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هدفی که واقع‌بینانه، در دسترس و فراتر از منافع زودگذر شخصی باشد به زندگی ما جهت و معنا می‌دهد. معنایی 
که کمک می‌کند هر روز با عزم و اراده سراغ چالش‌های زندگی برویم، خسته نشویم و ادامه بدهیم. اما گاهی در 
مسیر روزمرگی‌های دشوار زندگی، چنان کم کم از آن‌چه در سر داشتیم دور می‌شویم که بعد از مدتی فراموش 
می‌کنیم می‌خواستیم کجا باشیم؟ چه کنیم و حالا در چه جایگاهی هستیم؟ یادمان می‌رود هر پیشرفتی الزاماً به 
معنای رشد نیست و هر موفقیت ظاهری مالی یا شغلی، قرار نیست معادل بهتر بودن باشد. با یک داستان جالب سراغ این موضوع 

می‌رویم که چطور می‌توانیم فرصت طلایی برای بازگشت به مسیری که روزی آرمان‌مان بوده، ایجاد کنیم.
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سید مصطفی صابری    | ‌    روزنامه نگار

اگر نام نوبل را بشــنوید قبل از آن‌که به اختراع دینامیت فکر کنید 
جایزه نوبل ادبیات، فیزیک و... به ذهن‌تان خطور می‌کند. حقیقت 
این است که نوبل از فرصتی که تصادفاً بعد از فوت برادرش نصیبش 
شد به‌خوبی استفاده کرد تا به‌جای ثروت و شهرت ناشی از اختراع 
دینامیت، سراغ چیز دیگری برود و نامش را با آن ماندگار کند اما آیا 

همه ما فرصت چنین کاری را داریم؟
فرصتی برای خودمان بسازیم

شاید بگویید این اتفاق برای نوبل سرآغاز یک تصمیم جالب بوده و 
برای هرکسی چنین فرصتی پیش نمی‌آید اما لازم نیست منتظر 
چنین فرصتی باشیم، کافی است خلقش کنیم. چطور؟ فرض کنید 
فرصت این‌را داریــد که یک بیوگرافی خوب از خودتان بنویســید. 
برخی می‌گویند متنی برای سنگ‌قبر. اما ما آن‌قدر ماجرا را غم‌انگیز 
نمی‌کنیم. تصور کنید می‌خواهید خودتان را به این شکل معرفی 

کنید: من کسی هستم که می‌خواستم:
1( فلان هدف را دنبال کنم اما ....
2( در فلان زمینه رشد کنم اما ....

3( تلاش کنم با فعالیت در زمینه .... جهان را به‌جای بهتری تبدیل 
کنم اما ...

فهرســتی از رویاها، اهداف و مواردی را کــه روزگاری به آن‌ها فکر 
می‌کردید و براساس توانایی‌تان هدفی در دسترس بودند،بنویسید 
و در مقابل هر یک اما بگذارید و بنویسید چه برســر آن هدف یا رویا 
آمد. به یاد داشته باشید قرار نیست با مرور گذشته حسرت بخورید 
و ســرکوفت چیزهایی را که از دســترس‌تان خارج بوده به خودتان 
بزنید اما قرار است مواجهه بهتری با این داشته باشید که چه اهدافی 

داشتید و امروز کجا هستید.
حالا دوباره فکر کنید

دست‌تان را روی بخش سمت راست نوشــته‌ها بگذارید، آن‌چه در 
سمت چپ می‌بینید می‌تواند بخش کمی از خودشناسی شما باشد؛ 
مسیری که طی کرده‌اید و شاید بد نباشد اما براساس ظرفیت‌تان 
آرمانی هم نیست. بعد دســت‌تان را روی بخش سمت چپ 
بگذارید، حالا با آن‌چه روزگاری براساس هدف گذاری 
واقع‌بینانه از خودتان انتظار داشتید روبه‌رو هستید، 
آیا می‌خواهید فاصله بین این دو را پر کنید؟ شــاید 
به نقطه آرمانی نرسید، اما می‌خواهید تلاش کنید 
خانواده، اطرافیان، مردم شهر و کشــورتان شما را با 
اتفاق‌های بهتری به‌یاد بیاورند؟ شما فرصتی شبیه نوبل 
برای خودتان ایجاد کردید و حالا باید بیشتر فکر کنید که می‌توانید 
با حرکت در مســیر رشــد واقعی نه صرفاً پیشرفت شــغلی و مالی، 
معنای بهتر و بیشــتری به زندگی بدهید یا نه؟ یا حرکت را ترجیح 

می‌دهید یا رکود را؟

 نوبل دینامیت‌ساز یا...؟

ماجرای این‌که نوبل چطور متحول شد تا بنیادی را برای حمایت از 
فعالیت‌های علمی و پاسداشت فعالیت‌های بشردوستانه تاسیس 
کند،شنیده‌اید؟ ماجرا از این قرار است که نوبل یک‌روز که عزادار 
برادرش بود ســر میز صبحانــه روزنامه را باز کــرد و با تیتر عجیبی 
مواجه شــد. تیتر روزنامه این بود: »آلفرد نوبــل، مخترع دینامیت 
درگذشــت«. روزنامه خبر نداشــت آن نوبلی که فوت کــرده برادر 
آلفرد بوده نه خودش. نوبل که بابت اختراع دینامیت که در جنگ، 
جاده‌سازی، اکتشاف از معادن و... کاربرد داشت پولدار شده بود با 
دیدن این تیتر به فکر فرو رفت و از خودش پرسید آیا قرار است مردم 
زمانه خودش و آیندگان او را با همین عنوان »مخترع دینامیت« که 

می‌توانست معادل ویرانی و جنگ باشد به یاد بیاورند؟
تحول جناب آلفرد

آلفرد نوبــل در این مقطع تصمیم گرفت دســت به 
یک بازتعریف از خودش بزند که در دنیای تجارت 
به آن »ریبرندینگ« می‌گویند تا تصویری از خودش 

به جا بگذارد که همسو با اهدافش در زندگی باشد. 
اهدافی کــه روزگاری برایش مهم بودنــد. برای همین 

بنیادی تاســیس کرد تا هرســال جایزه‌ای معتبر را در زمینه‌های 
مختلف اهدا کند و باعث نشر علم و صلح شود. هرچند بعدها این 
جایزه در برخی از بخش‌ها و مصادیقش بسیار سیاسی شد اما لااقل 
آن‌چه خود نوبل به‌دنبالش بود چیز دیگری محسوب می‌شد. حالا 

محوری

طعم‌های پردردسر اما محبوب
رابرت پلگرینو، محقق فوق‌دکترا در مرکز 
حواس شــیمیایی فیلادلفیا می‌گوید که 
هم غذاهای تــرش و هم غذاهــای تند، از 
آن جا کــه اعصــاب مختلف بــدن را فعال 
می‌کننــد، واکنش‌هــای دردناکــی بــه 
دنبال دارنــد. وقتی بــزاق دهــان غذای 
تنــد را تجزیــه می‌کند مــاده شــیمیایی 
»کپسایسین« موجود در آن به گلو، بینی 
و مری مــی‌رود و اعصــاب درگیر در حس 

لامسه را فعال می‌کند. 
درد ناشــی از آن درســت مشــابه دســت‌ 
زدن به اجاق گاز داغ اســت. بــه گفته او، 
می‌توانید در همه جای بدن ادویه را حس 
کنیــد. از طــرف دیگــر، ترشــی، اعصاب 
چشایی را فعال می‌کند. زمانی که فردی 
غــذای تــرش می‌خــورد، بــدن واکنــش 
درد را آغاز می‌کند، زیرا ماده اســیدی را 
تشخیص داده است که بلعیدنش ممکن 
اســت مضر باشــد اما در هر دو مــورد مغز 
می‌توانــد واکنــش درد اولیــه را نادیــده 

بگیرد.

چالش‌های مرگبار
پل روزین، اســتاد روان‌شناسی دانشگاه 
را  مغــز  ‌گرفتــن  پنســیلوانیا نادیده 
بــه توانایــی انســان در تمایز قائل شــدن 

میان درد جدی و »درد بی‌خطر« نســبت 
می‌دهــد. او می‌گویــد که خــوردن مقدار 
متوســط تندی به طــور کلــی بی‌خطــر 
اســت اما بــا این‌همه بــدن آن را همچون 
تهدیدی برای ســامت به شمار می‌آورد. 
بــه گفتــه رزیــن، این همــان جایی اســت 
که لــذت بــه دســت می‌آیــد، از جایی که 
واکنــش بــدن بــرای دســت کشــیدن از 
تشخیص تهدید آن را نادیده می‌گیرد. به 
گــزارش ان‌بی‌ســی‌نیوز، با وجــود آن‌که 
هورمون‌‌هــای احساســات خــوب ممکن 
اســت هــوس برخــی از افــراد را بــرآورده 
غذایــی  چالش‌هــای  ایــن  امــا  کنــد، 
حــوادث  حتــی  و  افراطی مشــکلات 
مرگباری را هم به دنبال داشــته‌اند. سال 
گذشــته یک نوجوان در ماساچوست پس 
از خــوردن یــک بســته چیپس‌ بــا عصاره 
فلفــل در چالــش شــبکه‌های اجتماعــی 
جانــش را از دســت داد. غذاهای بســیار 
تــرش هــم ممکــن اســت عواقــب زیانبار 
بــاور  بــه  باشــد.  خطرناکی داشــته  و 
افراطــی  چالش‌هــای  متخصصــان، 
خوردن برای افــراد مبتلا به بیماری‌های 
زمینــه‌ای ماننــد فشــار خــون بالا و آســم 
خطرناک‌ اســت، بنابرایــن پیــش از وارد 
شــدن به هر چالشی بهتر اســت به‌خوبی 

فکر کنید.

به گزارش ان‌بی‌ســی، چه ادویه تند و آتشین باشــد، چه چاشنی اسیدی یا 
ترش، انســان همواره با خطر گرایش بــه طعم‌های افراطی مواجه‌ اســت. این 
گرایش، مانند تماشای فیلم ترســناک، واکنش »جنگ و گریز« را در بدن تحریک 
می‌کند و به‌واسطه آن مغز آندروفین و دوپامین ترشح می‌کند؛ هورمون‌هایی که به 

انسان احساس خوشایندی می‌دهند.

 خوردن فلفل
 برای دریافت هورمون شادی!

تازه ها

1- درک ناپایداری زندگی
2- اهمیت خویشتن‌پذیری

3- رها کردن منیت
4- پذیرش شکست
5- تمرین قدردانی
6- زندگی در لحظه

7- اجتناب‌ناپذیر بودن تغییر
8- اولویت‌دادن به خودمراقبتی

8 درس روان شناختی که خیلی دیر یاد می‌گیریم

نکته ها�

* نکات جالبــی درباره کشــور کانــادا در 
زندگی سلام چاپ شده اســت. یادآوری 
فیلم و ســریال های کانادایــی هم خاطره 

انگیز بود. با تشکر از شما.
* مشتاق دیدار آق کمال! تو کجا؟ صفحه 
جوانه کجا؟ نکنه دلت یاد دوران جوانیتو 
داش امیر کرده؟ �

* مــا هم یه آشــنا داشــتیم که گیــاس رو 
پوســت می کنــد! )در ادامه خاطــره طنز 

صفحه طنز و سرگرمی(
* لطفا در صفحه ســامت بیشــتر درباره 

اســتفاده از کــرم ضدآفتــاب و انــواع آن 
بنویسید. این روزها اســتفاده از آن خیلی 

مهم و ضروری است.
* گرمای هوا کم بود کــه قطعی آب هم به 
آن اضافه شــد. جالــب این کــه وقتی برق 
قطع می شــود، آنتن تلفن همــراه منطقه 
ما هم قطع شــده و اینترنــت نداریم. البته 
خوشــبختانه هنوز گاز داریــم و می توانیم 
سرمان را روی شعله اجاق گرفته و سرگرم 

شویم! 
موسوی، بازنشسته �

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

�
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مخاطب گرامی، بعضــی از زن و 
مردها بعد از گذشت مدت زمانی 
از شــروع زندگی‌مشترک‌شــان 
و  اشــتباه  تفکــر  دلیــل  بــه 
فراموش‌کردن نقش‌های یکدیگر دچار بی‌تفاوتی 
و عادی‌شدن روابط‌شان می‌شوند. بی‌حوصلگی، 
کسلی و بی‌اهمیت شدن راجع به همه موضوعات 
می‌تواند در نتیجه عادی‌شــدن روابط ایجاد شــود 
که در موارد حادتر به افسردگی یا جدایی همسران 
از یکدیگر یــا طلاق عاطفی منجر می‌شــود. بعد از 
مدتی زندگی زیر یک سقف، خیلی وقت‌ها فرصت 
ایجاد خلوت، تفکر و تأمل درباره خود و طرف مقابل 
و اقداماتی مثل ســورپرایزکردن یا تجزیه و تحلیل 
رفتارها کمتر و تقریبا همه کارهــا و اقدامات افراد 
روتین و تکراری می‌شود. دیگر آن شوق قبل از دیدار 
و آن سرخوشی و انرژی بعد از ملاقات وجود ندارد. با 
این حال شما باید چند کار را انجام دهید که در ادامه 

مطرح می‌شود.
زندگی‌مشترک را احیا کنید

درســت‌ترین عملکرد انســان زندگی کردن است 
نه وجود داشــتن. هرگز نباید اجازه دهیم زندگی 
هرطور که می‌خواهد پیش برود. ما هســتیم که به 
زندگی ریتم و روال می‌دهیم. برای آن که زندگی‌تان 
سرد نشود، ســعی کنید مثل روزهای اول ازدواج، 
رابطه‌تان را گرم نگه دارید. به طور مثال تیپ‌زدن، 
پوشیدن لباس‌های متنوع در خانه یا دادن پیام‌های 
عاشــقانه و از این قبیل کارها لازمه متحول کردن 

زندگی مشترک‌تان است.
سراغ سرگرمی‌های هیجان‌انگیز بروید

هیجــان و ســرگرمی، بــرآورده کــردن نیازهــای 
دوطرف در زندگی مشترک مثل سفر رفتن، خرید 
کردن و حتی صحبت کردن بــا یکدیگر می‌تواند 
از عواملی باشــد که نبودشــان به تضعیــف رابطه 
می‌انجامد و سبب می‌شود تا هر کدام از همسران 
برای خودشان زندگی کنند و به نحوی دیگر نیاز 

خود را برطرف سازند.
در مشغله‌های روزمره غرق نشوید

همچنیــن غرق‌شــدن در مشــغله‌های روزمــره 
می‌تواند یکــی دیگر از این عوامل باشــد. باید در 
زندگی مشترک  بین کار و زندگی تعادل را رعایت 
کرد و نگذاشت پرکاری باعث دوری و فاصله میان 
ما و همســرمان شــود که همین موضوع  یک روز 

باعث دور شدن زوجین از یکدیگر می‌شود.
از همسرتان بخواهید به شما نمره بدهد

از همسرتان بخواهید به زندگی‌تان نمره بدهد و 
اگر ضعف و کاستی در رابطه‌تان و نحوه برخوردتان 
بــا او وجــود دارد آن را بیــان کنــد. کاســتی‌ها و 
کمبودهایی را که همســرتان نام می‌برد به‌خاطر 
بســپارید و در جهــت برطرف کــردن آن‌ها تلاش 

کنید.
به‌فکر ساختن خاطرات شیرین باشید

بهترین چیزهای زندگی رایگان هستند. می‌توانید 
از ساده‌ترین لحظات زندگی نهایت لذت و شادی 
را ببرید. تماشــای غروب آفتاب یا وقت گذراندن 
با اعضای خانــواده و هزاران لــذت کوچک دیگر 
رایگان در اختیار شماســت. از آن‌ها لذت ببرید، 
چون ممکن اســت یک روز که به عقب نگاه کنید 
متوجه شوید که هرکدام از آن‌ها در عین سادگی، 
فرصت‌هــای بی‌نظیری برای ســاختن خاطرات 

شیرین بوده‌اند.

مردی 47 ساله هستم. 18سال است که از شروع ازدواجم گذشته. احساس می‌کنم 
بعد از این همه سال برای یکدیگر تکراری شدیم. خانمم هم دیگر مثلا گذشته سرزنده 

نیست. اصلا انگار حواسش به من نیست. راهنمایی ام کنید.

بعد از 18سال زندگی‌مشترک برای یکدیگر تکراری شدیم
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افراد مبتلا به اختلال شناختی خفیف، 
در مراحــل اولیه از دســت دادن حافظه 
یــا ســایر توانایی‌هــای شــناختی قــرار 
می‌گیرند، امــا همچنــان توانایی انجام 
دادن بیشــتر فعالیت‌های روزمره‌شان 
را دارند، این وضعیت اغلب پیش‌درآمد 
شــروع زوال عقــل اســت. بــه گــزارش 
ایندیپندنــت، بیــش از ۵۵ میلیــون نفر 
در سراســر جهان بــه زوال عقل دچارند 
که یکی از دلایل اصلی مرگ‌ومیر است 
و به نظر می‌رســد تــا ســال۲۰۵۰  این 
آمار تقریبا سه برابر شــود. هیچ درمانی 
بــرای این بیمــاری وجــود نــدارد، اما به 
باور نویسندگان این پژوهش، در فاصله 
زمانی که این بیماری از نظر بیولوژیکی 
رخ می‌دهد با آشکار شدن علایم، وقفه‌ای 
طولانــی وجــود دارد و همیــن می‌تواند 
»پنجــره زمانــی حیاتــی« بــرای انجــام 
مداخلات درمانی را به وجود آورد تا بتوان 
از ابتلا به این بیمــاری جلوگیری کرد یا 
آن را به تاخیر انداخت. این تحقیق نشان 
می‌دهد که سلامت روان ضعیف‌، به‌ویژه 
نداشتن هدف و رشد شخصی، می‌تواند 
عامل پیش‌بینی‌کننده ابتلا به اختلال 
شناختی در آینده باشد. همچنین پس 
از ابتلا به اختلال شناختی، روابط مثبت 
با دیگــران به‌ســرعت کاهش یافتــه، در 
حالی کــه میــزان کاهش ســایر عناصر 
ســامت روان‌شــناختی قبــل و بعــد از 
تشخیص یکسان بوده است. طبق همین 
تحقیقــات، پــس از تشــخیص اختــال 

شــناختی خفیــف در افــراد، زندگــی 
اجتماعی آن ها تحت تاثیر قرار گرفت. به 
گفته محققان، این وضعیت فعالیت‌های 

اجتماعی این افراد را دشوارتر کرد.
برای جلوگیــری از زوال عقل چه 

کنیم؟
کارشناســان توصیــه می‌کننــد که به 
دنبال فعالیت‌های اجتماعی باشــید 
تــا مغزتــان ســالم‌تر بمانــد و بــه ایــن 
ترتیــب ســامت‌تان را تقویــت کنید. 
فعالیت‌هایی را بجویید که مشــارکت 
در آن ها برای شــما معنا‌دار اســت، اما 
در عین حــال به دنبــال راه‌های جدید 
برای یادگیری و رشــد فردی باشــید. 
برای مفید و معنادار بودن لازم نیست 
درپــی فعالیت‌هــای جدید یــا پیچیده 
باشید، این موارد می‌تواند در کارهای 
روزمره شــما نمود پیدا کنــد. به گفته 
انجمن آلزایمر، بازی‌های استراتژیک، 
خواندن مطالب دشوارتر، یا یادگیری 
نحــوه برخــورد موثرتــر در یــک کار 
معمولی، ازجمله این موارد هســتند. 
آموزش رسمی راه دیگری برای حفظ 
مهارت‌های شناختی و اجتماعی است 
و حتی برخی دانشگاه‌ها به دانشجویان 
مسن‌تر بورســیه می‌دهند. همچنین 
می‌توانیــد بــا شــرکت در باشــگاه‌ها، 
کارهــای داوطلبانــه، یــا پیوســتن بــه 
گروه‌های تناسب اندام، دوستان جدید 
پیــدا کنید یــا بــا دوســتان قدیمی‌‌تان 

همگام و همراه شوید.

از دنیای روان شناسی 

بی‌هدفی؛ یکی از نشانه‌‌های زوال عقل در آینده
�

براســاس مطالعه‌ای که روز سه‌‌شــنبه در مجلــه »جراحی مغــز و اعصاب و 
روان‌پزشکی« منتشر شد، شرکت‌کنندگانی که به اختلال شناختی خفیف دچار شدند، 
در مقایسه با افرادی که از نظر قدرت شناختی مشکلی نداشتند، به ترتیب از سه و شش 

سال قبل از ابتلا، هدف‌های کمتری را در زندگی و رشد شخصی‌شان دنبال می‌کردند.

فرصت طلایی برای تغییر مسیر زندگی
همه ما اهداف و رویاهایی در زندگی داشتیم که ممکن است به‌دلایل مختلف دنبال‌شان نکرده باشیم 

اما چطور می‌توانیم فاصله بین آن‌چه را هستیم و می‌خواستیم باشیم،درک کنیم؟
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