
مخاطب گرامی، هر فردی 
در زندگی خــود تجربیات 
متفاوتــی  تمایــات  و 
دارد و بــرای رســیدگی به 
خواســته‌ها و نیازهــای خود، ســبک‌زندگی 
خــود را تعیین می‌کنــد. اگر برای شــما قدم 
زدن، وقت گذراندن با دوستان‌تان و رفتن به 
کافه‌ها و رســتوران‌ها اهمیت دارد، این یک 

سبک زندگی است که مزایا و معایبی دارد.
عواقب انتخاب‌های‌تان را بپذیرید

گفته‌اید که احســاس مفید بودن نمی‌کنید. 
همان‌طور که می‌دانیم انسان‌ها آزاد هستند 
تا طبق میل خود زندگی کنند اما در عواقب 
انتخاب‌ها آزاد نیســتند. شــما آزاد هســتید 
وقت خود را به موســیقی گــوش دادن، قدم 
زدن، با دوســتان‌تان وقــت گذراندن و رفتن 
به کافه‌ها و رســتوران‌ها بگذرانید اما نتیجه 
آن یعنی مفید نبودن دســت شما نیست. در 
واقع، این احســاس مفیــد نبــودن می‌تواند 
ناشــی از عوامــل روان‎شــناختی مختلفــی 

باشد.
شــاید بــی‌ام‌و 3 میلیاردی‌تــان مقصر 

است
احســاس مفید بودن مرتبط با ارزش‌گذاری 
و رشد فردی ماست. در برخی موارد، وجود 
منابع مالــی فراوان ممکن اســت احســاس 
مفید بــودن را کــم کند؛ زیــرا فکــر می‌کنید 
که می‌توانید همــه چیز را به خوبــی بخرید و 
در نتیجه دچار بی‌اعتنایی بشــوید. اما فقط 
داشــتن امکانــات مالــی و نیازهــای مادی، 
خود به خــود کمکی به احســاس مفید بودن 
نخواهد کرد. پیدا کردن معنــا، ارتباط‌های 

اجتماعــی مفیــد و داشــتن اهــداف و رشــد 
شخصی هم به وجود آن احساس کمک کند.
عاقبت سبک‌زندگی بر پایه لذت‌طلبی
ســبک‌زندگی کــه فقط بــر پایــه لذت‌طلبی 
و خوشــبختی ســاخته شــده اســت، ممکن 
است به ظاهر موقتاً مطلوب به نظر برسد اما 
وابستگی بیش از حد به لذت‌ها و خوشحالی 
می‌تواند برای جوان انتظارات غیر واقع‌بینانه 
ایجاد کند و چند مشــکل اساسی را به وجود 
بیاورد: نداشــتن توانایــی در مقابله با تحمل 
مشکلات و یافتن راه‌حل، احساس بی نیازی 
از توســعه امکانــات شــخصی و مهارت‌های 
خــود، ناتــوان در کنتــرل امــور هیجانــی و 
برقــراری ارتباط مناســب بــا دیگــران و ... . 
در نتیجه، بهتر اســت که ســبک‌زندگی شما 
بر اســاس تعــادل و هماهنگی بیــن لذت‌ها 
و مســئولیت‌های‌تان تأمین شــود، تا امکان 
رشــد و پیشــرفت در همه جنبه‌های زندگی 

به وجود آید.
یک توصیه برای احساس مفید بودن

بــرای احســاس مفیــد بــودن، پیــدا کــردن 
معنایــی بــرای زندگی مهم اســت کــه برای 
دستیابی به آن باید خودشناسی، ارتباطات 
معنــادار، پــرورش علایــق و اســتعدادها، 
تعیین هدف‌گــذاری اصولــی و ... را مد نظر 
قرار دهید. همچنین مهم اســت بــه دلایل و 
انگیزه‌های شــخصی خودتان توجــه کنید. 
با ترکیــب ایــن راهبردهــا می‌توانیــد معنا و 
احســاس مفیــد بــودن را در دوران جوانــی 
تجربه کنید. زمان بیشتری به خودتان بدهید 
و بــه یاد داشــته باشــید کــه مفید بــودن یک 

فرایند پیوسته است.
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 شماره ۲۵99 

دختری هستم 20 ساله. وضع مالی پدرم خیلی خوب است. او روز تولدم در سال 
پیش، برایم بی‌‌ام‌‌و x1 خرید که تقریبا 3 میلیارد اســت اما احساس می‌کنم که 
موجود مفیدی نیستم. فقط دوست دارم آهنگ گوش بدهم، قدم بزنم، با دوستانم 

بیرون بروم، کافه یا رستوران‌گردی و ... . این سبک زندگی عیبی دارد؟

جهان ما پر است از آدم‌های مختلف با سطح هوش متفاوت. تقریبا همه دوست دارند 
ادعا کنند که باهوش هستند اما گاهی افراد بسیار باهوش به‌راحتی این صفت را کسب 
نمی‌کنند. افراد کمتر باهوش عادت‌هایی دارند که باعث می‌شود به سرعت شناسایی 
شوند. در ادامه 5عادت را که کم‌هوش‌ها را از افراد باهوش جدا می‌کند، بررسی می‌کنیم.

بی‌ام‌و 3 میلیاردی دارم اما حس می‌کنم مفید نیستم

 مشاوره 
فردی 

دکتر نجمه عابدی  | ‌  متخصص روان‌شناسی‌بالینی
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اتاق مشاوره�

بررسی 17 پژوهش از 11 کشور
پژوهشــگران اســترالیایی به بررسی ۱۷ 
پژوهش منتشرشــده در ۴۴ سال گذشته 
از ۱۱ کشور شــامل انگلیس و آمریکا و ... 
پرداخته‌اند. آن‌ها در مقاله خود نوشته‌اند 
که پس از بررسی ۱۹۱۵ پژوهش و انتخاب 
۱۷ مــورد از آن‌ها به‌عنــوان مرجع، به این 

نتیجه رسیده‌اند که داشــتن گربه خانگی می‌تواند احتمال توســعه اختلالات مرتبط با 
اسکیزوفرنی را افزایش دهد. اسکیزوفرنی یک اختلال جدی در مغز است که نحوه تفکر 

فرد، اعمال، بیان احساسات و همچنین درک واقعیت فرد را دچار صدمه می‌کند.
تاریخچه ارتباط گربه‌ها با اسکیزوفرنی

این ارتباط نخستین‌بار در سال ۱۹۹۵ و با توجه به وجود یک انگل به‌نام توکسوپلاسما 
گوندی در گربه‌ها مطرح شــد. اما پژوهش‌هــا از آن زمان نتایج متناقضی داشــته‌اند. 
برخی پژوهش‌ها دریافته‌اند که تماس با گربه‌ها در کودکی می‌تواند احتمال توسعه 
اسکیزوفرنی را افزایش دهد. برخی از پژوهش‌ها هم تماس با گربه‌ها را با نمرات بالا 
در سنجش‌های اســکیزوفرنی و تجربیات روان‌پریشــانه پیوند می‌دهند. تی.گوندی 
یک انگل عمدتاً بی‌ضرر اســت که می‌تواند از طریق آب آلوده یا گوشت کم‌پخته‌شده 
منتقل شود. گاز گربه یا تماس با مدفوع این حیوان هم می‌تواند تی.گوندی را منتقل 
کند. وقتی تی.گوندی وارد بدن شــود، می‌تواند خود را به سیســتم عصبی برساند و 
انتقال‌دهنده‌های عصبــی را تحت‌تأثیر قرار دهد. پژوهشــگران ابتلا بــه این انگل را 
به تغییرات شــخصیتی، بروز علایم روان‌پریشی و برخی از اختلالات عصبی، ازجمله 

اسکیزوفرنی، پیوند داده‌اند.
بچه‌ها بیشتر در خطرند

نویسندگان مقاله جدید می‌گویند که »یک ارتباط مثبت معنادار« بین داشتن گربه و توسعه 
اسکیزوفرنی پیدا کرده‌اند. اما باید درنظر داشت که از بین ۱۷ مطالعه بررسی‌شده، ۱۵ 
مورد از آن‌ها مطالعه موردشاهدی بودند. این مطالعات نمی‌توانند رابطه علت و معلولی 
را اثبات کننــد. همچنین عوامل مشــترکی می‌توانند هم روی ابتلا بــه انگل و هم علایم 
اسکیزوفرنی تأثیر داشته باشند که در مطالعات موردشاهدی آشکار نمی‌شوند. همچنین 
نتایج این پژوهش نشان داد که ارتباط بین داشتن گربه و اسکیزوفرنی در سنین ۹ تا ۱۲ 

سال بیشتر است.
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از دنیای روان شناسی 

افزایش 2 برابری ابتلا به اسکیزوفرنی با نگهداری گربه

�

1-  نشانه‌های ناسازگاری را در ابتدای رابطه 
نادیده می‌گیرند.

2- درباره موضوعات مهمی همچون مسائل 
مالی یا فرزند با یکدیگر اختلاف دارند.

3- به یکدیگر در رســیدن به اهداف‌شــان 
کمک نمی‌کنند.

4-  به مرور زمــان تغییر کرده و باهم رشــد 
نکرده‌اند.

5-  در زمان دعوا یکدیگر را تخریب می‌کنند.
6-  نمی‌توانند با یکدیگر راحت و صریح درباره نظرات خودشان صحبت کنند.

 چرا سرانجام بعضی زوج‌های عاشق
 به طلاق ختم می‌شود؟

نکته ها�

 عوامل دروغ گفتن کودکان

کودک دروغگو گاهی اوقات دلایلی برای این رفتار خود دارد که 
آگاهی والدین از آن‌ها، می‌تواند در پیشگیری از اعتیاد فرزندشان 
به این رفتار اشــتباه کمک بســیاری کند. در ادامه به تعــدادی از 

رایج‌ترین آن‌ها اشاره خواهد شد.

رسیدن به منافع شخصی| گاهی دروغگویی کودک برای 1 
رسیدن به یک خواسته و منافع شــخصی است. کودکان و 
نوجوانان گاهی برای منافع شــخصی دروغ می‌گویند. به عنوان 
مثال: از فرزندتان می‌پرســید: »اتاقت رو تمیز کردی ملیکا؟« و او 
پاسخ می‌دهد: »آره مامان، می‌تونم الان برم بیرون؟« سپس با عجله 
به سمت در می‌رود تا قبل از این‌که شما حتی متوجه شوید که جایی 
را تمیز نکرده است، از خانه خارج شود. او ممکن است همه چیز را 
زیر تخت و کمدها بیندازد که هرگز بررسی نشود. منفعت شخصی 

یکی از مهم‌ترین دلایل دروغ گفتن کودکان در هر سنی است. هر 
بچه‌ای از آن به گونه‌ای استفاده می‌کند که مزیت بیشتری برای 

او داشته باشد.

ترس و جلوگیــری از عواقب منفی| تــرس، بزرگ‌ترین 2 
علت دروغگویی کودکان اســت. آیا فرزندتان 

تابه‌حال ســعی کرده شــما را متقاعد کند که 
با وجــود تکه‌هــای کوچک شــکلات روی 

صورتش، هیچ کیک شکلاتی را نخورده 
اســت؟ بچه‌ها اغلــب بــرای جلوگیری از 

عواقب منفی دروغ می‌گویند. خیلی از 
بچه‌ها به علت ترس، دروغ می‌گویند. 
آن‌هــا مطمئــن نیســتند کــه نتیجه 
راستگویی چگونه خواهد بود. دروغ 

       

 دروغ گفتن یکی از اولین علایمی است که نشان می‌دهد کودک شــما در حال آگاهی پیدا کردن از احساسات و 
خواسته‌های دیگران است. آن‌ها کم‌کم متوجه می‌شوند که می‌توانند ذهن دیگران را با دروغ‌هایشان دستکاری محوری

کنند. تا حدود ۷ یا ۸ سالگی، بچه‌ها اغلب یک خط مبهم بین واقعیت و خیال می‌بینند و نمی‌دانند که واقعیت برای 
همیشه ثابت شده است. آن‌ها به ابرقهرمانان  و توانایی آن‌ها در تغییر واقعیت‌ها اعتقاد دارند. بنابراین وقتی می‌گویند 
که این کار را انجام نداده‌اند، منظورشان این است که ای کاش این کار را نمی‌کردند و سعی می‌کنند آن را درست کنند. این برعهده 
والدین است که بر اهمیت گفتن حقیقت تاکید کنند. کودکان لزوما نمی‌دانند که دروغ می‌تواند از جهات مختلف باعث آسیب شود. در 

ادامه از پیشگیری و چرایی دروغگو شدن بعضی کودکان خواهیم گفت.
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* مطلب افطاری در زندگی‌سلام رو دیدم 
و یک لحظه فکر کردم در آســتانه ورود به 

ماه‌رمضان هستیم!
* مطلــب »بهترین و بدتریــن خوراکی ها 
هنــگام بیماری‌هــا« در صفحه ســامت، 
جالب بــود. در زمان بیمــاری باید مراقب 
باشــیم که هر چیزی نخوریم تــا حال‌مان 

بدتر نشود.
* آقایی که گفته خانم از سمیرا در سریال 
زخــم کاری بدتــر اســت، خیلــی مراقــب 
خــودت باش چــون بایــد جانــت در خطر 
باشد. اون سمیرایی که من دیدم، همه را 

به کشتن داد.
* زندگی‌ســام، می‌دونســتی عید نوروز 
امسال با ماه رمضان همزمان شده؟ یعنی 

روز اول سال، همه باید روزه باشیم.
* به جــای نشــانه‌های دوســت قلابی، از 
نشانه‌های دوست‌های واقعی بگویید که 
پیدا کردن‌شان در این دوره و زمانه خیلی 

سخت شده است.
* زندگی‌ســام، یک قطره بــارون از اول 
پاییز تو شــهر ما نیومــده. بیایــن همه دعا 
کنیم که خداوند بــاران رحمتــش را از ما 

دریغ نکند.

صدیقه معدنی | ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی
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متهمان ردیف‌اول دروغگویی کودکان
یکی از رایج‌ترین سوالات والدینی که متوجه دروغ‌ گفتن‌های متعدد فرزندشان 

می‌شوند، این است که چرا فرزندشان در این دام افتاده و باید چه واکنشی داشته باشند؟

�

1- دیگران را به‌ دلیل اشــتباهات خود 
سرزنش می‌کنند

یک فرد باهــوش، حرفــه‌ای و اصیل هرگز 
اشــتباهات خــود را بــه گــردن دیگــران 
نمی‌اندازد؛ اما افراد با هوش پایین، تمایلی 
به قبول مسئولیت اشتباهات خود ندارند و 
ترجیح می‌دهند به جای خــود، دیگران را 
سرزنش کنند. یک مطالعه عصب‌شناختی 
انجام شــده توســط »جیســون اس. موزر« 
نشــان داد که مغــز افــراد باهــوش هنگام 
برخورد با اشتباهات واکنش متفاوتی نشان 
می‌دهد. درواقع افراد باهوش می‌دانند که 
اشتباهات فرصتی برای یادگیری و انجام 

بهتر در دفعات بعدی است.
2- معتقدند همیشه حق با من است

نشــانه بارز هــوش، توانایی دیــدن و درک 
مســائل از زوایای مختلف اســت. علاوه بر 
این، افراد باهوش همیشه ذهن خود را به 
روی اطلاعات و شــاخص هــای جدید باز 
می‌کنند. در مقابل، افراد با هوشِ پایین با 
پافشــاری بر دیدگاه خود، کاملا بی‌توجه 
بــه اســتدلال‌های صحیــح طرف‌مقابل، 
می‌توانند تا ابد یک بحث را ادامه دهند. در 
روان شناسی به این »اثر دانینگ-کروگر« 
می‌گویند و زمانی اتفــاق می‌افتد که افراد 
کم‌صلاحیت، خــود و توانایی‌هایشــان را 
بیش از اندازه برآورد می‌کنند و مهارت‌ها و 

هوش دیگران را دست‌کم می‌گیرند.
3- به‌تعارضات با پرخاشــگری واکنش 

نشان می‌دهند
البتــه، همه گاهــی اوقات واقعــا عصبانی 
می‌شوند. با این حال، برای افراد کم‌هوش، 
زمانی که اوضــاع آن‌طور کــه می‌خواهند 
پیش نمی‌رود، پرخاشگری و عصبانیت یک 
واکنش معمول است. این افراد زمانی که 
احساس می‌کنند دیگر کنترل یک موقعیت 
را در حدی که می‌خواهند به دست ندارند، 

تمایل دارند از خشــم و رفتار پرخاشــگرانه 
برای به کرسی نشاندن حرف خود استفاده 
کنند. محققان دانشگاه میشیگان دریافتند 
که رفتار پرخاشگرانه با ضریب‌هوشی پایین 

رابطه مستقیم دارد.
4- نیازها و احساسات دیگران را نادیده 

می‌گیرند
افراد باهوش معمولا در قــرار دادن خود به 
جای دیگران بسیار خوب هســتند. به این 
 ترتیــب، درک دیــدگاه طرف مقابــل برای
 آن ها دشوار نیست. با این حال، افراد کمتر 
باهوش به سختی می‌توانند تصور کنند که 
افرادی هم هســتند که درباره یک موضوع 
تصور متفاوتی دارند و بنابراین نمی‌توانند 
با شما موافق باشند. هر یک از ما هر از گاهی 
خودخــواه هســتیم، ایــن کامــا طبیعی و 
انسانی است. مهم این است که بین نیاز به 
دنبال کردن اهداف و خواسته‌های خودمان 
و همچنین نیــاز به احتــرام به احساســات 

همنوعانمان تعادل برقرار کنیم.
5- فکر می‌کنند از همه بهترند

افراد باهــوش ســعی می‌کنند بــه دیگران 
انگیزه بدهند و به آن‎هــا کمک کنند. آن‎ها 
اعتماد بــه نفس ســالمی دارند و بــه اندازه 
کافــی باهوش هســتند کــه توانایــی های 
خود را قضاوت کننــد. اما افــراد کم هوش 
تمایل دارند دیگــران را تحقیر کنند تا خود 
را بهتــر نشــان دهنــد. آن‎هــا معتقدند که 
 بالاتر از دیگران هستند و به سرعت به پیش
‎داوری ها پاسخ می‌دهند. این نشانه هوش 
نیست. بســیاری از زیست شناســان بر این 
باورند که توانایی انسانی ما برای همکاری 
عامل اصلی تکامل ما بوده اســت. بنابراین 
شاید بزرگ‎ترین نشانه هوش، کنار آمدن و 

خوب پیش رفتن با دیگران باشد.
برای نوشتن این مطلب از »روزیاتو« 
کمک گرفته شده‌است

5 رفتاری که کم‌هوش‌ها را لو می‌دهد!
برای کودک در این مواقع یک راه فرار می‌سازد.

اثبات خود بــه والدیــن| خیلــی وقت‌هــا، والدین حتی 3 
متوجه نمی‌شوند که فرزندان خود را مجبور به دروغ گفتن 
می‌کنند. آن‌ها اغلب فرزندان خود را با دیگران مقایسه می‌کنند. 
این موضوع باعث می‌شود فرزندانشان بخواهند به والدین خود 
ثابت کنند که به همان اندازه خوب هستند و همین حس کمبود 

در نتیجه مقایسه می‌تواند علت دروغگویی کودک باشد.

کمبود عزت نفس| خیلی از اوقات فرزند شــما از کمبود 4 
عزت‌نفس رنج می‌برد. کودک برای پوشاندن نقص‌هایی 
که در تصورش است به دیگران دروغ می‌گوید تا خود را فرد بهتری 
جلوه دهد. در این شرایط کودکان تمایل دارند داستان‌هایی را 
برای خودنمایی به دیگران بسازند و ثابت کنند که خیلی موفق 
هستند. حتی این دروغ‌ها ممکن اســت چیزی به سادگی دروغ 
گفتن به دوستان خود در مورد برنده‌شدن در یک بازی کامپیوتری 
باشد. در این مواقع، شما می‌توانید خیلی نامحسوس روش‌هایی 

را برای تقویت عزت نفس کودکان به کار بگیرید.
توصیه‌هایی به والدین بــرای پیشــگیری از دروغگویی 

کودکان
کودکان در ۴ تا ۶ ســالگی به دلایل سهوی یا عمدی دروغگویی 
را امتحان می‌کننــد. اگر الگوی دروغگویــی به هر دلیلی)جلب 
توجه پدر و مــادر یا فرار از ســختگیری‌های آن‌ها( تقویت شــود، 
عدم صداقت کودک به ســبک زندگی رایج او تبدیل می‌شــود و 
می‌تواند به مشــکلی مهم در تمام ابعاد زندگی فرد تبدیل شود. 
پس هم سختگیری و قوانین زیادی را حذف کنید و هم تشویق به 

راستگویی داشته باشید.
 مواجهه مناسب با کودک دروغگو

اگر متوجه شدید که فرزندتان درباره مسئله‌ای به شما دروغ گفته 
است، عصبانیت خود را کنترل کنید و هیچ‌گاه او را دروغگو خطاب 
نکنید. کودک دروغگو باید متوجه شود که ماه هیچ‌وقت پشت ابر 
نمی‌ماند و دیر یا زود دیگران متوجه می‌شــوند کــه او دروغ گفته 
است. به همین دلیل وقتی متوجه می‌شوید که دروغ گفته است، 
بلافاصله به او بفهمانید که متوجه رفتار اشتباه او شده‌اید. همچنین 
برای دروغ گفتــن پیامدهایی درنظر بگیرید که جریمه او باشــد. 
پیامدهای دروغگویی باید کوتاه‌مدت باشد)نه بیش از حد( که به 
کودک فرصتی دهد تا به انجام رفتارهای بهتر بازگردد نه این‌که 
تمام مدت به احســاس خشــمش به والدین و رفتار ظالمانه‌شان 
فکر کند. برای مثال از دســت دادن تلفن خود برای یک ساعت یا 
انجام مجدد تکالیف می‌تواند برخوردهایی مناسب برای این نوع 
دروغگویی‌های کودک باشــد. همچنین، بســته به شدت دروغ، 
شدت پیامد آن هم تغییر می‌کند. در پایان توجه داشته 
باشید که دروغ گفتن کودک مسئله مهمی است 
که باید حتما مورد توجــه والدین قرار بگیرد. 
کودک دروغگو نباید به حال خود رها شــود 
و حتما باید والدین به دنبــال راه‌حلی برای 
درمان این‌گونه رفتارهای فرزند خود باشند 
تا او در بزرگ‎ســالی به ایــن رذیله اخلاقی 
که کلید تمامی زشــتی‌ها و بدی‌هاســت، 

مبتلا نشود.

پژوهشی جدید نشان می‌دهد که داشتن گربه و نگهداری از آن با افزایش خطر 
ابتلا به اسکیزوفرنی در ارتباط است. نتایج این پژوهش اثبات می‌کند که داشتن 
یک گربه خانگی خطر ابتلا به اسکیزوفرنی)یا شیزوفرنی( و اختلالات روانی مربوط 
به آن را دوبرابر می‌کند. بااین‌حال، پژوهشــگران هشدار می‌دهند که این ارتباط 
می‌تواند تحت‌تأثیر عوامل مشترک ناشناخته‌ای باشد و مطالعات بیشتری برای 

اثبات یک رابطه علت و معلولی لازم است.
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