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* بعد از خواندن پرونده زندگی ســام، خیلی خوشــحال 
شدم که امروز آقای علی کریمی رای نیاورد. وقتی فوتبال 
ما توسط یک عده آدم غیرورزشی با تصمیمات اشتباه اداره 

می شود، هیچ وقت در فوتبال موفق نخواهیم شد.
* یکی از چهار بیماری زمینه ای که درمان کرونا را سخت 
می کند و در صفحه سامت درباره اش نوشتید، چاقی است 

که تقریبا همه ایرانی ها دارند. 
* از مترجــم محترم زبان انگلیســی ســر کار خانم فاطمه 
قاسمی بابت آموزش زبان در روزنامه وزین خراسان سپاس 
مکبر گزاریم اما اگه ممکنه بیشترش کنند. 

* قائدی تنها بازیکن موثر استقال در نیم فصل اول بود و 
رفتنش باعث می شود که حتی سهمیه هم نگیریم. واقعا 
حسن روشن، موضوع به این سادگی را نمی فهمد که علیه 

قائدی صحبت کرده؟
* درباره مطلب »چگونه بــه خودمان بــرای ورزش کردن 
انگیزه دهیم؟« ،کاش الان که دولــت به خاطر کرونا هیچ 
هزینه ای برای سرگرمی مردم نمی کنه، وام خرید وسایل 

ورزشی مثل تردمیل، میز پینگ پنگ و ... به مردم بده.
* آقای روشن، شما دستت با فکری توی یک کاسه است. 
بازیکن قهر کرده، مربی به جای توبیخش، بعد از 10 
روز بغلش کرده، بعد شما میگی مقصر این اتفاق 
مدیریت باشــگاه اســت؟ یادت رفته برانکو 
چندتا بازیکن را بــه خاطر بی انضباطی با 

پنجره بسته، بیرون انداخت؟

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

از دنیای روان شناسی  یادداشت طنز 

  فکرهای تازه ،محصول تمرکز 
ما برای پیشــرفت در زندگی، رشــد فــردی و صعود به 
قله های شغلی، نیاز به ایده های درخشان و حرف های 
تازه ای داریم کــه در جامعه کمبود آن حس شــود. نیاز 
به تزریق خاقیتی داریم که باعث دیده شــدن ما شود 
و همه این هــا بــدون فکرهای تــازه غیرممکن اســت. 
آدم هایی که مسیر نفرات قبلی را در حوزه های مختلف 
می رونــد، در نهایت نتیجه هــای قبــل را می بینند ، نه 
بیشــتر و چیزی به دنیای امــروز اضافــه نمی کنند. اما 
فکر تازه و خاقیت، مقدمه کار بــزرگ و نتایج متفاوت 
اســت. بدون تمرکز و توجه هــم نمی توانیــم خاقیت 

داشته باشیم.

از بالا به پایین فکر کنیم  
برای این کــه ایده های ما نتایج مثبتی داشــته باشــد، 
بایــد از دنیــای پرهیاهــوی خبرهــا کــه بیشــتر آن هــا 
اثــر مســتقیمی روی زندگــی مــا نــدارد، دور شــویم. 

خبرهای مهم خواه ناخواه به ما می رســد و به خبرهای 
غیرضروری هم نیــازی نداریم. با تمرکــز می توانیم به 
صورت ارادی فکر کنیم، یعنی مثل آدم های موفق، از 
بالا به پایین. تفکر از بالا به پاییــن یعنی چیز جدید یاد 
می گیریم، برنامه ریزی می کنیم، با احساسات تحریک 

نمی شــویم و... این نوع تفکر کُند است اما ارادی 
و دقیق اســت. اما تفکر غیرارادی 

با احساســات تحریک می شود 
و دســتورالعمل های ناگهانی 
و غیــرارادی صــادر می کند. 
ذهن باید کشف کند، باید باز 
باشــد، باید در دنیا بچرخد تا 

افق های تازه را پیدا کند. نباید 
از هرچیزی وظایف از پیش تعیین 

شــده بخواهیم. آدم های یک سیســتم، 
از خود مدیر تا نفرات بعــدی نباید مثل 
روبات عمل کنند. تنهــا در صورتی که 

کار دقیقی مثل اپراتوری یک ماشــین 
را انجام می دهیم ،باید توجه جزئی به هر چیزی داشته 
باشیم و گرنه باید ذهن رها باشد تا بتواند در هر اتفاقی 

زاویه تازه ای را پیدا کند.

گام بعدی؛ انگیزه و اراده   
بعــد از تمرکــز و خاقیت بــه انگیــزه و اراده 
نیــاز داریــم، ذهــن مثــل یــک عضلــه 
اســت، اراده هــم همین طور، بــا انجام 
کارهــای درســت، ذهــن مــا مــدام در 
مســیر صحیــح انجــام امــور ورزیده تر 
می شــود. برای این کــه گام هــای اول 
را خــوب برداریــم و روی ریــل موفقیــت 
باشــیم تا انگیــزه و اراده مان تقویت شــود، 
لازم اســت کارها را طوری انجــام دهیم که 
دوست داریم و از انجام شان لذت می بریم. 
وقتــی خوشــحالیم ،ســخت ترین کارها 
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قابل انجــام هســتند. با ایــن روش حس خوبــی داریم 
و ناخــودآگاه مــا می پذیرد که انجــام کارهــا از عهده ما 
برمی آید چون گام های اول را درست برداشتیم. شغل 
ما هم باید در مسیر انگیزه های شخصی و ایده آل های 

ما ، در زندگی باشد.

خودآگاهی ،شرط مهم تمرکز   
وقتــی محدودیت های مــان را شــناختیم و توانایی هــا 
را ســنجیدیم ،خودآگاهــی داریم و تمرکزمــان هم بالا 
می رود. تمرکــز نتیجــه خودآگاهی اســت. وقتی قرار 
باشــد در هر لحظه، بابت شــرایط تازه غافلگیر شــویم 
و شــرایط برای مــا عامــل تعیین کننــده باشــند، روی 
اهداف مــان و برنامه هــای رســیدن به آن هــا تمرکزی 
نداریم چون عامل تعیین کننده رسیدن به هدف ،برنامه 
و توانمندی ما نیســت بلکه شــرایط بیرونی است. پس 
شرط دیگر تمرکز و رسیدن به خاقیت و ایده های خوب 

و آرامش، شناخت دقیق از خودمان است.

تمرکز در کار تیمی  
ما به تمرکز بیرونی هم نیــاز داریم. تغییر 
مکرر شرایط، از نرخ اجاره خانه تا تغییرات 
آب و هوایی و اقلیمی هر کدام می توانند 
موانع جدی تمرکز ما باشند. تمرکز روی 
خطرات یا مشکات فعلی و نزدیک مثل 
موعد چک یــا اجاره خانــه، توجه مــا را از 
موارد اصلی دور می کند و هر چه  این موانع 
را بهتــر پیش بینی کنیــم، تمرکز بهتری 
داریم. حتی تمرکز تیمی هم مهم است. 
مســئول در یک گروه خوب، هر کسی را 
سرجایش قرار می دهد تا از کارش لذت ببرد و بتواند با حس 
خوب و تقویــت اراده و انگیزه، تمرکز بالایی برای پیشــبرد 
کارهای تیم داشته باشد. مدیر خوب به تیم یا مجموعه اش 
استرس نمی دهد و تیم را با همان محدودیت ها می بندد 
،چون به کاستی ها واقف اســت. اهداف بزرگ و فانتزی 
باعث سرخوردگی و شکســت و برهم خوردن تمرکز تیم 
می شــود. چشــم اندازهای کوچــک و اهداف ســطحی 
و بی توجهی بــه واقعیت ها هــم خاقیــت و تمرکز گروه 
را قربانــی می کند چون حصــول نتیجه، بــا تاش کمی 

ممکن است. آن چه گفته شد ، برخی از 
ایده های کتاب بود و شما را 

از مطالعه تمــام آن که 
در بازار نشر ایران 

موجــود  هــم 
است، بی نیاز 

نمی کند.

چه چیزی تو را خوشحال می کند؟ طرح ایــن ســوال و صحبت کــردن در بــاره آن 1
با کــودک، می تواند به شــما بــه صورت کاما روشــن 
عایق فرزندتان را نشان دهد و شما به عنوان یک مادر 
خواهید دانســت کــه چطــور می توانید باعث شــادی 

کودک خود شوید.

با این ســوال به کــودک خــود ،فرهنگ کمک 2 چطور دوست داری به دیگران کمک کنی؟
کردن به دیگــران را خواهید آموخت و بــه او به صورت 
غیرمستقیم آموزش همدلی با دیگران را خواهید داد.

تعریف کــردن خاطرات خــوب و خوشــایند از 3 چه خاطره ای تو را خوشحال می کند؟

طــرف فرزندتان هم حــال وهوای کودک را با نشــاط 
می کند و هم شما خواهید فهمید چه کاری در گذشته 
،کودک شما را خوشحال کرده  و می توانید آن خاطره 

خوب را برای او بازسازی کنید.
بدهی، نام ببر؟4 چند کار را که می خواهی در تابستان انجام 
بــا صحبــت در بــاره کارهــای آینــده بــه فرزنــد خــود 
آینده نگری، برنامه ریــزی و هدف گــذاری را خواهید 
آموخــت و کــودک شــما بــرای زندگــی اش در آینــده 

برنامه ریزی خواهدکرد.
چیست؟5 اگر بخواهی به من یک لقب خوب بدهی، آن 
بگذارید فرزند تان یاد بگیرد که وجهه خوب هرکسی 
را ببیند و در ذات هرکسی دنبال خوبی ها باشد و فقط 

صفات بد را نبیند.
تصویر کــودک شــما از یــک خانــواده کامل، 6 خانواده خوشبخت چه جوری است؟

به شــما کمــک می کنــد کــه  کاســتی ها را بفهمید و 
خواســته  کودک خــود را به صورت منطقــی برآورده 

کنید.

بانوان

این 6 سوال متفاوت را از کودک تان بپرسید

از قول دادن به دختر مورد علاقه ام برای ازدواج منصرف شدم

بچه ها فوق العاده هستند، اما بسیاری از اوقات دوست دارند توجه ما را جلب کنند ،به خصوص هنگامی که ما به 
عنوان مادرشان بیش از حد مشغول انجام کارهای مان هستیم. آن ها می خواهند بخشی از کارهای ما باشند و اگر 
بیش از حد معمول ما را درگیر ببینند، کلافه خواهندشد. این کار بچه ها ممکن است برای شما استرس آور باشد 
و از کار روزانه تان بمانید. یکی از روش هایی که می توانید با کودکان خود ارتباط بگیرید و توجه خود را به آن ها 
نشان دهید، این است که آن ها را درگیر مکالمات معنی دار کنید. قبل از این که به زمان شلوغ خود در روز برسید، 
به فرزندتان اجازه دهید یک گفت وگوی دونفره و رو در رو با شما داشته باشد تا پیوند و اعتماد بین شما برقرار 

شود. در ادامه به چند سوال متفاوت که می توانید در باره آن ها با کودک خود حرف بزنید، می پردازیم.

مهساکسنوی|روزنامهنگار

روز گرفتن ژست جدید برای عکس خانوادگی

امروز توی اینترنت جســت و جو کنین و با 
ژســت های جالب و متفاوت برای گرفتن 
عکس های خانوادگی آشنا بشین. بعد هم با 
همسر و بچه هاتون، چندتا عکس بگیرین، هم 
سرگرم کننده و حال خوب کنه و 

هم سال های بعد با 
دیدن شون، یاد این 
روزها میفتین...

قرار و مدار

زندگی رنج های عجیبی را به ما تحمیل می کند؛ استرس  
مدام، نگرانی، تشویش ذهنی و ... . انگار همیشه یک چیزی 
سرجایش نیست. مدام احســاس می کنیم از دنیا عقب 
هستیم، اگر تلفن همراه مان نزدیک مان نباشد، انگار زندگی 
یک چیزی کم دارد. نمی توانیم چند دقیقه مستمر و بدون هیچ وقفه ای روی یک 
ایده و حل یک مسئله یا موضوع تمرکز کنیم. مادامی که بخواهیم درگیر کسب 
اطلاعات جدید باشیم، تمرکز کمتری داریم. با هر خبر حجمی از نگرانی به 
روح و روان ما تزریق می شود. به همین دلیل است که زندگی مان فاقد طراوت، 
طمأنینه، خلاقیت و آرامش است. اما اگر بتوانیم تمرکز ارادی مان را افزایش 
دهیم، آن وقت می توانیم امیدوار باشیم حس خوبی را که زندگی پرهیاهوی 
جدید از ما گرفته ، به زندگی مان برگردانیم. دنیــل گلمن در کتاب معروف 
»تمرکز« به این موضوع پرداخته است و ما با استفاده از ایده های اصلی کتاب 

درباره این موضوع مهم صحبت می کنیم . همراه ما باشید.

محوری

سیدسورناساداتی|روزنامهنگارموفقیت

تمرکز؛ کلید موفقیت های بزرگ

نوشیدنی های انرژی زا 
افسردگی می آورند؟

تعریف جهانی بچه خوب!

مخاطب گرامی، این که 
شــما ســه ســال قبــل و 
در ابتــدای آشــنایی از 
دختــری خواســتگاری  
و بافاصلــه در چنــان شــرایطی به دختر 
دیگری فکر می کنید و ... نشــان دهنده 
احساســی بــودن آن تصمیمــات اســت، 
بنابرایــن  قبل از هــر اقدامی لازم اســت 
که با مروری بر خودشناســی، 

نقاط قوت و ضعف خود را شناســایی و بر 
اساس آن، معیارهای تان را برای انتخاب 
همسر مشخص کنید چون به نظر می رسد 
هنوز نه تنها شــناخت کاملــی از خودتان 
ندارید بلکه ماک و معیار مشــخصی هم 
برای ارزیابــی گزینه هــای مدنظر تبیین 

نکرده اید.

قول، اصلا دلیل مناسبی برای   
ازدواج نیست

دلیل ازدواج تان با این دختر ،بهتر است 

بررسی و بازبینی شود زیرا اگر دلیل شما 
فقط قولی باشد که به او داده اید، اصا 
دلیل مناسبی نیســت و اگر به قول تان 
عمل نکنید بیشــتر در حق او و خودتان 
لطف کرده اید. در نهایت مشخص کنید 
که از ســه ســال قبل تاکنون چه چیزی 
عوض شــده اســت که فکر می کنید اگر 
مجــدد در موقعیت قبلی قــرار بگیرید، 

دوباره آن اتفاقات تکرار نخواهد شد؟

چرا خانواده تان مخالف هستند؟  
شــما در پیامــک خــود اشــاره کرده اید که 
خانواده تان با این ازدواج مخالف هستند و 
قطعا برای این مخالفت، دلایل و مستنداتی 
خواهند داشت که باید به آن پرداخته شود. 
حتما در این باره از آن ها بپرسید و جزئیات 

نظرشان را بررسی کنید.

با این شرایط، خوشبخت نمی شوید   
شما به مشــکاتی از قبیل بیکاری خود، 

جواب منفی مشــاور به انجام این ازدواج 
و ... اشــاره کرده اید و از آن جا که هرکدام 
از این مــوارد ،بنا به دلایلــی می توانند در 
زندگی شــما تاثیرگذار باشند،  شایسته 
اســت که با کمک متخصص بــه واکاوی 
آن ها بپردازید و قبل از حل آن ها ،حتی اگر 
خانواده شما و آن دختر خانم هم رضایت 
دادند و شرایط فراهم شد، اقدام به ازدواج 
نکنید. شــما گفته ایــد که به نظــرم با این 
ازدواج خوشبخت نمی شــویم، بنابراین 
وقتی که بــه این مرحله رســیده اید، هیچ 
عقــل و منطقی ادامــه این رابطــه و منجر 
شــدن آن بــه ازدواج را نمی پذیــرد چون 
ازدواج و شــروع زندگی مشــترک بــا این 
شرایط به هیچ عنوان انگیزه و انرژی لازم را 
برای عبور از مشکات و برنامه ریزی برای 

اهداف ایجاد نمی کند.
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آیا شــما هم از طرفــداران نوشــیدنی های انرژی زا 
هستید؟ اگر جواب شــما به این سوال مثبت است، 
بهتر است بدانید که تحقیقات جدید پژوهشگران، 
ارتبــاط معنــاداری را بیــن مصرف نوشــیدنی های 
انرژی زا و احتمال ابتای فرد به افســردگی نشــان 
می دهد. نوشــیدنی های انــرژی زا بــرای اولین بار 
در دهه 1960 در اروپا و آســیا عرضه شــد و سپس 
حمایت مالی از مســابقات ورزشــی، بــه محبوبیت 
و شــهرت ایــن نوشــابه ها افــزود. نوشــیدنی های 
انرژی زا حاوی مقدار زیادی کافئین، گوارانا، شکر، 
جینسینگ و آسپارتام است. هدف اصلی تولید این 
نوشــیدنی ها ،بالا بردن ســطح انرژی، هوشیاری، 
بهبود خلق و خو و سر زندگی اســت. از این نظر بین 
جوانان و ورزشــکاران طرفداران بســیاری دارد اما 
موضوع مهم این است که مصرف طولانی مدت آن، 
فرد را دچار عوارض مختلفی می کند که بهتر است 

قبل از مصرف کمی در  باره آن ها فکر کنیم.

نحوه و نتایج این پژوهش  
تحقیقات جدید در بزرگ ترین پژوهشگاه استرالیا 
نشان می دهد که کافئین موجود در نوشیدنی های 
انرژی زا ،ممکن است باعث مشکات روانی زیادی 
از جمله افســردگی، تاثیــر بر الگوی خــواب و تغییر 
خلق و خوی فرد شــود. اگرچه میزان این مشکات 
هنوز مشــخص نیســت امــا نمی تــوان آن را نادیده 
گرفت. این تحقیق روی ۴29 فرد 20 تا 22ساله و 
در دو گروه آقایان و خانم ها صورت گرفته است. این 
افراد از قبل جزو مصرف کنندگان نوشــیدنی های 
انرژی زا نبودند اما با شــروع تحقیق و مصرف منظم 
این نوشیدنی ها ، استرس و افسردگی آن ها افزایش 
چشمگیری داشــت و این میزان در آقایان بیشتر از 

خانم ها بود.
در آخــر باید گفــت ؛انرژی  بخشــی نوشــیدنی های 
انرژی زا به واسطه  قند و کافئین موجود در آن اثبات 
شده است اما نکته مهم این است که باید در مصرف 
آن احتیــاط و تعــادل را نگه  داشــت زیــرا تحقیقات 
روان شناســان حاکی از آســیب های روانی مصرف 

آن است.

 وقتی جــوان بودیم، بــا گفتن جملــه »از شــکم خودمون 
زدیم بــرای بچه هامــون« می تونســتیم همــه مدال های 
شــجاعت دنیا رو ببریم، امــا این روزها انــگار این جمات 
روی بچه ها تأثیر نداره.  الان آدم جرئت نمی کنه به بچه اش 
بگه »پاشــو می خوام اون جایی که نشســتی رو جاروبرقی 
بکشــم« چون تا یک ماه قشــنگ سوژه میشــیم. یادش به 
خیر ما یه قانونی داشتیم که حرف های توی خونه از خونه 
نباید بیرون بره، الان دو ســاعت که غفلت کنی می بینی 
همه رازهــای خانوادگیت داره بین مردم دست به دســت 
می شه. من باید از شــبکه های اجتماعی بفهمم همه اون 
چیزهایی که تو جیب پسرم پیدا می کردم، مال خودش بود 
نه اون دوست های تخیلی اش، یا این که همه راننده های 
دنیا ســیگاری نیســتن که بوی سیگارشون بشــینه روی 
لباس پســرم! جدی پول شــارژ می دین که دربــاره رفتار 
پدر و مادرهای دیگه با بچه هاشون تو شبکه های مجازی 
بخونین؟ نمی خوام ناامیدتون کنم ولی همه پدرومادرها 
از پروتکل های »کنوانســیون رم« پیــروی می کنن، یعنی 
هرجای دنیا بــری، پدرومادرها به صورت پیش فرض فکر 
می کنن شــما دارین پول و انرژی شــون رو هدر می دین! 
چیه؟ نابود شدین؟! این به همه اون چیزهایی که هرروز تو 

شبکه های مجازی درباره ما می نویسین، در!
از این ها گذشــته، هیچ وقت فکر نمی کردم یه روز مجبور 
بشم براتون شفاف سازی کنم و بگم از نظر   پدر و مادر، بچه 
خوب بودن یعنی چی؟ چون ظاهرا همچین چیزی وجود 
نداره! بچه خوب بچه ایه که قوت غالبش نون خالی باشه، 
آی کیوش اندازه اینشتین باشه، به اندازه »ایان ماسک« از 
نظر مالی مستقل باشه و بتونه یه سفینه برای پدر و مادرش 
بخره، به اندازه »متیو مک کانهی« جذاب باشه و خرج عمل 
زیبایی روی دست خانواده اش نذاره و از همه مهم تر توانایی 
تولید محتوا از ســوتی های خودش رو داشته باشه، نه این 
که خانواده اش رو ســوژه کنه! لازم نباشه مراقبش باشی 
تا ببینی درس می خونه یا نه، تو اتاقش ویدئوچک نذاری 
و بذاره دوستاش رو ما انتخاب کنیم! همیشه به ما احترام 
بذاره، روزی دو ساعت درباره فناوری های جدید برامون 

توضیح بده، اونم چشم تو چشم و شفاهی، نه مکتوب!
حالا دیدین با ایــن تعاریف هیچ بچه خوبــی در دنیا وجود 
نداره؟ ما پدر و مادرها همه سال هایی که بهتون می گفتیم 
»تو بهترین بچه دنیایی« در واقع داشتیم به خودمون تلقین 

می کردیم تا بتونیم دوام بیاریم!

مشاوره 
ازدواج

از دختری 25 ســاله، تقریبا ســه سال پیش خواســتگاری کردم 
ولی بعد، خودم منصرف شــدم چون به دختر دیگری علاقه مند 
شده بودم. یک ســال پیش، دوباره تصمیم گرفتم از همان دختر 
خواستگاری کنم که خانواده ام مخالفت کردند. نزد مشاور رفتیم که گفت: 
نه، شــما به درد هم نمی خورید. با این حال، من به او قــول دادم که این بار با 
هم ازدواج خواهیم کرد اما دوباره منصرف شــدم چون به نظرم خوشبخت 

نمی شویم. در ضمن، کار درست و حسابی هم ندارم. چه کنم؟
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دنیل گلمن، در کتاب پرفروش »تمرکز« از عواملی می گوید که 

باعث شده در زندگی امروز عمیق نباشیم و اسیر استرس شویم


