
اوره
مش

ده‌و
انوا
خ

3

 زندگی‌سلام 
 پنج شنبه 
23 فروردین1397 
 شماره1017 

راه های افزایش اعتماد 
به نفس دانش آموزان

دکتر شکیلا یوسفی
متخصص روان شناسی سلامت

 هرچه  به روزهای پایانی سال تحصیلی 
نزدیک می شویم، دغدغه امتحانات و 
نمرات کسب شده برای دانش آموزان 
از اهمیت ویژه تری برخوردار می شود. 
آن چه بیش از هر چیز به دانش آموزان 
کمک مــی کند تا انگیــزه کافی برای 
مطالعه داشته باشــند، اعتماد به نفس 
بالاســت.در ادامه درباره   راهکارهای 
افزایش اعتماد بــه نفس دانش آموزان 

توضیح می دهیم.
افکار منفی خود را بشناســید: 
جملاتی مانند »من نمی توانم« یا »به 
طور قطع شکست می خورم« یا »هیچ 
فردی دوســت ندارد به حرف های من 
گوش دهد« ناشــی از فکر منفی ذهن 
شماســت. این صدای درون، اصلا به 
شما کمکی نخواهد کرد و مانع رسیدن 
به رویاهای تان می شود. بعد از شناختن 
افکار منفی تــان، برای ایــن کار باید 
فکرهای مثبت را به ذهن تان راه دهید. 
می توانید از جملاتی مانند »من این کار 
را امتحان می کنم« و »در امتحانم موفق 
می شوم«، استفاده و هر روزتان را با القای 

حرف های مثبت شروع کنید.
در انتخاب دوســت دقت کنید: 
از دوســتانی که مدام نقاط ضعف تان 
را برجسته می کنند، دوری کنید. حتی 
نیت مثبت برخی افراد که مدام به شما 
می گویند چه بایــد بکنید، به اعتماد به 
نفس تان ضربه می زند. هرچه قدم های 
بیشتری در مسیر رسیدن به اهداف تان 
بردارید، افراد منفی باف بیشتر به شما موج 
منفی می دهند. برای افزایش اعتماد به 
نفس، رابطه خود را با این افراد کم کنید.

مقایســه ممنوع: خود را با دیگران 
مقایســه نکنید زیرا هر کسی در زمینه 
خاصی استعداد دارد. ریشه اصلی اعتماد 
به نفس پایین، فکر کردن به نداشــته 
هاست. فهرستی از داشــته های تان 
بنویسید و هر روز یک مورد را به آن اضافه 
کنید و برای آن ها شکرگزار باشید. این 
داشــته ها می تواند از دارایی و دوستان 
گرفته تا سلامتی و یک حس خوب باشد.

سبک زندگی انسان باید متناسب با فلســفه زندگی اش باشد. امامان معصوم)ع( به عنوان پیشوایان 
اسلامی، همان طور که فلسفه زندگی اسلامی را بیان کرده اند به سبک زندگی اسلامی نیز پرداخته اند. مناسبتی

به گزارش باشگاه خبرنگاران و در ادامه این مطلب، به بهانه شهادت امام موسی کاظم)ع( به برخی از 
ویژگی های سبک زندگی براساس آموزه ها، سنت و سیره این امام همام اشاره می شود.

مصادیقی عملی از سبک زندگی اسلامی در منظر امام موسی کاظم)ع(

از صداقت تا مشورت

      عمل به علم                                                                                                                                                           

انســان باید به علم خویش عمل کند. اگر به چیزی علم و یقین داریم، نباید 
برخلاف آن عمل کنیم چنان که نباید تحت تاثیر ســخنان دیگران از علم 
خود دست بکشیم. از آن جا که علوم و معلومات انسانی از نظر درجه و مرتبه 
و نیز روش کســب و تحصیل متفاوت است، وقتی فردی از طریق ابزارهای 
صحیح و درست و منابع شناخت علمی به علمی دست یافت، باید بر اساس 
آن رفتار کند و به تشــکیک دیگران توجهی نکند. امام هفتم)ع( در همین 
باره می فرمایند: »ای هشــام! اگر در دست تو دانه گردویی است ولی همه 
مردم آن را جواهر پنداشته اند این پندار، تو را سود نبخشد چون می دانی آن 
چه در دســت تو است گردویی بیش نیست. همچنین اگر در میان مشت تو، 
جواهری باشد اما مردم آن را گردو قلمداد کنند در این صورت نیز این پندار، 
واقعیت را دگرگون نمی سازد و زیانی به تو نمی رسد.« )تحف العقول، بخش 

امام هفتم، ص 386(

   دعا برای رفع و دفع بلا                                                                                             

انســان ها در زندگی همواره گرفتار انواع بلایا و مصائب هستند. بر اساس 
آموزه های قرآنی، برای رهایی از بلایا و مصائب به هر عنوانی می توان دست 
به دامن اســتغفار و توبه و دعا شد. امام موسی کاظم)ع( درباره نقش دعا در 
رهایی از بلا و مصیبت می فرمایند: »بلایی نیســت که بر مومن وارد شود 
مگر آن که به وسیله دعا سریع برطرف شود و چنان چه دعا نکند بلا طولانی 
خواهد شد. پس هنگامی که مصیبت و بلایی وارد شد، به درگاه خداوند دعا 

و تضرع کنید.« )اصول کافی، ج 2، ص 471(

  صداقت و تصدیق                                                                                                         

امام کاظم)ع( می فرمایند: »انسانی که معتقد و مومن به راه و روش پیامبران)ع( 
و امامان معصوم)ع( است باید این گونه باشد که قول و فعلش یکدیگر را تصدیق 
و تایید کند، نه آن که چیزی را بگوید و خودش جور دیگر عمل کند. )کافی، ج 
8، ص 228(. این در حالی است که بسیاری از مردم، دیگران را به کارهای خیر 
و خوب تشویق می کنند و به طور مثال از اموری نهی می کنند که منکر و زشت 

است و می گویند حسادت نورزید، دروغ نگویید و غیبت نکنید 
اما خودشان اهل غیبت و دروغ و حسادت هستند یا به 

اموری تشویق می کنند که خیر و نیک است، ولی 
خودشان نیکویی نمی کنند.

 صله رحم                                                                                                                                   

یکی از مهم ترین آموزه های اجتماعی 
و بلکه سیاسی اســام، صله رحم 
اســت. امام کاظم)ع( در اهمیت 
صله رحم فرمودنــد: »صله رحم 
اعمال انسان را پاک می کند، مال 
و دارایی را افزایش می دهد، بلاها 
را دفع می کند و حساب قیامت را 
آسان و عمر را طولانی می کند.« 

)تحف العقول، ص 309(

  دین شناسی                                                                                                                       

انسان مومن باید دین خود را بشناسد و بر اساس آن، فکر و عملش را تنظیم 
کند.

 بعضی از مردم به ظاهر دیندار هستند ولی هیچ شناختی از دین ندارند. برخی 
هم که دین شناس هســتند، عده ای از آن ها می کوشند تا خودنمایی کنند 
و بــا این علم و دانش خویش، جاه و منزلتی در میان مردم پیدا کنند در حالی 
که شهرت، خود آفتی برای علم و دین آدمی است. انسان عاقل کسی است 
که دنبال حق شناســی می رود و حق را انجام می دهد و کاری به این ندارد 
که مردم چه نظری دربــاره اش دارند. حضرت امام کاظم)ع( درباره دو چیز 
هشــدار می دهد و می فرماید: »خداوند متعال رحمت کند بنده ای را که در 
مسائل دینی تفقه و تحقیق نماید و نسبت به مردم شناخت پیدا کند، اگرچه 
مردم او را نشناســند و قدر و منزلت او را ندانند. )نزهه الناظر و تنبیه الخاطر 

حلوانی، ص 122، ح 2(

  مشورت در زندگی                                                                                                         

در قرآن خداوند به پیامبرش فرمان می دهد که در کارها به ویژه امور مهم با مردم 
مشورت کند. )آل عمران، آیه159(. اصولا از منظر قرآن، مومنان کسانی هستند 
که اهل مشورت در کارها هستند چراکه با مشورت، انسان از نظر دیگران بهره مند 
می شود و دچار اشتباه و خطا نمی شود یا اگر شود، دارای عذر خواهد بود. حضرت 
امام موسی کاظم)ع( فرمود: »کسی که در امور زندگی خود مشورت کند، چنان 
چه درست و صحیح عمل کرده باشد مورد تعریف و تمجید قرار می گیرد و اگر خطا 

و اشتباه کند، عذرش پذیرفته است.« )بحارالأنوار، ج 75، ص140(

   تعقل ورزی                                                                                                                            

خداوند به انسان عقل داده تا از آن بهره مند شود. عقل بهترین واعظ انسان و 
همچون چراغ راهنمایی است که پیش پای آدمی 
را روشن می سازد و انسان می تواند خوب و بد 

را با چراغ عقل ببیند.
 اگر فردی از این چراغ اســتفاده نکند، در دام 
هایی که شیطان برای انسان گذاشته، گرفتار 
می شود و به هلاکت می افتد. امام موسی 
کاظم)ع( بر ایــن مطلب تأکید 
دارند که انســان باید از عقل 
خویش به عنــوان واعظ 
اســتفاده کند.  درونی 
ایشــان می فرمایند: 
»هر کســی از عقل 
استفاده  تدبیرش  و 
نکند، دشمنش یعنی 
شیاطین انسی و جنی 
و نیــز هواهای نفســانی 
به راحتــی او را می فریبند 
و منحــرف مــی شــود.« 
)نزهه الناظر و تنبیه الخاطر: 

ص124، ح15(

گروه خانواده و مشاوره

یک توصیه به دانش 
آموزان برای افزایش 

اعتماد به نفس شان این 
است که به استعدادهای 

شان توجه ویژه ای 
داشته باشند. هر فردی 

استعدادهایی دارد. ببینید 
چه کاری را بهتر از دیگر 

کارها انجام می دهید. 
هرچه استعداد و هنر 

بیشتری داشته باشید با 
آدم های جدید و متنوع 
تری ارتباط برقرار می 

کنید. اگر در زمینه علاقه 
مندی هایتان سرگرم 

شوید، هم از نظر روحی-
جسمی به خود لطف کرده 

اید و هم حس کارآمدی 
که به شما می دهد، در بالا 
بردن اعتماد به نفس تان 

تاثیر می گذارد

سعید خاکپور  | روان شناس بالینی

هویت شغلی، بخش مهمی از 
هویت هر شخص را تشکیل مشاوره

می دهد، بدیــن معنا که ما 
خودمان را بر اســاس عوامل 
مختلف که شغل و تحصیلات هم یکی از ابعاد مهم 
آن است، می شناسیم و به هویت و کیستی خود شکل 
می دهیم. برای همین ضرورت دارد نوع و رشــته 
تحصیلی و شغل مان مطابق با شخصیت و نیازهای 
ما باشد وگرنه دچار تعارضات شدیدی خواهیم شد.ما 
چه بخواهیم، چه نخواهیم مقدار قابل توجهی از وقت 

خود را در شغل مان صرف می کنیم.
   به دنبال تجربه اندوزی باشید

با توجه به آن چه شما در متن سوال تان گفتید، فکر 
می کنم برای شما بهترین کار، تجربه کردن باشد. 
ما با تجربه کارهای مختلف می توانیم به استعدادها 

و علایق خود پی ببریم. 
صرفا بــا فکر کردن و کتاب خوانــدن، اتفاقی رخ 
نخواهد داد. کتاب خواندن یا مشاوره، روش تفکر 
و شیوه اســتخراج و مدیریت اطلاعات را به شما 
آموزش می دهد اما داده 
هــای ورودی این 
فرایند از تجارب 
سرچشمه  ما 
در  گیرد.  می 
این شــرایط 

برای شــما بهترین کار، امتحان مشاغل مختلف 
است از فروشندگی و بازاریابی و حسابداری که رشته 
تحصیلی شما هم بوده است تا کار در مهد کودک یا 
هر شغلی که توانایی آن را دارید. این تجارب باعث 
خواهد شــد اطلاعات لازم را درباره خودتان جمع 
آوری کنید و سپس با تجزیه و تحلیل این داده ها 
به علایق و استعدادهای خود پی ببرید. البته توجه 
به ویژگی های هر کار و سختی های آن با شناختی 
که از خودتان دارید، در مرحله قبل از تجربه کردن 

قرار می گیرد.
   انعطاف پذیری بیش از حد، مثبت نیست

درباره این کــه گفته بودید در انجــام هر کاری، 
خودتان را با شرایط وفق می دهید باید توجه داشته 
باشــید انعطاف پذیری، امر مثبتی است اما مشابه 
هر ویژگی مثبت دیگر، افراط و زیاده روی در بهره 

بردن از آن مناسب نیست. 
در واقع آن چه شما می گویید انعطاف پذیری نیست 
بلکه بی نظر و سیال بودن است مانند آب که همیشه 
شــکل ظرف را به خود می گیرد. انعطاف پذیری 
زیاد، گاهی باعث نقض هویت شخصی انسان می 
شود. در واقع انعطاف، زمانی معنا دارد که شما حول 
چند اصل ثابت و در جزئیات آن ها از خود انعطاف 
نشان دهید. انعطاف بیش از حد، باعث شده است 
شــما هیچ گاه به خواسته ها، نیازها و استعدادهای 
خود فکر نکنید و حتی در بررسی های خود فقط از 
بازخورد های بیرونی برای کشف استعدادهای تان 

استفاده کنید.
   به درون خود نگاه کنید

برای کشف اســتعدادهای تان، تمام حرف های 
دیگران را فراموش کنیــد و فقط به درون خویش 
بنگرید. آن گاه مطمئن هســتم بــه آن چه می 
خواهید دســت خواهید یافت. در واقع خود، آینه 
خود شوید تا در آن به وضوح خویشتن را بیابید. 
آینه های دیگران همیشــه زاویه دار هستند و بر 
اساس شخصیت و نیازهای خود سوگیری دارند، 
در نتیجه آن چه در آن مــی بینید، فقط تصور آن 
ها از شماست و نه خود واقعی شما. بی واسطه به 
خود، تجربیات خودتان و گذشته و آینده تان نگاه 
کنید تا بتوانید از شرایط فعلی به سمت موفقیت گام 

بردارید و استعدادتان را بیابید.

چطور استعدادم را کشف کنم؟
پسری 26 ساله ام. به دلیل برخی مسائل، تازه موفق به اتمام درسم در مقطع 

کارشناسی حسابداری شدم. با این که از ابتدا رشته ام را برای ورود به عرصه کار 
انتخاب کردم اما الان اصلًا علاقه ای به آن ندارم. به دنبال کار مناسب هستم. به حرفه 
خاصی علاقه ندارم ولی در هر شاخه ای سریع موفق می شوم و خودم را با شرایط وفق 
می دهم. دوست دارم استعداد واقعی خودم را کشف کنم و همان کار را انجام بدهم 

اما متاسفانه موفق به کشفش نشده ام.

پنج شنبه هامشاوره تحصیلی

بنفشه دولت آبادی  |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

ابتدا به شما خداقوت عرض می کنیم 
که چنین عاشقانه با وجود تمام سختی مشاوره

ها، کنار فرزندتان هستید. به اراده و عزم 
راسخ شما تبریک می گوییم اما لازم 
است به این مسئله بپردازیم که خانواده شما بی شک دلسوز 
شما هستند و طبیعی است درباره شرایط سخت شما واکنش 
نشــان دهند. این که در متن پیامک تان اشاره کرده اید که 
هیچ ارزشی برای شما قائل نیســتند به این دلیل نیست که 
ارزش و توانایی های شما را دست کم می گیرند، بی شک به 
خاطر شــرایط دشوار شماست که ممکن است در برهه های 
مختلف زندگی نه تنها از خانواده بلکه از اطرافیان دیگر هم 
حرف هایی به گوش شما برسد که شما را متاثر کند. بهترین 
تکنیک این است یاد بگیرید به جای جبهه گرفتن در مقابل 
خانــواده و قضاوت آن ها، صبورانه برخــورد کنید و پایدار و 
محکم باشــید و از نصیحت ها و راهکارهــای خانواده تان 
برداشت مثبت کنید. در ادامه چند تکنیک شخصی را به شما 
آموزش می دهیم تا بهترین تصمیم ها را در شرایط فعلی تان 

بگیرید.
    در مقابل انتقادها صبورتر باشید

باید بدانید یک انسان کامروا، موفق و با اعتماد به نفس، هیچ 
گاه امیدش را از دست نمی دهد. شــما تمام شرایط سخت 
را بــه تنهایی به عهده گرفته اید پس ســعی کنید در مقابل 
انتقادهای دیگران جبهه نگیرید، شــاید این انتقادها سازنده 

و به نفع شما باشد.
 مطمئن باشید خانواده شما به صلاح زندگی شما رفتار خواهند 
کرد. پس صبورانه تر رفتار و ســعی کنید از تجربیات آن ها 

استفاده کنید و آن را راهکار زندگی تان قرار دهید.

  مشکل تان را بزرگ تر از چیزی که هست، نکنید
نباید بگذارید یک ابر سیاه همه آسمانتان را بپوشاند. خورشید 
همیشه در حال تابیدن به قسمتی از زندگی تان است. گاهی 
اوقــات، فارغ از تمام حرف های دیگران محکم بایســتید و 
بگویید که شما لایق بهترین ها هستید. در هر کاری که موفق 
هستید و اســتعداد آن را دارید، قدم بردارید. نگذارید شرایط 
سخت زندگی تان شــما را از تمام استعدادهایتان غافل کند. 
به دنبال کاری باشید که علاقه دارید و هنرتان را در هر زمینه 
ای نشان دهید. از هنرهای زیادی می توانید استفاده کنید که 
منبع درآمد خوبی برای ابتدای کارتان باشد. با توجه به شرایط 
فرزندتان، کارهایی را انتخاب کنید که بتوانید در منزل باشید 
مانند کارهای تولیدی و بســته بندی. اولین قدم برای شما 

رضایت خودتان و فرزندتان است نه دیگران.
   از روبه رو شدن با مشکلات نترسید

ترس از تنهایی، ترس از این که به شــما ارزشی نمی دهند و 
نادیده گرفته می شوید، ترس از شکست، هیچ کدام از این ها 
به معنای ناکارآمد بودن شــما نیست فقط به این معنی است 
که شما یک انسان هستید و مانند بقیه انسان ها برای درست 
کردن خودتان به کمی زمان نیاز دارید. شــما تنها نیستید، 
هرقدر هم که دربــاره موقعیتی که در آن گرفتار شــده اید 
احساس ترس و ناراحتی کنید خیلی های دیگر هم آن بیرون 

وضعیتی مشابه شما دارند.
  به امید درونی تان پر و بال دهید

یک فقدان، نگرانی، بیماری، آرزوهای برباد رفته یا هر چیز 
ناراحت کننده دیگری را که درگیر آن هستید، برای یک لحظه 
فراموش کنید. بیایید لطفی در حق خودتان بکنید و یک لحظه 
در روز هم که شده مکث کنید، دست هایتان را روی قلبتان 
بگذارید و بلند بگویید »امید این جا هنوز زنده است«. دادن 

امید به خودتان، کلید حل بسیاری از مشکلات است.

خانواده ام فقط به پول اهمیت می دهند

زنی 34 ساله و دارای یک بچه مریض جسمی- حرکتی هستم. شوهرم دو سال است ترکم کرده است 
و تازه برای طلاق اقدام کرده ام. روزگارم را با کار در منازل مردم می گذرانم. پدرم و خانواده ام فقط 

به پول و کسانی که از لحاظ مادی برای آن ها منفعتی دارند، اهمیت می دهند. من هیچ ارزشی برایشان 
ندارم. می خواهم به فکر شغل درست و حسابی برای خودم باشم اما خانواده ام می گویند بچه ات را 

بزرگ کن.

عکس تزئینی است


