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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

برادرم بعد از یک شکست عشقی سنگین، زندگی نمی کند. از غذا خوردن هم افتاده، مدام در لاک خودش 
است و با هیچ کسی صحبت نمی کند. شش ماه پیش او عاشق یک دختر بود، اما آن دختر ناگهان از ایران 
رفت و بعد از یک هفته، در اسپانیا با یک پســر دیگر ازدواج کرد. می خواهیم برایش دنبال دختر دیگری 

باشیم. حال برادرم خوب نیست، چه کنم؟

 برادرم غذا نمی خورد 
چون دختر مورد علاقه اش در اسپانیا ازدواج کرد

زندگی سلام 
                      دوشنبه  
    ۳۱ مرداد ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۳۴ 

   امباپه در مستطیل سبز چه کرد؟
امباپــه در ابتــدای بــازی برابــر مون پولیه یک 

پنالتی از دست می دهد. در دقایق پایانی 
بــازی، دوبــاره تیمــش صاحــب ضربــه 
پنالتی می شــود و زمانی کــه نیمار توپ 
را زودتر برمــی دارد تا پنالتــی را بزند، با 

رویکــردی قلدرمآبانــه تــاش می کند به 
هم تیمی های قدیم و جدیدش نشــان دهد 

کــه در »پــارک دو پرنس« رئیس کیســت! در 
ویدئوی منتشــر شــده، وقتی به ســمت نیمار 

مــی رود، در مســیرش تنه ای هــم به لیونل مســی 
می زند که ســتاره آرژانتینی را غافلگیر می کند. او 
بعد از مشاجره برای گرفتن توپ از نیمار با بی توجهی 
مهاجم برزیلی تیمش مواجه می شود و کنار می رود. 
اما آیا این روش امباپه یعنی تنه زدن و مشــاجره، راه 

درستی برای رسیدن به خواسته هاست؟

   قلدری فقط جسمی نیست
همه ما تــا به حال بــا افراد قلــدر روبه رو شــده ایم یــا خودمان هم 
گاهی از ایــن حربه برای رســیدن به 
اســتفاده  خواســته هایمان 
کرده ایم. فرد قلدر زمانی 
کــه چیــزی مخالــف 
بــا  باشــد  میلــش 
استفاده از زورگویی 
تــاش می کند حق  
خــود )البتــه حــق از 
نظر خودش( را بگیرد 
و حالا زورگویی می تواند 
بــا رفتــار و اعمالــی مثل 
 کتک زدن، هل دادن و ...
همــراه باشــد یــا بــا کام 
 مثل داد و فریاد ، 

فحاشی و ... . یک مدل دیگر هم، قلدری اجتماعی است شامل 
محروم کردن فردی دیگر، به اشتراک گذاشتن عکس یا اطاعاتی 
از او که اثرات بدی برای فرد دارد و ... . در این ماجرای امباپه، او از 
دو مدل قلدری فیزیکی با تنه زدن به مسی و قلدری کامی در زمان 

صحبت با نیمار، استفاده کرده است.
   چه کنیم مثل امباپه، قلدر نشویم؟

قلدری می تواند فرد را با مشــکات جدی زیــادی همراه کند. 
افرادی که قلدر هستند بیشــتر در خطر رفتارهای بزهکاری یا 
زورگیری و خشونت و اخراج شــدن از مدرســه یا محل کار و ... 
هســتند. جالب اســت بدانید فرد قلدر و قربانی هردو بیشتر از 
افراد دیگر که درگیر این ماجرا نبوده اند دچار افســردگی شده 
و این باعث مشــکات روانی، اضطراب، افســردگی، تنهایی و 

انزوای اجتماعی خواهد شد. اما چه کنیم تا قلدر نشویم؟
تسلط داشتن روی خودمان

خود به معنــی وجــود و شــخصیت و خصوصیاتی 1
اســت که شــاکله وجودی و دنیای درونی ما از آن  
ســاخته شــده و دیگران مــا را از آن طریق می شناســند. مثل 
افکار، آرزوهــا، عقاید، احساســات و رفتارهایی که از ما ســر 
می زند. تســلط داشــتن برخود یعنی بدانیم کجا و چه موقع، 
چطور درســت و صحیح رفتار کنیم. شــاید بپرسید که چطور 
می شود بر افکار، کنترل و تسلط پیدا کرد؟ یک روش کنترل 
ذهن از طریق ذهن آگاهی اســت. ذهن آگاه یعنی ذهنی که 
اختیارش در دست خود من اســت و من هستم که حواسم به 

جریان افکارم هست.
 بالابردن احساس پذیرش به جای مقابله به مثل

توصیه دیگــر، بالا بردن احســاس پذیــرش به جای ۲
مقابله به مثــل و برخــورد اســت. گاهی دیگــران با 
رفتارشــان باعث بالارفتن احساســات منفی در ما مثل خشــم 
و عصبانیت می شــوند. در این حال ما تصمیم به مقابله به مثل 
می گیریم اما گاهی بهتر است احساس منفی مان را بپذیریم و 

سعی کنیم به جای برخورد، خودمان را آرام کنیم.
تعیین خطوط قرمز

من بایــد با کمــک اهــداف و ارزش هایی کــه برای ۳
خودم در زندگی تعیین کــرده ام، رفتارم را کنترل 
کنم و بر تناقض های بین استانداردهای ارزشی با موقعیت های 
در لحظه حال که برای من پیش می آید، کنترل و نظارت داشته 
باشم. شناخت ارزش های شخصی  و اهداف در زندگی کمک 
زیادی به کنترل رفتار می کنــد زیرا فرد اگر بدانــد در دنیا چه 
می خواهد و ارزش های مهم زندگی اش چه چیزهایی هستند، 
سعی می کند خطوط  قرمزی را برای رفتارش تعیین کند و حتی 
در لحظاتی که احساساتش به اوج می رسد، باز هم به خود اجازه 
نمی دهد خیلی از کارهایی را کــه مخالف ارزش ها و اهدافش 

است،انجام دهد.
پذیرفتن مسئولیت رفتارها

کنترل درونی داشــتن به معنای این است که بدانم ۴
مســئولیت رفتارم با خود من اســت و اگر اشتباهی 
از من ســر زد، آن را بر گردن دیگری نیندازم و خودم را در مقابل 
رفتارم با دیگران، پاســخ گو بدانم. این مســئله هــم در کاهش 

زورگویی موثر است.
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قلدری یعنی من توان، زور و قدرت دارم و چون این امکان برایم در دسترس است که از قدرتم استفاده 
کنم، پس می توانم و اجازه دارم هرطور دلم خواست برخورد کنم و هر کاری دلم خواست را انجام دهم تا 
به خواسته و هدفم دست یابم. این دقیقا همان رفتاری است که چند شب پیش از »کیلیان امباپه«، مهاجم 
تیم ملی فرانسه و پاری سن ژرمن سر زد و ویدئوی آن در شــبکه های اجتماعی پربازدید شد. در ادامه، 
خیلی خلاصه از ماجرای این رفتار امباپه خواهیم گفت و از منظر روان شناسی به آن خواهیم پرداخت که چرا قلدری اشتباه 

است و در چنین مواقعی،  چطور بر خودمان مسلط شویم؟

محوری

 حربه اشتباه  »   امباپه « 
برای رسیدن به خواسته

تنه  زدن بازیکن فرانسوی به 
مسی و قلدری برای گرفتن توپ از 
نیمار و زدن ضربه پنالتی از منظر 
روان شناسی قابل بررسی است

مشاوره
 خانواده 

مشاوره
 زوجین 
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معمولًا شکست عشــقی یک تجربه ســوگ 
محسوب می شــود و مانند فرد ســوگوار که 
عزیزی را از دست داده و سوگواری می کند، 
عایم رفتاری و خلقی هر دو تقریبا مشترک 
است. بنابراین بهتر است به عنوان یک فرد سوگوار، برادرتان و 
رفتارهایش را بپذیرید. درباره این که گفتید حال برادرم خوب 

نیست، برای کمک به او چند توصیه به شما دارم.
   با برادرتان همدلی کنید

این که یک نفر با غم و دردی که در شکست عشقی تجربه می کند، 
توسط دیگران درک شود، در سازگاری ایشان با شرایط جدید 
بســیار موثر اســت. از گفتن جمله هایی مانند »اون لیاقت تو رو 
نداشت، تا کی می خوای غصه اون رو بخوری، مگر دختر قحطه، 
زندگیت رو کردی جهنم، ول کن این دختر رو و ... « پرهیز کنید. 
گفتن این عبارات تنها به دور شدن برادرتان از شما و بقیه اعضای 
خانواده منجر می شود. از آن طرف در فرصت های مناسب به او 
بگویید: »چه دوره ســختی رو می گذرونی، حــق داری ناراحت 
باشــی، ضربه ســنگینی بود و ... «، چراکه به آرام شــدن روانی 
برادرتــان  کمک می کند. به طور کلــی در این روزهــا و در رفتار 
با برادرتان، شــنونده خوبی بــرای او باشــید. از قضاوت کردن 
برادرتان و آن فرد، خودداری کنید. در صورت امکان این نکات 

را به دیگر اعضای خانواده تان هم بگویید تا رعایت کنند.
   عجله ای برای خوب شدنش نداشته باشید

در ایــن دوره فــرد ممکــن اســت حــالات هیجانــی متفاوتی را 

تجربه کند مثــل انکار این اتفاق تا خشــم، غم، احســاس گناه، 
ترس و بدبینی و نهایــت پذیرش این رویــداد دردناک که منجر 
به از سرگیری روال عادی زندگی می شــود. بعضی رفتارهای 
برادرتان مانند این که در لاک خودش فرو رفته، با دیگران حرف 
نمی زند، غذا نمی خورد و ... ، به همین دلیل است. بنابراین در 
هر دوره با احساسات او همراهی کنید تا بهتر بتواند موضوع را 
بپذیرد. معمولًا زمان شش ماه تا یک سال برای بازسازی روحی 
و روانــی در نظر گرفته می شــود. پس بهتر اســت اجــازه دهید 
مرحله به مرحله از این شرایط عبور کند و اصرار و شتاب به بهتر 

شدن نکنید.
   الان به او پیشنهاد ازدواج ندهید

گفته اید می خواهیم برایش دنبال دختر دیگری باشیم. به شما 
توصیه می کنــم از پیشــنهاد دادن درباره ارتباط با فــرد دیگر یا 
ازدواج برای بهبود وضعیت روحی اش خودداری کنید. هر گونه 
چانه زنی برای ورود به رابطه جدید، پاسخ گیری درباره علت ترک 
رابطه یا پیگیــری ازدواج جدید برادرتان تنها به طولانی شــدن 
موضوع می انجامد و حال او را بدتر خواهد کرد. چنان که ازدواج 
تا زمانی که حال روحی و روانی برادرتان بهتر نشده، سرانجام 

خوبی نخواهد داشت.
   دورهمی های کوچک حالش را بهتر می کند

نکته آخر هم این که برای بهبود خلق از دورهمی های کوچک، 
کوتاه و با افراد نزدیک اســتفاده کنید و به مرور با توجه به بهبود 
حال برادرتان، این روابط را افزایش دهید. با توجه به توضیحاتی 
که از خلق برادر دادید، بهتر اســت از مشاوره حضوری یا تلفنی 

هم کمک بگیرید.

* نتایــج پژوهشــی کــه گفتــه بود ایــران، 
ناامیدتریــن هــواداران فوتبالــی را دارد، 
دقیقا درســت اســت. مردم نــه در کوچه و 
خیابان و نه در شبکه های اجتماعی، هیچ 
حرفــی از جام جهانــی نمی زننــد. یــادش 
بخیر، همیــن دوره پیش در گروه اســپانیا 
و پرتغــال و مراکــش، از شــش مــاه قبل در 

آرزوی صعود از گروه مان بودیم.
* از بررسی گوشــی و تعقیب کردن همسر 
خیلــی بدم میــاد. بایــد زن و شــوهر به هم 
اعتماد داشــته باشــن وگرنه زندگی شون 

حتی یک لحظه آرامش نداره.
* در صفحه ســرگرمی، ســودوکوی ساده 
بــرای بچه هــای دبســتانی هــم بگذارید. 
بقیه سرگرمی ها برای بزرگ سالان است، 
حداقل یک ســودوکوی ساده هر روز برای 

کودکان بزنین. از طرف یک پدر.
افــراد موفــق در  * چــاپ زندگی نامــه 
زندگی ســام را خیلــی دوســت دارم. از 
کارآفرین های نمونــه و زوج های موفق هم 

بنویسید. خداقوت.
خوانــدن  از  خوبــی  بســیار  حــس   *
پرونــده زندگی ســام دربــاره خانمــی 
71 ســاله داشــتم که ایــن قــدر پرتاش و 
خستگی ناپذیر بود. امیدوارم زنان در همه 
جای جهان به عایق شــان توجه بیشتری 

کنند.
انــواع  از  ســامت  صفحــه  در   *
بــرای  کــه  جدیــد  رژیم های غذایــی 
کاهــش وزن، معــروف و پرطرفدار شــده، 
اطاعاتی را چاپ کنیــد. کدام یک بهتر از 

بقیه است؟
* درباره مطلب »جای خالی سواد مالی در 
جیــب خانواده ها«، بایــد آموزش و پرورش 
این موضوعــات را به مــا و بچه های مان یاد 

بدهد.

   نحوه انجام این پژوهش
پژوهشــگران، مطالعه خود را حول یک برنامه 
درســی که در برخــی مدارس آمریــکا تدریس 
می شــود، متمرکز کردند. این برنامه درســی 
»دوره زمین فضایی« نامیده می شود و بر تفکر 
فضایی تمرکز دارد که می تواند به عنوان توانایی 
ذهن بــرای به کارگیــری مهارت هــا، دانش و 
اقدامات مختلف در درک فضا و اشیا و خواص 
آن ها مانند ابعاد، شکل و ... که در اطراف یک 
فرد وجود دارد، تعریف شود. »رابرت کورتس« 
دکترای علوم اعصــاب و یکــی از محققان این 
مطالعه گفتــه: »تفکــر فضایی، قدرتی اســت 
بــرای بازنمایــی ذهنــی و دســت کاری انــواع 
مختلف اطاعــات در فضــا. به عنــوان مثال، 
توانایی جســت وجوی نقشــه برای یافتن یک 
مکان یا نقشــه برداری از یک مســیر است. در 
حالی که دانش آموزان در مدرســه، دوره تفکر 
زمین فضایی را یاد می گرفتنــد، توانایی های 
یادگیــری آن هــا با اســکن مغــز و تســت های 
سنتی مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت و نتایج 
شگفت انگیز بود!« پژوهشگران از دانش آموزان 
این مدرسه اســکن ام آرآی گرفتند و همزمان، 
آزمون های ســنتی را هم برای آزمایش دانش 
آن ها برگزار کردند. آن ها دریافتند که اســکن 
مغز بهتر از نمــرات امتحان، میــزان یادگیری 

دانش آموزان را پیش بینی می کند.

   امتحانات در مدرســه برای رشــد روانی 
لازم است اما ...

»کورتس« می گوید: »نمرات کســب شــده در 
آزمون ها چیــزی در باره فراگیــری دانش آموز 
نمی گوید. با این حال، این نتایج به این معنی 
نیســت که مــا بایــد از برگــزاری امتحان های 
ســنتی خودداری کنیــم و فقط اســکن مغزی 
هر دانش آموزی را برای آزمایش یادگیری وی 
انجام دهیم چرا که امتحانات مدرسه و دانشگاه 
برای رشد روانی و شخصی دانش آموزان بسیار 
مهم اســت. برگــزاری امتحان هــا، حس نظم 
و انضبــاط، خودکنترلــی و رقابت ســالم را در 
دانش آموزان ایجاد می کند، به عاوه این که آن 
ها را از نقاط قوت و ضعف خود آگاه می کند و ما 
به جای استفاده از اسکن مغزی برای جایگزینی 
با امتحانــات، می توانیم از اســکن مغزی برای 
یافتن دوره هایی اســتفاده کنیم که به بهترین 
وجه، توانایی یادگیــری دانش آموزان را بهبود 
می بخشند. داده های اســکن مغز می تواند به 
ما کمک کند تــا برنامه های درســی مؤثرتری 
 را    اجــرا کنیــم.« پژوهشــگران اکنــون قصــد 
دارند این نتایج را در یک مطالعه بعدی، تکرار 
و بررســی کنند و در عین حال، رمــز و رازهای 
جدید مرتبط با یادگیری و اسکن مغز را تحلیل 
کنند. به گزارش ایســنا، نتایج این مطالعه در 
مجله Science Advances منتشر شده است.

سیدسورناساداتی|روزنامهنگارموفقیت

زندگی هر زوجی بــالا و پایین دارد، 
ازدواجــی که کاملاً بدون مشــکل و 
اختلاف باشد خودش یک زنگ خطر 
است که نشان می دهد یکی از دوطرف 
این رابطه در خواســته های دیگری ذوب شــده و هیچ 
استقلالی ندارد؛ پس ممکن است مشکلات انباشته شود  
و  یک روز فوران کند. بنابراین از اختلافات نترسید و بدون 
نظر همسرتان، بحث ها را با خانواده ها درمیان نگذارید، 
پشت سر همسرتان غیبت نکنید و او را بد جلوه ندهید، 
چون روزهای بد را می شود با مدیریت خوب سپری کرد، اما:
خانواده ها مضطــرب می شــوند| اگــر خانواده ها  ۱
مضطرب شوند بعد از رفع مشــکل هم مدام حس بدی 
دارند. مدام فکر می کنند در حق فرزندشان ظلم شده و 
باید حقش را بگیرند. مدام برای هیچ و پوچ مشاوره غلط 
می دهند و ناخودآگاه ممکن است روزهای خوب و عادی 

را هم به روزهای بد تبدیل کنند.       
رفتارشان تغییر می کند| اگر رفتار خانواده شما با  ۲
همسرتان به دلیل مشکاتی که بوده عوض شود، ترمیم 
این رابطه زمان زیادی می خواهد و به راحتی وضعیت به 
شــکل ســابقش برنمی گــردد. در حقیقت همســرتان 
جایگاهش را نزد خانواده شما از دست می دهد و حس 
بــدی خواهــد داشــت، از آن طــرف خانــواده شــما هم 
نمی تواند بافاصله این تغییر رفتار را جبران کند و همه 
چیز به ســمت تیرگی و کــدورت می رود.البته همه این 
چیزها به معنی مشورت نکردن با خانواده ها نیست. اما 
باید بدانید خانواده ها به رغم دلســوزی، از آن جایی که 
وابستگی عاطفی به فرزندشان دارند مشاوره شان توام با 

سوگیری است.

اسکن مغز دانش آموز به جای 
امتحان دادن!

نتایج مطالعه جدید روان شناسان نشان می دهد که اسکن مغزی، یادگیری 

دانش آموزان را بهتر از امتحانات اندازه گیری می کند؛ ماجرا چیست؟

صدها سال اســت که آزمون و امتحان گرفتن در مدرسه و دانشگاه 
به عنوان ابــزاری عملی بــرای آزمایش توانایی هــای یادگیری 
دانش آموزان و دانشجویان در سراسر جهان استفاده می شود اما 
جالب این جاست که اکنون تیمی از پژوهشگران دانشگاه »جورج 
تاون« ادعا کرده اند اسکن های مغزی نسبت به سیستم های مبتنی بر نمره مرسوم، 

اندازه گیری دقیق تری از میزان یادگیری دانش آموزان ارائه می دهند.

 از دنیای 
روان شناسی

داده تصویری

پشت سر همسرت 
غیبت نکن چون...


