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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

دختری 8 ساله دارم. امسال کلاس دوم است و برای اولین بار است که از اول سال 
به‌صورت حضوری به مدرسه می‌رود. مشکل این اســت که چندین بار در امتحانات 
امسال از روی برگه دوستش نوشته یا با او همفکری کرده و معلم هم به او تذکر داده. 
دخترم با مفهوم تقلب و ناپسند بودن آن آشنا نیست. از من می‌پرسد وقتی لازم است، 

چه عیبی دارد که با دوستم مشورت کنم و به سوالات پاسخ دهم؟ به او چه بگویم؟

دختر 8 ساله‌ام تقلب‌کردن در امتحان را لازم و بی‌عیب می‌داند!

     افکار مزاحم چیست؟
به زبان ساده، افکار و تصوراتی هستند که ناخودآگاه عمل و فرد احساس 
می‌کند که هیچ کنترلــی روی آن ندارد. گا‌هی از افــکار مزاحم به عنوان 

نشخوار فکری هم یاد می‌شود. فردی که دچار نشخوار فکری است، 
خاطرات منفی مرتب در ذهن اش تبلور می یابد و مثل آدامسی 
که می‌جود، آن‌ها را در ذهن خود در طول روز جابه‌جا می‌کند. 

خودخواهی و سطح تحمل پایین، دو عامل برای افزایش میزان 
افکار مزاحم در ذهن است که باید روی این دو موضوع کار کرد.

   ریشه‌های افکار مزاحم
منشأ افکار مزاحم به دو دسته قابل تقسیم اســت: 1- افکاری که 

مربوط به اتفاقات روزمره می‌شود. 2- افکاری که از احساسات 
یعنی حس ترس، گناه، خشم و مواردی از این قبیل نشئت 
می‌گیرد. واضح است برای رفع این افکار ابتدا باید منشأ آن 

را پیدا کنید؛ برای این که بفهمید، زیربنای این افکار کدام حس شماست، 
بهتر است در نهایت از یک مشاور کمک بگیرید.

   راهکارهایی برای رهایی از این افکار
 تغییر وضعیــت| هر وقت احســاس کردید که 

افکار منفی به ســراغ تان آمده، وضعیت خود را 1
تغییر دهید و به کار دیگری سرگرم شوید. برای 
مثال می‌توانید خود را سرگرم انجام کارهای مورد علاقه مثل 
پخت کیک و شــیرینی، خواندن کتاب مورد علاقه، تماشای 

فیلم و ... کنید.
 داشــتن انتظــارات واقع‌بینانــه از خــود| از 

خودتــان بیــش از توانایی‌تــان انتظار نداشــته ۲
باشید و سعی کنید از میان اهداف خود، هدفی 
را انتخاب کنید که امید بیشتری به موفقیت آن دارید. به 

این شکل اعتماد به نفس را در خود تقویت کرده و بالا برده‌اید. همچنین 
می‌توانید به منظور رهایی از افکار مزاحم برای کارهای خود از روز قبل 
برنامه‌ریزی داشــته باشــید و اتلاف وقت و زمان بیهوده و پرت نداشــته 
باشــید تا کمتر افکار منفی به ســراغ‌تان بیاید و احســاس ارزشــمندی 

بیشتری نصیب تان شود.
 جعبه ضدافکار مزاحم| برای خود جعبه‌ای درست کنید 

و هرگاه افکار مزاحم و ناامیدکننده باعث رنجش خاطر شما ۳
و به هم زدن تمرکزتان شد، آن‌ها را روی کاغذی بنویسید و 
درون جعبــه بیندازید و هر چند وقــت یک بار جعبه را بــاز کنید. در آن 
زمان خواهید دید خیلی از افکاری که ذهن شــما را درگیر کرده بود، 

اتفاق نیفتاده و ارزش فکر کردن نداشته است.
پرهیز از حسادت و گوشه‌گیری| از مواردی مانند چشم 

۴
 

و هم‌چشــمی و حســادت که خود باعث ایجاد افکار منفی 
می‌شــود، دوری کنید. در ضمن، یکی از ریشه‌های افکار 
منفی و مزاحم، انزوا و گوشه‌گیری است پس سعی کنید اوقات خود را 

در جمع دوستان مناسب و با دیگر اعضای‌خانواده سپری کنید.
 تکنیک توقف فکر| هر زمان که افکار مزاحم به ذهن شما 

آمد، خودتان با صدای بلند فرمان »ایست« بدهید. در ابتدا ۵
این کار خیلی ســخت به نظر می‌رســد، اما تکــرار آن باعث 
می‌شود به مرور حواس شما پرت شود. پس از ایست، چند نفس عمیق 
بکشــید و به کار عادی خود ادامه دهید. زمانی که فکری به ذهن شما 
خطور می‌کنــد، از خودتان بپرســید ایــن فکر را بــا چه افــکار دیگری 
می‌توانم جایگزین کنم. می‌توانید در موقع نوشتن افکار خود یک جای 
خالی روبه‌روی هر فکر بگذارید و آن را با یک فکر مثبت جایگزین کنید. 
همچنین مطالعات نشــان داده‌اند که اگر فکر شــما روی یک موضوع 
منحرف شــود بهتر از آن اســت که ســرگردان باشــد زیرا ســرگردانی 

بی‌هدف ذهنی با ناخشــنودی همراه خواهد شد. پس بهتر 
اســت که روی یــک موضــوع تمرکز کنیــد، مثلا یــک قطعه 

موسیقی یا یک برنامه جالب تلویزیونی.
 افزایــش اعتمادبه‌نفس| ایــن موضوع 

شامل تفکر در باره صفات و باورهای ۶
مثبــت بــرای افزایــش اعتمــاد 

به‌نفس و کنترل خود می‌شــود و مزایای 
دیگری هــم دارد. این روش، همچنان 

که در تحقیقــات روان‌شناســی ثابت 
شده، ممکن است کمک زیادی برای 
مقابله با افکار منفی کند و زمینه‌ساز 
موفقیــت فــرد در زمینه‌هــای دیگــر 

خواهد شد.

 افکار مزاحم و خلاص شدن از آن‌ها، همواره یکی از دغدغه‌هایی است که افراد در طول سال با آن روبه‌رو هستند. یکی 
از کارهایی که حواس ما را به خود معطوف می‌کند، اندیشیدن زیاد راجع به گذشته و زنده کردن صحنه‌هایی از زندگی 
در ذهن و اندیشیدن در باره آن‌هاست. این کار علاوه بر ایجاد افکار مختلف و آزاردهنده درباره وقایعی که تمام شده‌اند، 
موجب می‌شود ذهن ما در باره آینده هم این کار را انجام دهد و شروع به ایجاد افکار نگران کننده و تغذیه از آن‌ها کند! 
وقتی که زمان زیادی را صرف تفکر در باره آینده می‌کنیم، به سادگی ذهن‌مان به سمت و سوی سناریوهای بد متمایل می‌شود. به همین 

دلیل باید راه‌های مدیریت و رهایی از نشخوارهای فکری را یاد بگیریم.

محوری

 جعبه ضد  نشخوار فکری
 برای رهایی   از    افکار   مزاحم

 نشخوار فکری  چنان غیر ارادی
 به نظر می‌رسد که فرد مبتلا به آن

 فکر می کند هیچ کنترلی
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از صاحب آپارتمان پــاک 21 در 
منطقــه الهیه مشــهد ممنونیم که 
یک برگه زده بود روی در خانه‌اش 
و نوشــته بود: همســایه عزیــز اگر 
آب خانه‌تــان بــه دلیــل یخ‌زدگی 
لوله قطع شــده، بیاییــد و از ما آب 
بگیرید. ببخشید که این چند روز، 

مزاحم‌تان شدیم. مشتی هستی. 
جعفرزاده

تشکر

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی‌سلام 
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* یکی از دلایلی ‌که مدهای قدیمی دوباره طرفدار پیدا می‌کنه، اینه 
که زورمون به خرید مدهای جدید نمی رسه چون گرون هستن.

* چه همه قرص جوشــان داریم و ما خبر نداشــتیم. من فقط قرص 
جوشان ویتامین C رو شنیده بودم. مربوط به مطلب »خواص انواع 
قرص جوشان را بشناسید« در صفحه 

سلامت.
* در بخــش رنگ‌هــای آرامش‌بخش 
در ســتون چیدمــان، رنگ ســبز جزو 
رنگ‌های ثانویه اســت کــه از ترکیب 

آبی و زرد به دست می‌آید.
* مطلــب صفحــه اول زندگی‌ســام 
بــا موضــوع تجربــه زندگــی در دمای 
40- درجه، خیلی جالب بود. خسته 

نباشید.
* جوانه ‌عزیز؛ آیا دمای‌ اتاق ‌شــما هم 

‌بین ۱۸ تا ۲۱ درجه ‌است؟!
* بــا توضیحاتــی کــه دربــاره اختلال 
دوقطبــی در صفحــه خانــواده دادین، 
الان همــه مبتــا بــه ایــن اختــال 
هســتن دیگه. هر روز یــک خبر خوش 
می‌شــنوی، تا میای خوشــحال بشی، 
یک خبــر بد می‌شــنوی و افســرده می 
شــی! برعکســش هــم هســت، یعنی 
افســرده‌ای، یهو خوشــحال می شی! 

بنابراین همه‌مون مبتلا شدیم.

 

دکتر فریده ناصری| ‌ روان‌شناس کودک

باتوجه به مســئله‌ای که ایــن مادر 
محترم دانش‌آمــوز پایه دوم مطرح 
کرده‌انــد، باید دقت شــود، تفاوت 
بین صفــات و خصوصیاتــی که در 
شکل‌گیری شخصیت آدم از سنین پایین نقش دارد ، 
بی‌اهمیت جلوه نکند. بنابراین لازم اســت شما والد 

گرامی، چند گام مهم را بردارید.

  تفاوت‌های مشورت‌ با تقلب‌کردن
گفته‌اید فرزندتان از شما پرســیده چه عیبی دارد که 
با دوستم مشورت کنم و به سوالات پاسخ دهم؟ نکته 
حائز اهمیت این ابهام یا پرسش کودک‌تان این جاست 
که او تفاوت مشورت‌کردن را با تقلب کردن نمی‌داند. 
صفت اولیه یعنی مشورت، یک رفتار پسندیده است 
که با اســتفاده از نکات برجســته آن می‌توانیم به حل 
مشکل بپردازیم و از توانمندی ذهنی دیگران در حل 
کردن مشــکلات پیش آمده خویش بهــره ببریم. این 

رفتار پسندیده چنان چه به خوبی تبیین و ملکه ذهنی 
و از خصوصیات رفتاری کودک شود، موجب می‌شود 
جامعه‌ای در تعامل مثبت با یکدیگر و توانمند داشته 
باشیم، اما صفت ناپسند اخلاقی تقلب در این جا دقیقا 
نقطه مقابل رفتار اولیه، یعنی مشورت‌کردن است. در 
این جا ما با وارونه جلــوه دادن یک حقیقت، چیزی را 
که وجود واقعی و حقیقی نــدارد ،می‌خواهیم از خود 

بروز دهیم.
  عواقب اصلاح‌نشدن باور اشتباه کودک‌تان

در آموزش‌های رسمی و طبق فرایندی کاملًا علمی، 
معلم و نظام تعلیم‌و‌تربیت پــس از آموزش‌های انجام 
شــده قصد دارنــد ســطح یادگیــری افــراد را اندازه 
بگیرند. چنان چه این فرایند و چرخه معیوب باشد و 
از طریق راه‌های غیراخلاقی یا غیرقانونی این روند 
انجام شــده باشــد، در نهایت ما افــرادی را خواهیم 
داشــت که علاوه بر این که مدرک تحصیلی دریافت 

شده‌شــان فاقــد صلاحیت 
لازم اســت، به صفات ناپســند 

و رذایل اخلاقی بــه عنوان رفتارهای 
نامناســب نگاه نمی‌کننــد. چه بســا در آینــده این 

کودک با کژ فهمی ناشی از این رفتار ناپسند مبادرت 
به انجام کارهایی کند که از نظر او خیلی نامناســب 

تلقی نشود. 
  این نکات را به کودک‌تان بگویید

وظیفه شماست که علاوه بر گوشزد کردن پیامدهای 
ناپســند تقلب، به تشــریح اصولی و دقیق مفهوم دو 
عمل مشــورت کردن و تقلب کردن بپردازیــد و به او 
بگویید که اولی پســندیده اســت و می‌تواند به رشد 
و ارتقای شــخصیت افراد بینجامد امــا دومی یعنی 
تقلب‌کــردن، نه تنها پســندیده نیســت بلکــه نوعی 
انجام جرم است و موجب تباه شدن حق دیگران می 
شود. به او تذکر دهید که این رفتار به هیچ وجه نباید 

تکرار شود.

فهیمه میرزایی| ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

    اثربخش‌ترین شیوه تبلیغ محصول
صاحب‌نظران این حوزه معتقدند اگر بتوانید تبلیغ را در لحظه‌ای 
انجام دهید که ذهن مشــتری درگیر موضوعی مرتبط با محصول 
شماست ، اثربخشی آن بسیار بالا خواهد بود. به آن لحظه جادویی 

درگیری مشتری »لحظه حقیقت« می‌گویند.

  تبلیغ روی عجیب ترین نقطه شهر !
یــک ماجــرای جالب دربــاره پیــدا کــردن »لحظه حقیقــت« که 
بیشترین اثرگذاری را روی مخاطب دارد، این است که در لبنان 
یکی از شرکت های  تولیدکننده پودر لباس شویی می‌خواست 
با اســتفاده از تکنیــک لحظه حقیقــت محصولش را به مشــتری 
معرفی کند، اما ســختی کار این بــود که بازاریاب ها و کســانی 
کــه پویــش تبلیغاتــی محصــول را به‌عهــده داشــتند، 
نمی‌دانستند مشــتریان چه زمانی درگیر شست‌وشو 
و تمیزکاری هســتند تا همــان لحظه تبلیــغ را به آن 
ها عرضــه کننــد. تبلیغ در تلویزیــون و رادیو 
راه‌حــل مناســبی به نظــر نمی‌رســید، 
امــا آن‌هــا می‌دانســتند کــه بیروت 
پر از ســاختمان‌های بلند  اســت 
و بانــوان لبنانــی اغلــب بــرای 
خشــک شــدن لباس‌ها، آن‌ها 
را از رخت آویزهایی در تراس 
ســاختمان آویــزان می‌کنند. 
ایــن همــان »لحظــه حقیقت« 
بود که بازاریاب هــا دنبال آن 
بودند. آن‌هــا یک جــای معرکه 
بــرای تبلیــغ پیــدا کردنــد: روی 
ســقف اتوبوس‌هــای شــهری! چون 
خانم‌ها هنگام پهن کردن رخت‌ها از بالا 
و روی تــراس، محیط بیرون و خیابان را تماشــا 
می‌کردند و نگاه‌شــان به تبلیــغ روی ســقف اتوبوس‌ها هم 

می‌افتاد. 
شما هم برای اثرگذاری معرفی محصول یا خدمات‌تان دنبال چنین 

لحظه‌ای باشید.

فتو نکته 

 وقتی انسان آرامش را 
در خود نیابد ؛ جست و جوی 

آن در جای دیگر بیهوده است 

بیشــتر کســب وکارها برای توسعه و 
موفقیت بــه تبلیغ و معرفی درســت 
محصول یا خدمات‌شان به مشتری نیاز 
دارند، اما خیلی اوقات تبلیغ ما اثرگذاری 
لازم را ندارد چون از لحظه درســت ارائــه محصول به 

مخاطب هدف غافلیم.

موفقیت 

 تکنیک »  لحظه حقیقت  «
 برای تبلیغ موثر کسب وکار


