

چهره ها


