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 شماره ۲۵45 

یادگیری مستمر برای توسعه خودمان
در قدم اول باید بگوییم که یادگیری، فرایندی مســتمر است تا 
خودمان را توسعه دهیم. ما باید فرایند تغییر را طی کنیم تا نسخه 
بهتری از خودمان بسازیم. این به ما این امکان را می‌دهد که در 
برابر تجربیات جدیدی که در اطراف ما نمود می‌یابند، آغوشی 
باز داشته باشیم. ما مادرزادی کامل نیستیم، بنابراین یادگیری، 
ادراک و کسب تجربه، اولین حرف‌ها را برای پا گذاشتن در مسیر 

موفقیت می‌زنند.
 بهترین خودت باش، به چه معناست؟

 بهترین خودبودن به معنای واقعی زندگی‌کردن است. برای این 
که بهترین خودتان باشید، باید به خود و ارزش‌های‌تان وفادار 
بمانید. شما همچنین باید مطمئن شوید کاری را انجام می‌دهید 

که احســاس خوشــبختی، هدف و معنا 
را برای شــما به ارمغان می‌آورد. بهترین 

خود بودن به بی‌نقص بــودن زندگی‌تان 
بستگی ندارد، بلکه به آن چیزی بستگی دارد 

که می توانید کنترلش کنید. بهترین خود بودن به 
معنای درک و باز کردن پتانسیل درونی است. بنابراین، 

نظرات غیرمفید دیگران را به نفع تمرکز بر نیازهای خود و تعیین 
اهداف‌تان هدایت کنید. این طرز فکر درباره مدرســه، شغل، 

روابط، سلامت و پیشرفت شخصی شما هم صدق می‌کند.
 توصیه‌هایی برای بهترین خودمان شدن

 بهترین زندگی از نظر شــما، با دیگران متفاوت خواهد بود اما 
برای این که بهترین نسخه خودتان باشید، باید یک سری نکات 

را مدنظر قرار دهید.
 گوش‌دادن به معنای تلاش برای گرفتن نظرات دیگران 1 شنونده خوبی باشید

و بهره‌بردن از آن برای پیشرفت است. اگر بتوانید خود را درگیر 
گفت‌وگوهای مثبت کنید، شانس زیادی دارید تا استعدادهای 

خود را شکوفا کنید.
 برای این کــه بتوانید جوهــر و هدف خــود را در زندگی 2  چشم‌اندازتان را مشخص کنید

پیدا کنید، باید چشم انداز خود را مشخص کنید. اجازه ندهید 
دیگران شــما را از آن چه می‌خواهید باشید دور و سعی کنند تا 
شما را کنترل کنند. شما می‌توانید با دنبال کردن رویاهای خود 
نسخه بهتری از خود باشــید در حالی که هنوز هم یک دوست 

خوب برای دیگران هستید.
 با تمرکز بر چیزهای جزئی به خودتان فشار نیاورید. هیچ 3  نگران چیزهای جزئی نباشید

راه آسانی برای موفقیت و خوشبختی وجود ندارد. نیاز است که 
ما به آرامی حرکت کنیم تا به مسیر درست برسیم، در این صورت 
به هدف‌تان می‌رســید. به علاوه برای این که بهترین باشــید، 
نیازی نیست برای رســیدن به همه چیز در جهان عجله کنید. 

صبر کنید و صبور بودن را یاد بگیرید.
 یادگیری فقط از کتاب خواندن ناشی نمی‌شود بلکه از 4  همیشه یک دانش‌آموز باشید

تجربیات ما هم ناشی می شود. دانش آموخته شده و تجربیات 
قبلی ما می‌تواند به ما در ایجاد یادگیری‌های جدید در زندگی 
کمک کنــد. مــا همچنیــن می‌توانیــم دیدگاه‌های 
جدیــدی را از افراد مســن‌تر هم کســب کنیم. 
آن‌ها به مــا اجازه می‌دهنــد ماهیت زندگی 
بسیار هیجان‌انگیزی را که در پیش داریم، 
احســاس کنیم. بنابراین بدانیــد که برای 
پیشــرفت تــا آخریــن روز عمرتان بایــد یاد 

بگیرید.
اول‌تان باشد5  انتظــارات دیگــران نبایــد اولویت 
 اگر برای برآورده کردن انتظارات دیگران زندگی کنید، هرگز 
احساس رضایت نخواهید کرد. در عوض، تلاش و انرژی خود را 
به سمت آن چه برای خودتان مهم اســت هدایت کنید. شما با 
کمی تفکر و مشورت می‌توانید تعیین کنید که چه چیزی برای 
خوشبختی و احساس هدف شما در زندگی مهم است. بنابراین 
زمانی را در کنار افرادی بگذرانید که  شمارا تشویق می‌کنند و به 

شما احساس خوبی درباره خودتان می‌دهند.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 موفقیت در هر کاری که مشــغول آن هستیم، آرزوی همه ماســت. رعایت یک سری اصول و ترفندها، 
دست‌یابی به این موفقیت‌ها را سریع‌تر و ســاده‌تر می‌کند. به‌تازگی، ویدئویی در شبکه‌های اجتماعی 
از »گرنت کاردون« که مجله فوربز دارایی خالص او را بیش از 300 میلیون دلار گزارش کرده، پربازدید 
شده است. این کارآفرین 65 ساله که جزو 50 مدیر کسب‌وکار برتر جهان شناخته می‌شود، در پاسخ به 
این سوال که اگر خود 20 ساله‌اش را ببیند، به او چه می‌گوید، این‌طور پاسخ می‌دهد: »خیلی با او حرف دارم! 1- سمت مواد 
نرو، 2- سمت نوشیدنی‌های الکلی نرو، 3- آخر هفته‌ها را تلف نکن، 4- دنبال روابط نامناسب عاطفی نیفت، 5- با آدم‌هایی 

بچرخ که هدفمند هستندو سطح بالایی دارند و از همه مهم‌تر این که، 6-در یک چیز عالی شو، هر کاری می‌کنی در 
آن بهترین خودت باش، بهترین نسخه خودت. این از همه مهم‌تر است«. در این مطلب   به این سوال پاسخ 

خواهیم داد که چگونه بهترین نسخه خودمان باشیم؟
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* روز جهانی کودک رو به فال نیک بگیرم تا به 
معلم ها یادآوری کنم که روحیه بچه ها  خیلی 
حساسه. در رفتار با اونا حواستون باشه چون 
می تونه تاثیــرات یک حرف یــا حرکت تون تا 

آخر عمر باهاشون بمونه.
* از روش های خانگی برای درمان گلودرد، 
همه فقط غرغره آب نمک رو بلدن که انصافا 
هم خیلــی موثره. ســریع باعث می شــه گلو، 
حتی اگر عفونت داشــته باشــه، خوب بشــه. 

مربوط به صفحه سلامت.
* زندگی ســام. هوا یک جوریه که نه ســرد 

هست و نه گرم. آدم می مونه چی بپوشه.
* نکاتی که خانم دکتر گرامی نوشــته بودند 
دربــاره اشــتباهات رایــج والدیــن کــه مانع 
بچگی‌کردن کــودکان می‌شــود، قابل تامل 

بود.
* ســوالاتی که در صفحه اول زندگی‌ســام 
بپرســیم،  کــودک  از  کــه  بودیــن  نوشــته 
بعضی‌هاش پاسخ مشخصی نداشت. بهتره 
سوالات متناسب با سن کودک ازش بپرسیم.
* زندگی‌سلام. این شــب‌های پاییزی، کجا 

بریم قدم بزنیم که باحال‌تر باشه؟

دکتر الناز علوی| ‌  متخصص روان‌شناسی
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 مخاطب گرامی، گفته‌اید 
خانم تــان مدام بــا کنایه 
حرف می‌زند. ما معمولا 
احساســات درونی خود 
را بــه دو روش ابراز می‌کنیم، اول با ســخن و 
گفتار و دوم با اعمال و کردار. اما برخی از ما 
ناخواســته و بدون قصد و غرض با ســخنان 
نســنجیده به ارزش کلام و شخصیت خود و 
طرف‌مقابل آســیب می‌رســانیم که تخریب 
روابط به وسیله نیش و کنایه در بین همسران 

یکی از این موارد است. 
 از مشاجره خودداری کنید

 از مشــاجره در زمینه‌هــای کــم اهمیــت 
خودداری کنید. شــروع مشــاجرات امکان 
دارد از ســوی هر دوی شــما اتفاق بیفتد اما 
باید توجه کنید که شــما به عنــوان یک مرد 
آمادگی بیشــتری برای تبدیل مشــاجرات 
کلامی به درگیری‌های فیزیکــی دارید. به 
همین دلیل حس تنفر و نارضایتی در زندگی، 
در همسرتان بروز پیدا می‌کند و بر روابط‌تان 
تاثیر منفی می‌گذارد. سعی کنید در مسائل 
کم اهمیت و مســائلی کــه باعــث ناراحتی 
همسرتان می‌شود، کمی با احتیاط‌تر رفتار 

کنید.
انتقادهای همسرتان را پذیرا باشید  

بیشــتر افرادی که طعنــه می‌زننــد معمولا 

انتقادی دارند که تــوان بیــان آن را ندارند و 
ممکن است این نیش و کنایه ریشه در مسائل 
حل نشــده قبلی در شــخصیت فرد داشــته 
باشد. همسرتان به شما خشم نشان می‌دهد 
زیرا قــدرت حل‌مســئله را نــدارد که نشــان 
می‌دهد در ایــن زمینه تمریــن و تبحر کافی 
ندارد. پیشنهاد می شــود درباره مسئله‌ای 
که باعث رنجش او شده صحبت کنید. سعی 
کنید به جای دلخوری، با همسرتان صحبت 
کنید و انتقاد و مسئله‌ای را که باعث رنجش 

ایشان شده، به آرامی حل کنید.
 به هیچ‌وجه مقابله به مثل نکنید

 همســر شــما در لحظات خاصی زخم زبان 
می‌زند و ناسزاگویی می‌کند. واکنش شما 
در چنیــن لحظاتی بســیار مهم اســت. اگر 
در شرایطی همســر شــما زیبا سخن گفت 
یــا از الفــاظ درســت اســتفاده کــرد باید به 
شــیوه مثبت پاســخ این رفتــار او را بدهید و 
به گونه‌ای عمل کنیــد که وی بــه ادامه این 
رفتارها تشویق شود. شــما باید لحظاتی را 
که او سخن می‌گوید، به رسمیت بشناسید و 
او را تشویق کنید و از زخم‌زبان یا ناسزاگویی 
در این لحظات بپرهیزید. همچنین شما هم 
به عنوان همسر، زیبایی کلام را حفظ کنید 
و به همسرتان معیار مناسبی برای مقایسه 
رفتارها دهید تا او هــم بتواند انتخاب کند. 
فراموش نکنید مشــاهده، نقــش مهمی در 

یادگیری و تقلید دارد.

خانمم همه حرف‌هایش را با نیش و کنایــه می‌گوید و مدام زخم زبان 
می‌زند. خودم و اعصابم به همین دلیل، نابود شــده‌ایم. هر دو شــاغل 

هستیم. من 35 ساله هستم. با او چطور رفتار کنم؟

زخم‌زبان‌ زدن‌های خانمم، نابودم کرده است

مشاوره 
زوجین

 بنفشه دولت‌آبادی | ‌  مشاور خانواده
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1-  عشق به خواندن و ســوادآموزی را در فرزند خود 
به وجود آورید.

2-   ریاضی را به بخشی از زندگی روزمره تبدیل کنید.
3-  خوب گوش‌دادن را به فرزند خود بیاموزید.

4-   حس مسئولیت‌پذیری و استقلال را در فرزند خود 
تقویت کنید.

5- از اشــتباهاتش در درس و مشــق، فاجعه‌ســازی 
نکنید.

6-   او را بابت موفقیت‌هایش در مدرسه، تشویق کنید.
 7-   شیوه‌های یادگیری اصولی را به او یاد بدهید.

7 توصیه به والدینی که فرزند کلاس اولی دارند

نوردرمانی چگونه کار می‌کند؟

اختلال عاطفی فصلی به دوره‌های مکرر افســردگی به مدت دســت‌کم دو سال متوالی گفته 
می‌شــود که طی آن، علایمــی در زمان‌های خاص ظاهر می‌شــوند که اپیزودهــای غیرفصلی 
ندارند. ایــن علایم ممکن اســت همزمان آغاز شــوند و پایان یابنــد. در نوردرمانی یــا درمان با 
نور روشــن، با اســتفاده از طول موج‌های خاص، از نور طبیعی روز تقلید و علامت‌هایی به مغز 
ارسال می‌شــود که باعث تولید ســروتونین می‌شــود. این روش به افزایش هوشیاری و تنظیم 
ریتم شــبانه‌روزی بدن نیز کمک می‌کنــد. در یک کارآزمایی کنترل‌شــده با دارونما در ســال 
۱۹۹۸ نشــان داده شد که دست‌کم ســه هفته طول می‌کشــد تا درمان با نور روشن، به‌عنوان 
داروی ضدافســردگی، در رفع اختلال عاطفی فصلی عمل کند. یک کارآزمایی دیگر در سال 

۲۰۱۶ نشــان داد که نوردرمانی، چه به‌تنهایی و چــه در ترکیب با 
داروی ضدافسردگی فلوکستین، در درمان بزرگ‌سالان مبتلا به 

افسردگی غیرفصلی موثر و برای آن‌ها تحمل‌کردنی‌ است.
 30 دقیقه نوردرمانی روزانه

 لامپ‌هــای نوردرمانی در طیــف نور آبی و ســفیدند. بــا این حال، 
شواهد بسیار بیشتری برای اثبات کارایی و ایمنی نور سفید وجود 

دارد. در اســتفاده از لامپ‌های ال‌ای‌دی بــرای درمان اختلال عاطفی فصلی و دیگر مســائل 
ســامت روان، قرار گرفتن ۳۰ دقیقه روزانه در برابر ۱۰ هرار لوکــس نور)واحد اندازه‌گیری 
نور( یا یک تا دو ســاعت قرار گرفتن در معرض ۲ هزار و ۵۰۰  لوکس نور توصیه شــده است. به 
گفته هارولد هونگ، روان‌پزشک در کارولینای شــمالی، فضایی که در آن از لامپ نوردرمانی 
اســتفاده می‌کنید، اندازه لامپ و زاویه تابش نور هم بسیار مهم اســت. لامپ باید به اندازه‌ای 
بزرگ باشد که صورت شما را با زاویه‌ای راحت بپوشاند. اگر می‌توانید، لامپی با قابلیت تنظیم 
از لحاظ روشنایی و مدت زمان تابش انتخاب کنید تا بتوانید لامپ را مطابق با نیازهای خودتان 
شخصی‌سازی کنید.کار گذاشتن دو لامپ- که می‌توانید با هم استفاده کنید یا در مکان‌های 

پررفت‌وآمد خانه بگذارید تا موثرتر باشد- تفاوت زیادی در اثربخشی درمان دارد.
 صبح‌ و عصر از لامپ نوردرمانی استفاده کنید

 به برنامه روزمره خود فکر کنید و صبح‌ها از لامپ نوردرمانی اســتفاده کنید تا انرژی در دسترس و 
مورد نیاز روز را افزایش دهید. از آن جا که اثر لامپ در طول روز از بین مــی‌رود، دوباره در عصر از آن 
استفاده کنید، به‌خصوص اگر در مکانی زندگی می‌کنید که خورشید زودتر غروب می‌کند. نوردرمانی 
به‌تنهایی برای درمان اختلال روحی کافی نیست. علاوه بر آن، ورزش، خواب خوب، فعالیت‌های 
اجتماعی و درمان شناختی-رفتاری همگی از اقدام‌های ضروری برای مبارزه با افسردگی فصلی‌اند.
منبع: روزیاتو

از دنیای روان شناسی

�

ترفند

پاییز از راه رسیده است، روزها رو به کوتاهی می‌رود و با گذر روزها، ساعت‌های روشنایی 
روز کمتر و کمتر می‌شود. برخی افراد با فرا رسیدن فصل پاییز با نوعی اختلال عاطفی فصلی 
مواجه می‌شوند. قرار گرفتن در معرض نور، تحریک‌کننده تولید سروتونین است. سروتونین 
یک انتقال‌دهنده عصبی و مسئول تنظیم خلق‌و‌خوست و به تثبیت ریتم شبانه‌روزی بدن کمک 
می‌کند. در ماه‌های سردتر، قرار گرفتن در معرض لامپ‌های نوردرمانی ممکن است مفید 
باشد. این لامپ‌ها، نوری را که با فرا رسیدن زمستان کم می‌شود جبران می‌کنند و علایم 

اختلال عاطفی فصلی را کاهش می‌‌دهند.

درمان افسردگی پاییزی با نوردرمانی

�
نکته ها

گروه‌بنــدی لباس‌ها|نکته مهمــی که باید 
بعــد از خرید لبــاس جدید بــه آن دقــت کنید 
تا در شــرایط »حالا چی بپوشــم« گیــر نکنید، 
طبقه‌بندی قفسه لباس‌هایتان است. برای این 
کار می‌توانید به‌جای آویزان کردن هر لباس، 
آن را با قطعاتی که با آن هماهنگ است در یک 

جا نگه دارید؛ مثلا شلوار، پیراهن و ژاکتی را که با آن احساس راحتی می‌کنید،    سه‌تایی 
به یک آویز لباس آویزان کنید. این روش به شما این آزادی را می‌دهد که به‌جای این‌که 
درباره تک‌تک قطعات جداگانه تصمیم بگیرید، درباره ســبک لباسی که می‌خواهید 

بپوشید فکر کنید.
جادوی پس‌زمینه سفید|گاهی هیچ‌چیز به‌اندازه لباس‌هایی که کنار هم روی ملافه 
سفید ردیف شده باشند، برای انتخاب لباس مناسب راه‌گشا نیست. انتخاب لباس زمانی 
که همه کنار هم قرار دارند و در انبوهی از رنگ و مدل پنهان‌ شده‌اند بسیار دشوار است. 
فریب صحنه‌هایی را که در فیلم‌ها افراد به‌سرعت از کمد لباس چند تکه بیرون می‌کشند 
که به‌صورت جادویی با هم هماهنگ می‌شوند   نخورید. آن‌ها از قبل می‌دانند قرار است 

کدام را انتخاب کنند!
چروک ممنوع!|هیچ لباسی را نباید بدون اتو کردن در کمد گذاشت. دلیلش بسیار 
ساده است. آیا به خاطر می‌آورید چند بار بلوز یا دامن دلخواه‌تان را نپوشیدید، چون دیرتان 
شــده بود و آن تکه مدنظر چروک بود؟ حاضر و آماده بودن لباس یک نکته اساسی برای 

سرعت دادن به تصمیم‌گیری است. 
وسواس را کنار بگذارید|با توجه به عادات روزانه خودتان یک زمان معین برای انتخاب 
لباس تعیین کنید. باز و بســته کردن مداوم و زیر و رو کردن کمد لباس نه‌تنها به شما در 

انتخاب کمک نمی‌کند، بلکه  باعث کلافگی هم می‌شود.
برای نوشتن این مطلب از »ایندیپندنت« کمک گرفته شده‌است

محوری

چگونه بهترین نسخه خودمان باشیم؟
 یکی از ثروتمندترین کارآفرین‌های جهان در ویدئویی پربازدید

 به اصلی‌ترین رمز موفقیت در هر کاری اشاره می‌کند

انتخاب لباس زمانی که همه کنار هم قرار دارند و در انبوهی از رنگ و مدل 
پنهان‌ شده‌اند، بسیار دشوار اســت. در این مواقع، باز و بسته کردن مداوم و 
زیر و رو کردن کمد لباس نه‌تنها به شما در انتخاب کمک نمی‌کند بلکه باعث 
کلافگی هم می‌شود. البته ایستادن در مقابل کمد لباس و فکر کردن به این‌که 

»چیزی برای پوشیدن ندارم«، یک تجربه 
جهانی اســت.  اما در این مواقع چه باید 

کرد؟

راه‌حل‌های مشکل جهانی »چی بپوشم؟«


