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زندگی سلام 
چهارشنبه  
    ۱9 اردیبهشت ۱۴۰3  

29 شوال ۱۴۴۵   
8 می  2۰2۴   

 شماره 27۰۵ 

تربیت فرزند 

1- انگیزه
2- خلاقیت

3- فن مذاکره و اقناع
4- داشتن چشم انداز

5- سرسختی
6- ریسک پذیری
7- انعطاف پذیری

8- قاطعیت
9- همکاری

9 ویژگی کارآفرینانه برای پیشرفت شغلی

نکته ها 

مخاطــب گرامــی، همســر شــما 
به جــای یــک واکنــش منطقــی و 
تلاش برای حفظ حریم خصوصی 
زندگی مشترک تان به شما گفته که 
دخالت های مادرش را تحمل کنید. احتمالا همسر 
شــما مبتلا به طرحــواره خودگرفتــار و تحول نیافته 
اســت. در ادامه چند نکته درباره علــل به وجودآمدن 

این طرحواره می گویم که به  شما کمک خواهد کرد.
قادرنبودن به زندگی بدون حمایت دیگران

افراد دارای طرحــواره »گرفتار/خــود تحول نیافته« 
معتقد هســتند بدون حمایت دیگران قــادر به ادامه 
زندگی  و تجربه شــادی نیســتند. احساس می کنند 
وجودشــان بــا دیگــران ادغــام شــده اســت و هویت 
جداگانه ای ندارند. این افراد حریم خصوصی ندارند 

و در هم آمیختگی زیادی با دیگران دارند. 
نداشتن حد و مرز با والد

افراد دارای طرحواره گرفتار/خود تحول نیافته، در 
کسب هویت فردی احساس بی کفایتی دارند. حد و 
مرز هویت خود را نمی دانند و نمی توانند هویت خود 
را از هویــت شــخص دیگر)والدین، همســر، رئیس 
یا دوســت صمیمی(  جدا کنند.   از نظر هیجانی به 
هم وابســته اند و هریک به تنهایی نمی توانند بدون 
حمایت دیگری به حیات ادامــه دهند، زیرا همواره 
به همدیگر احتیاج دارند. این افــراد پیوند نزدیک 

و بســیار قوی با والد خــود برقرار می کننــد و انگار 
که ایــن دو، یک نفر هســتند و معتقدنــد ایجاد حد 
و مــرز با والد کار اشــتباهی اســت و وقتــی هم این 
عمل را انجام بدهند فکر می کنند اشتباه کرده اند 
و احســاس گناه می کنند. ایــن افراد همــه افکار، 
احساسات و رفتارهای ناهمخوان با والد را سرکوب 
می کنند و اگر زمانی بخواهند این زنجیرها را پاره 
کننــد و نقش مســتقلی بیابند به شــدت احســاس 

گناه می کنند.
از طرحواره درمانگر کمک بگیرید

برای درمــان طرحواره گرفتار/خــود تحول نیافته 
کــه بــا توضیحــات شــما در پیامک تــان بــه نظــر 
می رسد همسرتان با آن درگیر اســت، مانند دیگر 
طرحواره ها نیاز به مراجعه به روان شناسِ طرحواره 
درمانگر اســت. احتمال دارد که تلاش شما برای 
تغییر همسرتان اگر به شیوه غیراصولی انجام شود، 
نتیجه معکوس بدهد. اما طرحواره درمانگر پس از 
انجام تست و مصاحبه، طرحواره یا طرحواره های 
فرد را شناسایی می کند و بعد از تشخیص طرحواره 
فرد، شــروع به طرحواره درمانی می کند. در پایان 
این طرحواره روی افــراد مختلف درجه بندی دارد 
و دارای شدت و ضعف است که در جلسات درمان 
باید بررسی شــود. از آن جا که همســر شما شاغل 
هســتند احتمالا شــدت ایــن طرحواره در ایشــان 
کمتر اســت و بــا چنــد جلســه روان درمانــی قابل 

اصلاح است.

مردی 34ساله هستم. خانمم 28ساله. هر دو کارمند هستیم و یک فرزند داریم. مشکلم 
این است که خانمم درباره دخالت های بیش از حد مادرش در زندگی مان هیچ واکنشی نشان 
نمی دهد. حتی برای خریدهای مان نظر می دهد. به همسرم اعتراض کردم اما خانمم می گوید 

تحمل کن و چاره ای نیست. چه کنم؟

خانمم می گوید دخالت های مادرم را تحمل کن!

 مشاوره 
زوجین

فائزهسجادیراد|روانشناس

اتاق مشاوره 

 ارزشمندی شغلی که تفکر پیچیده را می طلبد
دکتر ترین هالت ادوین، نویســنده این پژوهش، از بیمارســتان دانشــگاه اســلو، 
می گوید: »میــزان نیازمندی مشــاغل مختلــف به قدرت شــناختی را بررســی و 
محرک های شناختی در دوره های مختلف زندگی یعنی دهه های ۳۰، ۴۰، ۵۰ 
و ۶۰ را  شناسایی کردیم که با کاهش خطر ابتلا به اختلالات شناختی خفیف بعد 
از دهه ۷۰ زندگی مرتبط بود«. او در ادامه افزود: »براساس این نتایج، ارزشمندی 
شغلی که تفکر پیچیده را می طلبد برجسته می شود، زیرا مهارت حافظه و تفکر در 

دوران پیری را تامین می کند.« 
 از مدیریت و معلمی تا وکالت و داروسازی

طبق این آزمایش، افرادی که در شغلشــان به پایین ترین میزان قدرت شــناختی 
نیاز داشتند ۶۶ درصد بیشتر با خطر آسیب شناختی مواجه بودند. نویسندگان 
این پژوهش تاکید کردند که نیاز به قدرت شناختی با توجه به افراد متفاوت است و 
حتی ممکن است افراد در موقعیت شغلی یکسان به قدرت شناختی متفاوتی نیاز 
داشته باشند. آن ها همچنین تاکید کردند که این تحقیق بر اسباب استوار است نه 
بر دلایل. به گفته ادوین، »این نتایج نشان می دهد که هم تحصیلات و هم اموری 
که مغز را در حین کار به چالش می کشــند، نقش مهمــی در کاهش خطر ابتلا به 
اختلالات شناختی در آینده بازی می کنند«. به گفته او، برای تعیین دقیق شغل های 
چالش برانگیز شناختی که برای حفظ مهارت های تفکر و حافظه بسیار مفیدند، 
تحقیقات بیشتری نیاز است. طبق این مطالعه، شغل  هایی که به عملکرد مغز سالم 
کمک می کنند عبارتند از: مدیریت، معلمی، وکالت، مددکار اجتماعی، مهندسی، 
پزشکی، دندان پزشکی و داروسازی و فیزیک دانی. علاوه بر این، پژوهشی که سال 
گذشته در »لنست« منتشر شد، ۵ شغلی که افراد را بیشــتر در معرض خطر زوال 
عقل قرار می دهد، معرفی کرد. این شغل ها عبارت بودند از: فروشندگان، دستیار 

پرستار، کشاورزان و تولید کنندگان محصولات دام.

از دنیای روان شناسی 

شغل هایی که مانع زوال عقل می شوند

 

طبق تحقیقاتی که به تازگی در مجله پزشکی آکادمی عصب شناسی 
آمریکا با عنوان »عصب شناسی« منتشر شد، اگر شغلتان سبب می شود از 
مغزتان بیشتر کار بکشید، حافظه و عملکرد مغزتان در آینده بهتر خواهد 
بود. به گزارش نیویورک پســت، در این پژوهش که در نروژ انجام شده 
است، محققان  برای آزمایش این که چه میزان از مغز باید استفاده کرد 

روی ۷ هزار نفر با3۵۰ شغل مختلف مطالعه کردند.

بــا آرامــش و خونســردی بیشــتری بــا او  
برخورد کنید| بچه ها اغلب از رفتار والدین 
خود تقلید می کنند، بنابراین باید با آموزش 
حفظ آرامش و خونســردی بــه فرزندتان، به 
رفتار او شــکل دهید. اگــر زمانی که شــروع 
به جیغ و داد می کند، شــما هم ســرش فریاد 
بکشــید، این رفتــار برایش عــادی و طبیعی 
خواهد شــد. بنابراین، به جای ایــن کار، به او 
روش دیگــری بــرای مدیریت احساســاتش 

نشان دهید.
به او حق انتخاب دهید| حق انتخاب دادن 
به کودک کمک می کند نیاز به قدرت داشتن 
و کنترل داشتن روی امور خود در او ارضا شود. 
بنابراین مثلًا اگر باید هم اسباب بازی هایش 
را جمع می کرد و هم دندان هایش را مسواک 
می زد، از او بپرسید که دوست دارد اول کدام 

را انجام دهد.
او را از پیامدهای منفی احتمالی کارهایش 
آگاه کنید| »چون من می گویم!« پاسخ خوبی 
به کودکی نیســت که می خواهــد بداند چرا 
نباید کاری را انجام دهد. همیشه سعی کنید با 
فرزندتان صحبت کنید و برایش توضیح دهید 
که اگر بدرفتاری کند چه اتفاقی ممکن است 
بیفتد و چرا نباید برخی کارها را انجام دهد. او 
را از عواقبی که کارهایش ممکن است داشته 
باشند، آگاه کنید تا بتواند یاد بگیرد و در آینده 

تصمیمات بهتری برای خود بگیرد.
یک برنامه روزانه برایش تنظیم کنید| به 
فرزندتان کمــک کنید که یک برنامــه روزانه 
مناســب بــرای خــود داشــته باشــد، مثــلًا 
ممنوعیت تماشــای تلویزیون از یک ســاعت 
مشخص به بعد، کمک به شســتن ظرف ها، 

مسواک زدن و رفتن به رختخواب در ساعتی 
مشــخص. اگر دوســت دارید خلاق باشید، 
می توانید بــرای کل ماه برنامه تنظیم کنید و 
به فرزندتان بگویید که اگر تمام ماه)یا یک یا 
۲ هفته( طبق برنامه عمــل کند، می تواند به 

انتخاب خودش جایزه ای از شما بگیرد.
قانــون بــرای  معقولــی   تنبیه هــای 

 شــکنی  هایش تعیین کنید| بــرای برخی 
تنبیه هــای  کودک تــان  بدرفتاری هــای 
معقولی در نظر بگیرید. مثــلًا اگر فرزندتان 
نمی خواست اسباب بازی هایش را جمع کند، 
اجازه ندهید بقیه روز را با آن ها بازی کند. این 
شیوه برای کودکانی مناسب است که انجام 
برخی کارها برایشــان دشــوار اســت. با این 
حال، از تعیین تنبیه های نامعقول خودداری 
کنیــد. مثــلًا اگــر نمی خواســت غذایــش را 
بخورد، او را مجبور به شستن لباس ها نکنید!

حواســش را پــرت کنید| بچه هــا گاهی به 
این دلیــل بدرفتاری می کنند که احســاس 
بی حوصلگی یا کسل شــدن می کنند یا کار 
بهتری بــرای انجــام دادن ســراغ ندارند. به 
همین دلیل، اگر کاری برایش پیدا کنید، به 
خصوص چیزی که او را سرگرم و درگیر کند، 
حواسش پرت چیز خوبی خواهد شد و دیگر 

بدرفتاری نخواهد کرد.

بچه ها به دلایل مختلفی بدرفتاری می کنند اما شایع ترین دلیل آن بی حوصلگی و 
کسل شدن است. آن ها متوجه می شوند که رفتارشان تأثیرگذار است، به خصوص اگر 
بتوانند با استفاده از آن، به چیزی که می خواهند برسند. گاهی هم میل به قدرت داشتن، 
دلیل بدرفتاری های آن هاست چراکه این روشی است برای کودک تا بتواند تلاش و قدرت 
کنترل خود را اثبات کند. به همین دلیل مهم است که نحوه صحیح مدیریت این رفتارها را 
بلد باشید. به گزارش »روزیاتو«، راهکارهایی که در ادامه از آن ها صحبت می کنیم زندگی 

شما به عنوان پدر و مادر را ساده تر خواهند کرد.

ترفندهای تربیتی برای جلوگیری از لجبازی کودک

 

* پرچم خانم ها همیشــه بالاست. مربوط  
به مطلب »نجات روستا با نخستین مزرعه  

خورشیدی زنانه«.
* فواید بی نظیر شــنا برای سلامتی رو که 
همه می دونیم، فقط می مونه قیمت بلیت 
اســتخر که امیــدوارم تابســتون امســال، 

افزایش چندبرابری نداشته باشه.
* ایده های  از مــد افتاده در دکوراســیون 
داخلی کــه در صفحه خانواده نوشــتین، 
هنوز خیلی هاشــون در ایران، مد هست. 

به نظرم به این زودی ها هم از مد نمی افته.
* ایــن تصمیم خانم هــای کاشــانی برای 
نصب پنل های خورشیدی تحسین برانگیز 
بود اما این که ۴ ســال دیگه به ســوددهی 
می رســه، نکته منفی اســت کــه باید یک 

فکری براش بکنن.
* زندگی سلام. لیگ برتر خیلی حساس و 
پیچیده شد. به نظرت استقلالی ها از الان 
می تونن آماده جشن قهرمانی بشن دیگه؟ 

بازی هاشون که خیلی راحت تره.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 بعضی از ما به خصوص در چهره مان، ایرادهایی داریم. مثلا بینی مان بزرگ است، موهای  سرمان ریخته یا ... . 
ممکن است فردی در اطرافیان مان پیدا شود که با این مسئله شوخی نابه جا کند یا حتی به ما بگوید که »چقدر 
زشتی«. »صهبا شرافتی« بازیگر نقش روناک در سریال »نون خ« در مصاحبه جدیدش، بحث متفاوت و تلخی 
را باز کرد که بسیار در فضای مجازی دیده شــد. او گفت: »با شنیدن آن جمله عجیب درباره ظاهرم از طرف 
یک دوست، خیلی دلم شکست. دوستم گفت که من خیلی زشتم«. اما در این مواقع که دیگران درباره ظاهرمان نظر نامناسبی 

می دهند، باید چه واکنشی داشته باشیم؟

 

 

 

سیدهزهراجلیلیهاشمی|روانشناس

هم چنین دختری با چنین ویژگی هایی می تواند محبوب باشد و 
مورد توجه قرار گیرد. پس اولین نکته این که اگر ظاهری متفاوت 
با دیگران داریم، سعی کنیم ویژگی های متفاوت خودمان را در 
وجودمان پیدا و شخصیت قوی در خود ایجاد کنیم تا ظاهرمان 
باعث ناراحتی مان نشود بلکه از متفاوت بودن به عنوان ابزاری 

برای نشان دادن شخصیت متفاوت مان استفاده کنیم.

ویژگی های منفی را بــا مداد و مثبت تــان را با خودکار 2 
فهرست کنید

نکته دوم هــم این که اگر از شــنیدن انتقادهایی کــه دیگران به 
ظاهرمان می کننــد مانند این کــه »تو بینــی بزرگــی داری« یا 
»چشمان یا صورتت درشت اســت و زشتی« ناراحت می شویم، 
بهتر است قبل از شنیدن چنین جملاتی از دیگران سعی کنیم با 
رنج این متفاوت بودن روبه رو شویم و کنار بیاییم و آن را بپذیریم. 
یک تمرین مناسب برای این پذیرش این است که روی یک تکه 
کاغذ با مداد بنویســیم: »من بینی بزرگی دارم در عــوض ... «، 
»من صورت درشــتی دارم در عوض ...« و تمــام ویژگی هایی را 
که به خاطرش احســاس ضعف می کنیم، یادداشت کنیم. بعد 
از آن با خودکار ادامه ولی ها را بنویســیم و به ویژگی های مثبت 
خود اشاره کنیم. مثلا »من بینی بزرگی دارم در عوض می توانم 
زیبا و تاثیرگذار صحبت کنم یا در عوض می توانم با صحبت های 
شــیرینم دیگــران را بخندانم«. ســعی کنیــد حداقــل 1۰ تا از 
ویژگی های منفی و مثبت تان را یادداشت کنید و  بعد از این که 
چند بار این جملات را خواندید، جملاتی را که با مداد نوشته اید، 
پاک کنید و فقط جملات خودکاری را نگه دارید. به این شــکل 
تاثیر و بار منفی جملات کم می شود و از شنیدن چنین جملاتی 

کمتر به هم می ریزید.

انتقاد از ظاهرتان را جدی نگیرید3 
نکته سوم این که گاهی اوقات این انتقادات صحیح نیست 
و شخص مقابل از روی حسادت و برای ضربه زدن به شما و تنها 
برای این که بــه ویژگی ها و توانایی های مثبت شــما حســادت 
می کند، شروع به انتقاد و توهین به ظاهر شما می کند. شما بهتر 
اســت به جای توجه به ظاهر کلمات گفته شده به باطن ضعیف 
و بیمار شخص مقابل توجه کنید و به جای ناراحت شدن از این 
جملات به او یاد آور شوید که هیچ انسانی کامل و بی نقص نیست 
و من تمام ویژگی های منفی و ایرادهایم را می دانم اما  درتلاش 
برای رشــد و کامل شــدن و بهتر شــدن ویژگی هایــی در خودم 
هستم که می توانم تغییرش دهم نه چیزهایی که به وجود آمدن 

و تغییرش دست من نیست اما ممنون از این که یادآوری کردی.

 مدام با خودم می گفتم نکند من خیلی زشتم!

»صهبــا شــرافتی« در یــک ویدئــوی پربازدیــد در شــبکه های 
اجتماعی گفته: »اوایل خیلی اذیت می شدم که درباره ظاهرم، 
دایرکت های بدی دریافت می کردم. این باعث می شد که خیلی 
ناراحت شوم. خیلی با خودم فکر منفی می کردم که نکند آن آدم 
راست می گوید، نکند من خیلی زشتم، نکند اگر این کار را بکنم 
بهتر می شوم و خیلی نکنم های دیگر در ذهنم بود. یک بار من این 
را از یک آدم خیلی نزدیک هم شنیدم و این بود که خیلی مرا اذیت 
می کرد و خیلی دلم شکست... اما بعد از مدتی گفتم من همینم 

که هستم و ظاهرم همین است دیگر...«

 چه واکنشی نشان دهیم؟

اگر کسی به چهره ما انتقاد کرد یا به ما گفت زشت هستیم، چه 
واکنشی نشان دهیم و چه کار کنیم که به هم نریزیم و ناراحت و 

افسرده نشویم؟

ویژگی های متفاوت مان را در وجودمان پیدا کنیم1 
اولین نکته که درباره روناک مورد توجه اســت، این است 
که به خوبی توانســته بر ویژگی های چهره اش مســلط شود و از 
متفاوت بودن چهره و ظاهر به اصطلاح خشن و مردانه اش به نفع 
بازیگری اش استفاده کند. او نقش یک دختر را متفاوت از سایر 
بازیگران زن بازی می کند، به شکلی که حتی در دنیای واقعی 

محوری

بهترین واکنش ها 
 به شنیدن
 »چقدر زشتی«
 بازیگر نقش »روناک« در »نون خ« گفته 
که با شنیدن یک جمله عجیب درباره 
ظاهرم از طرف یک دوست خیلی دلم 
شکست؛ در این موقع باید چه کنیم؟

 


