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 خوشحال‌شدن بابت یک اتفاق یا جشن گرفتن بعد از کسب یک موفقیت بزرگ یا حتی کوچک، یک اتفاق 
طبیعی است و برای کسی دور از انتظار نیست. همه ما دوست داریم تا بعد از ماه‌ها یا سال‌ها تلاش، وقتی زحمات‌ 
و تلاش‌هایمان به ثمر می‌نشیند، شیرینی لذت چشیدن این اتفاق خوب را با اطرافیان‌مان سهیم شویم. اما 
به‌تازگی یک ویدئو از یک جشن در شبکه‌های‌اجتماعی پربازدید شده که انتقادهای زیادی را در پی داشته است. 
ظاهرا این مراسم که بسیار پرزرق و برق هم برگزار شده، مربوط به جشن پیش قبولی کنکور یک دختر به نام نازیلاست. کاربری در 
همین باره نوشته: »جان!!!؟ این دیگه چه سمیه؟ حالا اگه بزنه و نازیلا قبول‌نشه چی؟! چقدرم تدارک دیدن!« اما چرا گرفتن چنین 

جشن‌هایی اشتباه است؟
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محوری

پاداش بیجا باعث کاهش انگیزه می‌شود

پــاداش یکی از مهــم تریــن عوامــل افزایش تلاش اســت. به 
خصوص در کودکان که هنوز مفهومی واقعی از کار درســت 
ندارند، پــاداش و جایزه به آن‌ها نشــان می‌دهد کــه این کار 
ارزشمند اســت و والدین آن را تشــویق می‌کنند. اما پاداش 
دادن زیاد، انگیزه درونی برای پیشرفت و موفقیت را کاهش 
می‌دهد. چون فرد صرفا برای دریافت جایزه تلاش می‌کند 

و هنگامی که جایزه‌ای در کار نباشد، مثل بیشتر موقعیت‌ها 
در زندگی واقعی، فرد دست از تلاش بر می‌دارد.

پاداش دادن اصول دارد
اما خــود پــاداش دادن هم اصولــی دارد. به کــودک بالاتر از 
10 ســال، نباید بــرای کارهایی کــه وظیفه اوســت، پاداش 
داد. زیر 10 ســال تا هنگامی که کودک یاد بگیــرد آن کار را 
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از دنیای روان شناسی�

چطور انجام دهــد پاداش موثر اســت، مثلا 
اگر به کسی برای مسواک زدن، تمیز کردن 
اتاق شخصی خود و ... پاداش بدهیم، او یاد 

می‌گیرد حتی برای انجام کارهای شــخصی 
ســاده طلب پاداش کنــد و هنگامــی که این 
پاداش قطع شود، رفتار هم کمرنگ خواهد 

شد. نکته دوم، برای تلاش پاداش می‌دهیم 
و نه صرفا نتیجــه. اگر کودکی باهوش اســت و بدون تلاش 
نمره 20 می‌گیرد، مســتحق پاداش نیســت، بلکه تلاش و 
سخت کوشی باید مورد تشویق قرار گیرد. اگر صرفا توانایی 
فرد پاداش دریافت کند، فرد یاد گرفته بدون تلاش و صرفا 
با اتکا به مثلا هوش خود می‌تواند نتیجه بگیرد، ســپس در 
بزرگ سالی که کارها سخت‌تر و زمان‌برتر می‌شود، این فرد 

به‌رغم باهوش بودن، پشتکار و تلاش را از دست می‌دهد.

عواقب جشن گرفتن بدون دستاورد
اگر بدون دستاورد جشــن پیروزی بگیریم، فقط خودمان 
را گول زده‌ایــم و جای تــاش و دســتاورد را بــا هم عوض 
کرده‌ایم. جشــن پیروزی فقط در موارد خــاص و مهم باید 
انجام شــود، تا یک دســتاورد واقعی که با تلاش به دســت 
آمده مــورد تقدیــر قرار گیــرد، اما پــاداش می‌توانــد برای 
تلاش‌های روزمــره هم در نظــر گرفته شــود. صرف بودن 
در یک رابطه، دانش آموخته شــدن، کنکور شرکت کردن 
و ... هیچ کدام دســتاورد محسوب نمی‌شــود. رسیدن به 
هدف نهایی دستاورد اســت، مثلا ایجاد یک رابطه خوب، 
اســتفاده از تخصص برای کار مثبت و ... . حتی قبولی در 
بهترین رشــته و بهترین دانشــگاه، گرچه بایــد مورد تقدیر 
قرار بگیرد، اما دستاورد محسوب نمی‌شود، شناخته شدن 
و قدردانــی باید برای ســال‌ها تلاش و زحمت و دســتاورد 
ملموس ارائه شــود. مثل جشــنواره‌های ادبی سینمایی، 
برای فیلم ساختن یا کتاب نوشتن جایزه نمی‌دهند، برای 
تولید یک اثــر فاخر ســیمرغ بلورین و دیگــر جایزه‌ها اهدا 
می‌شود، تا جایگاه برتر فرد در حوزه کاری اش به رسمیت 

شناخته شود.

سمی‌ترین 
جشن‌های ممکن!
 پربازدیدشدن ویدئویی از جشن لاکچری
 پیش‌قبولی کنکور یک دختر در شبکه‌های‌اجتماعی، 
 بهانه‌ای شد تا از آسیب‌های جشن‌گرفتن
 بدون توجه به دلایل آن بگوییم
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1- داشتن انتظارات زیاد از دیگران
2-خودداری از درک دیدگاه طرف‌مقابل

3-کینه به دل‌گرفتن
4-قهر کردن

5-نداشتن تحمل شکست
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نکته ها

اتاق مشاوره

5 عامل بروز خشم ناسالم
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مخاطــب گرامــی، اضافــه 
کاری بــرای شــما راه‌حــل 
مشــکل نیســت، بلکــه بــه 
از  فــرار  یــک راه  عنــوان 
مشکلات می‌توان از آن یاد کرد. شما باید به 
دنبال راهکارهایی باشید تا از دغدغه‌های 
ذهنی و مشــکلات خــود بکاهیــد. توصیه 
اول این که ارتباط‌تــان را با پدر به هیچ‌وجه 
قطع نکنیــد و حتی کــم اما حتما به او ســر 
بزنید. شاید در همین رفت‌و‌آمدها نظرتان 
عوض شد. این که خانواده شما به نوعی از 
هم پاشیده، یک واقعیت است و بهتر است 
به جای  پیدا کردن مقصــر، به تدریج از این 
حس اجبــار در وجــود خود خلاص شــوید 
زیرا انســان‌ها به طور طبیعی از محیط‌ها و 
شرایط تحمیلی دچار عصبانیت می‌شوند.

در زندگی بی‌هدف نباشید

در پیامک‌تــان نشــانه‌ای از اهداف‌تــان در 
زندگــی نمی‌بینــم. معمــولا انســان‌های 
بی‌هدف انگیزه خود را برای فعالیت و لذت 
بردن از زندگی از دست می‌دهند و چون از 
موفقیت‌های خود لذت نمی‌برنــد به مرور 
بی‌انگیزه می‌شــوند و به پوچی می‌رســند. 
در ضمن شما در سنی هستید که می‌توانید 
برای ازدواج و تشــکیل خانواده اقدام کنید 
پس به ایــن نکتــه توجه داشــته باشــید که 
تنهایی، یکــی از عوامــل موثــر در وضعیت 
فعلــی شماســت. صــرف نظــر از نیازهای 
فیزیولوژیکی، معمولا افراد و به ویژه خانم‌ها 
نیازهای عاطفی زیــادی دارند کــه فقط از 
طریق ازدواج تامین می‌شــود. داشتن یک 
تکیه‌گاه مناســب و یک همدم شایســته، از 
مهم‌ترین خواسته‌های یک دختر در زندگی 
است و به شما توصیه می‌کنیم در کنار سایر 
خواسته‌ها و آرزوهای خود به این مسئله هم 

با اولویت بالا بپردازید.

نمی‌توانم با ازدواج پدرم بعد از فوت مادرم کنار بیایم

زندگی‌سلام 
یک شنبه  
    12 مرداد ۱۴۰4  
   9 صفر 1447
   3 آگوست  ۲۰۲5 
  شماره 3050 

محققان دریافته‌اند که رژیم‌های غذایــی پرنمک در موش‌ها 
منجر به رفتارهای شبیه به افسردگی از طریق فعالیت سیستم 
ایمنی می‌شود. حذف برخی سلول‌های ایمنی، این علایم را 
معکوس کرده که نشــان‌دهنده راه‌های جدیدی برای درمان 
یا پیشگیری از افســردگی است. به گزارش ایســنا، نتایج این 
مطالعه بیانگر این است که مصرف رژیم غذایی پرنمک ممکن 

است سبب بروز علایم شبیه به افسردگی حداقل در موش‌ها 
شود. محققان دریافته‌اند که مصرف بیش‌ از حد نمک سطح 
پروتئینی به نام »IL17A« را افزایش می‌دهد که در مطالعات 
انسانی با افسردگی مرتبط است. محققان این طرح تحقیقاتی 
اظهار می‌کنند که پژوهــش آن ها از مداخــات غذایی مانند 
کاهش مصــرف نمک به‌ عنــوان یک اقــدام پیشــگیرانه برای 
بیماری‌های روانــی حمایت می‌کنــد. همچنیــن راه را برای 
راهبردهــای درمانــی جدیــدی کــه »IL17A« را هــدف قرار 
می‌دهند، هموار می‌ســازد. آن هــا امیدوارند کــه یافته‌های 

این طرح تحقیقاتــی، بحث‌هایی درباره دســتورالعمل‌های 
مصرف نمک را تشــویق کند. بنابــر اعلام دفتر بهبــود تغذیه 
جامعه وزارت بهداشــت، مصرف بالای نمک در رژیم غذایی 
امروزی بســیار رایج اســت. برخی از وعده‌های فســت‌فود تا 
۱۰۰ برابر نمک بیشتری نسبت به همان غذا در خانه دارند. 
این در حالی است که پیشتر مشخص شــده نمک زیاد، خطر 
بیماری‌های قلبی، مشکلات خودایمنی و اختلالات عصبی 
را افزایش می‌دهد. تأثیر بالقوه نمک بر سلامت روان را دیگر 

نمی‌توان نادیده گرفت.

نمک افسردگی می‌آورد؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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مشاوره 
خانواده

از  را  مــردم  می‌خواهنــد  عــده‌  یــک   *
هوش‌مصنوعــی و رشــد آن بترســانند. 

حواس‌تان باشد در این دام نیفتید.

* امســال چون هوا خیلی گرمــه، به نظرم 
کســی درگیر آلــرژی تابســتانی نمیشــه. 

مربوط به صفحه سلامت.
* اولین بار که چند شب پیش، برق در شب 
قطع شد، پسر 5 ساله‌ام خیلی نگران شد. 
بعد از اون بهتر شد ولی هنوز در لحظه اول 

تاریکی، یکهو دلش می ریزه.

چند ســال پیش، مادرم از دنیا رفت. تقریبا 6 ماهی می‌شود 
 که پدرم با یک خانم دیگر ازدواج کرد. من دختری 25 ساله‌ام. 
نمی توانم با این مسئله کنار بیایم و زندگی به کامم تلخ شده است. 
تصمیم گرفتم دیگر با او زندگی نکنم و بیشتر ساعات روز در محل کار می‌مانم.

 با محبت از دل سنگ هم 
سبزه می روید


