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همه ما دوست داریم در زندگی به آدم‌های موفقی تبدیل شویم. یکی از راه‌های دستیابی به موفقیت، کشف 
استعدادها و خودشکوفایی است. خودشکوفایی تلاش برای رشد و تحقق بخشیدن کامل‌تر استعدادها، 
توانایی‌ها و قابلیت‌های فرد اســت. این روزها به‌خصوص در فضای‌مجــازی، تبلیغات دوره‌های جامع 
خودشکوفایی به چشم می‌خورد. به همین بهانه، می‌خواهیم کمی بیشتر درباره خودشکوفایی، تعریف آن از 

منظر روان‌شناسی، راهکارهای محقق کردن آن و ... بگوییم.

دولت استرالیا در پی تصویب قانونی، استفاده از شبکه‌های‌اجتماعی را برای کودکان 
زیر ۱۶ سال ممنوع کرد. این تصمیم زمینه اجرای یکی از سختگیرانه‌ترین مقررات 
علیه غول‌های فناوری را فراهم خواهد کرد. به گزارش »یورونیوز«، قانون به تصویب 
رسیده در اســترالیا غول‌های فناوری از جمله متا، مالک اینستاگرام و فیس‌بوک و 
تیک‌تاک را ملزم می‌کند تا جلوی دسترسی افراد زیر سن قانونی به پلتفرم‌های خود 
را بگیرند در غیر این صورت با جریمه‌های سنگینی تا مبلغ ۴۹.۵ میلیون دلار استرالیا 
)۳۲ میلیون دلار آمریکا یا 2هزار میلیارد تومان( مواجه خواهند شد. اجرای این قانون از 

ژانویه آغاز می‌شود و این ممنوعیت در یک سال آینده اجرایی خواهد شد.

�

�

�

اسما صابری    | نوروتراپیست و روان شناس

محوری

* من دهه هشــتادی هســتم و بازی ایران 
و اســترالیا رو به‌طــور زنــده ندیــدم ولــی 
همیشــه به‌عنــوان یــک خاطره خــوب از 
زبان بزرگ‌ترها شــنیدم. به نظــرم اگر در 
جام‌جهانی بعدی از مرحله گروهی صعود 
کنیــم، بشــه طعــم اون شــادی رو دوباره 

چشید.
* جوانــه. اون چیزی کــه دربــاره مکالمه 
موجــودات ناشــناخته زیــر آب نوشــتی، 

واقعیه؟ فکر می‌کنم سر کاری باشه!
* ای کاش مکانی به نام این شــهید دلاور 
و جنگجو یعنی محمدعلی صفا معروف به 
شکارچی ‌تانک نام گذاری می شد و فیلمی 
ساخته می شد به همین نام تا جوانان کشور 

این قهرمانان رو بیشتر بشناسند.
* بــا خواندن مطلــب »۹ ســکانس از فیلم 
رویایی ۸ آذر«، تمام خاطرات اون بازی در 

ذهنم مرور شد.
* موتورسواری که دسته موتور را رها کرده 
و مشــغول قلیان کشیدن اســت، احتمالا 
افســردگی حاد هم دارد و هیچ انگیزه‌ای 

برای ادامه زندگی ندارد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 پیش‌نیازهای خودشکوفایی از منظر روان شناسی

اگر بحث شــکوفایی را بخواهیم به صورت تخصصی بررسی 
کنیم، بهتر است به سراغ نظریه مازلو برویم و یادآور شویم که 
انسان چه زمانی می‌تواند به نقطه شکوفایی برسد. شکوفایی 
و پیدا کــردن نقــاط اســتعداد در هر فــرد به شــکل متفاوتی 
اســت و برای آن نیاز بــه پیش‌نیازهای متفاوتــی داریم. هرم 
سلســله‌مراتب نیازهــای مازلو یــا به‌طور خلاصه هــرم مَزلو، 
نظریه »آبراهام مزلو« روان شــناس انســان گــرای آمریکایی 
درباره نیازهای اساســی انســان اســت. این نظریــه در میان 
بینش‌های حاصل از جنبش روابط انسانی در روان شناسی 
مقارن با دوران رکــود اقتصادی بزرگ غــرب از اهمیت ویژه 
برخوردار است و نظریه‌ای بنیادین محسوب می‌شود. در این 
نظریه، نیازهای آدمی در هفت طبقه قرار داده شده است اما 
برای استفاده بهتر و کاربردی‌تر در مدیریت در پنج طبقه قرار 

داده شده‌اند که به ترتیب عبارت اند از:

نیازهای زیستی1 
نیازهای زیستی اولین سازندگان سلسله‌مراتب هستند 
و تا زمانی‌کــه قدری ارضا شــوند، بیشــترین تاثیر را بــر رفتار 
فرد دارند. نیازهای زیســتی نیازهای آدمی برای حیات خود 
هســتند یعنی: خــوراک، پوشــاک، مســکن، رابطــه عاطفی 
و خواب. تــا زمانی کــه نیازهای اساســی بــرای فعالیت‌های 
بدن به حد کافی ارضا نشــده‌اند، عمده فعالیت‌های شخص 
احتمالًا در این ســطح بوده و بقیه نیازها انگیزش کمی ایجاد 

خواهد کرد.

نیازهای امنیتی 2 
نیاز به رهایی از وحشت، تامین جانی و عدم محرومیت از 
نیازهای اساسی است؛ به عبارت دیگر نیاز به حفاظت از خود 

در زمان حال و آینده را شامل می‌شود.

نیازهای اجتماعی3 
یا احســاس تعلق و محبت؛ انســان موجودی اجتماعی 

الگویی آزمایشی برای دیگر کشورها
قانــون تعییــن حداقــل ســن اســتفاده از 
شــبکه‌های اجتماعــی، اســترالیا را الگویی 
آزمایشــی برای تعداد فزاینده‌ای از دولت‌ها 
قــرار می‌دهد کــه در میــان نگرانی‌ها بر ســر 
تاثیر پلتفرم‌هــای اینترنتی بر ســامت روان 
جوانان، قوانینی را تصویب کرده یا قصد دارند 
محدودیت سنی را برای شبکه‌های اجتماعی 
وضع کنند. کشورهایی مانند فرانسه و برخی 
ایالت‌هــای آمریــکا قوانینی را بــرای محدود 
کردن دسترســی افراد زیر سن قانونی بدون 
اجازه والدین تصویب کرده‌اند، اما ممنوعیت 

استرالیا مطلق است.
مخالفان و موافقان این طرح

این ممنوعیــت مخالفــت گروه‌هــای مدافع 
حریم خصوصی و برخــی از گروه‌های حقوق 
کودک را به همراه داشــت، امــا طبق آخرین 
نظرســنجی‌ها، ۷۷ درصــد مردم اســترالیا 
موافق آن بودند. در حالی که پارلمان استرالیا 
طی تحقیقاتی تا سال جاری در حال بررسی 
موضــوع تبعــات رســانه هــای اجتماعــی بر 

سلامت روان کودکان و جمع‌آوری شواهدی 
از والدین کودکان قربانــی آزار و اذیت آنلاین 
بــود، رســانه‌های داخلــی در ایــن کشــور از 
ممنوعیت اســتفاده از تیک تاک توسط افراد 
زیر ســن قانونی حمایــت کردند. امــا »ایلان 
ماسک«، مالک ایکس و چهره شاخص دولت 
دونالد ترامــپ طی روزهــای اخیر با انتشــار 
پستی، این اقدام را »راهی غیرمستقیم برای 
کنتــرل دسترســی همــه اســترالیایی ها به 
اینترنت« توصیف کرد. سخنگوی متا، مالک 
فیس بوک، می‌گوید که این شرکت به قوانین 
اســترالیا احترام می‌گــذارد اما نگــران روند 
تصویب این قانون اســت که »با عجله و شتاب 
انجام گرفتــه« و خیلــی ملاحظــات از جمله 
»تجربیات متناسب با سن و ســال جوانان به 
درستی در آن لحاظ نشده است«. همچنین 
برخی از شــرکت‌های غول‌آســای فناوری از 
جمله گوگل، شرکت تابعه آلفابت که پلتفرم 
یوتیوب آن مورد اســتفاده است، خواستار آن 
شــده‌اند که این قانون تا پایــان آزمایش تایید 

سن به تعویق بیفتد.

 جنجال تصویب‌ ممنوعیت استفاده زیر 16ساله‌ها
 از شبکه‌های ‌اجتماعی در استرالیا

 شبکه های اجتماعی 

پیش‌نیازهای 
خودشکوفایی
تب‌داغ تبلیغات دوره‌های خودشکوفایی 
در فضای‌مجازی بهانه‌ای شد تا بگوییم که 
پیداکردن استعدادها و شکوفایی در هر فرد به 
شکل متفاوتی است

اســت و هنگامی که نیازهای اجتماعی اوج می‌گیرد، آدمی 
برای روابط معنی‌دار با دیگران، سخت می‌کوشد.

احترام4 
این احترام قبل از هر چیز نسبت به خود است و سپس 
قدر و منزلتی که توســط دیگران برای فرد حاصل می‌شود. 
اگــر آدمیان نتواننــد نیاز خــود به احتــرام را از طریــق رفتار 
ســازنده برآورند، در این حالت ممکن اســت فــرد برای نیاز 
جلب توجه و مطرح شــدن، به رفتار خرابکارانه یا نسنجیده 

متوسل شود.

خودشکوفایی و خودانگیزشی5 
یعنی شکوفا کردن تمامی استعدادهای پنهان آدمی؛ 
حال این اســتعدادها هر چه می‌خواهد باشد. همان‌طور که 
مزلو بیان می‌کند: »آن چه انسان می‌تواند باشد، باید بشود«. 
انسان در ابتدای خلقت با پناه گرفتن در غارها به دنبال رفع 
نیازهای اولیه خود بود که این نوع زندگی به شــکل مختلف 
در طول زیســت بشــر توســعه یافت و از شــکل غارنشینی به 
زندگی‌های دسته جمعی و روستاها رسید و پس از آن انسان 
شهرنشین شد. رفته رفته وقتی انسان امنیت و ثبات بیشتری 
پیدا کــرد و تنها دغدغــه بقا وجود نداشــت بــا بخش‌هایی از 
خودش روبه رو شــد که به شــکل غیرقابل پیش بینی نمایان 
شدند. یعنی یافتن حد تعالی رفتار و نوع دیدگاه خود به نوعی 
خودشــکوفایی پیدا کرد و با توانمندی خاصی از خودش در 

زمینه‌های مختلف روبه رو شد.
چرا خودشکوفایی در شرایط سخت اتفاق می‌افتد؟

 

حــال بهتر اســت یــادآور شــویم کــه خودشــکوفایی و یافتن 
اســتعداد زمانی اتفاق می‌افتد که انســان در حالت بقا)تنها 
زنده‌ماندن( نباشــد. تا زمانی کــه اضطراب نیازهــای اولیه 
ما رفع نشــده باشــد، انســان امکان خودشــکوفایی و یافتن 
اســتعدادهای خــود را ندارد. شــاید برای شــما این ســوال 
مطرح شــود که چرا در شــرایط ســخت افراد دســت به خلق 
و خودشــکوفایی می‌زننــد؟ بایــد بــه این ســوال بــه صورت 
عمیق‌تــر بپردازیم. شــاید فردی در شــرایط ســخت آن قدر 
درگیر بقا نباشــد تــا فــردی کــه در شــرایط ایده‌آلی به ســر 
می‌برد. اضطراب‌های کودکی بخش مهم این داستان را رقم 
می‌زنند. گاهی فــرد با همه امکانات همچنــان در حالت بقا 
زندگی می‌کند، زیرا اضطراب‌های اولیه حل نشده همچنان 
همراهش است و فردی با امکانات حداقلی زمین را زیر پای 
خود جای محکم‌تر و بهتــری حس کند و همیــن نکته باعث 
می‌شــود اضطراب کمتری داشته باشــد و در سطح بالاتری 

از)فقط بقا پیدا کردن( زندگی کند.
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مخاطــب گرامــی، شــما 
دنبــال راهــکاری بــرای 
ایجــاد علاقــه و احیای آن 
زندگی‌مشــترک‌تان  در 
هستید. علاقه‌مندی یکی از مولفه‌های مهم 
یک رابطه زن‌و‌شــوهری محســوب می‌شود 
ولی تنها دلیل پایــداری و تــداوم یک رابطه 
نیســت، بلکــه متغیرهــای دیگــری از قبیل 
مســئولیت‌پذیری، انگیــزه و... هــم در آن 

نقش دارند.
ایجــاد علاقــه بــا دلتنگــی ایجــاد 

نمی‌شود
شوهرتان گفته که باید کمتر جلوی چشم هم 
باشــیم تا دوباره به یکدیگر علاقه‌مند شویم. 
توجه داشته باشید که علاقه‌مند شدن فقط با 
دلتنگی ایجاد نمی‌شود و این که شما به امید 
دلتنگ شدن می‌خواهید علاقه ایجاد کنید، 
حتی اگر موفق هم بشــوید، ماندگاری کافی 
را نخواهد داشــت و ممکن اســت بعد از چند 
روز دوباره ســرد شــوید. پیشــنهاد شوهرتان 
همچــون تیــغ دولبــه اســت و ایــن احتمــال 
وجود دارد که نه تنهــا دلتنگی وعلاقه‌مندی 
ایجاد نشود، بلکه هر دو نفر شما بعد از مدتی 
زندگی فردی به آن سبک‌زندگی عادت کنید 
و به دلیل کاهش مطالبه‌گری و مسئولیت‌ها، 
علاقه‌ای به بازگشــت نداشــته باشــید. نکته 
مهم دیگری که وجود دارد، این است که چون 

طلاق نمی‌گیرید، عملا یــک دوره زندگی 
متفاوت از جدایی قطعی را تجربه می‌کنید 

و قابل تعمیم به دوره پساجدایی نیست.
چالش‌هــای قبلی‌تان بدتــر خواهد 

شد
مشــکلاتی که در زندگی مشــترک دارید، 
با یــک دوره جدایی حل نمی شــود و یقینا 
بعد از بازگشت مجدد می‌تواند شدیدتر از 
قبل پیش روی شــما باشــد،بنابراین توجه 
داشته باشید تا زمانی که شما و همسرتان 
همان آدم‌های قبلی باشید و هیچ تغییری 
در افــکار، باورهــا و رفتارهای‌تــان ایجــاد 
نکنید، اگر چندین بار هــم فاصله بگیرید و 
دوباره به هم نزدیک شــوید، باز هم شــاهد 
همان چالش‌های قبلی و بلکه بدتر از قبل 

خواهید بود.
به‌جایش، زندگی‌تان را اصلاح کنید

راهکار پیشنهادی ما به شــما این است که 
در زندگی‌مشــترک بمانیــد و با اســتفاده 
از کمک‌هــای یک روان شــناس و مشــاور 
باتجربــه، موضوعات مــورد اختــاف را به 
صورت اولویت‌بندی شــده و به تدریج حل 
و فصل کنید. بهتر است شــما و همسرتان 
با ایجــاد یک فرصــت آموزشــی در زندگی 
خود ســعی کنید به‌جای فرار از مشکلات، 
خود را توانمند ســازید و مشکلات را برای 

همیشه حل کنید.

اختلاف سلیقه من و شوهرم با یکدیگر زیاد است و از زندگی مشترک‌مان لذت 
نمی‌بریم. یک بار با شوهرم مفصل صحبت کردم که راهکار چیست. او گفت که 
باید کمتر جلوی چشم هم باشیم. منظورش این است که به صورت موقتی، از هم 
جدا زندگی کنیم تا شاید دوباره به یکدیگر علاقه‌مند شویم. این راهکار خوب است که من برای 

یک مدتی در خانه جداگانه باشم؟

شوهرم می‌گوید بیا کمتر جلوی چشم هم باشیم!

مشاوره 
زوجین 

دکتر حسین محرابی  | ‌  ‌ روان‌شناس و مدرس دانشگاه

اتاق مشاوره�

کاهش علایم افسردگی و تنهایی

در این بررسی شــواهد علمی بسیاری بر وجود 
پتانسیل این بازی‌ها برای بهبود سلامت روان به 
ویژه در افرادی که به دلیل هزینه یا مکان سکونت 
نمی‌توانند به انواع دیگر درمان دسترسی داشته 
باشــند، تاکید می‌کنــد. این یافته‌هــا می‌تواند 
بــرای 2.7 میلیارد گیمر جهــان فرصتی برای 
بهبود ســامت روانی و عاطفی باشــد و شــاید 
بتوان گفت بازی‌هــای ویدئویی آینده، درمانی 
برای سلامت‌روان هســتند. محققان در مرکز 
تحقیقات نرم‌افزاری بنیاد علوم ایرلند مطالعات 
قبلی در این زمینه را بررسی کردند تا ببینند آیا 
بازی‌هــای ویدئویی می‌توانند شــکاف موجود 
در درمان ســامت‌روان به ویژه برای اضطراب 
و افســردگی را پر کنند. بررســی‌ها نشــان داد 
بازی‌های ویدئویی می‌توانند به کاهش علایم 
افسردگی مانند از دســت‌رفتن احساس لذت 
کمک کنند. بررســی موردی نشان داد بعضی 
از این بازی‌ها باعث کاهش اضطراب اجتماعی 
و احساس تنهایی می‌شوند. انزوا نقش بسزایی 
در اختــالات اضطرابــی و افســردگی دارد و 
حمایت یک جامعه در قالب بازی، این احساس 

را کاهش می‌دهد.
4 بار بازی ویدئویی نیم‌ساعته در هفته

دکتر گلن پلات اســتاد دانشــگاه و مدیر برنامه‌ 
مطالعات رسانه‌‌های تعاملی در دانشگاه اوهایو 
در این زمینه می‌گوید: »بازی‌های ویدئویی شما 

را در موقعیتی قــرار می‌دهند کــه ناگزیر به 
برقراری ارتباط می‌شوید؛ مهم‌ترین بخش 
ســامت روان. احســاس این که بخشــی از 
جامعــه افــراد هم‌فکــر هســتید کــه بــرای 
مشارکت شما ارزش قائل هســتند و هدف 
شــما را در بازی بــه اشــتراک می‌گذارند.« 
این مطالعــات همچنین نشــان داد بعضی 
از ایــن بازی‌هــای ویدئویی قابلیــت تنظیم 
خلق‌و‌خوی افــراد را دارنــد. در یک مطالعه 
مشخص شــد نوجوانانی که بازی ویدئویی 
انجــام می‌دهنــد نســبت بــه نوجوانانی که 
بازی انجام نمی‌دهنــد، مهارت‌های تنظیم 
هیجانــی بهتــری داشــتند. عــاوه بــر این 
بازی‌های ویدئویــی می‌توانند به‌عنوان یک 
حواس‌پرتی درمانی اســتفاده شــوند که  به 
کاهش اختلالات خلق‌و‌خو، کاهش نشخوار 
فکری و حتی برانگیختن شادی کمک می 
کنند.   بازی‌های ویدئویی می‌توانند به رفع 
و درمان علایم اضطراب کمک کنند. در یک 
آزمایش، افراد مضطربی که چهار بار در هفته 
و هر بار به مدت حداقل نیم ساعت یک بازی 
ویدئویی را انجام دادند، نتایج سلامت‌روان 
بهتری نســبت به افــرادی کــه دارو مصرف 
می‌کردنــد، داشــتند. مطالعات مشــابه بر 
بعضی بازی‌های ویدئویی نشان داد که این 
بازی‌ها به جلوگیری از افزایش اضطراب در 

کودکان کمک می‌کنند.

از دنیای روان شناسی 

درمان افسردگی و اضطراب با بازی‌های ویدئویی
�

آیا فکر می‌کنید بازی‌های ویدئویی فقط برای سرگرمی هستند؟ شاید زمان آن رسیده نگاهی 
دوباره به این دیدگاه بیندازیم. بازی‌های ویدئویــی می‌توانند کلیدی برای ارائه درمان‌های 
مقرون به‌صرفه و بی‌سروصدا در سراسر جهان باشند. گزارش منتشر شده در  یک مجله معتبر 
بازی‌های ویدئویی، تحقیقاتی را درباره تاثیر بازی‌های ویدئویی بر افسردگی، اضطراب و سایر 

نگرانی‌های حوزه سلامت روان بررسی کرد.

��

 هیچ یک از ما متخصصان طراحی آشپزخانه نیستیم و هنر دکوراسیون هر لحظه 
گسترده‌تر می‌شود، پس بهتر است نکاتی از این هنر را بررسی کنیم تا به اشتباهات 

رایج‌مان در آشپزخانه پی ببریم.

�

1- درهم ریختگی پیشخوان| صرف نظر 
از اندازه فضایی کــه دارید، همه متخصصان 
توافق دارند که وقتی آشپزخانه شلوغ نباشد، 
می‌توانید ایــن بخش را تبدیل بــه قلب تپنده 
خانه کنید. به گزارش »راهنماتو«، پیشخوان 
و میز درهم ریخته فوری فضای آشــپزخانه را 
شلوغ و در نتیجه کوچک‌تر می‌کنند، بنابراین 
فقط مــوارد ضــروری را روی آن قــرار دهید. 
برای ایــن منظور بهتــر اســت از راه حل‌های 
ذخیره‌سازی و تجهیزات نظم‌دهنده مخفی 
به شکل حداکثر استفاده کنید تا فضایی دلباز 

داشته باشید.
2- رنگ هــای تیــره| یکــی از انتخاب‌های 
رنگی که فوری آشــپزخانه را تحت تاثیر قرار 
می‌دهد و باعث می‌شود آشپزخانه کوچک به 
نظر برسد، رنگ کابینت‌هاست. درواقع بهتر 
اســت بگوییم هر چیزی که بیــش از حد تیره 
باشد می‌تواند آشــپزخانه را کوچک تر نشان 
دهد و این نکته بیشتر برای کابینت‌ها صدق 
می‌کند، چون بیشــترین حجم از آشــپزخانه 
را تشــکیل داده و در نتیجه حس آشپزخانه را 

تعیین می‌کنند.
3- نور نامناســب| هر چــه نــور در یک فضا 
بیشتر باشــد، بزرگ تر به نظر می‌رسد. برای 
باز کــردن فضا، از روش‌های مینیمالیســتی 
پنجره‌ها ماننــد پرده‌های شــفاف اســتفاده 
کنید. این کار باعث می‌شــود که آشــپزخانه 
بزرگ‌تر و جذاب‌تر به نظر برسد. یکی دیگر از 
راه‌های جالب برای افزایش روشنایی و تقویت 
نور موجود که دســت کم گرفته شــده است، 
اســتفاده از رنگ‌ها و ســایر عناصر آشپزخانه 
اســت. به طور کلی، اگر مــی خواهید فضای 
آشــپزخانه بزرگ تر به نظر برســد، روشــن‌تر 
فکر کنید. روکش‌های براق، از میز تا سینک 
و کابینــت، نــور را منعکس می‌کننــد تا توهم 

فضایی بزرگ‌تر را ایجاد کنند. 

3 اشتباهی که آشپزخانه‌تان را دلگیر می‌کند
چیدمان

�
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