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از دنیای روان شناسی

راز موفقیت

رابطه نحوه دست 
دادن با سلامت ذهن!

 واکاوی حرکت عجیب مرد شماره یک تنیس جهان 
بعد از کسب جدیدترین قهرمانی اش

موفقیت اتفاقی نیست!

محققانبهتازگیدریافتندکهدلایل
قانعکنندهایدربارهاینادعاکه»ذهن
سالمدربدنسالماست«وجودداردو
افرادیکهقدرتبدنیبیشتریدارند،
ذهنسالمتریدارند.بهگزارشایسنا
وبهنقلازدیلیمیل،محققانبراین
باورندکهقدرتبدنیهرفرددرسنین
میانســالی،میتواندبهپیشبینی
سلامتذهنویمنجرشود.درهمین
بارهافرادیکهبادیگرانمحکمدست
میدهنــد،تواناییبیشــتریدرحل
مسائل،تستهایذهنیواستدلال
مباحــثدارند.محققــانهمچنین
معتقدنداینافراددرمقایسهبادیگران،
سریعترعکسالعملنشانمیدهند.
دراینمطالعه،ازیکپایگاهاطلاعاتی
بابررسیبیشاز475هزارنفراستفاده
شدکهنشــانداد،افرادیکهقدرت
عضلانیبیشتریدردستهایخود
داشتند،مغزبهتریدارند.اینمطالعه
کهتوسطمحققاندانشگاهمنچستر
انگلیسصورتگرفت،نشانمیدهد
ورزشکــردنراهخوبیبرایتقویت
ذهناست.مطالعاتپیشیننشانداده
بودافرادیکهبهآرامیبادیگراندست
میدهند،دچاراختلالاتبیشتریدر
بخشمادهسفیدمغزشانهستند.ماده
سفیدمغز،یکیازبخشهایسیستم
عصبیمرکزیاستکهموجباتصال
بخشهایمختلفمغــزبهیکدیگر
میشــودوکاراییمغزرابهشــدت
تحتتاثیرقرارمیدهد.دکترجوزف
فریــثازمحققانافتخــاریاین
دانشگاهدربارهنتایجاینتحقیق
میگوید:»ســلامتمغزو
قــدرتعضلانیکاملابا
هممرتبطهســتند.هم
اکنونمانیازمندمطالعات
بیشتریهستیمتادریابیمآیامیتوان
باانجامکارهاییکــهموجبتقویت
عضلاتمیشود،روندسلامتمغزرا

بهبودبخشیدیاخیر.«

بعدازپیروزیمردشــمارهیکتنیسجهاندربازینیمهنهاییمســابقات
قهرمانیجهانبدونواگذارکردنحتییکست،اتفاقجالبیافتادهکهبه
تازگیتوسطمربیاومطرحشدهاست.»رافائلنادال«تنیسبازاسپانیایی
کهتقریباهمهمردم،اسماوراشــنیدهاند،دربازینیمهنهاییجام»مونت
کارلو«پسازبردنحریفخودبدونازدســتدادنهیچکدامازستها،به
دلیلراضینبودنازضرباتخودازهمانزمینبازیباخستگیبیشازحد
بعداز94دقیقهبازیسنگینوسخت،راهیزمینتمرینشد.اوبعدازبازی
وخروجاززمینباتلفنهمراهبهمربیخودخبردادکهقصدداردبلافاصلهبه
زمینتمرینبرود.ایناتفاقشایدبهظاهراهمیتچندانیغیرازنشاندادن
سختکوشینادالنداشتهباشدامامیتوانبسیارازآنآموخت.موفقیتاتفاقی
نیست.هیچشخصیباشانسواقبالبهموفقیتدستنخواهدیافت.موفقیت
تنهایکمســیرداردوآنهمکارسختوتلاشبیوقفهاستبهخصوص
حالاکهدرکشورمابازارکلاسهایموفقیت،NLP،مدیریکدقیقهای،
چگونهدرکوتاهمدتمیلیاردرشویمو...بهشدتداغاست.ایننشانمیدهد
کهدرفرهنگامروزما،تلاشوسختکوشیجایخودراباراحتطلبیویک
شبهبهمقصودرسیدنعوضکردهاست.بسیاریانتظاردارندباگذراندنیک
دورهموفقیت،ازفردایشبهاوجقلههایمالیوعلمیدستیابند.گوییهمه
بهدنبالمیانبریبرایرسیدنبهموفقیتهستندوچونهیچمیانبریوجود
ندارد،عملارسیدنبهموفقیتغیرممکنمیشود.ازسویدیگر،غرورآفت
موفقیتاست.اینجملهکه»مندرکارخودبهترینهستم!«
مانعازیادگیریوتمرینبیشترمیشود.شایداگرماجای
»نادال«بودیم،هرگزاقدامبهتمرینبعدازآنمسابقهبه
دلیلکســبنتیجهپیروزیمقتدرانهنمیکردیم.توهم
هوشبالاوبرتربودنکهدربعضیافرادوجوددارد،باعث
تلاشنکردنوبیتوجهیبهسختکوشیبرایرسیدنبه
هدفمیشــودزیرافردانتظاردارددرکوتاهمدت،درسریع
ترینزمــانوباکمترینتلاشممکنبهحداکثر
موفقیتدستیابد.تازمانیکهاینفرهنگ
رهصدســالهرایکشبهرفتنوجوددارد،
امکانموفقیتهرروزکمترازروزگذشته

میشود.

بدو تولد تا یک ماهگی
نوزادشماازلحاظجسمیناتواناستاماتعدادیمهارت
ذاتیدارد.اوآمادهبرقراریارتباطاست.وقتیبااوحرف
میزنیدمیتواندحرکاتصورتوصدایشــماراتقلید
کند.اوهرچیزیراازفاصله25سانتیمتریبهخوبیمی

بیندوصداهاراهمازهمینفاصلهتشخیصمیدهد.

بازی غان وغون
آغونواغونکردن،نخستینمرحلهازمراحلمربوطبهقدرت
تکلماست.نوزادتانراطوریدرآغوشبگیریدکهفاصلهاو
باشما20تا25سانتیمترباشد.بهچشمهایاونگاهکنید،

اسمشراچندبارصداکنیدوبااوحرفبزنید.اوهملبهایش
راحرکتخواهددادومانندماهیدهانشرابازوبستهمیکند.
وقتیاینواکنشرادیدید،اوراتشویقکنید.کمیصبرکنید،
بهاوفرصتتجزیهوتحلیلبدهیدوباردیگراینگفتوگوی
دوطرفهراازسربگیرید.ازهمانفاصله25-20سانتیمتری،
بانوکانگشتانآرامبشکنبزنید.انگشتانشمابایدنزدیک
صورتتانودریکامتدادباشــد،بعداسمشراصدابزنیدو
وقتیبهانگشتانشماتوجهکرد،اوراتشویقکنید.همانطور
کهآرامبشــکنمیزنید،دستخودرابهیکطرفحرکت
بدهیدواسمشراصداکنید.نوزادسعیمیکندچشمهایش
رادرامتدادحرکتدستشما،حرکتبدهد.بهاوآفرینبگویید.

یک تا دو ماهگی

نوزادتانکمکمواکنشهایغیرارادیاشراازدستمی
دهد؛عکسالعملمحکمگرفتنچیزهاکهازبدوتولدبه
صورتغیرارادیانجاممیدادتادوماهگیکاملاازبین
میرود،انگشتاندســتاوکههمیشهبهصورتمشت
کردهبود،بیشتروقتهابازاستتاکمکمآمادگیپیداکند
هرچیزیراکهمیخواهدکفدستشنگهدارد.اوحالا
دربارهانگشتاندستشآگاهیپیداکردهاستوبهمحیط
اطرافعلاقهبیشــترینشــانمیدهد.دردوماهگی،
بیشترتاکیدبرمهارتهایمبتنیبرهوشوحواساست.

بازی با کتاب
کتابهاازجملهاسباببازیهایجادوییمحسوبمیشوند.نخستینکتابهاییکهدریک
ماهگیدراختیارکودکقرارمیدهیدبایدنرم،پارچهایوبدوننوشتهامامصورورنگیباشند.
کتابهایمصوریکهبرجستهوبافتدارهستند،بسیارمناسباند.دراینمرحلهخواندنکتاب
برایکودکلازمنیســت.باهمبنشــینیدوبهتصاویرکتابنگاهکنیدودربارهاشحرفبزنید.
کودکراســریعوآهستهقلقلکبدهیدوهنگامبازیبااوحرفبزنید.بهطورمثالوقتیآهسته
میگوییدموش!موش!موش!اوراآرامقلقلککنیدووقتیســریعمیگویید،ســریعقلقلکش
بدهید.کودکمیفهمدشماقصدداریدچهکارکنیدوعکسالعملمتفاوتینشانخواهدداد.

دو تا سه ماهگی
دراینماه،تغییراتشگفتانگیزیرادرکودکتانمشاهدهخواهیدکرد.سریعتررشدمیکند،
صداهایمعنیداربیشتریازخودشدرمیآورد،عاشقتماشایاشیایمتحرکاستوعلاقه
داردکهحضورفعالتریدرزندگیخانوادگیداشتهباشد.فرزندتانحالارویبعضیازحرکاتش

کنترلپیدامیکندومیتواندرویاشیاییکهدرفاصلهدورقراردارند،تمرکزکند.

آب بازی 
ازوقتحمامکردن،بهعنوانزمانیبرایبازیاستفادهکنید.صدایشلپشلپآبوشناوربودن
اشیاییجذاببررویآن،محیطحمامرابهآزمایشگاهیبرایکسبتجربههایجدیدتبدیلمی
کند.چندتااردکپلاستیکیشناوررویسطحآبقراردهید،صدایکواککواکدرآورید،اردک
هارابهداخلآبفشاردهید.تماشایآنهاوقتیدوبارهبهسطحآببرمیگردندبرایفرزندتان
جالبخواهدبود.کودکانهمچنینازســهماهگیبهبعد،ازدیدنحبابهالذتمیبرند.بایک
ظرفکوچکآبوصابونویکحلقهپلاستیکیمیتوانیدفرزندتانراسرگرمکنیدوغیرازآن،

انتظارکشیدنراهمازطریقاینبازیبهاویادبدهید.

سه تا چهار ماهگی
حالاکودکتان،درطولروزبیشــتربیدارمیماند.بعدازظهرهاکمتردلدردبهسراغشمیآید
وخیلینقنقنمیکند.چهرههاومکانهایآشــناراتشخیصمیدهدوسرعترشدمغزش
رامیتوانیددرافزایشحسکنجکاویاومشــاهدهکنید.هنوزنمیداندکاراییدستهاازپاها

بیشتراست،برایهمینبیشترباپاهایشبازیمیکند.

بازی با جغجغه
فرزندتاندراینسنازشوخیهاییمانندنیشگونگرفتننوکبینیاش
لذتمیبردوباصداهاواشــیاارتباطبیشتریبرقرارمیکندبنابراین
اسباببازیهاییمثلجغجغهکهتولیدصدامیکندوکودکمیتواند
باکمکهردودستآنهارانگهدارد،برایشخیلیجذابخواهدبود.
شماخیلیسادهمیتوانیدکودکتانرارویپابنشانید،دستشراکف
دستتانبگیریدوباانگشتانشبازیکنید،آنهارابشمارید،بازوبسته

شــانکنید.بازیمعروف»دالیموشه«رااز
همینسنمیتوانیدشروعکنید.دراینبازی
دونکتهمهموجوددارد؛یکیاینکهکودک
میفهمدوقتیچیزیرانمیبیندآنچیزباز

هموجودداردودیگراینکهیادمیگیردمنتظر
چیزیبماندتااتفاقبیفتد؛اینموضوعبهحافظه

اشکمکمیکندتامفهومآیندهرادرککند.

نی نی بیا بازی!
الهه توانا | روزنامه نگار 

بچه ها عاشق بازی هستند، حتی می شود فراتر رفت و گفت بازی، دنیای بچه هاست. کودک با بازی غیر از آن که سرگرم می شود و تفریح 
می کند، می تواند کشف کند چه کسی است و چه توانایی هایی دارد؛ دنیا چیست و چطور باید خود را با محیط هماهنگ کند. بازی کردن بچه تربیتفرزند

ها، همچنین راهی است به سوی شکل گیری شخصیتی سالم و مفید. بنابراین اغراق نیست اگر بگوییم بازی یکی از نیازهای اساسی کودکان 
و جزئی از فرایند ضروری رشد اســت که نباید به آن بی توجه بود. بازی کردن با بچه ها در روزهای ابتدایی تولدشان، کار راحتی نیست. 
والدین وقتی فرزندشــان راه رفتن و حرف زدن و واکنش متقابل نشان دادن بلد باشد، می توانند راهی برای سرگرم کردنش پیدا کنند اما تا پیش از آن ایده 

خاصی برای بازی کردن ندارند. در ادامه چند بازی ساده برای کودکان صفر تا چهارماهه را خواهید آموخت.

حسین محرابی | روان شناس

برادرگرامی،اینکهدرپیامخودبه
رضایتمندیاززندگیتاناشــارهمشاورهفردی

کردهاید،مایهخوشحالیاستواین
کهازحسنادرستدرونیخوددر
رنجهستید،نشانمیدهداگردلایلکافیدراختیارتانقرار
بگیرد،اینارادهراداریدکهبرمبنایعقلوانصافتصمیم
بگیرید.بنابرایندرادامهتوضیحاتیرابرایاطلاعشماو
دیگرمردانیکهبهقولشــماچنینتفکریدارند،مطرح

میکنمکهامیدوارمراهگشاباشد.

مردها ذاتا تنوع طلب نیستند
درگذشتهدربرخیاظهارنظرها،تنوعطلبیمردانراذاتی
میدانستندواعتقادداشتندکهزیادهخواهیوتنوعطلبی،
یکویژگیفطریجنسمذکراســتوبهدلیلهمین
آمادگیهایمغزیوذهنــیوتفاوتهایهورمونی،در
بعضیمرداناینگرایشایجادشدهاستولیاینعقیده
نهتنهاهمهماجرانیستبلکهصحتوسقمآنهمجای
بحثزیادیداردکهبناندارمدرایننوشتاربهآنبپردازم.

عوامل تشدید کننده این احساس
آنچهبرایماحائزاهمیتاست،عواملتشدیدکننده
ایناحســاسونحوهبرخوردبااینگرایشاستکهدر

ادامهبهآنمیپردازیم.

عوامل فردی
بدونتردیداحساســاتوتمایلاتدرونیهرفرد،ابتدا
جنبهکاملاشخصیوانحصاریدارندوبالطبعدلایلبه
وجودآمدنآننیزفردیودرونیاست.بههمیندلیل
لازماستشمادرگذشتهوحالخود،بهدنبالریشههای
اینموضوعباشید.شــایانذکراستبحثتفکراتو
اعتقاداتنیزدراینحوزهجایمیگیردوشایستهاست

مواردیازقبیلتوجیههایذهنیخودرابهدقتبازبینی
کنید.انتظاراتخودازهمســرتانرامطابقباشرایطو
توانمندیهایایشانتنظیموبرایتکمیللذتخود،

سعیکنیدکیفیترابطهباویراافزایشدهید.

عوامل خانوادگی
هرچندشمادرپیامکتاناعلامرضایتکاملکردهاید
ولیممکناستسطحانتظارتانبالاترازوضعیتموجود
باشدودرناخودآگاهتان،کمبودهاییرااحساسمیکنید
کهبرایتانواضحنیستواکنوننمیتوانیدبرایآنها
مصداقیپیداکنید.صرفنظرازدرستیاغلطبودنآن،
بهتراستیکباردیگرروابطخودراباهمسرتاندرجزئی
ترینحالاتارزیابیکنیــدوبهدورازتعارفات،بهدنبال
شفافسازیاینموضوعدرذهنخودباشید.اگرکوچک
ترینخلاءیادغدغهایدراینبارهداشتیدآنرابهعنوان
یکچالشمطرحکنیدودرصددحــلآنبرآیید.البته
پرداختنبهاینموضوع،بهمنزلهوجودمشکلنیستولی
لازماســتهمهزوایایمربوطبهاینموضوعرابازبینی

کنیدتابهتربتوانیدتکلیفخودراروشنکنید.

عوامل اجتماعی
اگرشروعزنجیرهتنوعطلبیرادرویژگیهایذاتیبدانیم،
روابطمعیوبهمســرانوارضانشدنکاملنیازهایآن
هادرمناسباتزناشــویی،باعثظهوروتجلیاینپدیده
خواهدشدودرگامبعدی،عواملاجتماعیزمینهسازرشدو
فراگیرشدناینموضوعمیشود.فضایمجازی،ماهواره
ووضعیتنامناســبحجابدرجامعه،بخشیازمحرک
هایمحیطیواجتماعیهستندکهدرهمهگیرشدناین
خصیصهنقشاساسیدارند.پخشسریالهایخیانتآمیز
ازشبکههایماهوارهایباعثرواجدوستیهاینامتعارف
وازبینرفتنقبحخیانتدربینزنانومردانمتاهلشده
است.بنابرایناگربناباشددراینفرایند،تغییریایجادشود

شایستهاستهمهابعادفوقمدنظرقرارگیرد.

فائزه سجادی | روان شناس عمومی

مخاطبگرامی،باایننشانههایی
کهازخودتــاندرپیامتانمطرحمشاورهفردی

کردید،شمااعتمادبهنفسپایینی
داریدودچاراختلالبدشکلیبدن
هستید،یعنیازبادیایمیجیاتصویربدنیتانحسخوبی
نداریدکهگاهیبرگرفتهازافسردگیاست.یکیازمهم
تریندلایلاحساستاندربارهپیشرفتدوستانتانهم
ابتلایهمزمانبهدواختلالیاســتکهمطرحشد.در

ادامهتوضیحاتیبرایتاندارم.

اختلال بدشکلی بدن چیست؟
ایناختلالعبارتاستازاشتغالذهنیبانوعینقص
خیالییااغراقآمیزدرظاهرجسمانی.بهعبارتیویژگی
اصلیاختلالبدشــکلیبدنکهدرگذشــتهبدشکلی
هراسینامیدهمیشد،عبارتاســتازاشتغالذهنی
بانوعیکاستیدرظاهرفرد.اینکاستییاخیالیاست
یاچنانچهنابههنجاریبدنیجزئیوجودداشتهباشد،
دلواپسیفرددربارهآنافراطیورنجآوراست.شباهت
هایزیادیمیاناختلالبدشکلیبدنووسواسوجود
دارد.اینشباهتهاشاملاشتغالذهنیوسواسیقابل
توجهبــهیکنقصیانارســاییورفتارهایتکراریو
وسواســیمانندوارسیکردنوسواســیخوددرآینه،
دستکاریپوستوآرایشافراطیاست.ازمشخصات
ایناختلال،ایناستکهشخصوقتزیادیراجلوی

آینهمیگذرانــد،خصوصیاتظاهریخودرابادیگران
مقایسهمیکند،سعیمیکندقسمتهاییازبدنشرا
کهاحســاسمیکندنقصدارداســتتارکندودرصدد
جلباطمیناندیگراندربارهظاهرخوداست.اینافراد
اغلبازصمیمیتبادیگــرانوموقعیتهایمتفاوت
اجتماعی،دوریمیکنند.بعضیافرادمبتلابهاختلال
بدشکلیبدنازارتباطبرقرارکردنبادیگرانخودداری
میکنندزیرانمیخواهنددیگــرانآنهاراببینند.این
موضوعسبببروزمشــکلاتیدرمدرسهیامحلکارو

روابطآنهامیشود.

راه درمان این اختلال
راهدرمانایناختــلال،رواندرمانیودر
مواردشــدیددارودرمانیاســت.نتایج
امیدوارکنندهایدردارودرمانیودرمان
شناختی-رفتاریدیدهشدهاست.در
اینروشهاسعیبرایناستالگوهای
وسواسگونهایمانندبررسیمداوم
درآینهیاگرفتنتاییدازدیگرانازبین
برود.درمواردیکهدوریازاجتماع
وجوددارد،بهبیمارآموزشدادهمی
شودچگونهباموقعیتهایاجتماعی
مواجهشــودوبراضطراباجتماعی

غلبهکند.پیشنهادمنبهشمادوستعزیز،
رواندرمانیاستتابتوانیداعتمادبهنفس

بیشتریبهدستآورید.

فکر می کنم قیافه خوبی ندارممتاهلم اما علاقه مند به دوستی با زنان دیگر هستم

همســر خوب و کاملی دارم و از هر نظر راضی هستم. زندگی خوبی را با زحمت ساختم 
اما با این وجود، همیشه دوست دارم با یک زن دیگر به عنوان دوست رابطه داشته باشم. 
البته خودم از این بابت رنج می کشم چون می دانم درست نیست اما این مشکل بعضی 

آقایان است، لطفا راهنمایی ام کنید.

دختری 22 ساله ام. اعتماد به نفسم پایین است. فکر می کنم قیافه خوبی ندارم. مدرک 
کارشناسی دارم و با این فکر که شاید دوستانم به مقام بالایی برسند و من نرسم، همیشه 

نگرانم و خواب ندارم. لطفا من را راهنمایی کنید.

بازی هایی برای نوزادان صفر تا چهارماهه که تازه پدر و مادر شده ها باید بلد باشند

دکتر مهدی سودآوری 
روان شناس

برگرفته از کتاب »پرورش نخستین 
مهارت های کودک«،  نوشته »دکتر میریام 
استاپرد« و ترجمه »ملیحه وفایی«
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