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 غرور یکی از احساسات پیچیده انسانی است که می‌تواند تأثیرات مثبت و منفی زیادی بر روی زندگی فرد 
داشته باشد. »جورج فورمن«، قهرمان سابق سنگین وزن جهان بوکس، به تازگی در گفت‌و‌گویی درباره 
دلایل موفقیتش به روزهایی اشاره کرد که مغرور بودن باعث شکست‌ او شده است. او البته از دل همین 
شکســت‌ها، دوباره رنگ پیروزی را دیده و روزگاری یکی از قهرمان‌های بلامنازع سنگین وزن جهان در 
رشته بوکس بوده است. در ادامه بخشی از صحبت‌های او را خواهیم خواند و از تفاوت غرور و اعتمادبه‌نفس خواهیم گفت. 

همچنین به آسیب‌های مغروربودن و نحوه مدیریت آن اشاره خواهیم کرد.

�

�

دکتر نجمه عابدی‌شرق   |     روان شناس

محوری

* من خانمــی که راننــده اتوبــوس درون 
شــهری باشــه، چند بار دیدم ولــی بیرون 
شهر، ندیده بودم تا حالا. با این‌که، زیاد با 

اتوبوس هم سفر میرم.
* من هر وقت آدامــس می‌خورم، دندونم 
درد می‌گیــره. آدامس‌هــای گــرون هــم 
خریــدم ولــی بــازم دندون‌هــام رو اذیــت 

می‌کنه. مربوط به صفحه سلامت.
* خاطــره ایــن خانــم راننــده از نگــران 
خیلــی  کاری‌اش،  لحظــه  کننده‌تریــن 
ترســناک بود. خــدا بــه او رحم کــرده. در 
مسافرت‌های جاده‌ای باید خیلی مراقب 
بــود وگرنه اولیــن اشــتباه، ممکن اســت 

آخرین اشتباه فرد باشد.
* مطلب »دســتورالعمل‌های ماه خدا در 
کلام پیامبر مهربانی‌ها« را خواندم. از همه 
روزه‌داران در این روز و شب‌های پربرکت، 

التماس دعا دارم.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

 این قدر مغرور بودم که ...

»جورج فورمــن« درباره داســتان جالــب زندگــی‌اش که در 
شــبکه‌های‌اجتماعی هم پربازدید شــده، می‌گویــد: »وقتی 
جوان بــودم، تمــام مســابقاتم را یکی بعــد از دیگــری برنده 
می‌شــدم. می‌گفتنــد ضربه‌هــای بوکســم گاو را می‌کشــد! 
این‎قدر مغرور بودم که هیچ فردی را در حد خودم نمی‌دیدم. 
همه می‌گفتند از »جو فریزر« افســانه‌ای شکســت می‌خورم 
ولی او را هــم زدم و شکســت دادم. ‏معــروف و پولدار شــدم. 
‏وقتی با محمدعلی کلی روبه‌رو شــدم، مطمئن بودم که او را 
هم شکست می‌دهم. ‏ولی در راند ۸ مســابقه با یک ضربه او، 

نقش بر زمین شــدم. باورم نمی‎شــد! تمام دنیایم نابود شد! 
شب‌ها نمی‌توانســتم بخوابم و به آن شکســت فکر می‌کردم 
و همــان شکســت مــن را بــه آدم دیگــری تبدیل کــرد. دیگر 
غرور نداشتم و عاطفه در وجودم ریشــه کرد. ‏لحظه‌ شکست 
خوردنم از محمدعلی را قاب کردم و گذاشــتم در محل کارم 
تا غرور را فراری بدهم و خرد به همراه مهربانی را جایگزینش 
کنم. در تنهایی، ســاعت‌ها به آن عکس نــگاه می‌کردم. من 
غرور را از وجــودم بیرون کــردم، همانی که مــن را از خودم و 
خانواده‌ام جدا کــرد. ‏بله، گاهی شکســت از ما انســان‌های 
بهتری می‌سازد. من یک مدت طولانی از دنیای بوکس دور 

بودم ولی دوباره شروع کردم. دوباره قهرمان شدم ولی این 
بار بدون غرور. بیشتر ما آدم‌ها از جایی ضربه می‌خوریم که 
بهش مغروریم«. اما غرور چیســت و چطور بایــد آن را قبل از 

چشیدن طعم تلخ شکست، مدیریت کرد؟
تفاوت غرور و اعتماد به نفس

اعتماد به نفس به معنای باور به توانایی‌ها و قابلیت‌های خود 
است. فردی با اعتماد به نفس، به توانایی‌های خود اطمینان 
دارد و می‌تواند در مواجهه با چالش‌ها عملکرد خوبی داشته 
باشــد. اما غرور به نوعی احســاس برتری نســبت به دیگران 
اشاره دارد. فرد مغرور ممکن اســت خود را بالاتر از دیگران 
ببیند و به همین دلیل از ارتباطات سالم و سازنده با دیگران 

دور شود.
آسیب‌های مغرور بودن

تنهایــی و انزوا| مغــرور بــودن می‌توانــد بــه دوری از 1 
دیگران و عدم ارتباطات مؤثر منجر شود.

عــدم پذیــرش انتقاد| افــراد مغــرور معمولًا قــادر به 2 
پذیــرش انتقــادات نیســتند و ایــن می‌توانــد به رشــد 

شخصی آن‌ها آسیب بزند.

تضعیــف روابط| غــرور می‌توانــد باعث ایجــاد تنش و 3 
درگیری در روابط شخصی و حرفه‌ای شود.

شکســت‌های غیرمنتظره| همان‌طــور کــه »جــورج 4 
فورمــن« تجربــه کــرد، شکســت در برابــر یــک رقیب 
می‌تواند به فروپاشی غرور و احساس خودباوری منجر شود.

مدیریت غرور
خودآگاهی| شناخت نقاط قوت و ضعف خود و پذیرش آن‌ها 

می‌تواند به کاهش غرور کمک کند.
پذیرش انتقاد| یادگیری از انتقادات و استفاده از آن‌ها برای 

بهبود خود، به فرد کمک می‌کند تا از غرور فاصله بگیرد.
توجه به دیگران| ایجــاد ارتباطات مثبــت و مؤثر با دیگران 
و احترام به آن‌ها می‌تواند به کاهش احســاس برتری و غرور 

کمک کند.
تجربه شکســت| مانند تجربه فورمن، شکست می‌تواند به 
فرد یاد دهد که هیچ‌کس کامل نیست و این موضوع می‌تواند 

به رشد عاطفی و شخصی کمک کند.
مانعی در مسیر رشد و بهبود شخصی

غــرور می‌تواند بــه عنوان یــک مانع در مســیر رشــد و بهبود 
شــخصی عمــل کنــد. بــا شــناخت و مدیریــت آن، می‌توان 
به فردی بــا اعتماد بــه نفس و ارتباطات ســالم تبدیل شــد. 
همان‌طور که جــورج فورمن بیــان کرد، گاهی شکســت‌ها 
می‌توانند مــا را به انســان‌های بهتری تبدیل کننــد و یادآور 
شوند که در زندگی، تواضع )humility( و مهربانی اهمیت 

بیشتری دارند.
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مخاطــب گرامــی، می‌فهمم که در شــرایط بــدی قــرار گرفته‌اید. 
این‌که زندگی خوبی داشتید و الان با این ســردی روبه‌رو شده‌اید 
مانند شــوکی در زندگی شماســت؛ اما خوبی این رابطه که مطرح 
کردید، این اســت که بین شما و همســرتان گفت‌و‌گو وجود دارد و 
این یعنی رابطه شــما طوری است که بشــود روی آن برای اصلاح کار کرد و اما چند 

توصیه به شما.

حتما دلایلی وجود دارد
سرد شــدن رابطه زوج ها ناگهان اتفاق نمی‌افتد و تدریجی است. بهتر است که زمان 
شروع این سرد شدن را بیابید و ببینید با چه اتفاقی همراه بوده است. اولین قدم برای 
حل مشکل‌تان، علت‌یابی است چون شما رابطه و زندگی خوبی داشتید. بی دلیل یک 
رابطه خوب به رابطه سرد تبدیل نمی‌شود. حتما دلایلی وجود داشته است که مطرح 
نشده و باید در گفت‌و‌گویی که احساس امنیت و آرامش باشد، بنشینید و با همسرتان 
درباره‌اش صحبت کنید و ببینید چه مسائل حل نشده‌ای بین شما دو نفر بوده که باعث 

شده الان این مشکل و این بی‌احساسی شدید بروز کند.

انتظارات همسرتان را بپرسید
صحبت‌های این دفعه‌تان درباره دلایل ســرد شدن زندگی مشترک از اهمیت زیادی 
برخوردار است. چند توصیه به شما دارم تا بیشترین بهره را ببرید و کمترین حاشیه در 
این گفت‌و‌گو ایجاد شود. به هیچ‌وجه در زمان گفت‌و‌گو، حرف یکدیگر را قطع نکنید و به 
حرف‌های هم به صورت کامل گوش دهید. همدیگر را قضاوت نکنید و وقتی همسرتان 
حرفی می‌زند، در پایان آن را خلاصه کنید و ببینید آیا حرف و منظور او را خوب متوجه 
شــده‌اید یا خیر. در ضمن حتما از همســرتان بپرســید چه کارهایی انجام داده‌اید که 

راجع به شما سرد شده یا کارها وخواسته‌های همسرتان از شما چه چیزهایی است؟

دلزدگی فقط یک احساس نیست
دوســت داشــتن یک حس اســت که بســتگی به افکار یا رفتارهایی دارد کــه از طرف 
مقابل می‌بینیم. بنابراین هرچه بین یک زن و شــوهر خاطرات خوب بیشــتری باشد، 
حس بهتری به هم دارند و هرچه خاطرات منفی بیشتر باشد، حس منفی‌شان بیشتر 
می‌شــود. وقتی زوج ها مدت طولانی، درباره آن‌چه آزارشان می‌دهد صحبت نکنند، 
دچار دلزدگی می‌شــوند و هر دو در تنهایی به دنبال جایی هســتند که کمی آرامش و 
رضایت بیشــتری را تجربه کنند. بنابراین کارشناســان تاکید می‌کنند دلزدگی را نه 
فقط یک احســاس بلکه یک علامت منفی در زندگی مشــترک در نظر بگیرید و برای 

مدیریتش برنامه‌ریزی کنید.

خانمم از یک‎ســال پیش، با من سرد شــد و دیگر به من ابراز محبت 
نمی‌کرد. هرچه از او می‌پرسیدم که چه اتفاقی افتاده، نکته مهمی نمی‌گفت. 
بالاخره چند روز پیش گفت که برخــاف تصورش، من مرد رویاهایش 

نبودم و نیستم. این را بعد از 4 سال زندگی مشترک گفت. طلاق بگیرم؟

خانمم می‌گوید من مرد رویاهایش 
نبودم و نیستم

مشاوره 
زوجین

راهله فارسی  |‌‌ مشاور

اتاق مشاوره�

بررسی اسکن مغزی 38هزار بزرگ‎سال

محققان با استفاده از اســکن مغزی حدود 
۳۸ هــزار بزرگ‎ســال از بانــک اطلاعــات 
زیســتی بریتانیــا دریافتنــد کــه داشــتن 
فرزندان بیشتر با افزایش اتصال در سراسر 
مغز مرتبط اســت، به‌ویــژه در شــبکه‌هایی 
کــه مســئول حرکــت و احساســات بدنــی 
هستند. به گزارش »یورونیوز« این‌ها همان 
شــبکه‌هایی هســتند کــه بــا افزایش ســن 
دچار کاهــش اتصــال می‌شــوند، بنابراین 
فرزندپروری ممکن است دربرابر روند پیری 
و این کاهــش اتصــالات، محافظــت ایجاد 
کنــد. آورام هولمــز، اســتاد روان‎پزشــکی 
در دانشــکده پزشــکی راتگــرز، در این باره 
می‌گویــد: »مناطقــی کــه در اثــر افزایــش 
ســن دچار کاهش در ارتباطات عملکردی 
می‌شــوند، همــان مناطقی هســتند که در 
والدیــن دارای فرزنــدان بیشــتر، افزایش 
اتصال نشان می‌دهند«. این تیم تحقیقاتی 
کــه شــامل دانشــمندانی از دانشــگاه ییل 
و مؤسســات دیگر بــود، اســکن‌های مغزی 
۱۹,۹۶۴ زن و ۱۷,۶۰۷ مــرد بین ۴۰ تا 

۷۰ سال را تجزیه‌وتحلیل کرد.
تأثیــر مانــدگار فرزندپــروری بــر مغز 

با داشتن فرزندان بیشتر
اگرچــه مدت‌هاســت مشــخص شــده کــه 

بارداری تغییرات موقتی در بدن و مغز زنان 
ایجاد می‌کند، اما این تحقیق نشان می‌دهد 
کــه تجربه فرزندپــروری می‌توانــد تأثیرات 
ماندگاری بر عملکرد مغزی هم در مادران و 
هم در پدران داشته باشد. هولمز می‌گوید: 
»به نظر می‌رســد که نه فقط بــارداری بلکه 
محیط مراقبتی هم در ایــن تغییرات نقش 
دارد، زیرا این اثرات را هــم در مادران و هم 

در پدران مشاهده می‌کنیم«.
قوی‌تر شدن مغز با داشــتن فرزندان 

بیشتر
اثــر فرزندپروری بــر مغز به‌صــورت تجمعی 
ظاهر می‌شود، یعنی هرچه تعداد فرزندان 
بیشتر باشــد، این تفاوت‌های مغزی قوی‌تر 
می‌شوند. این یافته‌ها که در مجله آکادمی 
ملی علوم )PNAS( منتشر شده‌اند، شواهد 
بیشــتری ارائه می‌دهند که نشان می‌دهد 
والد شدن فقط یک نقش موقت نیست، بلکه 
یک تغییر بزرگ در زندگی است که تأثیرات 
بیولوژیکــی مانــدگاری دارد. همان‌طــور 
کــه نوجوانــی و پیــری به‌عنــوان دوره‌های 
کلیــدی رشــد در نظــر گرفتــه می‌شــوند، 
به نظــر می‌رســد فرزندپــروری هــم یکی از 
این دوره‌هــای تحولی مهم باشــد که در آن 
مغــز قابلیــت انعطاف‌پذیری بالایــی دارد و 

می‌تواند اتصالات جدیدی ایجاد کند.

از دنیای روان شناسی 

جوان‌تر ماندن مغز والدین دارای 
فرزندان بیشتر

�

یک مطالعه جدید نشــان می‌دهد که فرزندپروری مزایای شگفت‌انگیزی دارد که 
می‌تواند با تغییرات معمول مرتبط با افزایش سن در عملکرد مغز مقابله و از مغز در برابر 
پیری محافظت کند. همه استرس، خستگی و مسئولیت‌هایی که بزرگ کردن فرزند به 
همراه دارد، می‌تواند باعث شود والدین احساس کنند که یک دهه یا بیشتر به سنشان 
اضافه شده است. اما بر اساس یک مطالعه جدید، پدر و مادر شدن از مغز در برابر فرایند 

پیری محافظت می‌کند، به ویژه اگر چند فرزند داشته باشند.

�

تنش‌های روزمره بخش اجتناب‌ناپذیر از زندگی مدرن هستند، اما مدیریت درست 
آن‌ها می‌تواند از تأثیرات منفی بر سلامت جســمی و روانی جلوگیری کند. به گزارش 
»باشــگاه خبرنگاران جوان« برای مقابله با این تنش‌ها، اولین قدم شناسایی عوامل 
استرس‌زا و آگاهی از واکنش‌های خود به آن‌هاســت. وقتی دلایل استرس مشخص 
شــود، می‌توان با برنامه‌ریزی و تغییرات کوچکی در سبک زندگی، فشارهای روزمره 

را کاهش داد.

�

�

موفقیت

داده تصویری

�

 قدرت تکرار فاصله‌دار

در دهه 1880، روان‎شناس آلمانی هرمان 
ابینگهاوس این تمایل به فراموشی را مطالعه 
و با »منحنی فراموشــی« خود، این پدیده را 
تجســم کرد. منحنی او نشــان می‌دهد که 
حفظ اطلاعــات مــا در چنــد روز اول پس از 
یادگیری آن کاهش می‌یابد. پس از یک ماه، 
افراد تنها 20 تــا 30 درصــد از آن‎چه برای 
اولین بار به آن‎ها آموزش داده شده، به‌خاطر 
می‌آورند. بــا این حــال اگــر مغز ما بــه طور 
طبیعی از به خاطر سپردن خودداری کند، 
در مورد آن چه می توان کرد؟ »ابینگهاوس« 
چیزی به نام تکرار فاصله دار را توصیه کرد. 
یادآوری اطلاعات آن‌ها را در مغز شما مهم‌تر 
نشــان می‌دهــد و بــه آن کمــک می‌کند در 
رقابت برای فضای محدود حافظه شما پیروز 
شود. به همین دلیل است که معلمان شما 
در دوران دبیرستان از شما می خواهند که 

مطالب را چندین بار قبل از آزمون مرور کنید 
و از یک جلسه پرحجم شــب قبل خودداری 

کنید.
تقویت فوری حافظه با قانون 30-7-2
ایده اصلی این‎جاســت؛ وقتــی می‌خواهید 
مطالب جدیدی یاد بگیرید، خود را با تلاش 
برای یادآوری آن دو، هفــت و 30 روز پس از 
یادگیری اولیــه امتحان کنیــد. فاصله‌ها بر 
اســاس منحنی ابینگهاوس و ظرفیت افراد 
برای حفظ اطلاعات که از طریق آزمون و خطا 
کشف می‌شود، مشــخص شده است. حتی 
پیشنهاد می‎شــود یادآوری‌های تقویم را در 
روز دوم، هفتم و سی ام برای خود تنظیم کنید 
تا جلســه‌ای را از دســت ندهیــد. اگر چیزی 
هســت که دوســت دارید به خاطر بسپارید ، 
روش 2-7-30 را امتحان کنید. نزدیک به 
150 سال علم می‌گوید که با حداقل تلاش، 

حافظه شما به طور اساسی بهبود می‌یابد.

بهبود چشمگیر حافظه با قانون 30-7-2
زیربنای علمی این قانون جدید نیســت. دانشــمندان علوم اعصاب مدت‌هاست 

فهمیده‌اند که وقتی نوبت به مغز ما می‌رسد، فراموشی یک اشکال نیست، این یک ویژگی 
است. همان‎طور که محقق حافظه دانشگاه کالیفرنیا، دیویس و نویسنده کتاب »چرا به 
یاد داریم« توضیح داده است: »اگرچه ما تمایل داریم باور کنیم که می‌توانیم و باید هر 
چیزی را که می‌خواهیم به خاطر بسپاریم، واقعیت این است که ما طوری طراحی شده‌ایم 
که فراموش کنیم«. به گزارش »عصرایران«، ما به طــور طبیعی خاطرات قدیمی‌تر را 
فراموش می‌کنیم که مغزمان آن را کمتر مهم می‌داند تا جایی برای اطلاعات جدیدتر و با 

ارزش‌تر باز کند. به گفته رانگانات، حافظه اساساً یک فرایند رقابتی است.

روان شناسی

�
از ورزش تا مدیریت زمان

 یکی از روش‌های مؤثر برای کاهش تنش، 
انجام تمرینات منظم ورزشی است. ورزش 
بــه آزاد شــدن اندورفیــن، هورمونــی کــه 
باعث ایجاد احســاس خوشــایند می‌شود، 
کمــک می‌کنــد. همچنیــن، تکنیک‌های 
آرامش‌بخش مانند یوگا و تمرینات تنفسی 
می‌تواننــد اســترس را بــه ســرعت کاهش 
دهند. این تکنیک‌ها به شما کمک می‌کنند 
تا ذهن خــود را از افــکار منفــی آزاد کنید و 
تمرکــز بیشــتری روی لحظه‌ حال داشــته 
باشــید. مدیریت زمان هم نقــش مهمی در 
کاهش تنش‌ها ایفا می‌کند. با برنامه‌ریزی 
دقیق و اولویت‌بنــدی وظایــف، می‌توان از 
ایجاد فشارهای غیرضروری جلوگیری کرد. 

در کنار آن، تعیین زمانی برای استراحت و 
تفریح نیز اهمیت دارد. افراد اغلب فراموش 
می‌کنند که استراحت کافی به بدن و ذهن 
اجازه می‌دهد تا بهبود یابند و دوباره انرژی 
لازم را برای مواجهه با چالش‌ها کسب کنند.

ارتباط با دیگران
صحبت کردن با دوســتان یا مشــاوران هم 
می‌توانــد به کاهش اســترس کمــک کند. 
ارتباط با دیگران باعث می‌شــود احســاس 
حمایت بیشتری داشته باشید و دیدگاه‌های 
جدیــدی درباره مشــکلات پیدا کنیــد. در 
نهایت، پذیرش این نکته که نمی‌توان همه 
چیز را کنترل کــرد و یادگیری مهارت‌های 
انعطاف‌پذیــری، کلید مقابلــه با تنش‌های 

روزمره است.

چگونه با تنش‌های روزمره بجنگیم؟ من به 
غرورم 
باختم، بد 
هم باختم
»جورج فورمن«، قهرمان سابق 
سنگین‌وزن جهان بوکس، به 
تازگی درباره داستان جالب 
زندگی‌اش گفته: »بیشتر ما آدم‌ها 
از جایی ضربه می‌خوریم که بهش 
مغروریم«؛ از راه‌های نباختن به 
غرور گفتیم

گرافیک :نیلوفر دلاور


