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* پرونده زندگی ســلام درباره کلاه، خیلی سرگرم کننده 
بود. بخش معروف ترین کلاه گذاران دنیا خوب بود.

* انتشار مطالبی مانند »لذت همنشینی کنار سینی چای« 
شــاید عنوان زیبایی داشته باشــد اما با این وضعیت کرونا 
و اقتصــادی، دل و دماغی بــرای این کارها نمانــده واقعا. 
الان همه تلاش می کنن که کمتر دم دســت بقیه باشن تا 

دعواشون نشه.
* در مطلب کلاه بازی، باید به رایج تریــن روش های کلاه 

گذاشتن سر دیگران هم اشاره می کردین تا گول نخوریم.
* کاش خبرنگار شما، خانم نسیم سهیلی از میراث فرهنگی 
ســبزوار هم می پرســید که هیچ کدام از این درختانی که   
معرفی کردید، به گرد پای چنار روستای کیذقان در بخش 

ششتمد سبزوار هم نمی رسند.
* خواستم به مسئولان صفحه های زندگی سلام عرض کنم 
تمام صفحات روزنامه یک طرف، این صفحات یک طرف. 
خیلی خواندنی و جذاب و قابل استفاده شده به خصوص 

برای افراد مسن.
* دارکوب  عزیز؛ آیا می دانی  با قطع  ناگهانی  برق    که  دیشب 
 اتفــاق  افتاد،  جــات  خالی، شــامم  رو   شــاعرانه  و رُمانتیک 

   صرف  کردم؟!
* من فکر می کردم بزرگ ترین ترس کریــس رونالدو اینه 
که مادم العمر مصدوم بشه! آخه بچه ات چرا باید تلاش کنه 
برای موفق شدن؟ یک ذره از بی نهایت پولت رو بهش بده و 

راحتش کن. خسیس نباش کریس.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

 عامل باخت به خود، ترس یا غرور است
در هر مســابقه ای می توان گفت ســه نوع باخت داریم: 
باخت به حریــف، باخت بــه شــرایط و در آخــر باخت به 
خود. گاهی حریــف قدرتمندتر و ماهرتر اســت و باخت 
به یک حریف قدر عجیب نیســت. در حالت دوم شرایط 
محیطی مثل اتفاقــات اجتماعی، اشــتباهات داوری، 
نقص فنی در تجهیــزات و ... منتهی به باخت می شــود 
که قاعدتا شرایطی پر از حســرت را ایجاد می کند. اما از 
آن دو، ناراحت کننده تر و کاری تر باخت به خود است که 
نتیجه ترس زیاد یا غرور بیش از حد  است. وقتی از حریف 
بترسیم، بازی را از پیش باخته ایم اما اگر حریف را دست 
کم بگیریم، هم بازی و هم گاهی اعتبار خود را باخته ایم.

   کری خوانی نباید متمرکز بر تحقیر حریف باشد
در این حالــت که حریــف را مثــل »اکبری«، دســت کم 

می گیریم ،معمولا بــه دنبال حاشــیه ها و تحقیر حریف 
هســتیم و پیش از بازی حریف را کوچک می شــماریم و 
تحقیر می کنیم. کری خواندن ،بخشــی از ورزش است 
و حتی در جهان باستان پیش از مبارزه، رجزخوانی یک 
روال عادی بوده است اما محتوای این رجزخوانی مهم 
است؛ آیا متمرکز بر توانایی های خود است یا بر ضعف و 
کوچک بودن حریف متمرکز شده. در حالت دوم حتی 
می توانــد نتیجه عکــس بدهد و حریــف را بــرای اثبات 

خودش تحریک کند.

   آدم حرفه ای نباید کاری کند که غافلگیر شود
این فایتر ایرانی در بخشــی از پســت اینستاگرامی اش 
نوشــته که بــازی را به خاطــر غافلگیری واگــذار کردم. 
تمرین نکردن درست و ورود بدون تحلیل و برنامه ریزی به 
بازی ،نتیجه دیگر دست کم گرفتن حریف است. آگاهی 

نداشــتن از نقاط قوت و ضعف طرف مقابل و نداشــتن 
تحلیل از فرایند احتمالی مســابقه بــه راحتی می تواند 
آدم را غافلگیر کند و باعث باخت شود. از قدیم گفته اند 
درخت هرچه بارش بیش، سرش پایین تر. این جمله به 
معنای فروتنی ساختگی نیست بلکه یعنی آدم حرفه ای 
به خوبی می داند که همه چیزدان نیســت، ضعف های 
خــود را بهتــر می شناســد و دچــار خودبزرگ بینــی 
نمی شــود. رابطه بین دانش و مهارت با اعتماد به نفس 

هم دقیقا همین موضوع را نشان می دهد.

   دانش کم باعث اعتمادبه نفس بالا می شود!
دانش و مهارت کم باعث اعتماد به نفس بالا می شــود، 
پس با اظهــار فضــل و نادیــده گرفتــن دیگــران همراه 

اســت. هرچه مهارت بیشــتر می شــود، اعتماد به 
نفس کاهــش می یابــد تا بــه حداقل می رســد، 
آن گاه دوبــاره افزایش می یابــد و ثابت می ماند. 

خطرناک ترین دوره، زمانی است که فرد توهم 
دانش و مهارت دارد چون به راحتی قابل 

حذف شدن است.

   هر شکســتی مقدمه پیروزی 
نیست

اما واکنش بعــد از باخــت هم مهم 
اســت. می گوینــد شکســت مقدمه 

پیروزی اســت، اما چه نوع شکستی؟ 
شکســتی که با بررسی عوامل شکست 
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و قبول ضعف ها همراه باشــد. اکبری با پستی که بعد از 
باخت نوشته اســت، نشــان داده که ظرفیت پیشرفت و 
پیروزی های آینده را دارد. او به مهم ترین کاســتی های 
خود اشــاره کرده و قول جبــران داده اســت، پس یعنی 
از این حادثــه درس گرفته اســت و آن قدر قــوای روحی 
دارد که با یک اشتباه حتی بزرگ، میدان را خالی نکند 
و روحیه خود را نبازد. امیدواریم او واقعــا رو به جلو نگاه 
کند و درگیر سرزنش خود و جنگ با خود نشود. تحلیل 
علت های شکست و قبول اشتباهات نباید به جنگ تمام 
عیار با خود منجر شــود، بــه گونه ای که تمــام قوای فرد 
صرف نبرد با خود شود. هر انسانی ممکن است اشتباه 

کند و موضوع مهم درس گرفتن از شکست هاست.

   رمز موفقیت، به چالش کشیدن توانایی هاست
در انتها نباید نقش اطرافیان فرد در ایجاد غرور کاذب 
را نادیده گرفت. وقتــی اطرافیان فقط به دنبال تعریف 
و تمجید و بزرگ کردن فرد باشند، حالا یا از روی علاقه 
یا بــه خاطر منافعــی که از این چاپلوســی نصیب شــان 
می شــود، دچار غرور کاذب نشــدن به شــدت ســخت 
می شود. دوست واقعی کسی است که از توانایی های 
واقعــی تعریف و از ضعف هــای واقعی انتقــاد کند. نوع 
دیگر اطرافیان مضر، احاطه شدن با افراد سطح پایین  
تر اســت. اگر یک ورزشــکار فقط با افــرادی که مهارت 
کمتری دارند تمرین کند، اگر مراوده یک مربی یا استاد 
فقط با شاگردان خود باشد که بالطبع از دانش کمتری 
از او برخوردارند،  به مرور زمان چون هیچ چالشی وجود 
نداشته، مهارت و دانش فرد رشد نمی کند و در بهترین 
حالت ثابت می ماند، در حالی که رقیبان رشد می کنند. 
پس در یک هماوردی واقعی، فــردی که فکر می کرده 
از همه بهتر و ســرآمد اســت ، هنــگام رودررو شــدن با 
اولین حریــف حتــی از نظر ســطح برابر با خــود، دچار 
تزلزل می شــود. این حالت حتی برای کودکانی که در 
محیط خانه و خانواده همیشــه بهتــر از دیگران 
قلمداد شده اند هم صادق است، زیرا با ورود به 
مدرسه یا سطح بالاتر)دبیرستان یا دانشگاه( 
توهم بهترین بودن آن هــا با تلنگری فرو 
خواهد ریخت که یــا باعث اختلال 
جدی در اعتماد به نفس می شود 
یا غرور بیش از حد آن ها باعث 
یادنگرفتــن و حذف ســریع 
آن هــا از چرخــه رقابــت 
می شــود. پس بــه چالش 
توانایی هــای  کشــیدن 
خود با رودررویــی با افراد ســطح بالاتر 

می تواند باعث پیشرفت شود.

مخاطب گرامی، به نظرم شما با قبول 
نشدن در دانشگاه، احساس شکست 
کردیــد و دوســت نداریــد بــا ازدواج 
این خانــم، دوبــاره این حــس را تجربه 
کنید اما اولین نکته ای که باید خدمت شما بگویم، سن 
شماســت. در ســنی که شــما قرار داریــد، انتخاب ها بر 
مبنای احساسات است و باید گفت که عشق و علاقه، تنها 
شرط لازم و کافی برای یک ازدواج نیست. در قدم اول با 
خانواده تان درباره حس و علاقه تان صحبت کنید. شاید 
اگر آن ها موافق باشند، بتوانند با آن خانم صحبت کنند 
و از احســاس و نظر وی و خانواده  اش هم آگاه شوند. اگر 

شرایط ازدواج با یکدیگر را داشته باشید، این اتفاق باعث 
می شود تا زمان به ثبات رسیدن شرایط شما صبر کنند.

 عجله نکنید

در هر انتخابی، وقتی ما در شــرایط اضطرار و عجله قرار 
می گیریم، امکان اشتباه کردن مان چندین برابر می شود 
و زمانی که این انتخاب به بزرگی انتخاب شریک زندگی 
باشد، اهمیتش بیشتر می شود. شما چون نگران ازدواج 
دختر مورد علاقه تان هستید، دارید به خودتان استرس 
می دهید و عجله دارید که این حس به سرانجام برسد و به 
عاقبت آن فکر نمی کنید. در ضمن بیشتر روان شناسان 
امروزی معتقدند به طور کلی در جامعه شهری فعلی سن 
زیر ۲۰ سال برای ازدواج آقایان، مناسب نیست. ازدواج 

سالم نیاز به بلوغ های چندگانه دارد که بسیاری از آن ها در 
سنین پایین حاصل نمی شود. بسیاری از افراد در سنین 
آغاز جوانی هنوز نمی داننــد از زندگی چه می خواهند و 
در سال های بعد، اولویت هایشــان تغییرات زیادی پیدا 
می کند. ضمن این که در این سنین معمولا احساسات ما 

بر عقل مان چیره است.

 واقعا آماده ازدواج هستید؟

شــما در پیامک تان از شــغل تان، درآمدتــان و ... چیزی 
نگفتید. قبل از هر چیــز از خودتان بپرســید واقعا آماده 
ازدواج هســتید؟ پیش از آن که پیشــنهاد ازدواج دهید، 
درباره اهداف خود فکــر و با فرد مدنظــر صحبت کنید. 
اگر قصد دارید به فــردی پیشــنهاد ازدواج دهید، حتما 
خانواده تــان را مطلــع کنیــد. ازدواج چیزی نیســت که 
بخواهید به خاطر انگیزه های آنی وارد آن شــوید. نباید 
فکر کنید چون او خیلی زیباســت یا چون خواستگاران 
زیادی دارد، باید ســریع وارد عمل شــوید و او را انتخاب 
کنید. در قدم آخر، به شــما تاکید می کنم بهترین روش 
برای پیشنهاد دادن، این است که خانواده شما قدم جلو 
بگذارند یا فردی واسطه شود و ببیند حس طرف مقابل 
درباره شما چیست و آیا اصلا شما شرایط او یا خانواده  اش 

را دارید؟ سپس تصمیم نهایی را بگیرید.

راهله فارسی |    مشاور

مشاوره 
ازدواج

با رقیب عشقی ام چه کنم؟

اولین دلیل برای رسیدن به 1 انگیزه بسازید 
هر هدفی، بــه ویژه هنگامی 
که صحبت از زود بیدار شدن می شود، 
انگیزه است. این انگیزه باید یک اراده 
و تعهد فوق العاده برای زود بلند شدن 
از رخت خــواب باشــد. انگیزه خــود را 
مشخص و آن را در ذهن تان تکرار کنید. 

حتی می توانید آن را روی یک تکه کاغذ 
بنویسید و جلوی روی خود بگذارید.

ســحرخیز 2 قانون 5 ثانیه  این  کــه  بــرای 
باشید، باید قانون 5 ثانیه را 
رعایت کنید. ترفندی که همه افرادی 
که صبح خیلــی زود بیدار می شــوند، 

رعایت می کنند، این اســت کــه آن ها 
بیشــتر از 5 ثانیــه بــه خوابیــدن فکــر 
نمی کنند. آن ها می دانند که اگر زمان 
خود را برای فکر کردن بگذارند، وقت 
آن را خواهند داشــت که چرت بزنند و 
مغزشــان به آن ها دســتور خواهد داد 
در تخت خــواب بماننــد. وقتــی زنــگ 
هشــدار شــما را بیــدار می کنــد، باید 
فوری بعد از 5 ثانیه چراغ ها را روشــن 
کنیــد، از رخت خــواب بیــرون بیایید، 
لباس خــود را بپوشــید و از اتاق خواب 
خود بیرون بروید بدون این  که حتی به 

آن فکر کنید.

ممنوع3 تلفن همراه قبل از خواب، 
زود  صبــح  این  کــه  بــرای 

بیدار شوید، باید شب راحت بخوابید. 
صفحه هــای دیجیتــال مثــل موبایل، 
تبلــت، لپ تــاپ و تلویزیــون بــه دلیــل 
اشــعه ای که از خــود منتشــر می  کنند 
باعث می شــوند شــما نتوانید شــب ها 
راحت بخوابید ،پس تا چند ساعت قبل 
از خواب از این وســایل استفاده نکنید 
و به جای آن کتــاب بخوانید. همچنین 

می توانید شمع روشن کنید.

هیجان انگیز4 آمــاده کــردن صبحانــه 
علاقــه  مــورد  صبحانــه 
شما چیســت؟ کروســان، خامه و مربا 
یــا شــکلات صبحانه؟ هــر کــدام را که 
بیشتر دوست دارید، بخرید و به عنوان 
جایزه بــرای خودتان در نظــر بگیرید و 
انگیزه خود را این گونه بالا ببرید و برای 
خوردن صبحانه مورد علاقه تان صبح 

زود بیدار شوید.

بانوان

 کودکان توانایی پیش بینی آسیب ها را ندارند

در هیچ دوره ای از تاریخ بشــر، انســان به انــدازه زمان 
حاضر ارزشــمند شــمرده نمی شــده اســت.بر اساس 
ایــن دیــدگاه هــا در واقــع انســان و خواســته های او 
،میزان هر خوبی و شــری در نظر گرفته می شــو د. این 
بدیــن معناســت که سرشــت آدمــی و علایــق طبیعت 

انســانی میــزان همــه چیز اســت. در 
این دنیا که همه ما از راه های مختلف 
از مواهــب آزادی هــای داده شــده به 
بشــر لذت می بریــم، دیــدن اتفاقات و 
تولید هجویات و انتشــار و دیده شدن 
چنــدان  ارزش  بــدون  محتواهــای 
غریــب و دور از انتظــار نیســت. اما آن 
چه ترسناک است، آسیبی است که ما 
خواسته یا ناخواســته به فرزندان مان 
وارد می کنیــم. فرزنــدان در چنبــره 
قــدرت والدیــن هســتند. آن هــا قادر 
نیســتند به تنهایــی تصمیــم بگیرند، 
معیارهای درســت و غلط را تشخیص 

دهند و آسیب ها را پیش بینی کنند.

آیا این والدین مسئولیت پذیر هستند؟
در چنــد روز گذشــته، بعضــی از افــراد برای بخشــی 
از موزیــک ویدئــوی ساســی مانکن که پر حاشــیه هم 
بود دابســمش ســاخته اند. این که بزرگ ســالان چه 
تصمیمی بــرای خــود می گیرند، موضوعی اســت که 
مسئولیتش با خودشان است اما زمانی که از کودکان 
برای شرکت در بازتولید یک محتوای سخیف استفاده 
می شــود، زنگ خطــری بــه صــدا در می آید کــه آیا ما 
والدین مسئولیت پذیری هستیم؟ آیا این اجازه را داریم 
که برای دیده شدن از کودکان خردسال مان استفاده 

کنیم؟ آیا رفتارهــای امروز ما تاثیری بــر فرزندان مان 
نخواهد گذاشت؟

کودکان توانایی » نه« گفتن ندارند
شاید بسیاری از والدین به چشم یک تفریح به ساختن 
ایــن دابســمش نــگاه کرده انــد کــه بــا آن می تواننــد 
را  عزیزشــان  فرزنــد  توانایی هــای 
هم بــه رخ بکشــند و از طریــق صفحه 
پربازدیــد یــک خواننده دیده شــوند. 
اما آیا کودکان ما همواره کودک باقی 
می مانند و هیچ گاه بزرگ نمی شوند؟ 
آیا ما بــه عنــوان والدین اجــازه داریم 
فرزندان مــان را در معرض هــر راهی 
برای دیده شدن قرار دهیم؟ کودکان 
به دلیــل ناتوانــی و نداشــتن قدرت، 
تحت ســلطه    والدین شــان هســتند. 
آن ها قادر نیســتند از خــود در مقابل 
عاطفــی  و  اجتماعــی  آســیب های 
محافظت کنند. آن هــا نمی توانند در 
مقابل خواســت والدین شان مبنی بر 
تکرار چند کلمه که هیــچ ادراکی از معنایــش ندارند، 
مقاومت کنند. کودکان نمی دانند چه کسانی هستند 
و احساسات شان از کجا می آید. آن ها جایگاه پدر و مادر 
را در تدبیر زندگی درک نمی کنند و دلیل رفتارهایشان 
را نمی داننــد. در نتیجــه، آن چــه را کــه بزرگ ســالان   
می گویند ، به عنوان حقایقی مطلــق می پذیرند. آن ها 
محکــوم انــد بــا نگرش هــا، بلندپروازی هــا، ترس ها و 
خواسته های والدین شان   تطابق پیدا کنند. این بدان 
معناســت که تک تک کارهــا و تصمیمات مــا به عنوان 
بزرگ سال در زندگی آن ها تاثیرگذار است. حالا سوال 

این جاست که می خواهیم چگونه والدینی باشیم؟

حمله به حقوق کودکان با دابسمش سازی
 برخی  خانواده ها بی توجه به آسیب های رفتارشان، از ترانه های نامناسب  مثل آهنگ ساسی برای

 دابسمش سازی فرزندان شان استفاده می کنند

 

در چند روز گذشــته، پس از انتشــار بخشــی از یک موزیک ویدئو که محتوای نامناسبی دارد، 
فضای مجازی و رسانه ای کشور پر شد از واکنش ها به ایجاد و انتشار این کلیپ و مباحث بی پایان در 
مضرات این اتفاق و تاثیرات سوء قرارگرفتن کودکان و نوجوانان در معرض این گونه محتواها که قبلا 
در همین صفحه درباره اش مطلب نوشته ایم . فارغ از این که اهداف پشت تولید و انتشار این قطعه 
چیست و  محتوای آن چه آسیب هایی برای ذهن کودکان دارد، نگاه ما امروز به اجابت دعوتی است که برخی از خانواده ها 

برای ساخت دابسمش روی این کار انجام دادند و در آن از حضور فرزندان شان هم استفاده کردند.

ریحانه نوذریان |    کارشناس ارشد روان شناسی و واقعیت درمانگر

یادداشت

چطور صبح زود بیدار شویم؟

  از قدیم گفته اند سحرخیز باش تا کامروا شوی اما امروزه یکی از بزرگ ترین 
مشکلات هر مادر یا خانم خانه داری این است که صبح زود  بیدار شود. جدا 
شدن از تخت خواب گرم و نرم  در صبح زود کار بسیار دشواری است. اگر شما 
هم از آن دسته خانم هایی هستید که دوست دارید صبح زود بیدار شوید اما این 

کار برای  تان غیرممکن شده است، پیشنهادهای ما را بخوانید.

pinterest.ir :مهساکسنوی |    مترجم  منابع

شــرایط زندگی ام پیچیده شــده، پشــت کنکوری ام و به دختــری علاقه دارم امــا هنوز به 
خواستگاری اش نرفته ام. چند روز پیش به صورت اتفاقی فهمیدم که رقیب عشقی پیدا کردم و 
پسر دیگری به خواستگاری اش رفته است. شوکه شده ام و نمی دانم چه کنم. می ترسم ازدواج 

کند و شکست عشقی سنگینی بخورم. کمکم کنید.

کشتی گیر فرنگی سابق و فایتر نام آشنای کنونی، در آخرین مبارزه خود در قفس که قبل از بازی گفته 
بود به راحتی از پس حریف اش برخواهد آمد، شکست سنگینی را متحمل   و تنها بعد از گذشت دو 
دقیقه از شروع بازی، ناک اوت شد. او بعد از این شکست در صفحه شخصی اش نوشت: »واقعا هیچ 
توضیحی ندارم برای این فایت و از همه مردم ایران معذرت خواهی می کنم به خاطر این اتفاق. با 
این که بیشترین زحمت را برای این بازی کشیده بودم ولی با ساده فرض کردن حریف و غافلگیری، بازی رو باختم. 
امیدوارم بتونم برگردم و بازی بعد خوشحال تون کنم...« این شکست و موضوعاتی که درباره آن مطرح شده، نکات 

درس آموزی دارد که به درد زندگی همه ما خواهد خورد.

محوری

دکتر مهدی سودآوری|    روان شناس و مدرس دانشگاه

 باخت 
 »امیرعلی اکبری« 
به خودش!
دلایل مطرح شده توسط فایتر ایرانی درباره 

نمایش بسیار ضعیف و  باور نکردنی اش در برابر 

حریف کره ای، از منظر روان شناسی نکات 

قابل تاملی دارد

روز خلوت کردن با خود

حالا که این روزها هوا تقریبا بهاری شــده، با 
رعایت پروتکل های بهداشتی در ساعتی که 
پارک محله تون خلوت تــره، تنهایی برین و 

خودتون خلوت کنین. هم حس دقایقی با 
آرامش بهتون میده، هم 
حال و هواتون عوض میشه. 
فقط ماسک و رعایت فاصله 
اجتماعــی یادتــون 

نره...

قرار و مدار


