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 در گوشه و کنار دنیا ضرب‌المثل‌های زیادی هست که راحت از کنارشان رد می‌شویم در حالی‎که اگر بیشتر 
به آن‌ها دقت کنیم می‌فهمیم چه حکمت‌های عمیقی دارند. زبان و ادبیات ما هم سرشار از همین مثل‌های 
شیرین و پندآموز اســت که با بیانی کوتاه نکاتی مهم را گوش‌زد می‌کنند. بد نیست بدانید ‌سرخ‌پوستان 
آمریکایی که زندگی‌شان با طبیعت درآمیختگی زیبا و جذابی داشته ضرب‌المثلی دارند که می‌گوید: »وقتی 
اسبت مرد، از آن پیاده شو.« این جمله ساده، اما عمیق، به یکی از مهم‌ترین درس‌ها در مدیریت کسب‌وکار و زندگی شخصی 
تبدیل شده است. تئوری »اسب مرده« به ما یادآوری می‌کند که وقتی یک استراتژی، روش، رابطه یا کسب‌وکار دیگر جواب 
نمی‌دهد، باید آن را رها کنیم و به دنبال راه‌حل‌های جدید باشیم. اما چرا این موضوع این قدر مهم است و چرا برخی افراد 

همچنان روی اسب‌های مرده می‌مانند؟

براساس ارزیابی جدید جهانی، یک نفر در هر ۴۳ ثانیه در اثر خودکشی جان خود را 
از دست می‌دهد و احتمال این که فرد خودکشی‌کننده یک مرد باشد، بیشتر است. به 
گزارش »مهر« محققان گزارش دادند که مردان دو برابر زنان بر اثر خودکشی می‌میرند و 
تلاش‌های آن ها سه برابر بیشتر منجر به مرگ می‌شود. از سوی دیگر، اقدام به خودکشی 

غیرکشنده که نیاز به مراقبت پزشکی دارد در زنان سه برابر مردان است.
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سید مصطفی صابری   |     روزنامه‌نگار

محوری

* نقاشی‌های خانم معلم هنرمند بر روی 
تخته ســیاه، خیلی ظریف و شگفت‌انگیز 
بود. چقــدر حیف کــه باید بعــدش پاکش 

کنه. یک اثر هنری هست.
* زن بــا حجــاب بســیار زیباتــر و باوقارتر 
است. مربوط به پرونده »حجاب، با عشق 

و آگاهی«.
* دربــاره خــوش خــط شــدن در صفحــه 

جوانه، بیشتر بنویسید. خط بعضی افراد 
را، حتی خودشان نمی‌توانند بخوانند.

* باید برای ترویــج فرهنگ حجاب فکری 
کرد. همه چیز با قانون‌گذاری و دستوری، 
قابــل حل نیســت. بودجه‌هــای فرهنگی 
کشور در این زمینه، کجاها خرج می‌شود؟ 

مسئولان باید پاسخگو باشند.
* پیمان قاسم‌خانی که در صفحه خانواده 
درباره‌اش نوشــید، خنگ نبــوده. اعتماد 
به نفس و خودباوری نداشته. این مشکل 
خیلی از نوجوان‌هــا و جوان‌های امروزی 

هم هست. باور ندارند که می‌توانند.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 اسب مرده: از کسب و کار تا زندگی شخصی

در دنیای کســب‌وکار، تغییــرات ســریع و غیرقابل پیش‌بینی 
هستند. فناوری، ترندهای بازار و نیازهای مشتریان به سرعت 
تغییر می‌کنند. اگر یک کسب‌وکار نتواند خود را با این تغییرات 
تطبیق دهد، به سرعت از رقابت عقب می‌افتد. تئوری »اسب 
مرده« به ما یادآوری می‌کند که گاهی اوقات، بهترین تصمیم، 
رها کردن یک استراتژی قدیمی و شروع یک مسیر جدید است. 
اما کاربرد این تئوری فقط به کسب‌وکار محدود نمی‌شود. در 
زندگی روزمره، ما با موقعیت‌های مشــابهی روبرو می‌شویم. 
به‌طور مثال یک وابستگی عاطفی که از اول درست و عقلانی 
نبوده، یک شــغل کــه از آن لــذت نمی‌بریم، یک عــادت بد که 
سلامت ما را به خطر می‌اندازد، دوستی که ما را از اهداف‌مان 
در زندگی عقب می‌اندازد و... همه این‌ها می‌توانند اسب‌های 

مرده‌ای باشند که ما به اشتباه سوارشان هستیم.

چرا برخی افراد روی اسب‌های مرده می‌مانند؟
با وجود اهمیت تغییر استراتژی، بسیاری از افراد و سازمان‌ها 
همچنان روی اســب‌های مــرده می‌مانند. دلایــل این رفتار 

می‌تواند شامل موارد زیر باشد:

ترس از تغییر| تغییر همیشــه همراه با ریســک اســت. 1 
برخی افراد از این ریسک می‌ترسند و ترجیح می‌دهند 

در وضعیــت فعلــی بماننــد، حتــی اگــر ایــن وضعیــت دیگر 
جواب‌دهی نداشته باشد.

ســرمایه‌گذاری احساســی| برخی افــراد بــه دلیــل 2
سرمایه‌گذاری احساســی که در یک پروژه، کسب‌وکار 
یا رابطــه کرده‌اند، نمی‌تواننــد آن را رها کننــد. آن‌ها ممکن 
اســت ســال‌ها زمان، انرژی و پول صرف کرده باشــند و حالا 
نمی‌خواهند بپذیرند که این ســرمایه‌گذاری دیگر نتیجه‌ای 

ندارد.

توجیه اشــتباه| برخی افراد به جای پذیرش شکست، 3 
به دنبال توجیه‌هــای مختلف می‌گردنــد. آن‌ها ممکن 
است فکر کنند که اگر کمی بیشتر تلاش کنند، بالاخره نتیجه 
می‌گیرند، در حالی‌که واقعیت این است که اسب مرده هرگز 

دوباره زنده نمی‌شود.

فقدان بینش استراتژیک| برخی مدیران  کسب‌وکارها 4 
ممکن است بینش اســتراتژیک کافی نداشــته باشند. 
آن‌هــا نمی‌توانند تشــخیص دهند کــه یک اســتراتژی دیگر 

جواب‌دهی ندارد و باید تغییر کند.

فشار اجتماعی| گاهی اوقات، فشــار اجتماعی باعث 5 
می‌شود که افراد در یک مسیر اشــتباه باقی بمانند. به 
عنوان مثال، ممکن اســت یک فرد به دلیل تــرس از قضاوت 

دیگران، نتواند یک رابطه نامناسب را ترک کند.  
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تئوری اسب مرده؛ 
کلید رهایی از 
بن‌بست‌های 
زندگی
چگونه یک ضرب‌المثل سرخ‌پوستی 
می‌تواند زندگی و کسب‌وکار شما را 
متحول کند؟

1- ناتوانی در برقرار کردن ارتباط مؤثر
2- استقلال بیش از حد

3- وابستگی
4- فقدان همدلی

5- بی‌میلی برای تعهد دادن
6- داشتن مشکلات حل‌نشده از گذشته

7- اجتناب از مسئولیت‌پذیری
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نکته ها

مخاطب گرامــی، هرچند اطلاعــات کافی 
درخصوص فرزندتان و همسرش در اختیار 
ما قرار نداده‌اید ولی در عین حال نکاتی را به 
اختصار خدمت شما بیان می‌کنم و امیدوارم 

راه‌گشا باشد.

 صحبت‌های عروس‌تان را تایید یا رد نکنید

قبل از هــر چیز توصیــه می‌کنــم کــه در مقابــل بدگویی‌های 
عروستان ســعی کنید ضمن حفظ آرامش از هرگونه قضاوت 
پرهیز و از تاییــد یا رد صریــح صحبت‌های وی هــم خودداری 

کنید، چراکه تایید حرف‌های او ممکن است باعث شود خود را 
بر حق بداند و هیچ تلاشــی برای بهبود رابطه نکند. همچنین 
تایید نکردن و مخالفت متعصبانه ممکن است منجر به احساس 
نا امیدی و لجبــازی در عروس‌تان و همچنین ســوء اســتفاده 
پسرتان شود. بنابراین بهتر است شــرایط استفاده از خدمات 
مشاوره تخصصی را برای پسرتان و همسرش فراهم کنید و از 
آن‌ها بخواهید که با کمک گرفتن از یک روان شناس یا مشاور 

با تجربه تعارضات خود را حل کنند.

  به 3 دلیل، دخالت نکنید
گفته‌اید نمی‌خواهم در زندگی‌شان دخالت کنم. شایان ذکر 
است دلایل زیادی وجود دارد که تا حدامکان  نباید مشکلات 
بین زوج ها به خانواده‌ها منتقل شــود که در ادامه به برخی از 
آن‌ها اشــاره می‌کنیم. به شــما هم توصیه می‌کنیم به این سه 

دلیل در زندگی مشترک پسرتان دخالت نکنید.
1- برخوردهای احساسی| بدیهی است که وقتی مشکلات 
و اختلافات یک زوج به خانواده‌ها کشــیده می‌شود، هرکدام 
ممکن اســت جانبداری بیشــتری از فرزند خودشــان داشــته 
باشند و حق را به او بدهند که این موضوع باعث تشدید تنش‌ها 

و بروز کدورت‌های بیشتر می‌شود.
2- نداشــتن تخصص کافی| راهکارهایی کــه خانواده‌ها و 
اطرافیان برای حل مســائل و تعارض های زوج ها  پیشنهاد 
می‌کنند، بیشتر ناشی از تجربیات خودشان در زندگی است 
و چون دانش کافی درخصوص آموزش مهارت‌های زندگی 
ندارند، فکر می‌کنند هر راهکاری که بــرای آن‌ها یا زندگی 
دیگران موثر واقع شده لزوما برای همه افراد مفید خواهد بود 
در حالی‌که تفاوت‌های فردی باعث می‌شود امکان تعمیم در 

این خصوص وجود نداشته باشد.
3- احساس شرم بعد از حل مشکل| به هرحال ممکن است 
تنش‌ها و مشکلات بین زن و شــوهر کمتر شود و رابطه آن‌ها 
بهبود یابد اما آن‌ها همواره در تعامل بــا خانواده و اطرافیان 
هستند. همیشه این دغدغه و نقطه‌ضعف در ذهن آن‌ها وجود 
خواهد داشت که دیگران از جزئیات مشکل و درگیری‌های 
آن‌ها اطلاع دارند و بنابراین احساس شرم خواهند کرد ولی 
درخصوص کمک گرفتن از مشاور به‌دلیل این که اطلاعات 
آن‌ها محرمانه تلقی می‌شود و مورد قضاوت قرار نمی‌گیرند 
و همچنین به‌طور روزمره و مداوم با مشاور مواجه نمی‌شوند 

احساس شرمندگی ندارند.

خانمی 49 ساله‌ام. پسرم 2 سال پیش ازدواج 
کرد. چند وقتی است که عروسم، پست سر او به 
من بدگویی می‌کند. مثلا به من می‌گوید پسرت 
اهل زندگی نیست، صداقت ندارد، بعضی عادت‌هایش اشتباه 
است و ... . نمی‌خواهم در زندگی‌شان دخالت کنم. راهنمایی 

کنید.

عروسم مدام می‌گوید که پسرت اهل زندگی نیست

مشاوره 
خانواده

دکتر حسین محرابی  | ‌    ‌ روان‌شناس و مدرس دانشگاه

اتاق مشاوره

داده تصویری

� �

واکنش‌های اشتباه به اسب مرده
وقتی یک اســب می‌میرد، افراد و ســازمان‌ها ممکن اســت 
واکنش‌های اشتباهی نشان دهند. برخی از این واکنش‌ها 

عبارتند از:
تعویض زین| به جــای پذیرش ایــن واقعیت که اســب مرده 
اســت، افراد ممکن اســت زیــن جدیــدی روی آن بگذارند و 
امیدوار باشند که این کار باعث زنده شدن اسب شود. این کار 
معادل تغییرات سطحی در یک کسب‌وکار است که مشکل 

اصلی را حل نمی‌کند.
تغییر اسب‌ســوار| به جای تغییر اســتراتژی، افــراد ممکن 
اســت اسب‌ســوار را عوض کنند و فکر کنند که مشــکل از او 
بوده است. این کار معادل اخراج یک کارمند و استخدام یک 
کارمند جدید است، در حالی که مشکل اصلی در سیستم یا 

استراتژی است.
تهدید اسب با شلاق| برخی افراد ممکن است سعی کنند 
اسب مرده را با شلاق زدن به حرکت درآورند. این کار معادل 
افزایش فشار بر کارکنان یا مشتریان است، که معمولًا نتیجه 

معکوس می‌دهد.
تشــکیل کمیته بررســی| برخی ســازمان‌ها ممکن اســت 
کمیته‌ای برای بررسی وضعیت اســب مرده تشکیل دهند. 
این کار باعث اتلاف وقت و انرژی می‌شود، در حالی که راه‌حل 

واضح است: اسب مرده را رها کنید.
مطالعه روی اسب‌های مرده| برخی افراد ممکن است شروع 
به مطالعه و تحقیق در مورد اســب‌های مــرده کنند. این کار 
معادل صرف زمان برای تحلیل داده‌ها و اطلاعاتی است که 

دیگر کاربردی ندارند.

تئوری اسب مرده در زندگی روزمره
چگونه از تئوری اسب مرده در زندگی و کسب‌وکار استفاده 

کنیم؟
شــاید در مواجه با این مطلــب بگویید چنیــن اتفاقی در یک 
ســازمان بزرگ می‌افتد و شــامل من کــه یــک آدم معمولی 
هستم نمی‌شــود؛ اما همان‌طور که در ابتدای مطلب گفتیم 
این موضوع می‌تواند ابعاد بســیار زیــادی در زندگی روزمره 
ما آدم‌های معمولی داشــته باشــد، پس باید برای اســتفاده 
پیشگیری از آن در زندگی فردی، شغلی، تحصیلی، عاطفی، 
کســب‌وکار، عادات و... آماده باشــیم و چند مرحله را دنبال 

کنید:
ارزیابی مداوم| به طور مداوم وضعیت خود را ارزیابی کنید. 
آیا از زندگی خود راضی هستید؟ آیا کسب‌وکار شما سودآور 

است؟ اگر پاسخ منفی است، به دنبال تغییر باشید.
پذیــرش شکست| شکســت بخشــی از فراینــد یادگیــری 
است. به جای ترس از شکست، آن را به عنوان فرصتی برای 
یادگیری و رشد بپذیرید. تغییر سریع| در دنیای امروز، سرعت 
تغییر بسیار مهم است. اگر متوجه شــدید که یک استراتژی 
دیگر جواب‌دهی ندارد، ســریعاً آن را تغییر دهید و به دنبال 

راه‌حل‌های جدید باشید.
تمرکز بر آینده| به جای تمرکز بر گذشته و سرمایه‌گذاری‌های 
قبلی، به آینده فکر کنید. بهترین تصمیم‌ها بر اساس شرایط 

فعلی و آینده گرفته می‌شوند، نه گذشته.

از دنیای روان شناسی

کاهش 50درصدی خودکشی زنان

»امیلــی رزنبلد«، محقق ارشــد از دانشــگاه 
واشنگتن، در بیانیه‌ای خبری گفت: »برای 
مطالعه جدید، محققان داده‌های مطالعه‌ای 
را که بــار جهانــی بیماری‌هــا و آســیب‌ها را 
ارزیابی می‌کنــد، تجزیه و تحلیــل کردند«. 
محققان دریافتند سالانه حدود ۷۴۶ هزار 
مرگ ناشی از خودکشــی در سراسر جهان 
رخ می‌دهد. در طول ســه دهه گذشته، نرخ 
مرگ و میر ناشــی از خودکشــی در سراســر 
جهان کاهش یافته است و از حدود ۱۵ مرگ 
در هر ۱۰۰ هــزار نفر در ســال ۱۹۹۰ به ۹ 
مرگ در هر ۱۰۰ هزار نفر در ســال ۲۰۲۱ 
رسیده که نزدیک به ۴۰ درصد کاهش یافته 
است. میزان خودکشی در میان زنان در این 
دوره بیــش از ۵۰ درصد و بــرای مردان ۳۴ 
درصد کاهش یافته است. محققان دریافتند 
بیشترین کاهش، ۶۶ درصد، در شرق آسیا 

رخ داده است.
افزایش خودکشی در اروپای شرقی و 

آفریقا
اما در حالی که به نظر می‌رسد پیشگیری از 
خودکشی در مقیاس جهانی وجود دارد، اما 
نرخ‌ها هنوز در بخش‌های خاصی از جهان در 
حال افزایش است: • ۳۹ درصد در آمریکای 
لاتیــن مرکــزی بــا افزایــش ۱۲۳ درصدی 
تنها در میان زنــان مکزیکــی؛ 0 ۱۳ درصد 

در منطقه آنــد آمریــکای لاتین که اکــوادور 
پیشــتاز این افزایــش اســت؛ 90 درصد در 
مناطق گرمسیری آمریکای لاتین، با بالاترین 
نــرخ در پاراگوئــه؛ 70 درصــد در آمریــکای 
شــمالی از جملــه افزایــش ۲۳ درصدی در 
میان زنان ایالات متحده. به گفته محققان، 
از نظر منطقه‌ای، بالاترین میزان مرگ و میر 
خودکشی در اروپای شرقی، جنوب صحرای 
آفریقا و صحرای مرکزی آفریقا مشاهده شد.

تفــاوت میــان مــردان و زنــان بــرای 
خودکشی

این مطالعه همچنین تفاوت‌های عجیبی را 
بین مردان و زنان نشان داد: 1- مردان بیش 
از دو برابر بیشتر در معرض خطر خودکشی 
هستند، اما زنان ۴۹ درصد بیشتر احتمال 
دارد کــه اقدام به خودکشــی کننــد.2- در 
سطح جهان، مردان بیش از ســه برابر زنان 
با اســتفاده از اســلحه دســت به خودکشی 
می‌زننــد، ۱۰ درصــد در مقابــل 3 درصد. 
3- در هــر دقیقــه چهار مــرد و شــش زن در 
سراســر جهان به دنبال اقدام به خودکشی 
نیاز به مراقبت در بیمارســتان دارند. 4- در 
ســال ۱۹۹۰، میانگین ســنی مرگ ناشی 
از خودکشــی برای مردان ۴۳ ســال و برای 
زنان ۴۲ ســال بــود. تــا ســال ۲۰۲۱، این 
رقم برای هر دو جنســیت به حدود ۴۷ سال 

افزایش یافت.

مردان بیشتر خودکشی می‌کنند یا زنان؟

۷ نشانه نداشتن بلوغ فکری خواستگارتان

از دنیای روان شناسی 

� نتایج یــک مطالعــه جدیــد نشــان می‌دهد 
ورزش کردن به ویژه تمرین‌های مقاومتی که 
عضلات را تقویت می‌کند، می‌تواند کیفیت 
خــواب و مشــکلات بی‌خوابی افراد مســن 
را کاهش دهد. بر اســاس مطالعــه‌ای که به 
تازگی در مجله »پزشکی خانواده و سلامت 
جامعه‌ بریتانیا« منتشر شــد، بین ۳۰ تا ۴۸ 
درصد سالمندان از خواب‌آلودگی)کمبود 
خواب( شکایت دارند و ۱۲تا ۲۰ درصد آ‌ن‌ها 
با مشــکل بی‌خوابی مواجه‌‌انــد و می‌افزاید 
که بی‌خوابی به شرایطی مانند افسردگی، 
اضطراب و ســندروم‌های متابولیک مرتبط 

است.
بررسی 25 مطالعه

به گزارش سی‌ان‌ان، این تحقیق ۲۵ مطالعه 
بیــن ســال‌های ۱۹۹۶ تا ۲۰۲۱ بررســی 
کرد. این تحلیل داده‌های ورزش و خواب دو 
هزار و ۱۷۰ نفر را که حداقل ۶۰ ســال سن 
داشتند، بررســی کرد. بنا به نتایج به‌دست 
آ‌مده، تمرین‌های مقاومتی از همه موثرترند و 
تمرین‌های هوازی و ترکیبی بعد از آن‌ها قرار 
می‌گیرند. البته تمامی ایــن انواع تمرین‌ها 
کیفیت خواب را بهبود می‌بخشند. دکتر جید 
وو، روان شناس خواب از کارولینای شمالی 
خاطرنشــان می‌کند کــه مطالعه به ســبک 
ابرتحلیل هم نقاط قــوت و هم نقاط ضعفی 

دارد. او توضیح می‌دهد که محققان داده‌ها 
را از مطالعــات مختلف جمــع‌آوری کرده‌اند 
و در نتیجــه بــا مجموعــه بزرگ‌تــری از افراد 
مواجهیم، بنابراین نتایج احتمالا ســوگیری 
کمتری دارند. با این حال، از آن جا که در هر 
مطالعه از روش متفاوتی استفاده شده، دشوار 
است دقیقا مشخص کنیم هر نوع تمرین چه 
تاثیری بر خــواب دارد. با ایــن حال، منطقی 
است افرادی که تمرین‌های مقاومتی انجام 
می‌دهند، خواب بهتری داشته باشند. به گفته 
دکتر وو، »یادگیری حرکات جدید مسیرهای 
جدیدی هــم در مغز ایجاد و بــه خواب کمک 
می‌کند، زیرا ما در مراحل خاصــی از خواب 
آنچه را یاد گرفته‌ایم، مرور می‌کنیم. خلاصه 
این که تمرین‌های مقاومتی می‌تواند به خواب 

بهتر و باکیفیت‌تر منجر شوند«.
کاهش افسردگی و اضطراب

مطالعات قبلی هم نشان داده‌اند ورزش‌های 
مقاومتی می‌توانند فشار خون را کاهش دهد، 
قند خون را بهبود بخشد، کلسترول را کاهش 
دهد، قدرت پاها را افزایش دهد، افسردگی 
و اضطراب را کاهش دهــد و کیفیت زندگی 
را بهبود بخشد.  ورزش همان‌طور که بدن را 
تمرین می‌دهد، ذهــن را نیز تمرین می‌دهد 
و این بــر توانایی به خواب رفتــن، خوابیدن و 

کیفیت خواب تاثیر مثبتی دارد. 

تاثیر ورزش مقاومتی بر افزایش کیفیت خواب
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