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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

یک مشکلی که به تازگی به آن دچار شــده ام و مثل خوره به جانم 
افتاده است، مقایسه کردن خودم در حوزه های گوناگون با دوستانم 
است. ذهنم یک لحظه در آرامش نیست. مدام حسرت داشته های 
دوستانم و نداشته های خودم را می خورم. من در یک دانشگاه خوب 
کشور دانشجو هستم. از رشــته ام یعنی مکانیک و ادامه تحصیل در آن هم راضی 

هستم. لطفا راهنمایی ام کنید.

مقایسه  خودم با دوستانم مثل خوره به جانم افتاده است

زندگی سلام 
                      شنبه  
    ۱9 آذر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۳۲۲ 

 

   چرایی انتخاب روزی به عنوان »روز بله«
در ابتــدای ایــن فیلم، معلم مدرســه ســه 
بچــه خانــواده »تــورس«، متوجــه رفتــار 
مشابهی از فرزندان این خانواده درقبال 

مادرشان می شــود. مادر بچه ها با روحیه 
مســئولیت پذیری ولــی بــا نگرانی هــای 
افراطــی دربــاره بچه هــا با ســخت گیری 
بســیار، ســعی در مدیریت اعمال و رفتار 

آن ها دارد. او معمولًا قوانین ویژه و خاصی 
برای بچه ها مشخص می کند. این مسئله 
منجر به بــروز چالــش و ناراحتــی بچه ها 
در طــول شــبانه روز درقبــال مادرشــان 
می شــود. اما پدرشــان با آســان گرفتن و 
آرامش خاطــر بیشــتر، با بچه هــا همراه تر 
اســت و گاهی با بچه ها قانون هــای مادر 
را زیر پــا می گــذارد. بعــد از تذکــر معلم، 
خانــم »تــورس« تصمیــم می گیــرد روزی 
را با عنــوان »روز بله« ترتیــب دهد و در آن 
روز، هرآن چــه بچه هــا می خواهند، اجرا 
شــود و هیــچ مخالفتــی از جانــب والدین 

دریافت نکنند.
   از فرزندپروری سنتی تا فرزندپروری 

مدرن
تــا اوایل دهــه هفتــاد شــیوه فرزندپروری 
غالــب در جامعــه، فرزندپــروری ســنتی 
از  و  بــوده  ســالاری  والــد  چاشــنی  بــا 
فرزنــدان چیــزی جــز اطاعــت خواســته 
نمی شــد. به عبــارت دیگــر معیــار والدین 
برای بچــه خــوب و صالح، میــزان اطاعت 
و فرمانبــرداری او بــود. در ایــن نــوع از 
فرزندپروری قوانین ســفت و سخت بوده، 
اجازه زیر ســوال بردن قوانین داده نشده 
و دادن هرگونــه امتیاز به کــودک به منزله 
نوعی شکســت و بی قدرتی تلقی می شد. 
اما از دهه هشــتاد بــا افزایش اســتفاده از 
اینترنت و فراگیر شدن کتاب ها و اطلاعات 
روان شناســی به تدریج والدین به ســمت 

فرزندپروری مدرن حرکت کردند.
   به بن بست رســیدن در رفتار با فرزند 

با »نه« نگفتن
در نتیجــه ایــن شــیوه بســیاری از والدین 
امتیــازات بی شــماری بــه فرزنــدان خود 
دادند، بــه آن هــا »نــه« نگفتنــد و قریب به 
اتفاق خانواده ها به ســمت فرزندسالاری 
رفتند. امــا به اندازه فرزندپروری ســنتی، 
این نوع از تربیت کودکان هم آسیب زاست. 
نازپروردگی، تحمل نداشــتن  نه شنیدن، 
ناتوانــی در صبر کــردن همــه و همه باعث 
شــد والدیــن در ســال های بعد 
از هفت ســالگی فرزند به 
شــدت دچار مشــکل 
شــوند و در رفتــار 
بــا فرزنــد خــود به 

بن بست برسند. 
میــان  ایــن  در 
ممکــن بــود یکــی 
از والدیــن قوانیــن 
نســبت  ســخت تری 
به دیگری داشــته باشــد که 
همین می توانست منجر به شکاف بین 
والدین و ســوق دادن فرزند به سمت والد 
سهل گیرتر شــود. این همان اتفاقی است 
که دقیقا در فیلم »روز بله« شاهد آن بودیم.

   نکات درس آموز فیلم »روز بله«
بیننده فیلم »روز بله« در پایان چالش هایی 
کــه در فیلم بــرای خانــواده تــورس اتفاق 
افتاد، متوجه خواهد شــد علاوه  بر این که 
پدر و مادر به اشتباهات خود در مواجهه با 
بچه ها و انتخاب الگوی تربیتی نامناســب 
پی بردند، بچه ها هم با موفقیت در اجرای 
برنامه های دلخواهی که عمومــاً از جانب 
مادرشــان منع می شــدمتوجه پیامدهای 

منفی و زیانبار آن ها شدند.
  اما چاره کار در چیست؟

اگــر فرزنــدان شــما از قوانیــن ســخت و 
تغییرناپذیر شــما بــه ســتوه آمده  و بــه والد 
دیگــر گرایــش بیشــتری پیــدا کرده انــد یا 
حضور در خانه مادربــزرگ، اقوام نزدیک و 
دوستان شــان را به مانــدن در خانه ترجیح 
می دهنــد یا چنان چــه اطرافیــان مرتب به 
شــما گوشــزد می کنند که به فرزندان تان 
راحت تر بگیرید، وقت آن رســیده است که 
در قوانیــن خود تجدیــد نظر جــدی کنید. 
کافی اســت یک روز را برای شمردن مقدار 
دســتورات و بکن نکن ها اختصاص دهید. 
فهرســتی تهیه کنید و موارد غیرضروری را 
خط بزنید چراکه شما دســتورات را مرتب 
صادر می کنید ولی از سمت کودک اطاعتی 
صــورت نمی گیــرد. پــس بــا ایــن کار فقط 
حرف خــود را بی اعتبار می کنیــد و کودک 
بیشــتر از قبل از شــما فاصلــه می گیرد. در 
عوض روی حدود ســه چهار مورد از قوانین 
خــود کامــلا مصمــم بایســتید و قاطعانه از 
کودک  بخواهید کــه آن را رعایت کند و در 
صــورت پایبندنبودن بــه قوانیــن مدنظر با 
پیامد آن ها)محرومیت از وســیله یا فعالیت 
مورد علاقه( روبه رو شود. متاسفانه والدین 
مضطرب و کنترل گر با قبول مسئولیت همه 
کارها، هشدار دادن مداوم و نیاز افراطی به 
مراقبت از کودکان باعث می شوند کودکان 
دچــار اضطراب شــوند، به صــورت پنهانی 
فعالیت منع شده را انجام دهند یا به سمت 
نافرمانی علنی پیش بروند. پس هر از گاهی 
به فرزند خود اجازه دهیــد کارهای مدنظر 
خــود را بــه شــرط)خطرناک نبــودن برای 
خــود و جامعه( انجــام دهــد و در یک فضای 
ایمن با پیامد منفــی آن روبه رو شــود. دقت 
داشته باشــید قرار نیســت بعد از مواجهه با 
پیامد رفتار و پشیمانی کودک، او را سرزنش 
کنید. تجربــه کردن در فضایــی امن و تحت 

نظر والدین باعث می شــود کودک 
و نوجــوان از حالــت تدافعــی با 
شما خارج شــوند، ارتباط شما 

نزدیک تر شود و برای موارد 
بعدی بیشــتر با شما 

 مشورت و از شما
 نظــر خواهی 

کند.

  
دکتر	ساحل	گرامی|			روان	شناس		کودک		

استفاده از افعال منفی مانند دست نزن، نرو، فلان کار رو نکن و ... و 
به طور کلی »نه« گفتن، بدون شک رایج ترین کلمات مورد استفاده 

والدین در ارتباط با فرزندان شــان اســت. فیلم کمدی و 
خانوادگی »روز بله« که نسخه دوبله شده آن در شبکه 

نمایش خانگی توزیع شده، به همین موضوع پرداخته است. در این 
فیلم، خانم و آقای »تورس« پدر و مادر سه فرزند کودک و نوجوان 
هستند که به واســطه چالش های پیش آمده، روزی متفاوت با 
قوانینی متفاوت برای خودشــان تعریف می کننــد. در این روز 
هیجان انگیز و پرچالش، پدر و مادر موظف هستند به هر آن چه که 

فرزندان شان درخواست می کنند، »بله« بگویند. این نسخه تربیتی 
از منظر روان شناسی، نکات قابل توجهی دارد.

محوری

 چالش های روز » بله« 
با کودکان

واکاوی روان شناسانه فیلم سینمایی »yes day« که 
پدرومادری تصمیم می گیرند به جای »نه« گفتن، برای 

یک روز به همه درخواست های 3 فرزندشان »بله« بگویند

مشاوره
 فردی 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

* عکس صفحه اول زندگی سلام درباره 
بازگشت سبز بعد از عمل جراحی، خیلی 
حس خوبی بهم داد. به امید شفا و 

بهبودی همه بیماران.
* دربــاره مطلــب »چرا 
فوتبال می بینیم؟« 
در صفحه جوانه، 
می خواستم بگم 
اگر بــا »اســکو« 
رفتــه بودیــم به 
 ، نــی م جها جا
حتــی به ولــز هم 
می باختیم. تجربه 
کی روش باعث شد تا 
لحظه آخر، شانس صعود 

داشته باشیم. بدشانسی رو      پای کیفیت کی روش 
ننویسین.

* روزنامه خراسان، چهارشــنبه ۱۶ آذر، صفحه 
سرگرمی، سودکو، جدول ۲ خیلی سخت است. 
طوری طراحی کنید که بتوانیم حل بکنیم بدون 

کمک گرفتن از حل جدول و معما. متشکرم. 
ماوشــما: خیلی از مخاطبان هم طی چند وقت 
اخیر از ساده بودن سودوکو گلایه داشتند، ما به 
تناوب سعی می کنیم ســلیقه همه بزرگواران را 

لحاظ کنیم. با تشکر 
* بعد از خوندن »نقاهتگاه بیماران صعب العلاج« 

حالم گرفته شد. مطلب تلخ چاپ نکنین.
* می دونین مــواد لازم برای کیک هویــج و کدو 
حلوایی که مخصــوص عصرهای ســرد پاییزیه، 
چندتاست؟ خودتون شمردین؟ ۱7 تا! خیلیه و 
برای آدم انگیزه نمی مونه که بخواد درستش کنه.
نشــنال به روایــت   ۲0۲۲« پرونــده  در   * 
 جئوگرافیــک«، بعضــی عکس ها کوچــک بود و 
جزئیاتش به خوبی دیده نمی شد. نیاز به ذره بین 

داشت که من نداشتم.
* زندگی ســلام؛ ۲۳۲۳شــدنت   پیشــاپیش 

مبارک!
* تــو قســمت ســوالات اطلاعــات عمومــی 
سوال ۴ روز سه شــنبه نوشــتید کدام شرکت 
خودروســازی، بعد تــو جواب ها اســم خودرو 

نوشتید! واقعا که!
* در مطلــب زبــان بــدن در صفحه خانــواده، 
می خواســتم بگم مــا یه همشــهری داشــتیم 
هــر وقــت ازش تعریــف می کــردی و خجالت 
می کشــید، بــا دســت چپ پشــت کلــه اش رو 
می خاروند، بعد دستاش رو تو هم قفل می کرد. 
فقط برای این گفتم که بگم ما چه چیزها از این 

روزگار دیدیم. ممنون.

فهیمه	ملکی|	روان	شناس	بالینی	دانشگاه	علوم	بهزیستی	و	توان	بخشی		

مخاطب گرامــی، این که 
شما در رشته ای خوب و در 
دانشــگاهی از شهرهای 
بــزرگ مشــغول ادامــه 
تحصیل هستید، نشــان دهنده تلاش شما 
برای پیشرفت است که قابل تحسین است اما 
دربــاره برخورداری بیشــتر دوســتان تان از 
امکانات بیشتر، باید بدانید که مقایسه کردن 
خود با دیگران به ویژه با افرادی که از بعضی 
جهــات مثــل مــا هســتند، مثلا همســن ما 
هستند، موضوعی طبیعی است. در ادامه، 

چند توصیه به شما دارم.
    مقایســه هــم انگیــزه می دهــد و هم 

بازدارنده است
گفته اید که مدام خودتان را با دوســتان تان 
مقایســه می کنید و ایــن مســئله، آرامش را 
از شما گرفته اســت. این مقایســه می تواند 
حس های متفاوتی در افراد ایجاد کند، حس  

 غبطه، حسادت، عصبانیت، غمگینی و ... .
 چیــزی که مهم اســت میزان ایــن حس ها و 
اثری است که بر زندگی، برنامه ها و کارکرد 
شــما می گذارند. گاهی اوقــات این قیاس، 
به مــا انگیــزه می دهــد و کمــک می کند که 
برای پیشرفت های بیشتر تلاش کنیم اما در 
مواقعی که شدت آن زیاد می شود، بازدارنده 
است و انرژی و انگیزه شما را برای حرکت رو 

به جلو کم می کند.
    باورهای تان درباره زندگی را بررسی 

کنید
اگر زمــان زیادی مشــغول این مقایســه ها و 
ناراحتی دربــاره آن هســتید، احتمــالا این 
مسئله به باورها و پیش فرض های شما درباره 
خودتان و زندگی مربوط می شود. گاهی ما 
انســان ها باورهایی درباره زندگی داریم که 
طی زمان و با تجربه بیشتر این باورها اصلاح 
می شوند. به عنوان مثال یکی از این باورها 

می تواند این باشــد که »در زندگی همه چیز 
منصفانه است« یا این که »اتفاق های خوب، 
فقط بــرای آدم های خــوب پیــش می آید« و 
... این باورهــا اگرچه می تواند به عنوان یک 
ارزش باشــد و در مســیر احقاق آن می توان 
تلاش کرد اما همیشــه این طور نیســت. به 
عنوان مثــال اگــر باور کســی این باشــد که 
اتفاق های خوب بــرای آدم های خوب پیش 
می آید، زمانی که تلاش می کند و به هر دلیلی 
متناسب با تلاشش پاسخ نمی گیرد، طبق آن 
باور به این نتیجه می رسد پس اگر برای من 
اتفاق خوبی نیفتاده، حتما من خوب نبودم 
و به جای تلاش بیشــتر خود را سرزنش می 
 کند یا با عصبانیت از دیگران، دست از تلاش 
برمــی دارد. از این رو مهم اســت که با تعمق 
بیشتر، باورهای شخصی خودتان را درباره 
زندگی بهتــر بشناســید و در صورتــی که با 
واقعیــت فاصلــه دارد، بــرای  واقع بینانه تر 

کردن این باورها تلاش کنید.
    اهداف تان را واقع بینانه تنظیم کنید

علاوه بر این توجه داشــته باشید که شما در 
شروع مســیر رشــد هســتید و فرصت برای 
رســیدن به امکانات بهتر و ساختن زندگی 
به سبک دلخواه را دارید البته در صورتی که 
اهداف واقع بینانه و متناسب با زندگی خود 
داشته باشــید و در این مســیر تلاش کنید. 
به طور قطع، مسیر شــما نسبت به کسی که 
امکانات بیشــتری در اختیار دارد، دشــوارتر 

اســت امــا 
این سختی 

و دشواری به 
معنی نرســیدن 

نیست.

۱ به ذهن تان اجازه پرسه زدن بدهید
شاید این پیشنهاد به نظر بی فایده باشد اما اگر 
بتوانید گهگاه حواس تــان را از موضوع اصلی 
پرت کنید هوشیاری و در نتیجه بهره وری شما 
بهبود می یابد. تمام کار ها به قدرت ذهنی نیاز 
دارد، اما تمرکزِ کامل فضای زیادی از ذهنیت 
ما را اِشغال می کند. اگر شما همیشه روی یک 
کار تمرکز کنید، مغز شما ناچار می شود برای 
مقاومت در برابر فکر کــردن به چیز های دیگر 
یا انجام کار های دیگر سخت تر تلاش کند. در 
نتیجه، ذهن شما خسته می شود و این خستگی 

تمرکز و بهره وری شما را کاهش می دهد.
۲ مغزتان را آموزش دهید

خبر خوش درباره  مغز ما، انعطاف پذیر بودنِ آن 
است. اگر چیزی به طور طبیعی اتفاق نمی افتد 
از جمله تمرکز و هوشیاری، می توانید مغزتان را 
برای دستیابی به آن آموزش دهید. تمرکز روی 
فعالیت های تقویتِ شناخت)مانند بازی هایی 
که به تفکــر اســتراتژیک نیــاز دارند( یــک راهِ 
آموزش دادن به مغز اســت. طبــق مطالعه ای 
کــه ســال ۲0۱۵ انجام شــد، بزرگ ســالانی 
که پنج روز در هفته به مــدت ۱۵ دقیقه در روز 
فعالیت های فکــری انجام می دهنــد از قبیل 
حل جدول کلمــات متقاطع، تمرکــز بالاتری 

پیدا می کنند.
۳  فضای کارتان را مرتب کنید

در مواقعی که نمی توانیــد روی کارتان تمرکز 
کنید بد نیســت به فضای پیرامون تان نگاهی 
بیندازید. بیشتر اوقات، فضای نامرتب محیط 

و میز کار اثــر مســتقیمی روی وضعیت ذهنی 
شما دارد و تمرکز را برای شما دشوار می کند. 
مرتب کردن محیــط پیرامون یا میــز کار تاثیر 
زیادی روی توانایی های شــناختی ما دارد. به 
هم ریختگیِ بیش از حدِ محیــط به عنوان یک 
عامل حواس پرتی، ظرفیت مغز را برای تمرکز 

و پردازش اطلاعات محدود می کند.
۴ عجله نکنید

همه ما مقصر فرسوده کردن بدن خود مان در 
اثر کار زیاد هستیم. اگر شما هم مانند بسیاری 
از افراد مسئولیت های زیادی در فهرست انجام 
کارهایتان دارید، بدانید عجله کردن کمکی به 
شما نمی کند. برای پیشبرد موثر کار هایی که 
نیاز به اتمام آن ها دارید، تا جایی که می توانید 
ســنجیده، آگاهانه و آهســته عمل کنیــد تا نه 
فقط جلوی اشتباهات احتمالی را بگیرید بلکه 

بتوانید توانایی متمرکز ماندن را تقویت کنید.
 برای نوشتن این مطلب از »فرادید«

 کمک گرفته شده است

داشتن تلاش و پشــتکار برای موفقیت در هر زمینه ای لازم است اما بالا 
بردن کیفیت عملکرد، علاوه بر افزایش سرعت رسیدن به موفقیت، باعث 
رفتارهای هوشمندانه تر هم می شود . اتخاذ استراتژی های بلندمدت برای 
داشتن تمرکز بیشتر می تواند میزان بهره وری ما را در کار و زندگی بالا ببرد. 

در ادامه به ترفندهای روان شناسانه برای روشن کردن دکمه »تمرکز« مغز اشاره خواهد شد.

 ترفندهای فعال کردن دکمه 
»تمرکز« مغز!

موفقیت 

فتو نکته 

 اشتباه 
 به معنی تاخیر در رسیدن به اهداف 

است نه شکست و نرسیدن
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