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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی سلام 
                     سه شنبه    
    ۳۰فروردین ۱۴۰۱ 
 شماره ۲۱۳۸ 

3

یک روز پس از قرعه کشــی رقابت های جام جهانی 2022 قطر بود که روزنامه معروف »سان« در 
واکنش به هم گروهی انگلیس با تیم ملی ایران، تیتر یک خود را به شکلی عجیب به خوشحالی بابت 
هم گروهی با ایران اختصاص داد و با استفاده از تصویر »هری کین«، کاپیتان و مهاجم سرشناس 
این تیم نوشت: »به ایران خوردیم، خدا را شکر« به تازگی تصویری در شبکه های اجتماعی از اتاق 
»دراگان اسکوچیچ« سرمربی تیم ملی کشورمان پربازدید شده که او در تصمیمی جالب، صفحه اول این روزنامه علیه 

تیمش را به دیوار اتاق کارش چسبانده تا همیشه آن را جلوی چشم داشته باشد. این رفتار از روان شناسی برای 
دستیابی به اهداف برای همه ما در زمینه های شغلی، تحصیلی و ... روشی قابل تامل است که در ادامه 

نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

10 ترفند برای کتاب خوان شدن در 1401

فهیمه میرزایی|    کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

خسته ام از دست خانمم اما نمی خواهم طلاقش بدهم
پنج سال پیش ازدواج کردم. الان 33 ساله هستم. چند ماهی است که خانمم به 
دلیل اختلاف سلیقه هایی که داریم، از من دوری می کند. کارهای خانه را هم کلا 
انجام نمی دهد. می گوید ما به درد هم نمی خوریم. من هم از دست او خسته شدم 

اما نمی خواهم طلاقش بدهم چون دوستش دارم و از نظر من، این راهش نیست. چه کنم؟

مشاوره 
زوجین

فریبا البرز|  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

محوری 

  افزایش انگیزه و خستگی ناپذیر شدن
این اقدام جالب در حالی انجام شده که »اسکوچیچ« معمولا در 
کنار زمین، شخصیت آرام و دور از جنجالی را از خود نشان داده 
اما حالا تیتر روزنامه انگلیسی علیه تیم او و شاگردانش به حدی 
برایش سنگین بوده که یک نسخه از آن را چاپ کرده است تا هر 
موقع که آن را دید، با خستگی ناپذیری و جدیت بیشتری کارش 
را دنبال کند. وقتی که او این تیتر و عنوان را هر روز ببیند، موجب 
می شود که جدیت خود و تیم اش دو چندان شود. به طور کلی 
این تیتر که واکنش های زیادی را هم بین اهالی فوتبال در ایران 
به همراه داشت، به نوعی می تواند انگیزه بازیکنان تیم ملی را 
برای بازی مقابل انگلیس زیاد کند. این رفتــار می تواند برای 
هر کدام از ما در راستای هدفی که داریم، الگوی خوبی باشد. 
جلوی چشــم قرار دادن تصویــری از آن چه می خواهیــم، ما را 

خستگی ناپذیر خواهد کرد.

   تلاش برای اثبات خود
همچنین درباره این رفتار باید 

گفت که به نوعــی حاکی از 
قدرت و اعتماد به نفس بالای 
ســرمربی تیــم ماســت. این 

رفتار نشان می دهد که کلام 
شما در خاطر ما ماندگارشده 

و درصــدد جبــران آن برخواهیم 
آمد و به نوعی ما را دســت کم نگیرید 

و به شــما خودمان را اثبات می کنیم. این 
واکنش »اســکوچیچ« از این منظر هم جالب است 

که تیم خودش را قوی و لایــق صعود می داند. بنابراین تلاش 
برای اثبات خود هم در مسیر رسیدن به هدف، باعث افزایش 

انگیزه می شود.

  افزایش انگیزه مهم تر است یا روحیه دادن؟
در باره افزایش انگیزه و روحیه دادن اشتباه نکنید. بسیاری 
از مربیان کــم تجربــه می پندارند کــه انگیــزه دادن همان 
تشــویق کردن بازیکنان به انجام کارهای سخت و استمرار 
در آن است و تمام تلاشی که برای این کار می کنند، همان 
صحبت هایی اســت کــه چند دقیقــه قبل از بــازی و تمرین 
انجام می دهند. البته این رفتار گاهی مثمر واقع می شــود 
و به بازیکنان روحیه می دهد)روحیه نه انگیزه( اما در دراز 
مدت می تواند اعتماد بازیکنان را بــه مربی کم کند چراکه 
بازیکنان احساس خواهند کرد مربی با این کار می خواهد 
به نوعی آن ها را فریب دهد. اما رفتارهایی مانند اقدام فعلی 
مربی تیم ملی، موجب افزایش انگیزه می شود. این جنبه از 

رفتار اسکوچیچ، می تواند برای مدیران درس آموز باشد.

  تلقین کارامد است؟
نکته آخر هم این که تلقین، فرایندی روان شــناختی اســت 
که همه ما بسیار درباره آن شنیده ایم اما شاید گاهی در باره 
کارامدی و نحوه تاثیرگذاری آن شــک کرده ایم. زمانی که 
یک داوطلب کنکور بالای میز مطالعه خود نوشته بزرگی را 
نصب می کند مبنی بر این که من در رشــته دلخواهم قبول 
می شوم در واقع از فرایند تلقین استفاده می شود. احتمالا 
علت مقاومت برخی از ما در مقابــل کارامدی تلقین همین 
باشد که برای مان عجیب و حتی غیرمنطقی به نظر می رسد 
که تنهــا فکر کردن به یــک کار، منجر به موفقیــت در آن کار 
شود. البته هیچ دانش آموزی تنها با گفتن و خواندن جمله 
»من قبول می شوم«، در کنکور قبول نمی شود! به 
نظر می رسد اگر کسی چیزی را در ذهن 
خود مرور کند و به آن بهــا دهد، این 
ذهنیت کم کم جزئی از باورهای 
او می شــود و در وجود او نمود 
پیــدا می کنــد. بنابرایــن اگر 
کســی با خــود فکر کنــد که 
می تواند کاری را انجام دهد 
و بــه آن توجه کند، بــا »توجه 
تمرکز یافتــه« آن کار را انجام 
توجهــی  چنیــن  و  می دهــد 
احتمال رســیدن بــه نتیجه ای را 
که  در ذهنش به آن باور داشته است 
افزایش خواهد داد. ذکــر این نکته خالی 
از لطف نیســت که اگــر فراینــد تلقین بــا »عاطفه و 
هیجان« همراه باشــد، قدرت بیشتری می گیرد و در نهایت 
عمل با شــدت زیادی انجام می شــود و احتمال موفقیت در 

کار بیشتر خواهد شد.

افزایش انگیزه به روش »   اسکوچیچ «
رفتار سرمربی 

تیم ملی کشورمان 

که تیتر جنجالی 

روزنامه »سان« و 

خوشحالی بابت هم 

گروهی با ایران را 

جلوی چشم اش در 

اتاق کارش قرار داده، 

می تواند الگویی 

برای همه ما باشد

* از هزینه های ســفر خانم »نیلی بلای«  چیزی 
ثبت نشده؟ معلوم نیســت که برای این 72 روز، 

چقدر هزینه کرده؟
* آقای کشــتی گیر تیم ملی، دمت گرم که هنوز 
داری تــلاش می کنــی تــا بــه آرزوهات برســی. 
مطمئنم یک روزی دوباره در دوبنده تیم ملی تو 

را خواهیم دید.
* الان دیگه تقریبا هیچ کســی ماسک نمی زنه، 
بعد شما در صفحه سلامت نوشتین که چرا نباید 
ماســک را زیر چانــه بگذاریــم؟ الان باید مطلب 
بزنین که چرا همچنان در مترو و مکان های شلوغ 

باید ماسک بزنیم؟
* بــه نظــرم کلا ورزش نکنیــم بهتره چــون اگر 

مصدوم بشــیم، حتــی اگر عضو تیم ملــی هم در 
اون رشــته باشیم، بازم هیچ کسی ســراغی از ما 
نخواهــد گرفت. مربــوط به مطلــب گفت و گو با 

سیدعلی عظیمی.
* دربــاره مطلــب »در جســت و جوی همســر بــا 
آگهی خیابانــی«، می خواســتم بگــم کــه ایــن 
جــور تبلیغــات، معمــولا پشــتش ســودجویی و 

کلاهبرداریه. 
* مهــم تریــن عامــل مشــکلات رفتــاری دهــه 
هشتادی ها، سرعت پیشــرفت فناوری و شبکه 
های اجتماعی است که متاسفانه هیچ پیوست 
فرهنگی هم در کشورمان برای آن تدارک ندیدیم 

و عواقبش داره نگران کننده می شه.
* زندگی سلام. راز زندگی این است که بفهمیم 
هر روز یک معجزه است. شما همین یک زندگی 
را دارید، دیگر هرگز متولد نخواهید شــد پس تا 

می توانی زندگی را زندگی کن.

وقت و... تعدادی کتــاب خوب انتخاب 1 براساس زمینه مورد علاقه، نیاز کاری، 
کنید. سعی کنید واقع   بینانه به ماجرا نگاه کنید و 

برنامه سنگین نچینید.
برنامه روزانه، ماهانه و فصلی برای شروع  و پایان کتاب   ها و زمان   بندی کتاب   خوانی 2
داشته باشید. سعی کنید برنامه را جوری بچینید 
که اگر عقــب افتادید امــکان جبــران و انعطاف 
داشته باشد تا به دلیل کمی عقب ماندن دلزده 

نشوید و قید کل برنامه را نزنید.
خوانی را پیدا کنید. نوع نشستن، مکان، 3 زمان و روش مورد علاقه   تان برای کتاب 
استفاده از نشانک، ماژیک هایلایت و حتی نوع 
نوشیدنی گرمی که حین کتاب   خواندن به شما 
می   چسبد. خلاصه سعی کنید کتاب   خوانی را به 

یک اتفاق دلچسب تبدیل کنید.
بــرای  هــم  مناســب  محیــط  یــک  کتاب   خواندن دست و پا کنید که نور 4 

و هوای کافی، همراه با راحتی داشته باشد. 
یک مکان دنج که به تمرکز شما کمک کند تا 

ساعتی بدون گوشی و فضای مجازی 
مطالعه کنید.

در 5 کتاب   های اصلی را  و  دســت  دم 
معــرض نــگاه بگذارید تا 
همیشه بدانید چه   مقدار از 
مسیر و برنامه شما باقی 

مانده است.
کتاب   هــای  از  صوتی و اپلیکیشن   های 6 

مفید و قانونی کتــاب خوانی غافل نشــوید. این 
برنامه   ها به شما کمک می   کند با مطالعه نظرات 

دیگران راجع به اثر کتابی را انتخاب کنید.
جمعی باشد لذت   بخش   تر است. باشگاه 7 دنبال رفیق و همراه باشید، هر کاری که 
کتاب خوانی راه   بیندازید، قول   و قرار بگذارید که 
   تا فلان موقع چند صفحه بخوانید و با این ترفند 
خودتــان را در موقعیتی قــرار بدهیــد که کتاب 

خواندن را دلچسب کند.
متنی و صوتی همراه با هندزفری داشته 8 ســعی کنید روی گوشــی و تبلت کتاب 
باشید. کابل مخصوص تهیه کنید تا گوشی را به 
پخش خودروی   تــان متصل کنیــد. حتی کتاب 
چاپی همراه داشته باشید تا هر لحظه متناسب با 

شرایط زمان   های مرده   را با کتاب زنده کنید.
نمی   کند، خواندن شان سخت است یا 9 کتاب   هایــی که چیزی به شــما اضافه 
حوصله   شان را ندارید ، کنار بگذارید 
و کتــاب جدیــد شــروع کنیــد. امــا 
مواظب باشید در این مرحله به    دلیل 
تنبلی کتاب   هــا را کنــار نگذارید و در 
افــراط  گذاشتن   شــان  کنــار 

نکنید.
خودتــان را تشــویق 

کنید. بعد از هر مرحله 10
و چالشــی که تعیین کردید 
یــک پــاداش به   خودتــان 
بدهید. مثلًا بروید سینما، 
پــارک، یــا یــک هدیه بــرای 

خودتان بخرید.

مخاطب گرامی، هنگامی 
که احساســات منفــی بر 
روابط زوج حاکم می شود، 
اعتمــاد، علاقــه و درک 
همدلانه از بین می رود و گفت و  گوی آن ها به 
سمت مشاجره کشیده و مشکلاتی همچون 
داشتن لحن انتقادی، سرزنش، توهین و ... 
شروع می شود. تنش ها موضوعی ناخوشایند 
در زندگی مشترک است و گاهی هر قدر هم 
زن و شــوهر تلاش کنند، نمی توانند مانع آن 
شوند. خوشبختانه شما هنوز به ادامه زندگی، 
امیدوار هســتید پس حالا که هم به زندگی و 
هم به همسرتان علاقه مندید، چند پیشنهاد 

برای تان داریم چراکه مشــکل تان قابل حل 
به نظر می رسد اما علاوه بر ناامید نشدن باید 
با یادگیری چند مهارت و توجه به چند نکته، 
با قدرت بیشتری برای تغییر وضعیت زندگی 

مشترک تان تلاش کنید.
  عصبی و پرخاشگر نشوید

قــرار گرفتــن شــما در یــک وضعیــت فکری 
مناسب، شــرایط عادی را به زندگی شما باز 
می گرداند. اگر شــما هم شــروع بــه عصبی 
شدن و پرخاشگری کنید، نه تنها نتیجه مثبت 
نمی گیرید بلکه خانم تان را بیشــتر به سمت 
طلاق پیش می برید. شرایط سختی را پشت 
سر می گذارید اما مطمئن باشید پرخاشگری، 

مشکلی را حل نخواهد کرد.
  علت رفتارهای همسرتان را دریابید

به عشــقی کــه در زندگی تــان وجود داشــته، 
فکر کنید و به دلیل زحمت هایــی که برای آن 
کشیده اید، راحت اجازه ندهید از هم بپاشد. 
با مرور گذشته زندگی مشترک تان در خلوت 
خود، بــه این کــه چگونه بــا همســرتان رفتار 
می کردید و نحوه ارتباط شما چگونه بود، فکر 
کنید تا شــاید علت رفتارهای امــروزی اش را 
بیابید. در تخریب هر ارتباطی، هر دو نفر سهیم 
هســتند. با یادگیــری مهارت هــای ارتباطی 
همراه با همدلی، حمایت گری، مثبت گرایی 
و درک کردن، در زمان مناســب با همسرتان 
گفت و گو و به حرف ها و احساسات همسرتان 
همراه با صداقت، صراحــت و احترام متقابل 
توجه کنید. در ضمن به حرف ها، ناراحتی ها 
و ناکامی هایی که او در طول زندگی مشترک 
داشته، گوش کنید و خواسته هایش را بشنوید.

   اشتباهات تان را جبران کنید
در همین شــرایط، به بهانه های مختلف و به 

شــیوه های خلاقانه به او ابــراز علاقه کنید. 
مثلا برایش گل بخرید و روی میز آشپزخانه 
بگذارید تا بعــد از رفتــن شــما، آن را ببیند. 
چه بهتــر کــه دلنوشــته ای عاشــقانه هم در 
کنار همــان گل برایش به یــادگار بگذارید. 
از قضــاوت کــردن، نصیحت کــردن، انتقاد 
کــردن، دســتور دادن، تحقیــر و ســرزنش 
او خــودداری و بــا ابراز احساســات خــود با 
جملاتی که با »من« شروع می شود، گفت و گو 
کنید. در ضمن، اگر به این نتیجه رسیدید که 
در گذشته زندگی تان اشتباهاتی داشته اید 
به او ثابت کنید که قصد جبران دارید. وقتی 
همســرتان به ایــن ایمان برســد که شــما از 
اشتباهات خود پشیمان هستید و تصمیم تان 
برای جبــران جــدی اســت، در حقیقت نور 
امیدی برای بازگشــت به زندگی مشــترک 
خود می بیند و شــاید بپذیرد با شما صحبت 
کنــد. نکته آخر هــم این کــه هر دو نفر شــما 
با شــرکت در جلســه حضــوری بــا درمانگر 
خانــواده، از راهنمایــی اش بهــره بگیرید و 
کمک بیشــتری بــرای رفع مشــکلات خود 

دریافت کنید.
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روزهای اول هر سال، فرصت خوبی برای تثبیت یک عادت قشنگ مثل کتاب 
خوانی است؛ به    ویژه که شروع امسال با ماه مبارک رمضان هم تلاقی پیدا کرده، 
حال و هوای خوب بهار در کنار فرصت قشنگ افطار تا سحر، مجال مناسبی 

است تا با رعایت چند نکته، عادت کتاب   خوان شدن را در خودتان جا بیندازید.
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