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زمانی که شما ندانستن موضوعی را به زبان بیاورید، در مقایسه با وقتی که تنها در ذهن خودتان، 
می دانید از مسئله ای اطلاع ندارید، تفاوت زیادی وجود دارد. به زبان آوردن این که از موضوعی اطلاع نداریم، 
انگیزه بیشتری به ما برای کسب اطلاعات در آن حوزه می دهد. انگار ذهن ما تازه متوجه می شود که نیاز به 
کسب اطلاعات در زمینه ای دارد. مطالعات بین دانشجویان در چندین پژوهش روان شناسی نشان می دهد، 
افرادی که راحت تر به ندانســتن موضوعات اعتراف می کنند، در طولانی مدت انگیزه قوی تری برای 
یادگیری دارند و برای آموختن بیشــتر تلاش می کنند. بنابراین در رشته تحصیلی شان، آدم های 

موفق تری هم خواهند بود.

به تقویت فراشناخت در ما، کمک می کند4 

این روزها در روان شناسی، درباره فراشناخت زیاد صحبت می شود. اما 
منظور از این اصطلاح چیســت؟ اطلاعاتی که شــما از محیط کســب می کنید و 
درباره آن دانش به دست می آورید، شناخت نامیده می شود. اما آگاهی شما از حدود شناخت 
شــخصیت تان در موضوعات گوناگون، نامش فراشناخت اســت. مطالعات نشان داده است 
افرادی که به جا و به درستی از »نمی دانم« استفاده می کنند، فراشناخت قوی تری دارند. چرا که 

آن ها به درستی تشخیص می دهند دامنه آگاهی شان از موضوعات مختلف تا کجاست. 
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شماره 1676 

* من حدود 7 سال پیش که پشت کنکوری بودم، با قانون 
جذب و کتاب راز که در پرونده زندگی سلام به آن اشاره 
شده، آشنا شدم. اون زمان، اتاقم رو پر کرده بودم از عکس 
ماشــین های خفن، خونه های لاکچری و پزشــک های 

معروف دنیا. هنوز که به هیچ کدوم شون نرسیدم.
* بالاخره دلیل این که هر وقت می خوای بری یک مراسم 
مهمــی، صورتت جوش می زنه، کشــف شــد! بــه نظرم 
دلیلش همون کهیر استرسی است که در صفحه سلامت 

بهش اشاره کردین.
* بررســی قانون جذب از نظر علمی و روان شناسانه در 
پرونده زندگی ســلام، هیچ توجیهی برای ادامه انتشار 

کتاب راز که پرفروش هم هست، نمی ذاره.
* بعد از خواندن مطلب »حال و هوای خانه تان را محرمی 
کنید«، ما تصمیم گرفتیم با چادر مشــکی، گوشه ای از 
پذیرایــی خانه مان را تبدیل به حســینیه کنیــم و هر روز 
برای دقایقی با بچه هایم برویم داخلش و نقاشی محرمی 

بکشیم. التماس دعا.
* دستور پخت »توپک سیب زمینی پنیری« که در صفحه 
سلامت نوشته شده، یک خوردنی متفاوت بود. ممنون 

بابت این خلاقیت و پیشنهاد جذاب تان.
* مطلــب بانــوان دربــاره »چگونــه یخچــال و فریزر را 
اساســی تمیز کنیم؟« مربوط به زمانی بــود که میوه و 
خوراکی ارزان بود و یخچال ها همیشــه پــر بود. الان 
که فقط یک قالــب پنیر و یــک هندوانــه در یخچال ها 

میذارن، دیگه کثیف نمی شه.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز شروع مطالعه کتاب »آه«

قرار و مدار

این کتــاب که قلــم روان و جذابــی داره و 
براســاس نقل های معتبر مقاتل و کتاب 
هــای تاریخــی ، جزءجــزء حادثه شــهادت 
حسین بن علی)ع( را از ۶ ماه پیشتر 
تا روز حادثه عاشورای حسینی 
ثبت کــرده ، پیشــنهاد 
می کنیم کــه امروز 
بخرین و شروع کنین 

به مطالعه اش.

  

برای بســیاری از ما، گفتن »نمی دانم« کار آسانی 
نیســت. گاهی از اعلام این که از مسئله ای اطلاع 
نداریم، خجالت می کشیم و گاهی فکر می کنیم اگر 
بگوییم جواب سوالی را نمی دانیم، اعتبارمان زیر سوال می رود و دیگر 
کسی ما را جدی نخواهد گرفت. بخشــی از ماجرا هم البته شاید به 
فرهنگ عمومی ما باز می گردد؛ این که در مقام شنونده، وقتی از کسی 

سوالی می کنیم، شــنیدن نمی دانم برایمان دلپذیر نیست. هرچه 
هست ، اگر بدانیم همین جواب کوتاه و اعلام بی اطلاعی از موضوعی 
در طولانی مدت چه قدر فایده برایمان دارد، شاید دفعه بعد راحت تر 

بگوییم نمی دانم. در ادامه به تعدادی از این فواید اشاره خواهد شد 
تا این بار بعد از شنیدن سوالی که جوابش را نمی دانیم، با خیال 

آسوده تری به طرف مقابل مان بگوییم: »نمی دانم«

محوری

نرگس عزیزی |    کارشناس ارشد مشاوره

5 فایده گفتن 
»نمی دانم«

آنالیز نقاشی سلما خانم 7 ساله

1- ســلما خانــم دختــری شــاداب، 
پرانرژی و مهربان است. او برونگرا و با 
اعتماد به نفس بالاست، همچنین پدر 

و مادرش را خیلی دوست دارد.
2- احســاس خوشــحالی و خوشبختی 
در ایــن دختر 7 ســاله در حد اعلاســت. 
استفاده زیاد از رنگ قرمز تا حدود زیادی، 
داشتن احســاس شــادمانی را منعکس 
می  کنــد امــا می تــوان ابتلا بــه مقداری 

پرخاشگری را هم از آن استنباط کرد.
2- رنگ ها علاوه بر این که در جهت بالا و 
پایین مورد استفاده قرار گرفته اند در جهت 

چپ و راســت نیز دامن دختری که نقاشــی شــده را پوشش 

داده اند که می تواند نشــانگر وسواس و تا 
اندکی اضطراب و استرس باشد.

3- یک چشــم بــاز و یک چشــم بســته یا 
بــه عبارتی چشــم درحال چشــمک زدن 
می  تواند شادابی و طراوت درونی کودک 
را نشــان دهد. عــلاوه بر آن بیــرون بودن 
زبان، داشتن احســاس خوب به زندگی و 
دنیا را نشــان می دهد که باز هم می تواند 
مبین طراوت و شادمانی سلما خانم باشد.
نقاشــی،  کلیــت  بــا  مقایســه  در   -4
دســت های دختری که کشــیده شده، 
کوچــک هســتند. همچنــان کــه ایــن 
مســئله را در بخش قابل مشــاهده پاها 
نیز می توانیم رویت کنیم. این اتفاق، نشــان می دهد که 

به جلب توجه و تایید و حمایت از والدینش نیاز دارد.
5- خیال پــرداز بــودن ســلما خانم بــا افــزودن دو بال 
به فــردی که نقاشــی اش را کشــیده، مــورد تاییــد قرار 
می گیرد. البته درباره این که چنین ویژگی برای ســلما 
خانم مثبت یا منفی است باید بعد از مراجعه حضوری به 

روان شناس درباره اش سخن گفت.
6- الگوبرداری از مادر در این سنین با کشیدن الگوهای 
آرایشــی صورت، گل ســر، آرایش خــاص موهــا و ... در 
نقاشی، اشاره به نقش پررنگ  مادر در خانه دارد. شاید 
هم گوشه چشمی به شغل مادرش دارد که احتمال دارد 
آرایشگر باشــد. البته ممکن اســت به توجه بیش از حد 

مادر به ظاهر خودش در منزل نیز اشاره کند.
توصیه هایی به والدین سلما خانم

در این نقاشی، ارتباط خوب بین والدین را می توانیم به 
صورت احساس رضایت در چهره فرزند ببینیم. اگرچه 
نقش پدر در حد عشــق ورزیدن به مادر اســت اما تلاش 
مادر برای جذب محبت همســر و دیده شــدن بیشتر از 
حضور پدر در خانواده اســت. بنابراین توصیه می شــود 
که پدر و مــادر ســلما خانــم، حداقــل روزی چندین بار 
به فرزندشــان این جملــه را بگویند: »عزیز دلــم، من به 
وجودت افتخار می کنم«. بیشتر برای فرزندتان و بازی 
کردن با او وقت بگذارید)به خصوص پدر( و بیشتر برای 

کارهای خوبش، تایید، توجه و حمایت به او بدهید.

آنالیز نقاشی آقا محمدمعین 12 ساله

1- آقا محمدمعین یک پسر با هوش محیطی بسیار بالاست 
که شور و شوق زیادی دارد. او درونگراست، خیلی ریزبینانه و 
زیرکانه به وقایع اطرافش نگاه می کند، اعتماد به نفس بالایی 

دارد و تلاش می کند به همه خواسته ها و اهدافش برسد.
2- در این خانواده محدودیت های اقتصادی، شادابی 
مورد نیــاز در ســنین آغاز نوجوانــی را تحــت تاثیر خود 
قــرار داده اســت و بایــد بــرای مدیریتش، فکــری کرد. 
)آقامحمدمعین در توضیحات ارسال این نقاشی گفته: 
»مربوط به بازسازی خانه ها بعد از زلزله«( اگرچه عنوان 
نقاشی بازسازی خانه ها پس از زلزله است اما این زلزله 
علاوه بر عملکرد بیرونی می تواند نشان دهنده اتفاقات 

درونی خانواده نیز باشد.
3- مادر خانواده در این نقاشی حضوری پررنگ و مستقیم 
دارد و تا حدود زیادی توانسته است نقش پدر را به عنوان رکن 

اصلی خانواده برای فرزندش به خوبی تبیین کند.
4- گفت وگو بین اعضای این خانواده زیاد اســت. جالب 
است که شــغل های مرتبط با شغل ســاده کارگری پدر را 
نیز می توانیم در این جا ببینیم. به نظر می رسد پدر برای 
فرزندش آینده شــغلی را در بخش تحصیلات رشته های 
مرتبط با مهندســی هدف گــذاری کرده اســت. این مهم 
با مشــاهده دوربین مدار بســته در خانه در حال ســاخت 
مشــخص شــده اســت. حداکثر فعالیت ها در زمینه نوع 

شــغل پدر آقامحمد معیــن را می توانیم در 
این نقاشی ببینیم. از درست کردن ملات، 
چیدن آجرهــا، تخریب بخش هــای خراب 

شــده  و ... که به نوعی تداعی کننده و تایید 
کننده شغل پدر هستند. در این جا مجدد یادآور 

می شــویم مادر خانواده بــا پــدر رابطه خوبــی دارد و 
گفت وگو بین افراد خانواده تا حدی است که مادر جزئیات 

شغلی پدر را برای فرزند به خوبی تشریح کرده است.
5- اما پایگاه شغلی خانواده با کوچک کشیده شدن آدم ها 
در این نقاشی مسئله قابل توجهی اســت که این موضوع 
علاوه بر کوچک بودن انسان ها در برابر گستردگی عامل 
طبیعی)زلزله و اثر تخریبی آن (، مجدد می تواند انعکاسی 
از شــغل پدر نیز باشــد. آوارهــای ناشــی از آثــار تخریبی 
زلزله به شــکل کوهی از خاک و مصالح ساختمانی دیده 
می شود و به نوعی اشاره به حجم بزرگی از مشکلات درون 
خانوادگی نیز به شــمار می آید اما این مشــکلات با همان 
روحیه کار و توان جسمی پدر قابل ترمیم و بازسازی است.

6- در این نقاشــی پایین بودن ســطح آرزوهــا بیش از هر 
چیزی به چشــم می خــورد. البتــه بارقه هایــی از امید نیز 
در ذهن کودک به شــکل پنجره هایی با رنگ آبی که میل 
و گرایش به ســمت بالا و آسمان را نشــان می دهد در این 

نقاشی آقا محمدمعین دیده می شود.
توصیه هایی به والدین آقامعین

نوجوانی یکی از حساس ترین دوره های رشدی است. 
پدر و مادر گرامی باید زمان بیشتری در کنار فرزندشان 
باشــند و روحیه مهرطلبی او را تایید کننــد. امید دادن 
به آقا محمدمعین برای ساختن آینده ای بهتر، اهمیت 

زیادی دارد و نباید از آن غافل شد.

طراوت درونی سلما خانم و آقا محمدمعین درونگرا
آن چه در نقاشی های سلماخانم 7 ساله و آقا محمدمعین 12 ساله نمی بینید

  

بخش ناخودآگاه ذهن می تواند از طریق نقاشی ظاهر شود. طراحی، یک ارتباط مستقیم با بخش ناخودآگاه دارد و 
حاوی اطلاعات روان شناختی زیادی است که عمق روان کودک را می توان از طریق آن احساس کرد. کودکانی که 
نقاشی می کنند، بچه های خوشحال تری هستند. آن ها ترس، آرزو، درد و ... را از طریق نقاشی بیان می کنند. یک 
نقاشی ساده می تواند نگاهی اجمالی به جهان بینی کودک، نقش او در خانواده و روابطش با دیگر اعضای خانواده و 
البته اعتماد به نفس او داشته باشد. تحلیل دو نقاشی را در ادامه بخوانید، شاید بعضی آیتم هایش شبیه نقاشی های 
فرزند شما باشد. هر چند روانکاوی یک نقاشی کودکانه نیاز به تخصص دارد اما مطالعه این مطالب خالی از لطف 

نیست. امیدواریم در فرصت های بعدی نقاشی فرزند شما را تحلیل کنیم.

دکتر فریده ناصری |   روان شناس بالینی

با توجه به این که پیام شما شامل  
یــک چالش دوبخشــی موقتی 
و همیشــگی می شــود، ســعی 
می کنم به تفکیــک در باره  این 

دو حالــت مطالبی را خدمت شــما تقدیــم کنم. 
یکی موضوع مغرور و خودخواه بودن شوهرتان و 
دیگری، مشــکلاتی که به خاطر شرکت کردن او 
در آزمون استخدامی برای تان به وجود آمده است.

   انگیزه های شــوهرتان برای خودخواهی 
را بیابید

از آن جا که در ابتدای پیامک تان به ویژگی غرور و 
خودخواهی شوهرتان اشاره کرده اید، باید عرض 
کنم که اولا صرف بیان یک ســری جملات)فکر 
می کند که خــودش هیچ اشــتباهی نمی کند یا 
اشتباهات شما را مسخره می کند و ...( نمی تواند 
نشــان دهنده غرور و خودخواهی یک فرد باشد 
و احتمــالا انگیزه ها و دلایــل دیگری نیــز وجود 
دارد. به طور کلی این خصوصیات در همه افراد 
وجود دارد ولی درجه بروز آن متفاوت اســت  و تا 
حدودی بستگی به شخصیت فرد و محیطی که 

در آن زندگی می کنــد نیز دارد. بــه عنوان مثال 
یک فرد مغرور ممکن است در همه موقعیت ها و 
در حضور همه افراد به یک اندازه احساس غرور 
و خودخواهی نداشته باشــد چراکه ارزیابی او از 
مخاطبان نیز یکی از مولفه های تاثیرگذار در این 
زمینه اســت.  پی بردن به دلایل ایجاد و تشــدید 
ادبیات و رفتارهای تبعیض آمیز شوهرتان و این که 
گفته اید نگاهش به خانم ها مثبت نیست، بیشتر 
می تواند شما را در رسیدن به یک راهبرد منطقی 
هدایت کند. این که تا چه اندازه این گفتار جدی 
است و مبنای اعتقادی دارد یا نه نکته مهم دیگری 

است که باید مدنظر داشته باشید.

   دربــاره رفتارهــای شــوهرتان خوش بین 
باشید

گفته اید که شــوهرم هر کار اشــتباهی از من 

سر بزند، مسخره ام می کند. لازم است درباره 
قضاوت خود در این زمینه کمی خوش بین تر 
باشید. می توانید با کاهش حساسیت و دادن 
بازخوردهای مناسب و اصلاحی شوهرتان را 
متوجه نادرست بودن این رویه کنید و بگویید 
که ایــن جمــلات تاثیر منفــی بر روحیه شــما 
دارد. از موضع گیــری صریــح پرهیــز کنیــد 
زیرا دوقطبی کردن بحث و مقابله جنسیتی 
زن ومرد نتیجه مطلوبی ندارد. پاسخ کلامی 
و بیــان متقابــل اشــتباهات ایشــان بیشــتر 
باعــث موضع گیــری می شــود و بهتر اســت 
در عملکرد خود نشــان دهنده شایســتگی و 
توانمندی خانم ها باشــید و این قدر صبوری 
داشته باشید تا شوهرتان شــما را باور کند و 
خودش متقاعد شــود کــه دیدگاهش درباره 

شما صحیح نبوده است.

   اتفاقات مقطعی را جدی نگیرید
درباره بخش دوم پیامک تــان باید عرض کنم که 
گاهی اتفاقات مقطعی در زندگی باعث تغییر روند 
عادی زندگی می شوند. لازم نیست که آن شرایط 
را به همه طول زندگی تعمیم دهید و نگران باشید 
بلکه باید با ایجاد انطباق لازم از آن شــرایط عبور 
کنید. بحث مطالعه و آزمون شوهرتان نیز یکی از 
این مقوله هاست که محدودیت هایی را برایتان 
ایجاد کرده است ولی به لحاظ موقتی بودن نباید 
اجازه بدهید تاثیر دراز مدت بر روان شما داشته 
باشد. با این حال، می توانید با شوهرتان در یک 
فرصت مناسب راجع به راه های رسیدن به شرایط 
مطلوب گفت وگو کنید. مطالعه کتاب های روان 
شناسی مرتبط و حضور در کارگاه های آموزشی 
مهارت های زندگی را به شما و همسرتان توصیه 

می کنم تا زندگی موفق تری را تجربه کنید.

شوهرم همیشه می  گوید با من حرف نزن، حوصله ندارم
متاهل هستم و شوهرم هر کار اشتباهی از من سر بزند، مسخره ام می کند. 
فکر می کند خودش هیچ اشتباهی نمی کند! کلا نگاهش به توانمندی خانم ها 
مثبت نیست. همیشه هم می گوید با من حرف نزن، حوصله ندارم. چه کنم 
با شوهری که مغرور است و خودخواه؟ الان هم برای آزمون استخدامی درس می خواند، 

کلا چسبیده به درس. من به خاطر ایشان، حتی نمی توانم تلویزیون ببینم. چه کنم؟
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 مشاوره
زوجین

1 اعتبارمان نزد بقیه افزایش می یابد   

بســیاری از افراد تصور می کنند برای کسب اعتماد 
بقیه در محیط کاری یا زندگی روزانه، باید به تمام سوالات جواب 
بدهند. البته این تصور اشتباه نیست؛ هرچه ما دانش بیشتری 
داشــته باشــیم، قابل اعتمادتر هم خواهیم بود اما مشــکل آن 
جاست که در عمل ما امکان پاسخ درست دادن به تمام سوالات 
را نداریــم! پس وقتی تــلاش می کنیم به همه ســوالات جوابی 
بدهیم، در عمل تعدادی از پاسخ هایمان اشتباه خواهد بود و این 
مسئله اعتبار ما را کاهش می دهد. پس به جای پاسخ غلط دادن، 
از گزینه »نمی دانم« راحت تر استفاده کنید و مطمئن باشید به 

این ترتیب اعتبار بیشتری نزد دیگران کسب خواهید کرد.

2 از قضاوت نادرست ما جلوگیری می کند
بررسی ها نشان می دهد وقتی ما به جای گفتن نمی دانم، 

گزاره ای اشتباه را بیان می کنیم، در طول زمان و با تکرار چند باره آن 
گزاره، کم کم خودمان آن را باور خواهیم کرد. شــاید به نظر شــما 
عجیب باشــد اما این اتفاق حتی می تواند در زمینه مسائل علمی 

نیز بیفتد. در بررسی ها مشخص شده است، زمانی که افراد تصور 
اشتباهی درباره موضوعی دارند و آن را با دیگران در میان می گذارند، 

بعد از مدتی اعتقادشان به گزاره بیان شده افزایش می یابد و ممکن 
اســت حتی تصور کننــد، این گــزاره غلــط را)که صرفــا از تخیل 

خودشان نشئت گرفته( جایی خوانده اند! باورش سخت است 
اما این اتفاق می افتد و باید جلوی آن، گرفته شود.

اعتماد کنیم5 بهتر می توانیــم به خودمان 

صرف بیــان این که مــا برخی 
در  نمی دانیــم،  را  مســائل 
طولانــی مــدت بــه اعتمــاد به 
نفس مــا آســیب نمی زنــد. اما 
در مقابل وقتی ناچار می شویم 
در  را  خودمــان  ناآگاهــی 
بخش های مختلــف پنهان کنیم، 
اعتماد به نفس مان بیشــتر آســیب 
می بینــد. نکتــه دیگــر مربوط بــه بحث 
فراشناخت اســت. همان طور که اشاره شد 
بیان این که در برخــی موقعیت ها نمی دانیم، به 
تقویت فراشــناخت در ما کمک می کنــد. نکته مهم 
دیگر این است  که بررسی ها نشــان می دهد با تقویت 
فراشــناخت و آگاهی از حدود دانش شخصی مان، ما 
اعتمــاد به نفس بالاتــری را تجربه می کنیــم. چرا که 
می دانیــم تا کجــا می توانیم بــر دانش شــخصی مان 
تکیه کنیم و از کجا بــه بعد به یاری گرفتن از دیگران 

نیاز داریم.

 افزایش اعتبار نزد دیگران،

  تقویت انگیزه برای 

 یادگیری و ... دلایلی هستند

 که از گفتن پاسخ نمی دانم، کمتر خجالت 

بکشیم و از آن بیشتر استفاده کنیم
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