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1- نسبت به انتقاد حساس است
2- تحسین‌ها را رد می‌کند

3- دچار خود تردیدی منفی است
4- احساس می‌کند در رقابت دایمی با دیگران است

5- دوست ندارد نقش‌های رهبری بر عهده بگیرد
6- دوست ندارد مرکز توجه باشد

7- خیلی راحت تسلیم می‌شود
8- متزلزل و بلاتکلیف است

8نشانه فردی که اعتمادبه‌نفس ندارد

نکته ها�

�
پیش‌نیازهای کارآمد فکر کردن

ما در مدارس یاد می‌گیریم برای نمره وسواس 
داشته باشیم و به بهترین و دقیق‌ترین شکل 
ممکــن محتــوای درســی را حفــظ کنیــم 
بــدون این‌که بــه درکــی از موضوع برســیم. 
در ادامه همیــن نگاه ناقص را بعد از مدرســه 
بــه زندگی‌مــان می‌آوریــم. به این شــکل که 
برای موفقیت در زندگی خانوادگی و شغلی 
متکی بــه حفظ محتــوای کتاب و پادکســت 
هســتیم بدون این‌که تفاوت‌های آدم‌ها را در 

روند مدنظر داشته باشــیم. زندگی 
بــزرگان و آدم‌هــای موفق را 

می‌خوانیم بــدون آن‌که 
باشــد  حواس‌مــان 

تفاوت‌های ژنتیکی، 
شخصیتی، محیطی 
و ... باعث می‌شــود 

هــر آدمــی فرمــول 
خاص خودش را برای 

موفقیت داشــته باشد. ما 
برای کارآمد فکر کردن نیاز داریم 

به روش‌هــای مختلف تفکــر مجهز شــویم تا 
خودمان بتوانیم با کمتریــن خطا، در روندی 
صحیح خــوب و بــد را تشــخیص دهیــم و در 
زندگی پیش برویم. موضوعــی که به مرور در 
این ستون از صفحه مشاوره با اتکا به آثار »آلن 

دوباتن« بررسی شان خواهیم کرد.
تعریف راهبرد

تعریف راهبــرد دربــاره تعیین اهــداف کلی 
ماست؛ چیزی که ما بیشتر اوقات نادیده‌اش 
می‌گیریم چون بیشتر به شکل اجرا اهمیت 
می‌دهیم و روی آن تمرکــز می‌کنیم. به‌طور 
معمول مــا در اجــرا و تعریف آن بهتــر از تفکر 
درباره راهبردها هستیم. به‌طور مثال ما روی 

پول درآوردن وقت زیادی می‌گذاریم تا روی 
خــرج کــردن. به‌طــور خلاصــه درک آن‌چه 
می‌خواهیم به آن دســت پیدا کنیــم راهبرد 
ماست که چندان به آن فکر نمی‌کنیم و نحوه 
دســتیابی به آن »اجرا« اســت که بیشــترین 
انرژی مــا را می‌گیرد. برای همین اســت که 
هواپیماهایی که ما انسان‌ها طراحی کردیم از 
دلایلی که برای سفرها داریم بهتر هستند. ما 
برای اهدافی می‌جنگیم که عجولانه انتخاب 
شــدند. البته این اتفاق از نگاه روان‌شناسی 
تکاملــی عجیب نیســت چراکــه ژرف 
اندیشــیدن جزو اولویت‌های 
اجــداد مــا نبــوده. آن‌ها 
همیشه درگیر اهداف 
کوتــاه مدتــی بــرای 
حفظ جان‌شان بودند 
تا تفکر دربــاره فردا. 
اما در دنیای امروز که 
بقا دیگر مســئله اصلی 
نیست؛ نیاز است تفکرمان 
مهم‌تــری  چیزهــای  روی  را 
متمرکز کنیم. برای رســیدن بــه این مهم 
باید سراغ چیزی شبیه یک صومعه ذهنی 
برویــم. جایــی دور از اینترنــت، هیاهــو و 
زرق و بــرق که الزامــاً فیزیکی نیســت اما 
مجال بهتر، بیشــتر و عمیق‌تــر فکر کردن 
را به ما می‌دهد تا افکارمان را از روی عمل 
برداریــم و روی راهبردهــا متمرکز کنیم؛ 
به »چرا«های مهم در زندگی پاسخ دهیم 
و به تعریفی تازه از سخت‌کوشــی برســیم 
کــه طبــق آن بیشــتر کار کــردن معــادل 
سخت‌کوشــی نیســت، بلکه عمیق‌تر فکر 

کردن و هدف داشتن فضیلت است.�
ادامه دارد... �

همه ما به اهمیت تفکر واقف هستیم اما تعریف اشتباهی از آن داریم، تفکر در ذهن بسیاری 
از ما، فرایندی برای رسیدن به نتیجه، پیشگیری از خطای شناختی و حل مسئله نیست؛ ما 
به اشتباه و براساس آن‌چه سیستم آموزشی طی سال‌ها به ما القا کرده است تفکر مولد را 
کنار گذاشــته و تمرکزمان روی حفظ فرمول، نقل قول و در یک کلام فرآورده‌های ذهنی 

دیگران است.

چرا و چگونه راهبردی فکر کنیم؟

�

�

* متاســفانه عکس‌هــای بســیار کمــی از 
شــهدای خلبان در ســانحه ســقوط بالگرد 
رئیس‌جمهور در سطح شهر می‌بینیم. باید 

به خانواده این شهدا هم توجه شود.
* من به 8 دلیل برای نخوردن آب یخ که در 
صفحه ســامت به آن‌ها اشــاره شده، هیچ 
کاری ندارم. تنها دلیلی که می‌خورم اینه که 

جگرم حال میاد! ارزشش رو داره به نظرم.
* خداوند به پدر شهید دریانوش و خانواده 

شــهدای اخیر، صبر بدهد. از دســت دادن 
عزیز، خیلی سخت و تلخ است.

* رفتارهایی که در ستون نکته‌های صفحه 
خانواده به آن‌ها اشاره شده که باعث می‌شود 
دیگران بلافاصله از شما بدشان بیاید، دقیق 

و حساب‌شده بود. کاش همه رعایت کنیم.
* طبق چیــزی که در پرونده زندگی‌ســام 
نوشتین، شهید محسن دریانوش در آستانه 

بازنشستگی هم بوده است.
* زندگی‌ســام. امتحانــات نهایــی هــر 
سال داره ســخت‌تر میشــه. هرچی بیشتر 
می‌خونیم، بی‌فایده اســت. صــدای ما را به 

گوش مسئولان آموزش‌و‌پرورش برسون.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مخاطــب گرامــی، توجــه 
داشــته باشــید که دوران 
عقد شــما طولانی شده و 
همیــن مســئله می‌تواند 
عامل ایجاد مشکلاتی بین شما و همسرتان 
شود. آن‌طور که مطرح کردید، شوهرتان از 
رفتار اشتباه قهر کردن هم استفاده می‌کند.
واکنش‌تان به قهر همسر را تغییر دهید

در قــدم اول برای از بین بــردن این رفتار در 
همسرتان، باید علت آن را بیابید و بعد برای 
رفــع آن اقــدام کنید. قهــر کــردن، رفتاری 
کنترل کننده اســت. یکی از روش‌هایی که 
می‌توانید بــا آن قهــر همســرتان را کاهش 
دهیــد، تغییــر رفتــار خودتان اســت، یعنی 
واکنشی را که هر دفعه انجام می‌دهید، تغییر 
دهید. همچنین شاید او قهر کردن را آموخته 

برای این که نظر اطرافیان را جلب کند.
گوش دادن فعال را یاد بگیرید

اولین مهارت مناسب برای یک ارتباط خوب 
با همســر، گوش‌دادن فعال است، یعنی ما 
وسط حرف طرف‌مقابل نمی‌پریم، تا زمانی 
که فرد صحبتش تمام نشــده صحبــت او را 
قطع و قبل از تمام شــدن صحبت او، جواب 
را آمــاده نمی‌کنیــم، بلکه اجــازه می دهیم 
صحبت او تمام شــود و بعد بــه او می گوییم: 
»من از صحبت تو این گونه متوجه شــدم که 

منظورت این بود، آیا درست متوجه شدم؟«

شــاید ایــن 3 اشــتباه را مرتکــب 
می‌شوید

در مکالمه‌ای که انجام می‌دهیم، احتمال 
دارد شیوه گفت‌وگوی ما طوری است که 
طرف‌مقابل، روش قهر کــردن را انتخاب 
می‌کند. بنابراین شاید شما یکی از این 3 
رفتار رایج اما مخرب را مرتکب می‌شوید 
که بــه قهــر می‌انجامــد: 1-همیشــه در 
ارتباط با همسرمان ناراحتی‌هایی داریم 
امــا گاهــی طــرز بیــان ایــن ناراحتی‌ها، 
طــوری اســت که شــخصیت همســرمان 
را زیر ســوال مــی بریــم. بیــان ناراحتی، 
رفتــار فــرد را زیــر ســوال می‌بــرد امــا در 
انتقــاد، شــما بــه شــخص و شــخصیت او 
حملــه می‌کنیــد. 2-طعنــه‌زدن نوعــی 
اهانت اســت. مســخره کردن هــم نوعی 
اهانت اســت. اهانت رابطه‌هــا را تخریب 
می‌کنــد، زیــرا نفــرت را می‌رســاند. اگر 
همسر شــما احســاس کند از او متنفرید، 
هیچ مســئله‌ای حــل نمی‌شــود. 3- قهر 
کردن یکی از رفتارهای کارشکنانه است 
و فرد بــا خــودش می‌گوید چــون من این 
گونه احساس می‌کنم که همسرم مرا نمی 
فهمد، پس با او حرفی نمی‌زنم یا دیرتر به 
خانه می‌روم، چون حوصله انتقاد و توهین 
ندارم. بــه عنوان نکته پایانی، بهتر اســت 
برای بهبــود روابط‌تــان ســعی کنید اول 

علت‌یابی کنید و در قدم بعــدی رفتارهای 
مخرب‌تان را کاهش دهید.

همسرم 30 ساله و خودم 24 ساله هستم. 4 سال پیش عقد کردیم. قرار 
است 3 ماه دیگر به خانه خودمان برویم. مشکلم این است که به‌محض به وجود 

آمدن یک مشکل یا بحث، شوهرم خیلی زود به زود قهر می‌کند. راهنمایی کنید.

در عقدیم و شوهرم زود به زود قهر می‌کند

 مشاوره
زوجین

راهله فارسی | ‌   مشاور

اتاق مشاوره�

ترکیب ۵۰ سال مطالعه

محققــان با تجزیــه و تحلیل بیش از ۵۰ ســال 
تحقیــق دربــاره محرومیــت از خــواب کافی و 
تاثیرات آن بــر خلق‌و‌خــوی افراد، توانســتند 
تاثیرات روانی آن را بر روی »افراد عمدتاً محروم 
از خــواب« اندازه‌گیــری کنند. ایــن محققان 
برای پیشبرد هدف خود سراغ یافته‌های ۱۵۴ 
مطالعه دیگــر رفتند کــه در پنج دهه گذشــته 
انجام شده اســت و همگی آن‌ها را مورد تجزیه 
و تحلیل خود قرار دادند. در این ۱۵۴ مطالعه 
در مجموع بیــش از ۵ هزار شــرکت‌کننده که 
خواب آن‌ها برای یک یا چند شب مختل شده 
بــود، مورد مطالعــه قــرار گرفته بودنــد. با این 
توضیح که برخی از این افراد شب‌ها برای مدت 
طولانی‌تری بیدار مانده بودنــد و برخی دیگر 
صرفا کمتر از حد معمول همیشگی خوابیده 
بودند. این مطالعات دست‌کم یک متغیر مرتبط 
با احساسات فردی را بعد از هر اختلال خواب 
اندازه‌گیری و شــرکت‌کنندگان خلق و خوی 
خود را گزارش کردند و به محرک‌های عاطفی 
پاســخ دادند. علاوه بر این علایم افسردگی و 

اضطراب هم در بین آن‌ها اندازه‌گیری شد.
رابطه اضطراب و غم با کم‌خوابی

دکتر کارا پالمر، سرپرست این تیم تحقیقاتی 
از دانشگاه ایالتی مونتانا گفت: »تعیین کمیت 
تاثیرات کم‌خوابی بر احساســات افراد برای 

ارتقــای ســامت روانــی جامعــه حیاتــی 
اســت«. ایــن مطالعــه جامع‌تریــن تلفیق 
تحقیقات تجربی خواب و احساســات را تا 
به امروز نشــان می‌دهد و شــواهد متقنی 
ارائــه مــی کنــد کــه ســاعات طولانــی از 
بیدارخوابی شبانه، کم‌شدن مدت خواب 
و بیداری‌های شــبانه بر عملکــرد عاطفی 
انسان تاثیر منفی می‌گذارد«. پالمر افزود 
که این آثار منفی »حتی در یک بازه زمانی 
کوتاه از کم‌خوابی« مثــل بیدار ماندن یک 
یا دو ســاعت دیرتــر از حد معمــول هم آثار 
خــود را بروز می‌دهــد. وی گفــت: »ما این 
را هم فهمیدیــم که از دســت دادن خواب 
باعث افزایش علایم اضطراب و کندی در 
پاســخ به محرک‌های عاطفی می‌شــود«. 
محققــان دریافتنــد کم‌خوابــی منجــر به 
کاهش احساســات مثبت از جمله شادی 
و حس رضایت می‌شــود. ایــن اختلالات 
خــواب همچنین علایــم اضطــراب مانند 
ضربان قلب سریع و افزایش سطح نگرانی 
را افزایــش می‌دهــد. برخــی از یافته‌هــا 
حکایت از بروز علایم افســردگی داشــت، 
اما این موارد کمتر از بقیه علایم و ناپایدار 
بودند.  نتایج مشــابهی هم بــرای افزایش 
بروز احساســات منفی مانند غــم و اندوه، 

نگرانی و استرس مشاهده شد.

از دنیای روان شناسی 

نتایج جامع‌ترین تحقیق درباره تاثیرات کم‌خوابی بر احساسات
�

دانشمندان در تجزیه و تحلیل داده‌های ۵۰ ســال اخیر دریافتند که حتی یک یا دو 
ساعت کمبود خواب هم می‌تواند تاثیر قابل توجهی بر احساسات شما بگذارد. همه خیلی 
خوب می‌دانید که کمبود خواب نه تنها شــما را بی‌رمق می‌کند، بلکه می‌تواند تاثیرات 
فیزیکی مضری بر بدن داشته باشــد.به گزارش »یورونیوز«، یک مطالعه جدید نشان 
می‌دهد که بی‌خوابی‌ها و دیرخوابیدن‌های شبانه آثار بدتری هم دارند و میزان شادی 

شما را کاهش  و خطر اضطراب را در افراد افزایش می‌دهند.

 استفاده کودکان امروزی از شبکه‌های‌اجتماعی، روز به روز در حال افزایش است. متاسفانه بسیاری از والدین 
هم نظارتی بر فعالیت کودکان در شــبکه‌های اجتماعی نداشته و حتی نمی‌دانند که باید چطور این مسئله را 
مدیریت کنند. به‌تازگی »ایلان ماسک« مدیر شبکه اجتماعی ایکس و توئیتر گفته: »بسیاری از شبکه‌های 
اجتماعی برای کودکان مضر هستند. من از والدین می‌خواهم که مقدار استفاده از شبکه‌های اجتماعی را که 
کودکان می‌بینند محدود کنند، زیرا آن‌ها توسط هوش مصنوعی و برای به حداکثر‌ رساندن دوپامین برنامه‌ریزی می‌شوند«. در 

ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.
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دکتر نجمه عابدی‌شرق    | ‌    روان‌شناس بالینی

سیدسورنا ساداتی    | ‌    روزنامه‌نگار موفقیت

را از آسیب‌های شــبکه‌های اجتماعی به کودکان ابراز می‌کند و 
از والدین می‌خواهد که در این زمینه هوشیار باشند. بنابراین و با 
توجه به آسیب‌های متعدد اســتفاده زیاد از شبکه‌های اجتماعی 
روی کودکان به خصوص اگر بدون نظارت والدین باشد، باید این 

هشدار را جدی گرفت.
والدین چه کنند؟

به یاد داشته باشید که شــبکه‌های اجتماعی می‌تواند ابزارهای 
مفیــدی برای آمــوزش، ســرگرمی و ارتباط بــا دیگران باشــد اما 
اســتفاده بیش از حد و بدون نظارت از آن‌هــا می‌تواند پیامدهای 
مخربی برای سلامت روان و رشد و تکامل کودکان داشته باشد. 

بنابراین چند توصیه در همین زمینه را باید جدی بگیرید.
در معرض دید کودک نبودن گوشی| قبل از استفاده کودک 
از شبکه‌های اجتماعی یک محدودیت زمانی را برای او مشخص 
کنید. مثلًا برای کودکان کوچک‌تر، از یک ساعت زنگ‌دار استفاده 
کنید و به او بگویید هر وقت ساعت زنگ خورد، باید دست از گوشی 
بکشد. اگر او به قانون عمل کرد، او را تشویق کنید و اگر عمل نکرد، 
بدون عصبانیت و داد و فریاد به دلیل زیر پا گذاشتن قانون، استفاده 
دفعه بعد او از گوشی را لغو کنید. به‌ طور کلی بهتر است که گوشی 

تلفن‌همراه را در معرض دید کودک قرار ندهید.
تعیین محدودیت‌های سخت| در قدم اول باید محدودیت‌های 
شفاف و ســفت و ســختی برای استفاده از شــبکه‌های‌اجتماعی 
برای کودکان خود تعیین کنید. کودک باید بداند که میزان و نحوه 

فعالیت او در شبکه‌های اجتماعی   چقدر باشد.
صحبت درباره خطراتش| در فرصت‌های مناسب و حتی در قالب 
داســتان، درباره نحوه عملکرد کودک در شبکه‌های اجتماعی و 

خطرات آن‌ها با فرزندان‌تان صحبت کنید.
کمک گرفتن از فعالیت‌های جایگزین| برای کاهش استفاده 
کــودکان از شــبکه‌های اجتماعــی، الگــوی رفتــاری مناســبی 
برای فرزندانتان باشــید و خودتان هم در حضــور کودک کمتر از 
شــبکه‌های اجتماعی اســتفاده کنید. همچنیــن فرصتی برای 
یکســری فعالیت‌های جایگزین ماننــد بــازی، ورزش، مطالعه و 

گذراندن وقت با خانواده را برای آن ها فراهم کنید.
جلب اعتماد کودک| ارتباطات باز و صمیمی با فرزند‌تان برقرار 
کنید تا در صورت بروز مشــکل در شــبکه‌های اجتماعی برای او 
به شما اعتماد داشته باشد و قبل از بحرانی‌شدن شرایط، از شما 
برای مدیریت اوضاع کمک بگیرد. فراموش نکنید که با مدیریت 
آگاهانه می‌توانید به فرزندتان کمک کنید تا از مزایای شبکه‌های 
اجتماعی به طور ایمن و سالم بهره‌مند شود و از آسیب‌های آن ها 

در امان بماند.

چگونگی سوءاستفاده شبکه‌های‌اجتماعی از دوپامین مغز

»ماسک« در بخشی از صحبت‌هایش اشاره می‌کند که شبکه‌های 
اجتماعــی بــرای بــه حداکثــر ‌رســاندن دوپامیــن برنامه‌ریــزی 
می‌شوند. دوپامین که به آن »هورمون شادی« هم می‌گویند، یک 
انتقال‌دهنده عصبی است که در مغز نقش پاداش و انگیزه را ایفا 
می‌کند. زمانی که ما کارهایی را انجــام می‌دهیم که لذت‌بخش 
هســتند، مانند خــوردن غذاهــای خوشــمزه، گذرانــدن وقت با 
عزیزان یا دریافت لایک در شبکه‌های اجتماعی، سطح دوپامین 
در مغز افزایش می‌یابد. این امر باعث ایجاد احساس خوب و تمایل 
به تکرار آن رفتار می‌شــود. شــبکه‌های اجتماعی با اســتفاده از 
الگوریتم‌های پیچیده، محتوایی را به کاربران نشان می‌دهد که به 
احتمال زیاد  تعامل را برانگیزد، مانند پست‌هایی که تعداد زیادی 
لایک یا کامنت دارند. این تعاملات، پالس‌های کوتاه دوپامین را 
در مغز ایجاد می‌کنند که حس لذت و رضایــت را به طور موقت به 
ارمغان می‌آورند. اما مشکل این جاست که مغز به مرور زمان به این 

پاداش‌های کوتاه عادت  و برای رسیدن به همان سطح رضایت، به 
محرک‌های قوی‌تر و مصرف بیشتر شبکه‌های اجتماعی نیاز پیدا 
می‌کند. این اختلال در کودکان به دلیل آگاهی کمتر، مشکلات 
حاد و ریشه‌ای‌تری را در شخصیت فرد ایجاد خواهد کرد. به همین 
دلیل است که ضرورت توجه والدین به این مسئله، پررنگ‌تر است.

چرا هشدار »ایلان ماسک« را باید جدی گرفت؟
ترشح دوپامین در مغز کودکان در زمان استفاده از فضای‌مجازی 
منجر به اعتیاد به شــبکه‌های اجتماعی و عواقــب منفی دیگری 
خواهد شد که عبارت اند از: کاهش تمرکز و حافظه، افت تحصیلی، 
بی انگیزگی به بازی‌های حرکتی، اختلالات خواب، اضطراب و 
افسردگی، کاهش عزت‌نفس، ایجاد مشکلات در روابط اجتماعی 
و ... . »ماســک« به‌عنوان یکــی از ثروتمندتریــن و قدرتمندترین 
افراد جهان در حوزه رســانه به‌واســطه تســلط بر دنیای فناوری، 
اطلاعات عمیقی از نحــوه عملکرد شــبکه‌های اجتماعی و تاثیر 
آن‌ها بر مغز انســان دارد. او به عنوان یک فرد مطلع، نگرانی خود 

محوری

عاقبت بی‌توجهی والدین به هشدار »ایلان ماسک«
تفکر کارآمد
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قسمت اول

مدیر شبکه‌اجتماعی ایکس در اظهارنظری جنجالی 
گفت که از والدین می‌خواهم مقدار استفاده 

کودکان از شبکه‌های اجتماعی را محدود کنند؛ چرا 
باید این هشدار را جدی گرفت؟


