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* دلیل سفید کردن همه دیوارهای یک شهر در یونان که فکر 
می‌کردن باعث کاهش بیماری وبا می شه، جالب بود. بقیه 
شهرها که در زندگی ‌سلام بهشون اشاره شده، دلایل رنگی 

بودن ‌شون در این حد منطقی نبود.
* کاش مسئولان مطلب »تاثیر جابه‌جایی ساعت بر سلامت« 
را بخوانند و این قانون را که ظاهرا فایده‌ای هم حتی بر میزان 

مصرف انرژی ندارد، تغییر دهند.
* داشتن شهر خوش رنگ هم فقط برای گردشگران جذابه و 
گر نه ساکنانش که بعد از یک مدت کوتاهی، بهش عادت می 

کنن و دیگه براشون فرقی نمی کنه.
* آقای خداداد عزیزی کلا در برنامه ستاره ساز روی اعصاب 
است. از یکی خوشش بیاد، 100 امتیاز بهش می ده، با یکی 

هم حال نکنه جوری می زنه تو پرش که اشک طرف درمیاد.
* در پرونده شــهرهای رنگــی باید به شــهرهای جنوبی هم 
اشاره می‌کردین که در زمان‌ های گرد و خاک به رنگ خاکی 

درمی‌آیند از بس روی همه شهر گرد و غبار می‌نشیند.
* قیمت کتاب ‌ها به طرز باورنکردنی خیلی زیاد شده. شما که 
مدام در زندگی سلام مردم را ترغیب به مطالعه می کنید، در 

این باره هم بنویسید.
* 60 سال است که روزنامه خراسان را به خاطر طنز و فکاهی 
که در اوایل به قلم اســتاد حســامی محولاتــی و در این اواخر 
به قلم آقایان صابری، امیرحســین خوشحال و کاردار نوشته 
می‌شد، می‌خوانم. در این ایام کرونایی، همین مقدار را هم از 
ما گرفتید، مثل این‌که با خنده مخالف هستید.�خالو خدنگی

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز برنامه ‌ریزی برای سال‌ تحصیلی

از چند روز دیگه سال‌ تحصیلی جدید برای شما 
به عنوان یک دانش‌آموز یا دانشجو شروع 
می شه. شــاید هم فرزندتون دانش‌آموز 
یا دانشــجو باشــه. در هر صورت، خوبه که 
از الان یک برنامه‌ریزی داشــته 
باشــین و ببینین برای 
موفقیت تحصیلی چه 
پیش نیازهایی لازمه 
که باید رعایت کنین...

قرار و مدار

ما و شما

مخاطب گرامی، چقدر خوب که سه 
ســال از شــروع زندگی مشترک‌تان 
گذشته و از شــرایط آن خیلی راضی 
هســتید و چقدر بهتر که برای حفظ 
علاقه‌مندی و روابط عاشــقانه خود تــاش می‌کنید و 
سعی دارید برخی رفتارهای آزار دهنده را اصلاح کنید. 
برای مدیریت بهتر مسائل مالی و پرهیز از هزینه ‌های غیر 

ضروری، لازم است به چند نکته دقت کنید.

 عوامل ولخرجی را کشف کنید

در ابتدا بررسی کنید در چه شرایطی به ولخرجی اقدام 
می‌کنید؛ بــرای مثــال زمانی کــه با دیگران هســتید، 

اوقاتی که اضطراب یا استرس دارید و ... . دلایل مختلف 
موجــب چنین رفتــاری می‌شــود. در برخی افــراد هم 
این رفتار، زمینه خانوادگی دارد و شــما آن را از والدین 
خود آموخته اید. با شــناخت دلایل آن، ســعی کنید از 
این شرایط پرهیز کنید یعنی از همراهی با دوستان تان 
برای خرید بپرهیزید یا زمان هایــی که خریدهای غیر 
ضروری راهی برای فرار از استرس است، سعی کنید با 
روش های درست و کم ضرر با استرس خود مقابله کنید 
مانند پر کردن اوقات بیکاری با ورزش، روابط فامیلی، 

اصلاح افکار و  ... .

 از شوهرتان کمک بگیرید
در ابتــدای هــر مــاه خریــد های ضــروری خــود را 
فهرســت کنید و به همین میزان پول در دســترس 

خود قرار دهیــد. ضمنا هرگــز همه پــول دریافتی 
از همســرتان را در بازار به همراه نبریــد و به میزان 
خریــد ضروری پــول بردارید تــا در مقابل وسوســه 
خریــد بتوانیــد خودتــان را کنتــرل کنیــد. در این 
باره، می‌توانید از همسر یا اعضای خانواده در پس 
انداز کردن کمــک بگیرید یعنی میــزان پول مازاد 
بر فهرســت خرید را نزد افــراد مطمئن یــا در بانک 
نگهــداری کنیــد و در صــورت افزایش پــس انداز، 
خرید طلا و ســکه هم جزو مواردی اســت که علاوه 
بر ســرمایه گذاری امکان دسترسی و هزینه کردن 
آن به راحتی امکان پذیر نیست. در ابتدا پس انداز 
کردن ســخت اســت، اما به مرور فردی که همواره 
با خرید بیشــتر احســاس لذت می‌کرد با شــمردن 
موجودی پس انــداز،  حس بهتری خواهد داشــت 

پس به پیامدهای مطلوب آن بیندیشید.

 حساســیت‌ هــا درباره شــوهرتان را بررســی 

کنید
درباره گیر دادن بر سر مســائل کوچک، بهتر است 
ابتــدا حساســیت هــای خــود را دربــاره شــوهرتان 
یادداشت و ســپس تلاش کنید این حساسیت ها را 
رفع و رفتار های جدید و مثبت را جایگزین آن کنید.

زهره حسینی |    مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه ‌طباطبایی

مشاوره 
زوجین

هم عاشق شوهرم هستم و هم به شدت ولخرج

  درک کودکان، کلید اصلی کشف استعدادشان |    

کلید کشف اســتعداد کودکان درک کامل آن‌هاست. 
شما  باید از طریق مشاهده دقیق، مهارت ‌های کودک 
خود را بررسی کنید. این به شما کمک می‌کند تا بفهمید 
که فرزند شما دقیقاً در چه جنبه خاصی استعداد دارد. 
پس از  کشــف آن، می‌توانید این ویژگی شگفت ‌انگیز 
را پرورش دهید و به آینده شغلی او کمک کنید. کشف 
اســتعداد و نقاط قــوت فرزندتان باعــث افزایش عزت 
نفســش می شــود  و به او اعتماد به ‌نفس بیشــتری در 

رویارویی با چالش ‌های زندگی در آینده خواهد داد. 

  فعالیت ‌های او را زیر نظر داشته باشید  |   وقتی با 

کودک خود به طور روزانه تعامل می‌کنید، او را زیر نظر 
داشته باشید. ببینید او ترجیح می‌دهد چه کاری انجام 
دهد.آیــا عاشــق معاشــرت اســت؟ بــه ورزش خاصی 
علاقه  دارد و در این زمینه خوب کار می‌کند؟   احتمال 
دارد  از پــازل و بازی‌ های فکری برای ســرگرم شــدن 
لذت ببرد.  علاقه او  به یادگیری زبان های جدید را هم 
بررسی کنید. این فهرست سوالات همچنان ادامه دارد. 
شما باید این فهرست را کامل کنید و از خود بپرسید که 
فرزند شما در چه مواردی می‌تواند خوب عمل کند. نکته 

مهم این است که در این روند مزاحم کودک خود باشید 
زیرا برخی از کودکان به دلیل نداشتن اعتماد به نفس 
از نشــان دادن آن چه که در آن مهــارت دارند، خجالت 

می‌کشند بنابراین شما باید فقط نظاره‎گر باشید.
  افکار خود را دسته ‌بندی کنید  |   هر چیزی را که 
به ذهن‌تان می‌رسد ، یادداشــت کنید.حتی مواردی 
که فکــر نمی‌کنیــد نقاط قوت محســوب شــوند، مثل 
حس شــوخ طبعی. هنگامی که همه آن‌هــا را کنار هم 
گذاشتید، کمی درباره آن‌ ها فکر کنید. حالا برخی از 
آن‌ها را حذف و انتخاب ها را مختصرتر کنید تا به چند 

ویژگی کلیدی برسید.
  صبور و خــاق باشــید  |   فقــط به دنبــال  کلاس 

خصوصــی بــه عنــوان تنهــا روش بــرای  علاقــه منــد 
کردن  فرزند خــود به مهــارت های خاص او نباشــید. 
راه‌ های ســرگرم کننــده تری بــرای نزدیک شــدن به 
او وجــود دارد ، راهــی کــه فرزنــد شــما از آن لــذت 
بیشــتری  می‌برد. به عنوان مثال ، بســیاری از بچه ها 
دوســت ندارند کتاب بخوانند و معمولا انجام آزمایش 
های عملی بین کودکان طرفدار بیشتری دارد. سعی 
کنید از طریق بازی‌های گروهی یا آزمایش های علمی 
در بین همسن و سالانش استعداد او را شناسایی کنید.

 باز هم پای کرونا در میان است

نداشتن تصویر روشن از آینده و ناکامی در اهداف مالی، شغلی، 
تحصیلی و خانوادگی را یکی از دلایل مهمِ بروز خشونت در افراد 
دانسته‌اند و این شرایطی است که دقیقاً در وضعیت پاندمی کرونا 
بیش از گذشته در کشور ما نمود یافته است؛ بنابراین افزایش آمار 
و ارقام در زمینه‌ نزاع و درگیری تا حدی قابل توجیه است. اما این 
که خودمان را در وضعیت قربانی نگه داریم و فقط شرایط را مقصر 

بدانیم، راه به جایی نمی‌برد.

 اصول مدیریت‌ خشم قبل از بروز خشم
همه‌ ما راهکارهایی شبیه آرام‌ سازی بدن با تنفس عمیق، ترک 
محل در زمان عصبانیت، موکول کردن گفت وگو به زمانی دیگر 
و راهکارهایی از این دســت را برای کنترل خشم شــنیده‌ایم اما 
هنگامی که اوجِ عصبانیــت را تجربه می‌کنیم، ممکن اســت در 
اجرای این راهکارها شکست بخوریم. بنابراین شاید لازم باشد 
برای موفقیــت در مدیریت این نقطــه هیجانــی از کمی عقب‌تر 

شروع کنیم.
1- ما باید با ذهنیت آماده به مواجهه با نقاط اوجِ عصبانیت برویم، 
به این شــکل که در شــرایط عادی بــه تجربه‌هایی کــه تاکنون از 
خشونت داشته‌ایم فکر کنیم و بدانیم که همیشه در فلان موقعیت 
دچــار چنین هیجانی شــده‌ایم. مثــاً ایــن مــورد را در خودمان 
شناسایی کنیم که تا به حال هرگاه از فردی حس حقارت دریافت 
کرده‌ایم، در برابر او دچار خشونت رفتاری یا کلامی شده‌ایم. به این 
ترتیب می‌توانیم در مواجهه‌ بعدی با چنین موقعیتی، تکنیک ‌های 

کنترل خشم را با موفقیت بیشتری اعمال کنیم.
2- تمرکزمــان را در ابتــدا روی تغییــر خــود و ایجــاد رفتارهای 
سازگارانه در خود قرار دهیم. اگر در بین اعضای خانواده یا در بین 
همکاران فردی وجود دارد که هیچ ‌وقت نتوانسته‌ایم رفتار و گفتار 
او را بپذیریم و همیشه تعامل با او به عصبانیت و پرخاشگری منجر 

شده است، باید بدانیم که احتمالًا تمرکزمان بیش از خود ، روی 
تغییر دیگری قرار دارد و هربار که با رفتار و گفتار او مواجه می‌شویم 
همانند همیشه دچار پرخاشگری می‌شویم، حتی اگر این هر بار به 

درازای طول عمر باشد!
3- شــیوه‌ مقابله‌ای مســئله ‌مدار را در مواجهه بــا موقعیت‌ های 
مختلف در خود تقویت کنیم. وقتی نگاه کلی‌مــان در برخورد با 
شرایط مختلف، حل مشکل باشــد، هم بهتر می‌توانیم موقعیت 
را به لحاظ هیجانی در کنترل خود داشته باشیم و هم می‎توانیم 

واکنش‌‎های سازگارانه نشان دهیم.
4- مهارت گفت‌ وگــوی مؤثر با دیگــران را در خود تقویت کنیم. 
لازمه‌ این مهارت، پذیرش تفاوت ‌های یکدیگر، احترام به مرزها و 
حریم‌ های شخصی یکدیگر و نیز توانایی درک طرف مقابل است.

 نکته آخر
بنابراین با ایجاد آمادگی‌ های قبلی در ســبک شــخصیتی‌مان، 
می‌توانیم در مدیریت شرایط تنش‌‌‌‌زا و به کارگیری تکنیک ‌های 
کنترل خشم در اوج عصبانیت موفق‌تر عمل کنیم. ذکر این نکته 
قابل‌ توجه اســت که در بعضی از موارد، بروز رفتار خشــونت‌آمیز 
ناشی از وجود یک اختلال روان ‌شناختی در فرد است که در این 

صورت نیاز به مداخله درمانی توسط متخصص دارد.

ترفند های کنترل ‌خشم وسط دعوا و درگیری
 طبق جدیدترین آمار سازمان پزشکی قانونی تعداد مصدومان حاصل از نزاع 5 درصد افزایش یافته، آیا مشکل 

ناآشنایی با مهارت مدیریت ‌خشم است؟

 

آیا همه‌ افرادی که در زندگی روزمره مرتکب رفتارهای پرخاشگرانه می‌شوند، چیزی از مدیریت و کنترل ‌خشم 
نشنیده‌اند یا مشکل از جای دیگری است؟ بنا بر جدیدترین آمار ارائه ‌شده توسط سازمان پزشکی قانونی کشور 
در چهار ماه نخست امســال، ۲۲۰ هزار و ۹۰۱ مصدوم حاصل نزاع و دعوا در کشور به مراکز پزشکی قانونی 
مراجعه کردند. این رقم در مقایسه با مدت مشابه سال قبل با آمار مراجعان ۲۰۹ هزار و ۷۶۲ مصدوم، حدود ۵ 
درصد افزایش داشته است)منبع خبر: همشهری‌آنلاین(. خشم یک احساس طبیعی است که بروز آن در شرایط تهدید‌زا نشانه‌ 
سلامت است اما فقط تا زمانی که به حل ‌مسئله کمک کند؛ همین که از کنترل خارج شود و رفتار را به سمت آسیب‌رسانی به دیگری 

یا خویشتن هدایت کند، نام خشونت و پرخاشگری را به خود می‌گیرد و نیاز به مدیریت دارد.

آسیه بشردوست |   کارشناس ‌ارشد روان‌ شناسی

سوژه روز

کلیدهای کشف استعداد فرزند

 سبک زندگی و نوع تفکر مردم در سراسر جهان خیلی وقت اســت که عوض شده و دیگر همه پدر و 
مادرها به این‌ که حتما فرزندشان دکتر یا مهندس شود، فکر نمی‌کنند. آن‌ها ترجیح می‌دهند که استعداد 
فرزند خود را پیدا   و به او در مسیر رشد در مسیر پرورش استعدادش کمک کنند. در همین راستا، دور از 
ذهن نیست که شما به عنوان مادر، دوست داشته باشید  نقاط قوت و استعداد فرزند خود را  در سنین 

پایین کشف کنید.

مهسا کسنوی |    روزنامه ‌نگار

3 سال پیش ازدواج کردم و از زندگی مشترکم، خیلی راضی و  واقعا عاشق شوهرم هستم. 
فقط یک مشکلی که داریم و من هم حق را به شوهرم می‌دهم، ولخرج‌ بودن من است. اصلا 
توان پس‌انداز ندارم. گاهی هم به شــوهرم بر سر مسائل کوچک گیر می‌دهم که بعدش 

پشیمان می‌شوم. راهنمایی ام کنید.

بانوان

چرا حاضر نیستیم قید گوشی را که کنار خانه افتاده بزنیم؟
خیلی از ما گوشی مستعمل داریم و می دانیم محرومیت یک کودک از تحصیل می تواند چه پیامدهایی برای خودش و جامعه داشته باشد، 2 خطای شناختی حسرت و 

اثر مالکیت در چنین مواقعی مانع از تصمیم منطقی ما می شود

حسرت احساسی است که هنگام تصمیم‌گیری اشتباه 
سراغ ما می‌آید؛ وقتی که می‌فهمیم فرصت لازم برای 
تصمیم درست را از دست دادیم و حالا نمی‌شود وضع 
را تغییر داد. گاهی حســرت را معادل حسد می‌بینیم. 
اما حسد موقعیت دیگری است. ترس از حسرت خیلی 
قــوی اســت. وقتــی حســرت می‌خوریــم محافظه‌کار 
می‌شــویم و ترجیح می‌دهیم جوری تصمیم بگیریم که 
دیگر حســرت نخوریم برای همین گاهی بدون منطق 
تصمیم می‌گیریم؛ چون فکر می‌کنیم همیشــه فرصت 
آخر اســت و جای جبــران نیســت برای همیــن منفعل 
می‌شــویم و ترجیح می‌دهیــم کاری نکنیم تا حســرتی 
هم در میان نباشد. ما به اشتباه تصور می‌کنیم انفعال 
و کاری نکــردن حســرت کمتــری در پــی دارد. به‌ طور 
مثــال فکــر می‌کنیم اگر یــک تبلــت مســتعمل را اهدا 
کنیم شــاید وقتــی تبلت جدیدمــان خراب شــود دیگر 
امکان تهیه همان مستعمل را هم نداشته باشیم و بابت 
هدیه‌ای که به یــک دانش‌آموز نیازمند دادیم حســرت 
بخوریم. اما ما ورای انفعــال فکر نمی‌کنیم. نمی‌دانیم 

نتیجه انفعال‌مان هم حســرت اســت. وقتــی کودکی 
از تحصیــل محروم می‌شــود ممکن اســت سرنوشــت 
او، خانــواده‌اش و جامعــه تغییر کند و ما می‌توانســتیم 
بــا رفتــار غیــر انفعالی ســهم زیــادی در ماجرا داشــته 
باشــیم. برای همین در هر زمینه‌ای وقتــی منفعلانه و 
محافظه‌کارانه رفتار می‌کنیم تا حســرت نخوریم، باید 

همان ‌قدر که بــه نتیجه احتمالــی انجام دادن 
کاری فکــر می‌کنیم به نتیجــه احتمالی 

انجــام ندادنش هم فکر کنیــم تا بهتر 
انتخاب کنیم. هر چنــد قابل تصور 

اســت در جامعه ای که اگر چیزی 
را از دســت بدهی جبــران دوباره 
اش بــه خاطــر شــرایط اقتصادی 

سخت است، ترس از حسرت تبدیل 
به احساس قوی شود اما بخشندگی و 

حس خوب تاثیرگذاری مثبت روی جامعه 
هم حس خوب  و قوی است که باید با فکر کردن به 

جنبه مثبت، موازنه را به سمت بخشندگی تغییر دهیم.

غیــر از نگرانی بابــت حســرت احتمالی، یــک خطای 
شــناختی دیگر که می‌تواند مانع از تصمیم درســت و 
رفتار صحیح در ما شود اثر مالکیت است. ما چیزهایی 
را که صاحب‌شــان هســتیم بیشــتر از چیزی کــه باید 
ارزش‌ گــذاری می‌کنیــم؛ وقتــی صاحب یک گوشــی 
هستیم آن وســیله از نظر ما فقط یک گوشی مستعمل 
نیســت؛ بلکه بخشــی از خاطــرات و حس 
خــوب زندگــی ماســت که در ســفر، 
تولد فرزنــد، ســالروز ازدواج و... 
کنار ما بــوده و خاطــرات ‌مان را 
ثبــت کــرده. بنابرایــن فقط به 
ارزش مادی آن فکر نمی‌کنیم و 
احساس می‌کنیم با اهدایش به 
یک نیازمند بخشی از هویت‌ مان 
را هم از دست دادیم. برای همین 
است که شــاید  حاضریم کمک نقدی 
معادل آن‌ را بپردازیم اما خود  آن شــیء مثل 
گوشــی یا تبلــت را اهــدا نکنیــم. در دنیــای تبلیغات 

اشــانتیون، اشــتراک رایگان، پــرو لبــاس و... همه بر 
مبنــای همیــن احســاس مالکیت مــا عمــل می‌کنند 
و باعث می‌شــوند بــا حس خوبی کــه به یک چیــز پیدا 
کردیم از تصمیم منطقی دور شویم. برای همین است 
که سوای آن‌ که نگرانیم با اهدای یک چیز بعداً حسرت 
نداشــتنش را بخوریــم، فکــر می‌کنیــم ارزش واقعــی 
آن شــیء خیلی بیشــتر از ارزش مــادی آن اســت. در 
حالی که مالکیت صرفاً یــک پدیده ذهنی و قراردادی 
اســت که بایــد در چنیــن  مواقعــی از آن  عبــور کنیم. 
مالکیت هم مثل حسرت احساس قوی و مهمی است؛ 
انباری خیلی از ما پر است از چیزهایی که سال هاست 
اســتفاده ای از آن ها نشده اما حاضر نیســتیم آن ها را 
بفروشیم یا اهدا کنیم اما باید ذهن مان را به اهدا کردن 
مجاب کنیم چون اهدای یک چیز به نیازمند واقعی‌اش 
باعث می‌شود حالا به‌ جای حس خوب مالکیت، چند 
حس خوب دیگر هم داشــته باشــیم که شــاید با هدیه 
نقدی برابری نکند چون چیزی را که دوســت داشتیم 

در روند و مسیر یک اتفاق خوب قرار دادیم.

    اثر مالکیت     خطای ترس از  حسرت 

 چند سال قبل قیمت گوشی و تبلت به شکلی 
بود که خیلی از ما به ‌محــض مواجهه با  یک 
مشکل جزئی مثل کُند شدن یا ترک برداشتن 
تاچ گوشــی یا آمدن مدل جدیدتر، قید آن را 
می‌زدیم و یک گوشی یا تبلت جدید می‌خریدیم. بیشتر وقت‌ها 
هم گوشی و تبلت قدیمی را برای روز مبادا نگه می‌داشتیم. روز 
مبادایی که شاید امروز باشد. این روزها که  کلاس‌های آنلاین 
دارد شروع می‌شود و خیلی از کودکان نیازمند کشور ممکن است 
برای مدتی از تحصیل محروم شوند و پیامدهای این محرومیت 
برای آن کودک و خانواده اش و حتی  جامعه ای که ما هم در آن 
زندگی می‌کنیم نامناسب است. چرا برخی از ما حاضر نیستیم 
قید گوشی و تبلتی را که سال‌هاست در گوشه خانه افتاده ، بزنیم؟ 
باید بدانید این‌ جا هم پای دو خطای شناختی رایج در میان است 
که قدرت تصمیم‌گیری منطقی را از ما سلب می‌کند. دو خطایی 
که اگر درک صحیحی از آن‌ها نداشته باشیم ممکن است بارها 
در زندگی شخصی، خانوادگی، شغلی و تحصیلی گریبان ما را 
بگیرد و یک نمونه‌اش در همین بحث اهدای گوشــی و تبلت 

است. خطای حسرت و اثر مالکیت که آن‌ها را مرور می‌کنیم.

سید مصطفی صابری |   روزنامه ‌نگار

محوری


