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نکته ها

 اگر با هرم نیازهای مازلو آشنا باشید، این هرم   سلسله مراتبی برای رفع نیازهای انسان دارد و طبق عقیده آن 
اگر یک نیاز بر طرف نگردد، انسان خواست و تمایلی به سمت برآورده کردن نیازهای بعدی نخواهد داشت. 
احتمالا پست‌هایی در همین باره و در شبکه‌های اجتماعی هم دیده‌اید که توجه به این هرم را لازمه موفقیت 
می‌داند. این نظریه توسط »آبراهام مازلو«، روان شناس آمریکایی در سال ۱۹۴۳ ارائه شد و از آن زمان تاکنون 
به‌عنوان یکی از ابزار‌های مهم در روان شناسی، مدیریت، آموزش و سایر حوزه‌های مرتبط استفاده می‌شود. در ادامه از ساختار 

این هرم و انتقادات وارد شده به آن خواهیم گفت.
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سیده‌زهرا جلیلی‌هاشمی    | ‌    روان‌شناس

لحظات خاص تحت تاثیر شدیدترین نیازش قرار می‌گیرد و زمانی 
که یک نیاز برآورده می‌شــود، تغییری در انســان به وجود می‌آید و 
انسان به سمت برآورده کردن نیازهای بعدی حرکت می‌کند. برای 
مثال معتقد است تا زمانی که نیاز به عشق و تعلق در انسان برآورده 
نشود انسان به سمت عزت‌نفس یا کسب احترام دیگران یا احساس 
نیاز بــرای حرکت به ســمت موجــودی بااعتمادبه‌نفــس حرکت 
نمی‌کند یا تا زمانی که این نیاز در انســان بر آورده نگردد، انســان 

به سمت خودشکوفایی یا خلاقیت و ابراز وجود حرکت نمی‌کند.
آیا این هرم صحیح است؟

اما آیا این هرم صحیح اســت یا نقد و انتقاداتی به آن وارد اســت؟ 
اولین قاعده هرم بر اســاس نیازهای اولیه هر موجود زنده چیده 
شده که عبارت اســت از آب و غذا و مســکن و غریره جنسی که تا 
زمانی که این نیازها برآورده نشود، انسان به سمت نیاز به امنیت 
و مصونیت و پس از آن عشق و تعلق حرکت نخواهد کرد. البته در 
مورد اولین قاعده تا حد نسبی در مورد بیشتر افراد صحیح است 
اما احساسات و نیروهای ذهنی و درونی در هر فرد به عنوان اراده 
و باور وجود دارد که انسان را تبدیل به موجودی غیرقابل شناخت 
و غیر قابــل پیش‌بینی می‌کند. بنابراین ســبب می‌شــود گاهی 
افراد به خاطر تمایلات قلبی کاملا غیرمنتظره عمل کنند. برای 
مثال ممکن است شما آب و غذای کافی نداشته باشید یا دغدغه 
مسکن داشته باشــید اما با اعتماد به نفس فراوان و باور به خود و 
توانایی‌های‌تان به سمت بروز استعدادهای‌تان حرکت کنید. یا 
وقتی گرسنه هستید هم می‌توانید با دوستان‌تان لحظات خوبی را 
تجربه کنید. توجه بیش از حد به ساختار این هرم بیشتر مایه توجیه 
است برای افرادی که می‌گویند تا زمانی که نتوانم تمام نیازهای 
مادی‌ام را به‌طور کامل برطرف کنم ازدواج نمی‌کنم یا اعتماد به 
نفس ندارم چون خانواده‌ام به من احساس عشق و امنیت کافی 
نداده‌اند. بنابراین بیشتر شبیه وسیله‌ای است برای توجیه علت 

تنبلی و شکست‌شان.
نداشتن حق انتخاب طبق این هرم

درست است که انسان توسط نیازهایش احاطه شده است اما هر 
موقع که بخواهد می‌تواند برای رفع نیازهایش تلاش کند اما در هرم 
مازلو شما حق انتخاب ندارید و باید به سمت همان نیازی حرکت 
کنید که مازلو در هرم‌اش به شما می‌گوید. اما اگر شما در بالاترین 
سطح هرم یعنی نیاز خودشکوفایی و ساختن و خلق کردن حرکت 
کنید اما نیاز امنیت در شما رفع نشــود یا عاشق نباشید و کسی را 
دوست نداشته باشید احساس آرامش و کمال انسانی را نخواهید 
داشت در صورتی که احســاس امنیت در هر سطحی برای انسان 
مورد نیاز است اما فرد خودش انتخاب می‌کند که کدام نیاز را تا چه 

سطحی برآورده کند نه بر اساس این هرم. 

ساختار هرم مازلو

هرم مازلو از پنج سطح نیاز تشکیل شده است که هر کدام به‌ترتیب 
اهمیت و ضرورت برای بقا و رشد انسان دسته‌بندی شده‌اند. این 

سطوح عبارتند از:

نیاز‌های فیزیولوژیکی| این نیاز‌ها شــامل نیاز به غذا، 1 
آب، هــوا، خــواب و ســایر نیاز‌های اساســی بــرای زنده 
ماندن هســتند. برآورده شــدن این نیاز‌ها برای بقای فیزیکی 

ضروری است.

نیاز‌های امنیتی| این سطح شامل نیاز به امنیت جسمی، 2 
اقتصادی، ســامتی و پایداری در زندگی اســت. احساس 
امنیــت و حفاظــت در برابر خطــرات مختلــف از اهمیــت بالایی 
برخوردار است. پس از رفع نیاز‌های فیزیولوژیکی، انسان به‌دنبال 

امنیت و ثبات در زندگی خود می‌گردد.

نیاز‌های اجتماعی| این نیاز‌ها شامل احساس تعلق، عشق، 3
دوستی و روابط اجتماعی مثبت می‌شوند. روابط اجتماعی 
سالم و حمایت‌های عاطفی به ایجاد احساس تعلق کمک می‌کنند.

نیاز بــه احترام| نیاز به احترام شــامل احســاس اعتماد به 4 
نفس، عزت نفس، شناخت و موفقیت است. شناخت و تقدیر 
از ســوی دیگران می‌تواند به افزایش اعتماد به نفس و عزت نفس 

منجر شود.

خودشکوفایی| این سطح شامل نیاز به تحقق استعداد‌ها و 5 
قابلیت‌های فردی، خلاقیت و خودشناسی می‌شود. افراد 
در این مرحله به‌دنبال تحقــق اهداف و آرزو‌های خود و به‌دســت 

آوردن کمال انسانی هستند.
رفتارهای انسان تحت تاثیر  نیازهایش

»مازلــو« در نظریه و هــرم‌اش توضیح می‌دهد که رفتار انســان در 

محوری

سوءتفاهم‌ها درباره هرم »مازلو«

 بعد از جدایی علایم عاطفی-
روانــی طلاق ماننــد ناکامی، 
ماتم زدگی، نگرانی، وحشت، 
اضطــراب و ... افــراد را در 
وضعیــت آســیب‌پذیری قــرار مــی دهــد. از هم 
گسستگی شخصی، خانوادگی و اجتماعی پس 
از طلاق در بیشتر موارد آثار مخرب خود را بر زنان 
شدیدتر از مردان می‌گذارد. به همین دلیل یکی 
از مهم‌ترین تصمیم‌ها و چالش‌هــای پیش روی 
زنان طلاق گرفته، تصمیم به ازدواج‌ مجدد است.

انگیزه مبهم   نداشته باشید
عامل مهمی کــه در موفقیــت ازدواج دوم نقش 
دارد، انگیزه ازدواج است. یکی از مهم‌ترین علل 
شکســت در ازدواج‌های دوم، وجود انگیزه‌های 
مبهم و غیرواقعی اســت. ایــن انگیزه‌ها به دلیل 
نداشتن وضوح و صراحت ممکن است هیچ وقت 
برآورده نشوند و زمینه نارضایتی را افزایش دهند. 
بنابراین پیشنهاد می‌شــود که قبل از هر کاری، 
انگیزه‌های خود برای ازدواج را مشخص کنید یا 
با کمک یک مشاور انگیزه‌های اصلی و مناسب با 

ازدواج شناسایی شود.
چرا می‌ترسید؟

پیامک‌تــان سرشــار از کلماتی همچــون ترس، 
اضطــراب و ... اســت. به‌طور کلی شکســت در 
ازدواج می‌توانــد زمینه‌ســاز بحــران باشــد کــه 
متعاقب آن میزان آسیب‌پذیری در زندگی جدید 
را افزایش می‌دهد. بنابراین چنان‌چه این بحران 
حل و فصل نشود، می‌تواند به اشکال مختلف خود 

را در زندگی جدید نشان دهد و باعث اختلال در 
زندگی‌مشترک شود. با توجه به تجربه تلخی که 
در ازدواج قبلی خود داشته‌اید، داشتن میزانی 
از اســترس و ترس، طبیعی به نظر می‌رسد. این 
محتاط بودن در انتخاب اقتضای شرایط فعلی 
شماست. اگر ماهیت ترس شما صرفا هوشیاری 
درباره تکرارنشــدن یک تجربه تلخ دیگر باشد، 
این نوع ترس کاملا به جاســت و شما می‌توانید 
با انتخاب معیارهــای اصولی همســرگزینی با 
کمک مشاور متخصص در حوزه خانواده بر ترس 

خود غلبه کنید.
این اشتباه را مرتکب نشوید

اگر صرفا به منظــور فرار از احســاس تنهایی، 
محدودیت‌های متعدد اجتماعی و خانوادگی 
یا دیــدگاه کلــی جامعــه بــه زن طــاق گرفته 
و بــدون در نظــر گرفتــن معیارهــای انتخــاب 
همســر فقط برای برون رفت از شرایط موجود 
تــن بــه ازدواج می‌دهیــد، ســخت در اشــتباه 
هســتید. از آن‌جــا کــه این نــوع ازدواج‌هــا بار 
هیجانی و احساسی زیادی دارند، جزو دسته 
ازدواج‌های پرخطر قــرار می‌گیرند و احتمال 
شکســت در این‌گونه ازدواج‌ها بســیار بیشتر 
ارزیابی می‌شود. توصیه می‌شود که در صورت 
وجود چنین احساســاتی در ابتــدا به خودتان 
فرصت دهید و با یادگیری مهارت‌های تنظیم 
هیجان با کمک مشاور متخصص، این خلأهای 
احساســی را پر کنید تــا برای تصمیــم مهمی 

چون ازدواج مجدد آماده شوید.

خانمی هستم 34 ساله. تنها چند ماه با شوهر سابقم زندگی کردم و سپس از 
او طلاق گرفتم. حالا 7 سال از آن زمان می‌گذرد اما هنوز ترس توی دلم هست و 

نمی‌‌توانم دوباره ازدواج کنم. استرس هم دارم. راهنمایی کنید.

7 سال بعد از طلاق هنوز از ازدواج دوباره می‌ترسم

 مشاوره
 طلاق

مصطفی نجمی  | ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

پژوهشی روی 3 هزار نفر
ایــن یافته‌ها حاصــل تحقیقات گــروه تولد 
بریتانیاست که از ســال ۱۹۴۶ تحقیقاتی 
را در این زمینــه آغاز کرد. محققــان در این 
پژوهش رژیم غذایی، نتایج شناختی بیش 
از ۳ هزار نفر در مقاطع مختلف بین ۴ تا ۷۰ 
ســالگی را مورد بررســی قرار دادند. آن‌ها 
دریافتند افرادی که بیشتر سبزیجات، میوه، 
حبوبات و غلات کامل مصــرف می‌کنند و 
کمتر در رژیم غذای‌شان از سدیم، قندهای 
افزوده شده و غلات تصفیه شــده استفاده 
می‌کننــد، بالاتریــن تــوان‌ شــناختی‌ را در 
طول زندگی خود داشته‌اند. بر اساس این 
تحقیقــات، 8 درصد از کســانی که توانایی 
شناختی بالایی برخوردار بودند، رژیم‌های 
غذایی بــا کیفیت پاییــن و ۳۶ درصد آن ها 
رژیم‌هــای غذایی بــا کیفیت بالا داشــتند. 
در عیــن حــال، ۵۸ درصــد از افــرادی که 
توانایی‌هــای شــناختی پایینی داشــتند، 
رژیم‌هــای غذایــی بــا کیفیــت پاییــن و ۷ 
درصدشان، رژیم‌های غذایی با کیفیت بالا 

داشتند.
اهمیت خــوردن غذاهای ســالم در 

کودکی
این مطالعــه نشــان می‌دهند کــه خوردن 
غذاهای سالم در ســنین پایین‌تر به ویژه در 

دوران کودکــی و قبــل از ۵۰ ســالگی 
می‌توانــد تاثیــر بیشــتری بــر توانایــی 
شناختی در سنین بالاتر داشته باشد. 
تحقیقــات قبلــی نشــان می‌دهــد که 
ســال‌های اولیه کــودکان برای رشــد 
شناختی بسیار مهم است و تغذیه نقش 
مهمــی در آن دارد. »بوشــرا دلیــل«، 
پژوهشــگر پســادکتری در دانشــگاه 
کاتولیــک لــوون در بلژیک کــه ارتباط 
بین تغذیه، میکروبیوم روده و اســترس 
را مطالعه می‌کنــد، بــه یورونیوز گفت 
که یافته‌های این پژوهش همچنین بر 
تأثیر طولانی مدت رژیــم غذایی تأکید 
می‌کند، با توجه به تغییــرات مغزی که 
منجر بــه کاهش شــناختی می‌شــود و 
زوال عقل می‌تواند ســال‌ها یــا دهه‌ها 
قبل از ظاهر شدن علایم هشدار دهنده 
آغاز شود. توانایی شــناختی در سنین 
میان‌ســالی بهبــود می‌یابد امــا پس از 
حدود ۶۵ سالگی کاهش پیدا می‌کند. 
مشکلات سلامتی شدیدتر، مانند زوال 
عقل، می‌توانند در کنار کاهش شناختی 
ظاهر شوند. »دلیل« گفت: »رژیم غذایی 
باید برای مدت زمان طولانی تغییر کند 
تا بتواند تاثیر خود را بگذارد و شاید آثار 

مربوط به پیری را کاهش دهد.«

رابطه رژیم‌‌غذایی سالم در کودکی با توانایی‌ 
شناختی بهتر در سالمندی
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تحقیقات جدید نشان می‌دهد افرادی که در طول زندگی خود غذای سالم می‌خورند، 
بیشتر احتمال دارد در سال‌های پیری از توانایی‌های شناختی بهتر بهره‌مند باشند. به 
گزارش ایران اکونومیست، طبق تحقیقاتی که نزدیک به هفت دهه در بریتانیا به طول 
انجامید، رژیم غذایی سالم در دوران کودکی و میان‌سالی می‌تواند در آینده، مزایای 

شناختی عمده‌ای را به ارمغان بیاورد.

* از دیدن عکس‌های این خانم با سوسمار 
و تمساح و مار، ترسیدم. چه جوری می‌شه 
در جمع این خزندگان نشست و احساس 
آرامش داشــت؟ من که اصــا نمی‌تونم. 

تصورش هم برام سخته.
* خــورش قیمــت باز چیــه کــه در صفحه 
ســامت نوشــتین؟ چون قیمت‌ گوشــت 
رفته بــالا، اســم خــورش قیمــه رو عوض 

کردین و بهش می گین خورش قیمت!
* آخه مــار از اســب نجیب‌تره؟ مــاری که 
یکهو می‌پره ســمت آدم که نیــش بزنه و از 

ترس سنگوب می‌کنیم، کجاش نجیبه؟
* مطلــب »چالش‌های کودکان بــا نتایج 

انتخابات« جالب و کاربردی بود. بچه من 
همراه من و همسرم، طرفدار آقای جلیلی 
بود و الان چند روزه غصــه می‌خورد که او 

رای نیاورده.
* امیدوارم که این آموزش‌هایی که خانم 
»فاطمــه نیکــوروش« می‌دهــد، بــه ثمــر 
بنشــیند و مردم با کشــتن این حیوانات، 

چرخه محیط زیست را برهم نزنند.
* دربــاره مطلــب »هــراس 60درصــدی 
نســل زِد از پاســخ به تماس‌ تلفنــی«، من 
هم بارها دیدم کــه نوجوان‌ها یک تماس 
را پاســخ نمی‌دهند و پیامک می‌فرستند 

که تکست بده.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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بــه 1  گروهی| اگــر  ورزش‌هــای 

دنبــال بهتریــن ورزش بــرای تقویت 
اعتمادبه‌نفس کودکان هســتید، اهمیت 
ورزش‌های گروهــی در این زمینــه را از یاد 
نبریــد. ورزش‌هــای تیمی نقش بســزایی 
در افزایــش اعتماد بــه نفس کــودکان ایفا 
می‌کننــد. یکــی از مهم‌تریــن جنبه‌هــای 
ورزش‌های گروهی، ایجاد حس همکاری و 
کار گروهی است. زمانی که کودکان در یک 
تیم ورزشی فعالیت می‌کنند، یاد می‌گیرند 
که چگونه با دیگران تعامل کنند، به نظرات و 
نیازهای هم‌تیمی‌های خود احترام بگذارند 

و بــرای دســتیابی به یک هدف مشــترک 
تــاش کننــد. ایــن تجربیات 

کمــک  کــودکان  بــه 
می‌کننــد تا احســاس 

ارزشمندی بیشتری 
داشــته باشــند؛ زیرا 
می‌بینند که تلاش‌ها 

و مهارت‌هایشان تأثیر 
مثبتی بر تیم دارند. این 

حس تعلق و موفقیت جمعی 
می‌تواند به افزایش اعتماد به نفس 

آن‌ها منجر شود.

ورزش‌هــای رزمی| ورزش‌هــای 2 
رزمی بــه کودکان یــاد می‌دهند که 
چگونه بــا احتــرام و انضباط رفتــار کنند. 
کودکان در فرایند یادگیری تکنیک‌های 
مختلــف در ورزش‌های رزمــی، با تلاش و 
تمرین مداوم مهارت‌های جدیدی را کسب 
می‌کنند که این امر موجب افزایش اعتماد 
به نفس آن ها می‌شود. همچنین، کودکان 
در ورزش‌های رزمی می‌آموزند که چگونه 
بر ترس‌های خود غلبه کنند و با شجاعت به 

رویارویی با چالش‌ها بروند.

شــنا| از نظر بســیاری از افراد، شنا 3 
بهترین ورزش برای اعتماد به نفس 
کودکان اســت. ورزش شــنا نقش مهمی 

در افزایــش اعتماد به نفس کــودکان ایفا 
می‌کند. یادگیری شنا به کودکان کمک 
می‌کنــد تــا بــر تــرس از آب غلبه کــرده و 
احساس امنیت بیشــتری پیدا کنند. این 
فراینــد تدریجی، از اولین تمــاس با آب تا 
یادگیری حرکات پیچیده‌تــر به کودکان 
احســاس پیشــرفت و موفقیــت می‌دهد. 
با هر مرحله از پیشــرفت، کودکان شاهد 
بهبود مهارت‌های خود هستند که باعث 

افزایش اعتماد به نفس آن‌ها می‌شود.

ژیمناســتیک| ورزش ژیمناستیک 4 
به کودکان کمک می‌کنــد تا با انجام 
حــرکات پیچیــده و متنــوع، مهارت‌هــای 
تقویــت  را  خــود  جســمانی 
کننــد. تمرینــات منظــم 
حــرکات  یادگیــری  و 
جدید در ژیمناستیک 
به کودکان احســاس 
پیشــرفت و دستیابی 
بــه اهــداف می‌دهــد. 
کوچــک  موفقیــت  هــر 
در یادگیــری یــک حرکــت 
جدید یــا بهبــود در انجــام حرکات 
قبلی، به کودکان اعتماد به نفس بیشتری 

می‌بخشد.

راه‌هــای 5  از  دوومیدانی| یکــی 
تقویــت اعتماد بــه نفس کــودک با 
ورزش، تشویق آن‌ها به ورزش دوومیدانی 
اســت. دویدن به کودکان کمک می‌کند 
تــا اســتقامت و قدرت جســمانی خــود را 
تقویت کنند. هــر بار که کودک مســافت 
طولانی‌تری را مــی‌دود یا رکــورد زمانی 
احســاس  می‌بخشــد،  بهبــود  را  خــود 
پیشــرفت و موفقیت می‌کنــد. این تجربه 
مثبت به او نشــان می‌دهد که بــا تلاش و 
پشــتکار می‌تواند بــه اهداف خود برســد 
که این امر به صورت مســتقیم بر افزایش 

اعتماد به نفس تاثیرگذار است.

اعتمادبه‌نفس یکی از مهم‌ترین عوامل در رشد و توسعه شخصیت کودکان است و 
ورزش‌ها می‌توانند نقش مهمی در تقویت این ویژگی داشته باشند. به گزارش »عصر 
ایران« و در ادامه، به معرفــی بهترین ورزش برای تقویــت اعتمادبه‌نفس کودکان 

می‌پردازیم.

بهترین ورزش‌ها برای تقویت اعتمادبه‌نفس کودکان

تربیت فرزند
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اتاق مشاوره از دنیای روان شناسی

نیاز‌های فیزیولوژیکی

نیاز‌های امنیتی

نیاز‌های اجتماعی

نیاز به احترام

خودشکوفایی

هرم سلسله مراتب نیاز‌های 

»مازلو« یکی از مشهورترین 

نظریه‌های روان‌شناسی است که در 

شبکه‌های‌اجتماعی از آن به‌عنوان 

لازمه موفقیت یاد می‌شود؛ از 

انتقادهای وارده به آن گفتیم


