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 انگیزه حالتی درون ماست که میل به تغییر دارد؛ ایجاد تغییر در خود یا تغییر در محیط. به عبارتی انگیزه، 
یعنی خواستار تغییر بودن. همچنین انگیزه به رفتار انسان‌ها نیرو، جهت و استقامت می‌بخشد و باعث 
می‌شود زندگی آن‌ها هدفمند و منحصر به‌فرد شود. با این حال گاهی اوقات پیش می‌آید که انگیزه افراد 
به علل مختلف مانند شکست، از دست دادن افراد و موقعیت‌ها، شرایط و دشواری‌های زندگی، کاهش 
یافته و از بین می‌رود. در این صورت است که فرد خود را آخر خط می‌بیند و امید و انگیزه خود را برای ادامه‌دادن از دست 
می‌دهد. در چنین موقعیتی این جمله را از این افراد زیاد می‌شــنوید که می‌گویند: »فلان کار را انجام دهم که چه شود؟« 
به‌عبارتی زندگی برای آن ها پوچ و بی‌معنی می‌شود و هیچ چیز برای‌شان فرقی ندارد. شوق و ذوقی برای ادامه و رسیدن 
به خواسته‌های‌شان ندارند و کشتی زندگی‌شان را به دست موج‌ها می‌سپارند تا آن‌ها برایشان تصمیم بگیرند. انگیزه به 
انسان‌ها مانند سوختی که  ماشین‌ها را به حرکت در می‌آورد، انرژی می‌دهد. چند راهکار ساده در این مواقع برای افزایش 

اشتیاق به زندگی وجود دارد که در ادامه به آن‌ها اشاره می‌شود.
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زهرا فولادی    | ‌    روان‌شناس

ورزش چیست؟ اگر شما به اجبار یا از روی چشم و هم‌چشمی، 
پوشــیدن لباس‌هــای مــارک‌دار ورزشــی و وقت‌گذرانــی، 
قصد ورزش کردن داشــته باشــید انگیزه‌تان بیرونی اســت. 
انگیزه‌های بیرونی به عوامل محرک بیرونی بســتگی دارند و 
با از بین رفتن آن محرک بیرونی خیلی زود از بین می‌روند. در 
مقابل اگر انگیزه شــما برای ورزش‌کردن، لذت بردن و سالم 
زیستن باشد، انگیزه شما درونی است و به آن معناست که هیچ 
عامل فشــار بیرونی وجود ندارد. انگیزه‌هــای درونی رفتار را 
نیرومند و هدایت می کند، بنابراین سعی کنید در زندگی خود 
انگیزه‌های درونی ایجاد کنید تا ریشه‌های درخت زندگی‌تان 

محکم و سخت باشد و به بادی نلرزد.

هدف داشته باشید3 
هــدف ‌داشــتن و برنامه‌ریزی کــردن برای رســیدن به 
خواســته‌های‌مان موجب موفقیت و پیروزی می‌شــود. البته 
باید توجه داشت که برای اهداف‌مان باید اولویت داشته باشیم 
و پله پلــه از هدف‌های کوچک به ســمت هدف‌هــای بزرگ‌تر 
برویم. اگر ندانیم هدف از انجام کارهای‌مان چیســت و آن ها 
را نشناسیم از مسیر خود دور می‌شویم و به مرور بی‌انگیزگی 

به سراغ‌مان می‌آید.

خود را در موقعیتی امیدبخش قرار دهید4 
عواملی که موجب تشــدید بی‌انگیزگــی در زندگی‌تان 
می‌شــود، حذف کنید. از گوش‌دادن به موزیک‌های غمگین 
و ناامیدکننــده، هم‌صحبتی و دوســتی با کســانی که موجب 
پس‌رفــت و از دســت‌دادن روحیه‌تان می‌شــوند، خــودداری 
کنید و به‌جای آن از رنگ‌ها و موزیک‌هــای فاخر و امیدبخش 

استفاده کنید.

با ترس‌های‌تان مقابله کنید5 
ترس چالش اصلی انسان اســت. تقریبا تمام شرهای 
دنیا ریشــه در این دارند که یک نفر از چیزی می‌ترسد. ترس 
یک افعی لغزان ســرد اســت که بــه دور آدم چنبــره می‌زند، 
عزت‌نفس را به ‌شــدت کاهش می‌دهد و پــای حرکت کردن 
را از او می‌گیــرد، بنابراین اگر با ترس‌های‌تــان مقابله نکنید 
و آن‌ها را کنار نگذارید، آن‌ها جزئی از وجود شــما می‌شوند 
و انگیزه و اشــتیاق بــرای ادامــه‌دادن به زندگی‌تان کاســته 

می‌شود.

خودتان را با دیگران مقایسه نکنید6 
به جای این کــه خودتــان را با دیگــران مقایســه کنید، 
ســعی کنید خودتان را با خودتــان در موقعیت‌های گذشــته 
مقایسه کنید. به این ترتیب می‌توانید نقاط ضعف و قوت خود 
را شناسایی کنید. نقاط قوت‌تان را پرورش دهید و به موجب 
آن پیشرفت کنید. مقایســه خود با دیگران راهی سریع برای 

تخریب انگیزه شماست.

ارزش‌های زندگی‌تان را بیابید1  
برای چــه چیــزی در زندگی‌تان ارزش قائل هســتید؟ 
در واقــع هر آن چــه بــه آن ارزش می‌دهیــم جزئــی از معنای 
زندگی‌مان می‌شــود. ارزش‌ها همان چیزهایی هســتند که 
ما ســعی داریم آن ها را در طول زندگی حفظ کنیم. رفتارها 
بعد از مدتی در صورت تکرار موجب عادات شــده و عادت‌ها 
طبق روالی که در زندگی ایجاد می‌کنند، ارزش‌های زندگی 
ما می‌شوند، بنابراین نگاهی به زندگی خود بیندازید، به چه 
چیزهایی ارزش داده‌اید و چه چیزهایی را نادیده گرفته‌اید؟ 

ســعی کنید معنــای زندگی خــود را بــر حســب ارزش‌هایی 
ســازمان دهید که از انجام آن ها احســاس کارآمــدی و مفید 
بــودن می‌کنیــد. به‌عنــوان مثــال اگر بــرای عیــش و نوش و 
خوشگذرانی‌های کاذب ارزش قائل شوید در نهایت احساس 
پوچی به شــما دســت می‌دهد و معنای زندگی برای شــما به 

همان سمت و سو هدایت می‌شود.

انگیزه‌های خود را درونی کنید2 
فرض کنید قصد دارید ورزش کنیــد. انگیزه‌تان برای 

محوری

1- با آن‌ها بازی کنید
2- آن ها را با کسی مقایسه نکنید

3- انتظار بیجا نداشته باشید
4- مسئولیت های واقعی به آن ها بدهید

5- از توانایی‌های آن ها قدردانی کنید
6- کودکان را در امور خانوادگی مشارکت دهید

7- خودتان خوشحال باشید
8- امکان تجربه شکست را به آن ها بدهید

8 کاری که باعث خوشحالی پایدار کودکان می‌شود

نکته ها�

* آثار زوج هنرمندی که معرفی کرده بودید، 
بسیار خلاقانه و بدیع بود. در ابتدا فکر کردم 

که دیجیتال طراحی کرده‌اند. خدا قوت.
* کاش از وضعیــت مالــی آن خانــم و آقــای 
تابلوســاز هم می‌پرســیدید، چــون معمولا 
این هنرها بــازار خوبی ندارنــد و هنرمندان 
وضعیت معیشتی مناسبی نخواهند داشت.

* خواهشــا دیگه این‌قدر روی آبله میمونی 

مانور ندهید. هنوز ترس‌مان از پشــه آئدس 
نریخته که باز گیر این یکی افتادیم.

* زنی که بــه خاطــر چالش اینســتاگرامی 
بخواهد شــوهرش را آرایش کند، در همان 
لحظه باید از او جدا شد. این مسخره‌بازی‌ها 
چیســت؟ ضمن این که با ایــن کارها نکات 
مثبت و مزایای فضای مجازی هم تحت تاثیر 
یک بازنشسته قرار می‌گیرد. �

راه ارتباطی با زندگی سلام    
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مخاطب گرامی، با این که 
همسرتان در سایر جنبه‌ها 
مرد خوبی اســت، مشکل 
دروغ‌گویــی می‌توانــد بــر 
زندگی مشــترک تاثیــر منفی بگــذارد. این 
مسئله می‌تواند به مشکلات اعتماد و ارتباط 
منجــر شــود. بــرای مقابله بــا این مشــکل، 
می‌توانید اقداماتی را که در ادامه مطرح می 

شود،انجام دهید.
مکالمه با همســر | بــا همســرتان صادقانه 
و با احتــرام صحبــت کنیــد. بیــان کنید که 
دروغ‌گویی برای شــما مشــکل اســت و از او 

بخواهید تغییر کند.
تعهد به تغییر | همسرتان باید تصمیم بگیرد 
که دروغ‌گویــی را ترک کنــد. او باید به تغییر 
تعهد دهــد و از این رفتار دوری کنــد، در غیر 
این صورت نمی‌توانید روی قول‌های ایشان 

حساب کنید.
مراجعه به مشاور | مشاوره خانواده یا مشاور 
روان شناســی می‌تواند به شــما و همسرتان 

کمک کند تا بهتر با این مشکل مقابله کنید.

فرزندان‌تــان  بــه  صداقــت  آمــوزش 
| همچنین  درباره فرزندان‌تان مهم است که  
به آن ها راجع به اهمیــت صداقت و ارتباط 
با دیگران آمــوزش دهید. اطلاعــات را باز 
و صادقانه به آن ها ارائه دهیــد تا اعتماد به 

نفس و ارتباط‌های سالم را تقویت کنند.
بازیابــی اعتمــاد بــه همســر، فرایندی 
پیچیده است | درباره  سوال دوم که مطرح 
کردید»آیا می‌توانم دوباره به او اعتماد کنم« 
باید عرض کنم که بازیابی اعتماد به همسر، 
فرایندی پیچیده است. این بستگی دارد که 
آیا همسرتان تصمیم به تغییر دارد یا خیر. اما 
آن چه مسلم است این فرایند نیازمند صرف 
زمان و احتمالا همراهی شما با وی در فرایند 
تغییر اســت. به هر حال، تصمیــم نهایی بر 
عهده شماســت. اگر احساس می‌کنید که 
می‌توانید به همسرتان دوباره اعتماد کنید 
و او نیز تصمیم به تغییر دارد، می‌توانید این 
راه را ادامه دهید اما اگر اعتماد به همسرتان 

برای شما مهم است و او تغییری نمی‌کند، می 
توانید تصمیم های دیگری بگیرید.

زنی۳۴ساله هستم و ۲فرزند دارم. همسرم مرد خوبی است اما یک مشکل 
اخلاقی بزرگ دارد و آن هم این است که بسیار دروغ می‌گوید. از میزان حقوق 
و درآمدش گرفته تا قیمت لباســی که می‌خرد. تازگی‌هــا اگر فرزندانم هم 
دروغ‌هایش را کشف کنند آن‌ها را وادار می‌کند که حقیقت را به من نگویند و لاپوشانی کنند. 

نمی‌دانم چه کنم؟ آیا می‌توانم دوباره به او اعتماد کنم؟

شوهرم به بچه‌های‌مان می‌گوید که دروغ‌هایش را لاپوشانی کنند

 مشاوره
زوجین

زهرا متقی‌شکیب  | ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

اتاق مشاوره�

تجربیــات مثبت بیشــتر بــا اســتفاده از 

اینترنت

به‌گــزارش گاردین، پژوهشــگران دانشــگاه 
آکســفورد با بررســی افــراد مختلــف از 168 
کشــور دنیا می‌گویند افرادی کــه از اینترنت 
اســتفاده می‌کنند، معمــولًا وضعیت زندگی 
بهتری دارنــد. محققــان مدعی‌اند کســانی 
که به اینترنــت دسترســی دارنــد، در تمامی 
کشــورها 8.5 درصــد رضایــت بیشــتری 
از زندگــی داشــته‌اند. همچنیــن آن‌هــا 8.3 
درصد تجربیات مثبت بیشــتری را پشــت ‌سر 
گذاشته‌اند. پروفسور »اندرو پرزی‌بیلسکی« از 
دانشگاه آکسفورد که از محققان این پژوهش 
بوده است، می‌گوید: »تجزیه‌وتحلیل ما اولین 
نمونه‌ای اســت که وجود یا عدم وجــود رابطه 
میان دسترسی به اینترنت ]ثابت[، دسترسی 
به اینترنت موبایل و استفاده منظم از اینترنت را 
در سطح جهانی با بهزیستی آزمایش می‌کند«.
افزایــش 85درصــدی بهزیســتی بــا 

اینترنت
از شــرکت‌کنندگان در ایــن تحقیــق دربــاره 
دسترسی به اینترنت و استفاده از آن و همچنین 
هشت شاخص مختلف بهزیستی نظیر رضایت 

از زندگــی، وضعیــت زندگــی اجتماعی، 
هدفمندی در زندگی و احساس بهزیستی 
اجتماعی سوال می‌شــد. آن‌ها همچنین 
عواملی نظیر درآمد، تحصیلات، مشکلات 
ســامتی و وضعیــت روابط عاطفــی را که 
می‌توانست بر نتایج تحقیق تاثیر بگذارد، 
در نظــر گرفتند. در نهایت مشــخص شــد 
که میــان ارتبــاط بــا اینترنت و بهزیســتی 
84.9 درصد رابطــه مثبــت، 0.4 درصد 
رابطه منفی و 14.7 درصد رابطه‌ای بدون 
ارزش آمــاری بالا وجود داشــت. البته این 
تحقیق نتوانســت رابطــه علــت و معلولی 
بین این دو مقوله را پیدا کند. این پژوهش 
صرفاً رابطه همبستگی را نشان می‌دهد. 
افزون‌براین، محققان بررســی نکردند که 
افراد چه مدت در اینترنت زمان می‌گذرانند 
یا از آن برای چه اموری استفاده می‌کنند. 
پرزی‌بیلسکی می‌گوید: »اگر می‌خواهیم 
وارد دنیای آنلاین شــویم، بایــد آن را برای 
خود و فرزندان مــان ایمن‌تر کنیم«. نتایج 
 Technology, پژوهش حاضــر در مجلــه
Mind and Behaviour منتشــر شــده 

است.

از دنیای روان شناسی 

رابطه دسترسی به اینترنت و افزایش رضایت از زندگی

�

محققان در مطالعه‌ای جدید روی حدود 2.4 میلیون نفر در بین ســال‌های 2006 
تا 2021 با حداقل سن 15 ســال، دریافتند که دسترسی به اینترنت و استفاده از آن با 
افزایش بهزیستی یا سلامت روان یا کیفیت زندگی رابطه دارد. البته پژوهشگران هشدار 
داده‌اند که با توجه به افزایش اختلاف‌نظرها درباره اثر این فناوری به‌خصوص بر جوانان، 

نمی‌توان نتیجه‌گیری‌های کلی و همگانی انجام داد.

کلیدهای افزایش اشتیاق به زندگی
گاهی‌اوقات برای همه ما پیش آمده که احساس می‌کنیم شور زندگی در وجودمان کم 

شده است؛ این مواقع چند راهکار ساده به کارمان می‌آید

�

�

�

درجه بندی لوازم منزل1 
اســباب و لوازم منــزل را درجــه‏ بندی 
کنیــد و هر وســیله‌ای را در جــای مخصوص 
خود قرار دهیــد . ظرف‌هایی را که همیشــه 
به آن احتیاج دارید، در دســترس قرار دهید 
و دیگر وســایل‌تان را که به آن ها نیاز کمتری 
دارید مانند اسباب‏ شــیرینی‌خوری، آجیل 
خوری و ظرف‌های‏ شربت‌‌خوری را در جای 
مخصــوص بگذاریــد. ایــن گونــه راحت‌تــر 
می‌توانید وسایل‌تان را بیابید و خانه‌تان نظم 

و ترتیب زیادی خواهد داشت.

هر کاری را به موقع انجام دهید2 
انجام بــه موقــع کارهایتــان و موکول 
نکردن کاری به زمان‌های بعد، سبب می‌شود 
هیچ وقت کارها روی هم انباشــته نشــود. با 
منظم بودن، شما باعث می‌شوید کودکانتان 
هم این رفتار را از شــما بیاموزنــد و کودکان 

مرتبی شوند.

انتخاب جاکفشی مناسب3  
جاکفشی مناسب در منزل از وسایلی 
است که می‌تواند مشکل به هم ریختگی های 
مربوط را تا حدود بسیاری حل کند. انتخاب 
یک جاکفشی بزرگ در زمان داشتن مهمانان 
زیاد بسیار کارآمدتر اســت. هر قدر هم برای 
مهمانان عزیز خود سنگ تمام گذاشته و خانه 
خود را برق بیندازید، وجود کفش های زیاد و 
به هم ریخته در جلوی در خانه تصویر جالبی 
به وجود نمی آورد و موجب قضاوت نادرست 

درباره شما می‌شود.

مخفی کردن شوینده‌ها4 
طراحــان داخلــی پیــدا بــودن مــواد 
شوینده در فضای آشــپزخانه را یک خطای 
بــزرگ قلمــداد می‌کننــد. آن هــا طراحی 
ســینک‌ها را طــوری انتخــاب می‌کنند که 
فضای کافی برای قرار دادن مواد شــوینده 
داشته باشند. در آشــپزخانه‌هایی که مواد 
شوینده در معرض دید باشد، نمی توان هیچ 

نظم و ترتیبی را مشاهده کرد.

استفاده از سبد اسباب‌بازی‌ها5 
وسایل بچه‌ها در منزل همیشه باعث 
بی نظمی می‌شــود. نباید بــه کودکانی که 
برای مرتب کردن اســباب بــازی های خود 
کوچک بــوده و توانایی مرتب کــردن آن‌ها 
را ندارند، خرده گرفــت. در این مواقع بهتر 
است از سبد مخصوص جمع کردن اسباب 
بازی استفاده شــود تا بتوان از شلوغی اتاق 

کودکان جلوگیری کرد.

حــذف حوله‌هــای رنگارنــگ از 6 
سرویس بهداشتی

بیشــترین موردی که موجب بــه هم ریختن 
فضــای حمــام و دســت شــویی می‌شــود، 
آویزان کــردن حوله‌هایــی رنگارنگ درون 
آن هاســت. رنــگ حوله‌ها نقــش مهمی در 
ســرویس‌های بهداشــتی دارد. هر قدر هم 
سرویس بهداشتی را بازسازی کنید اما اگر 
به ترکیب رنگ حوله بــا فضای مدنظر دقت 
نکنید مانند این اســت که هیچ کاری انجام 

نداده‌اید.

داشتن خانه‌ای مرتب به منزل صفا و رونق و زیبایی ‏می‏بخشد و نشان دهنده ذوق و سلیقه 
کدبانوی خانه است. خانه تمیز و مرتب نه تنها مرد را به خانه و زندگی علاقه‌‏مند می‌سازد بلکه 
انجام کارهای خانه‏‌داری را آسان می‌کند زیرا در خانه منظم هر وسیله‌ای جای مخصوصی دارد 
و اوقات کدبانوی خانه‏ بیهوده تلف نمی‌شود. به گزارش »راهنماتو« اگر شما هم دوست دارید 
منزلی تمیز و مرتب داشته باشید، یادآوری نکاتی که در این مطلب آورده‌ایم می‌تواند برایتان 

مفید باشد.

چه کنیم خانه‌مان همیشه مرتب باشد؟
چیدمان


