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من بدشانسم

قطعا تا به حال پیش آمــده که  بعد از 1
یک ناکامی یــا شکســت، از زمین و 
زمان ناراحت باشید و تقصیر را گردن بدشانسی 
خود بیندازید. درســت اســت که قــرار گرفتن 
در زمان و موقعیت مناسب می‌تواند شما را در 
زندگی جلو بیندازد اما شــانس آن‌قدر که شما 
فکر می‌کنید در موفقیت‌هایتان دخیل نیست. 
موفقیت‌ها بر اثر پیگیری‌های مداوم شما حاصل 
می شــوند و تصور این که من بدشانســم، فقط 

مسیر موفقیت‌تان را صعب العبورتر می‌کند.  

نمی‌توانم از پسش بربیایم 

اغلب ما در موقعیت‌های سخت جا ۲
می‌زنیم، چون نمی‌خواهیــم درد و 
رنج مسیر را تحمل کنیم. برای همین است که 
به دنبال بهانه می‌گردیم و می‌گوییم نمی‌توانم 
از پس این کار بربیایم، در صورتی‌که می‌توانیم 
اما نمی‌خواهیم سختی مسیر را تحمل کنیم. 
این تصور که من نمی‌توانم، اجازه تلاش را از ما 

می‌گیرد.

 پیامم را نمی‌بیند، من را دوست 

ندارد ۳

حتما برایتان پیش آمده که به دوست 
یا رفیق خود پیامی دهید ولی او جواب شــما را 
دیر بدهد. حتی شــاید آنلاین باشــد اما جواب 

شما را ندهد. این جاست که ذهن بدبین شما 
خواهد گفت: »او تو را دوســت نــدارد یا برایش 
اهمیت نداری که جوابت را نمی‌دهد« اما شما 
باید با این واقعیت رو به رو شوید که همیشه افراد 
در دسترس نیستند و گاهی کار و مشغله فراوان 
باعث می‌شود در لحظه پاسخ‌گوی شما نباشند. 
به طور کلــی، قضــاوت زودهنگام هــم یکی از 

تصورات اشتباه است.

کسی عاشق من نمی‌شود 

معمولا این تفکر را کسانی دارند که ۴
از یک رابطه عاطفی شکست خورده 
تازه بیرون آمده‌اند اما شما باید بپذیرید که دنیا به 
آخر نرسیده است. با این تفکرات فقط اعتماد به 
نفس خود را پایین می‌‎آورید. هیچ فردی با گریه 
کردن، سوگواری برای عشقی که نابود شده و... 
نمی‌تواند آرامش داشته باشید و شریک زندگی 

مورد علاقه خود را پیدا کند.

تلاش کردن فایده ندارد 

هر انسان موفقی تا به حال چند بار در ۵
زندگی شکست خورده است. حتما 
شما هم بارها این جمله معروف را شنیده‌اید که 
پیروزی بدون شکســت به‌وجود نمی‌آید. پس 
اگر در کار و هدف خود زمین خورده‌اید، ناامید 
نشوید و به تلاش کردن ادامه دهید. این تصور که 
تلاش کردن فایده ندارد، شما را وسوسه خواهد 

کرد تا پشتکارتان 
به کمترین میزان 

ممکن برسد.

ــرا  ــ چ  

باید این ۶

اتــــفــــاق 

هــمــیــشــه بـــــرای من 

بیفتد؟

یکی از پرتکرارترین سوال‌هایی که 
با انسان همراه است، چرایی اتفاق‌هاست! 

همیشــه به دنبال این ســوال نباشــید که چرا 
شما در این موقعیت قرار گرفته‌اید یا چرا اتفاق 
ناخوشایندی برای شما افتاده است. واقعیت 
را بپذیرید و برای درست کردن موقعیت تلاش 

کنید.

 از بدنم و ظاهرم متنفرم 

شاید اگر این میزان تنفر بعضی از ما از ۷
ظاهر، صورت، بدن و اندام‌مان نبود، 
خیلی از مراکز زیبایی ورشکســته  می‌شدند و 
این‌همه عمل‌های جراحی صورت نمی‌گرفت. 
بهتر اســت به جای انجام این‌گونه تغییرات، از 
بدن خود مراقبت کنید بالطبع بدن‌تان هم از 
شما مراقبت خواهد کرد. به جای داشتن حس 
بد از خودتان، ورزش کنید، غذای سالم بخورید، 

از استرس دوری کنید و... .

  

همه ما در طول شبانه‌روز افکار زیادی را در ذهن‌مان نشخوار می‌کنیم. این افکار می‌توانند مثبت یا منفی باشند. با توجه 
به نوع افکاری  که ما در طول  روز در سرمان داریم، کیفیت زندگی مان در حال تغییر است پس باید تا می‌توانیم از 

افکار و رفتار منفی دوری کنیم. در ادامه به هفت تصور رایج اما به شدت آسیب‌زا که باید هرچه زودتر برای حذف 
آن‌ها از زندگی‌تان برنامه‌ریزی کنید، اشاره خواهد شد.

محوری

عاشق دختری شدم که سیگارش را با سیگار قبلی‌اش روشن می‌کند!

 7 تصور  اشتباه از خود 
ریخت که باید دور

دستیابی به اهداف 

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 
و تلگرام 09354394576

ما و شما

ملیکا مرادیان  |    روزنامه نگار

ترفندهای تربیت فرزند شکرگزار و قدردان
  این روزها اگر به  تعامل بچه‌ها دقت کنید، متوجه می شوید که بیشــتر آن‌ها قدردان داشته‌های خود نیستند و با مفهوم شکرگزاری آشنایی 
ندارند . برای همین است که تربیت فرزندی که با مفهوم شکرگزاری آشنا باشد، بسیار سخت است. در ادامه به شما چند پیشنهاد برای آموزش 

قدردانی به کودکان خواهیم داد.

  آموزش سخت‌کوشی 

جای تعجب نیست که بچه‌های ما امروز سخت‌کوش نباشند چون به‌دست 
آوردن همه‌چیز برای آن‌ها آسان شده است و هرچه را بخواهند بدون تلاش 
به‌دست می‌آورند. بهتر است از ابتدا کودکان برای هر چیزی که می‌خواهند 
تلاش کنند. برای آن‌ها تعیین کنید که برای رسیدن به خواسته‌شان باید یک 
کار مشخص را انجام دهند. برای مثال اگر اسباب بازی خاصی می‌خواهند 
باید هر روز برای چیدن میز ناهار کمک کنند. نکته مهم این جاست که سخت 

کوشی به طور طبیعی باعث قدردانی می شود.

   همکاری در خانه 

داشــتن نقش در کارهای خانه به کودکان ســختی کار پدر و مادر را نشــان 
می‌دهد و می‌آمــوزد که قــدردان باشــند. می‌توانید 
به فرزندان خردســال خود نشــان دهید که چگونه به 
گلدان‌هــا آب دهند و در کارهای خانه نقش داشــته 
باشند. همچنین اگر چند کودک پشت سرهم 
داریــد می‌توانیــد از آن‌هــا بخواهید در 

مراقبت و حمایت  از خواهر یا برادر کوچک خود کمک کنند.

   الگو باشید

ما به عنوان والدین همیشــه تأثیر زیادی بر فرزندان خود داریم. کودکان 
از ما الگوبرداری می‌کنند بــرای همین ما باید قدردانــی را در رفتار خود 
منعکس کنیم. برای مثال از همسر خود برای خرید‌های خانه تشکر کنید. 
همچنین  دیدن فرهنگ شکرگزاری دینی هنگام عبادت یا خواندن نماز 

می‌تواند تاثیر خوبی روی کودک شما داشته‌باشد.

  خریدن هدیه را کاهش دهید 

همه ما عاشــق هدیه دادن به فرزندانمان هســتیم. دیدن چهره آن‌ها 
در انتظار گرفتن هدیه  بســیار هیجان انگیز اســت. درســت است که 
هدیه دادن به فرزندانمان کار خوبی است، اما آموزش قدردانی به آن 
ها  به معنی دادن هدیه های کمتر در قبال مســئولیت‌پذیری بیشــتر  
اســت. بنابراین پیشــنهاد می‌کنم از دادن هدیه های زیاد و بی‌دلیل 

دوری کنید.

من بدشانسم، نمی‌توانم از پسش 
بربیایم، تلاش‌کردن فایده ندارد 

 و...  جزو افکار منفی هستند
 که باید از خودمان دور کنیم

بانوان

پسری هستم 24 ســاله. برای اولین بار است که در 
زندگی‌ام عاشق شده ام. به دختری علاقه‌مند شدم که 
خیلی سیگار می‌کشد. به او گفتم که باید سیگار کشیدن 
را ترک یا حداقل کم کند چون بعضی اوقات می‌بینم که سیگارش را با 
آتش سیگار قبلی‌اش روشن می‌کند. می‌گوید اگر نکشم، اعصابم به 

هم می‌ریزد. راهنمایی ام کنید.

مشاوره  
ازدواج

سیدمجتبی حورایی 

بدون هیــچ تردیــدی، یکــی از 
معیارهای مهم در انتخاب هدف، 
علاقــه و اشــتیاق اســت. شــما بایــد 
اهدافــی را انتخــاب کنیــد کــه بــه آن 
علاقه‌مند هستید و به اندازه کافی شوق دستیابی 
به آن را دارید، اما در عین حال توجه داشــته باشید که علاقه و اشتیاق، 
با همه اهمیتی که دارد، مهم‌ترین معیار انتخاب هدف نیست. آن چه از 
همه ملاک‌های گزینش هدف مهم‌تر است، ضرورت، نیاز و ارزشمندی 
است. متأسفانه کم نیستند کســانی که بدون در نظر گرفتن درستی و 
مفید بودن یک هدف و تنها به واسطه عشق و علاقه‌ای که داشته‌اند آن 
را دنبال کرده‌اند و شاید ریشــه برخی از این رفتارها، این باور باشد که 
اطرافیان‌مان به ما القا کرده‌اند که »ببین به چه موضوعی علاقه داری، 
همان را دنبال کن.« اما ســوال این جاســت اگر آن موضوع  را به صرف 

علاقه مندی فراوانم انتخاب کردم ولی  به هیچ وجه، ارزشــمند و مفید 
نبود، چه؟ آیا دچار خسارت بزرگی نشده‌ام؟ 

ممکن است فردی خواسته‌ای را که علاقه دارد با نهایت اشتیاق پیگیری 
کند و به آن هم دســت یابد ولی بعدها متوجه شود که این هدف چندان 
ارزشــمند نبوده اســت و با کمال تأسف، ســرمایه عمر خود را پای خرید 
کالایی گذاشــته که بی ارزش یا بســیار کم ارزش بوده اســت. بنابراین 
برای انتخاب هدف، شــما می‌توانید این‌طور عمل کنید کــه ابتدا تمام 
خواسته‌ها و تمایلات خود را بدون عبور دادن از هیچ فیلتری روی کاغذ 
بنویســید. ســپس یکی‌یکی این اهداف را از نظر ضــرورت و مفید بودن 
ارزش‌گذاری کنید. از خود درباره تک‌تک خواســته‌هایتان بپرسید که 
آیا این هدف برای من و زندگی من ضرورت دارد؟ آیا خواســته‌ای از این 
ضروری‌تر وجود ندارد؟ آیا به اندازه کافی مفید است؟ آیا ارزشمندتر از 

این خواسته برای خود، دیگران و جامعه هدفی نیست؟

* بعد از خواندن پرونده زندگی سلام درباره »قصه های دختر پاریسی 
برای کــودکان ایرانی« ترغیب شــدم کــه کتاب‌های این خانــم را برای 

فرزندم بخرم.
* وقتی داشتم مطلب‌تان درباره شتاب لامبورگینی را می‌خواندم، مدام 
ذهنم به سمت شتاب پراید می‌رفت! صفر تا 100 لامبورگینی شده 3 

ثانیه، پراید چنده؟
* پرســپولیس باخت، بد هم باخت. چون فاصله فوتبال ما با عربستان 
دارد خیلی زیاد می‌شود. کاش فدراســیون هرچه زودتر به فکر اصلاح 

زیرساخت‌ها بیفتد.
* برای ســتون نوســتالژی در صفحه خانواده، تصمیــم دارم برم خونه 
بابام اینا و از توی آلبوم‌هاشون چندتا عکس براتون بفرستم. فقط من رو 

بذارین تو نوبت که خیلی تو صف نمونم برای چاپ عکس‌هام.
* گفــت و گو با »کلــر ژوبرت«، نویســنده فرانســوی که در 19 ســالگی 
مسلمان شد، بسیار جالب بود و نشان دهنده اهمیت تحقیق درباره دین 

اسلام و مسائل فقهی توسط ما مسلمان‌ها بود.
* در صفحه ســامت درباره نحــوه خوابیدن، توصیه‌هایی داشــتید که 
خوب است اما اصلی‌ترین مشکل مردم در این روزها این است که آن‌قدر 
ذهن‌شان درگیر است که فرصت خواب راحت هم از آن‌ها گرفته شده.

* مادربزرگ عزیــزم، بهترین خاطــرات دوران کودکی‌ام بــه روزهایی 
برمی‌گــردد که به خانه شــما می‌آمدم. تولــدت مبارک مامــان ملیحه. 

			                نوه‌ات، محسن  دوستت دارم.

مصطفی نجمی |  پژوهشگر حوزه اعتیاد 

مخاطب گرامــی، از شــما می‌خواهم بــرای گرفتن 
تصمیم‌نهایی عجله نکنید و خوشحالم که بنا دارید با 
مشــورت، این موضوع را بررســی کنید. بــا توجه به 
 پرســش شــما در خصــوص تاثیر اســتعمال ســیگار 
بر فرایند انتخاب همسر و زندگی مشترک، نکاتی را در ادامه یادآوری 

می‌کنم.
   پیامدهای استعمال سیگار در زنان نگران کننده‌تر است

پر واضح است که استعمال سیگار برای همه سنین و هر دو جنس مرد و 
زن مضرات فراوانی دارد. از آسیب‌های جسمانی مثل انواع بیماری‌ها 
و سرطان‌ها به ویژه سرطان ریه و پوسیدگی دندان‌ها و... تا اختلالات 
روان شناختی مثل افسردگی، اضطراب و... را شامل می‌شود. با توجه 
به ســاز و کارهای رفتاری متفاوت در زنان و مردان، زنان سیگاری در 
اعتیاد به دیگر مواد و بزهکاری مستعدتر از مردان سیگاری هستند. 

در همین زمینه پژوهش‌های مختلف نشان می‌دهد که آسیب‌پذیری 
زنان در بیماری‌های مرتبط با اســتعمال ســیگار مثل ســرطان ریه و 
اختلالات روان شــناختی بیشتر از مردان اســت. به طور کلی قدرت 
تحمل و تاب‌آوری زنان ســیگاری در برابر این اختلالات در مقایسه با 

مردان سیگاری کمتر است.
   این دختر، مادر موفقی خواهد شد؟

از نقش مادری دختر مورد علاقه‌تان در آینده غافل نشوید. آن چه در 
مصرف سیگار در بین زنان موجبات نگرانی بیشتری را فراهم می‌کند، 
بحث نقش مادر و تربیت فرزند اســت. همان‌طور که می‌دانیم اولین 
روابط ما انسان‌ها با مادر شکل می‌گیرد و تحقیقات نشان می‌دهد که 
بهداشت جسمانی و روانی مادر تاثیر مستقیم و به مراتب پررنگ‌تری 
بر رشــد جســمانی و روان شــناختی کــودک دارد. بنابراین از شــما 
می خواهم قبل از گرفتــن هر تصمیمی، از نقش مــادری دختر مورد 

علاقه‌تان در آینده غافل نشوید.
  سیگار کشیدن به جای حل‌مسئله

دختر مــورد علاقه تان گفته اســت که اگر ســیگار نکشــم، اعصابم به 
هم می‌ریزد. این جمله‌ای اســت که بارها و بارها از افرادی که سیگار 
می‌کشند، شنیده می‌شود. به عبارتی افراد سیگاری به جای مقابله 
موثر با مشــکلات و رویدادهای زندگی، استعمال سیگار را جایگزین 
فرایند حل مســئله و به نوعی از مشــکلات فرار می‌کننــد. قبل از هر 
تصمیمی، به او پیشنهاد کنید که سیگار را ترک کند و با این تصور که 
بعد از ازدواج، طرف مقابل به خاطر شــما ســیگار را کنــار می‌گذارد، 

تصمیم به ازدواج نگیرید.

 علاقه و ‌اشتیاق 
مهم‌ترین معیار انتخاب هدف؟ )قسمت چهارم(

ترفندها


