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زندگی‌سلام 
دوشنبه  
    21 آبان ۱۴۰3  
   9 جمادی الاول 1446
   11 نوامبر ۲۰۲4
 شماره 2850 
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 مفهوم »ایکیگای« )Ikigai(که ریشه در فرهنگ ژاپنی دارد، به معنای »دلیل بیدار شدن در صبح« است. در 
واقع، ایکیگای تلاقی چهار عنصر اصلی است: آن چه که دوست دارید، آن چه که در آن مهارت دارید، آن چه که 
دنیا به آن نیاز دارد و آن چه که می‌توانید بابت آن پول دریافت کنید. این چهار عنصر به فرد کمک می‌کنند تا به 
تعادلی در زندگی برسد که نه تنها از نظر مالی پایدار باشد، بلکه از نظر عاطفی و روحی هم رضایت‌بخش باشد.
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دکتر پرستو امیری    | متخصص روان شناسی سلامت و روان درمانگر

محوری

* زنده باد قهرمان ســپهر اعتمادپور. چقدر 
خوب که شــما به این ورزش‌ها و ورزشکاران 
کمتر شناخته شده می‌پردازید. کاش به جای 
پر و بال دادن به فوتبال و فوتبالیســت‌ها، باز 

هم با این چنین قهرمانانی صحبت کنید.
* کاش در مطلب دانه‌هایی کوچک با فوایدی 

بزرگ، درباره زیاده‌روی نکــردن در خوردن 
ایــن دانه‌ها هــم می‌نوشــتید. افــراط در هر 

چیزی مضر است.
* واقعا افراد دیگر، مخصوصا در خیابان نباید 
در تربیت کردن فرزند دیگران دخالت کنند. 
من همیشــه از دیــدن ایــن صحنه‌ها حرص 

می‌خورم.
* در صفحه طنز و ســرگرمی بیشــتر درباره 
قطعی گاز و برق بنویســید. واقعا شــورش را 

درآورده‌اند!

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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4 عنصر ایجاد تعادل
ایکیگای به چهار بخش یا عنصر تقسیم می‌شود که هر کدام نقشی 
اساسی در تعریف زندگی معنادار دارند. این عناصر به طور خلاصه 

شامل این موارد هستند:

آن چه که دوســت دارید )علاقه(: علاقه‌ها و اشــتیاق  1 
های شــما بخش مهمی از ایکیگای را تشکیل می‌دهند. 
این عنصر بر اســاس چیزهایی است که شــما از انجام آن‌ها لذت 
می‌برید و شما را سرشار از انرژی می‌کند. زمانی که فعالیت‌هایتان 
با علاقه‌هایتان همخوانی داشته باشد، حس رضایت بیشتری از 

زندگی خواهید داشت.

آن چه که در آن مهــارت داریــد )تخصص(: مهارت‌ها و 2
توانمندی‌هایــی که به‌طــور طبیعی در آن‌ها برتر هســتید، 
دومین بخش از ایکیگای اســت. در این جا اهمیت دارد که شــما 
در فعالیت‌هایی که انجام می‌دهید، تسلط و مهارت کافی داشته 

باشید تا به نتایج مطلوب برسید.

آن چه که دنیا بــه آن نیاز دارد)رســالت(: ایکیگای تنها 3 
به منافع فردی محدود نمی‌شــود، بلکه بــه نیازهای جامعه 
توجه دارد. کاری که انجــام می‌دهید، بایــد در خدمت دیگران و 
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 نحوه انجام این پژوهش
مگی ســیبلی در پژوهــش قبلی خــود که 
2022 منتشــر شــد، مجموعه داده‌های 
مؤسســه ملــی ســامت روان آمریــکا را 
تجزیه‌وتحلیل کرد؛ این مجموعه داده‌های 
مربوط به 600 فــرد مبتلا به ADHD بود 
و در آن ســوابق افــراد طــی 16 ســال، از 
دوران کودکی بررسی شده است. اکنون 
ســیبلی در پژوهــش جدیــد خــود دوباره 
بــه همــان مجموعــه داده‌هــا بازگشــت تا 
بفهمد چه شــرایطی ممکن است منجر به 
تســکین علایم ADHD شــود. بر اســاس 
نتایج ایــن پژوهــش »ســیبلی« ســازوکار 

ADHD و اضطراب را به گاز و ترمز خودرو 
تشــبیه می‌کند؛ ADHD شاید گاز باشد و 
اضطراب هم مانند ترمز عمل کند تا افراد 
علایم اختلال خود را مهار کنند. همچنین 
او می‌گوید اضطراب و تکانشــگری ممکن 
اســت در افراد مبتلا به ADHD شــدیدتر 
باشد اما آن ها یکدیگر را به گونه‌ای خنثی 
می‌کننــد کــه هیچ‌یــک از ایــن اختلال‌ها 
را به‌خودی‌خــود مشکل‌ســاز نمی‌کنــد. 
به‌طورکلی محققــان معتقدند افراد مبتلا 
به ADHD بایــد به‌دنبــال بهتریــن روش 
برای آرامش باشــند و اضطراب خــود را تا 

حد معقولی که مفید است، حفظ کنند.

عشق در نگاه اول
جروبحث‌کردن نشانه عدم عشق نیست

عشق بدون اعتماد ممکن است
عشق همیشه یکسان نمی‌ماند

عشق باید همیشه شما را خوشحال‌تر کند

بزرگ‌ترین دروغ‌ها درباره عشق که شاید باور کرده باشید

نکته ها�

مخاطب گرامی، خجالتی بــودن بیش از هر 
چیز ناشــی از خودپنداره منفی یا احســاس 
ناخوشایندی است که کودک نسبت به خود 
دارد و به همین دلیل همیشه نگران ارزیابی یا 

قضاوت دیگران است و معمولا در محیط‌های ناآشنا یا در ارتباط 
با افرادی که نمی‌شناسد، احساس ناامنی بیشتری دارد.

 خجالتی‌بودن فرزندتان در آینده به شما بستگی دارد

گفته‌ایــد نگران آینــده‌ فرزندم هســتم. ایــن که فرزند شــما در 
بزرگ سالی هم فردی خجالتی باشد یا خیر، رابطه مستقیمی 
با ارتباط شما با او دارد. اگر شما والد کنترلگری هستید و امر و 
نهی شما زیاد است و قاعده و قوانین سختگیرانه‌ای دارید بدانید 
که اعتمادبه‌نفس و احساس ارزشمندی در فرزندتان به خوبی 
رشد نخواهد کرد. اگر شــما والد کمال گرایی هستید، بدانید 
که خجالتی بودن با کمال گرایی بسیار مرتبط است و ترس از بد 
به نظر رسیدن، ترس از اشتباه کردن و ترس از مسخره شدن در 

کودکانی که والدین کمال گرا دارند، اغلب مشاهده می‌شود.
 از اشتباهاتش چشم‌پوشی کنید

بنابراین لازم اســت تلاش‌های او را بیشــتر ببینید. از سرزنش 
کردن بپرهیزید و از اشــتباهاتش چشم‌پوشــی کرده و راه حل 
درســت را با آرامش و بازی بــه او یاد بدهیــد. او را در یک کلاس 
ورزش گروهی ثبت‌نام کنید تا ملزم به برقراری ارتباط و همکاری 
با همسالان خود شود. مکان‌هایی را برای تفریح و بازی کودکتان 
انتخاب کنید که شلوغ باشد، مانند زمین بازی پارک ها، سینما 
و.‌.. تفریحات شــخصی خود را از تفریحاتی که برای کودکتان 
مناســب اســت، جدا کنید، مثلا بردن کودکان به مراکز خرید 
برای ســاعات طولانی، نه تنها برایشــان دلپذیر نیســت، بلکه 
نســبت به تفریحات کودکانه از پویایی و ارزش رشدی کمتری 

برخوردار است.

پســری 5 ســاله دارم. وقتی یک غریبه 
می‌بیند، خیلی خجالتی می‌شود و حتی سلام 
آن فرد را جواب نمی‌دهد. با آشناها این طور 

نیست. چه کنم؟ نگران آینده‌اش هستم.

پسر 5 ساله‌ام از خجالت  با دیگران صحبت نمی‌کند

 تربیت 
فرزند

اعظم اردشیری لردجانی    | ‌    کارشناس‌ارشد مشاوره

اتاق مشاوره�

شبکه های اجتماعی

فرمولی متفاوت 
برای تعادل در زندگی
مفهوم »ایکیگای« به یک رویکرد اشاره 
دارد که هدف آن پیدا کردن تعادلی میان 
لذت، مهارت، نیازهای جامعه و منابع 
درآمدی است

رفع نیازهای اجتماعی باشد. این بخش نشان می‌دهد که چگونه 
می‌توانید از توانایی‌های خود برای کمک به دیگران و بهبود جهان 

استفاده کنید.

کســب 4  درآمــد  می‌توانیــد  آن  بابــت  کــه  چــه  آن 
کنید)حرفه(: بخش آخر ایکیگای به پایداری مالی اشاره 
دارد. بدون داشتن منبعی برای درآمد، هر چند که فعالیت شما 
معنادار و لذت‌بخش باشد، نمی‌تواند به صورت پایدار ادامه یابد. 
در نتیجه، این عنصر به تامین مالی زندگی اشاره دارد که یکی از 

مهم‌ترین جنبه‌های ایکیگای محسوب می‌شود.
اهمیت خودشناسی در زندگی روزمره

پیدا کردن ایکیگای نیازمند تعمق و خودشناســی اســت. این 
فرایند به ســرعت اتفاق نمی‌افتد و ممکن است زمان‌بر باشد. 
برخی افراد از طریــق آزمون و خطا و با تجربه‌هــای مختلف، به 
تدریج ایکیگای خود را پیدا می‌کنند. برای شــروع، می‌توان با 
پرسیدن چند سوال اساسی به جست وجوی ایکیگای پرداخت: 
چه کارهایی مــن را خوشــحال می‌کند؟ در چــه فعالیت‌هایی 
مهــارت دارم؟ چگونــه می‌توانــم به دیگــران کمــک کنم؟ چه 
فعالیت‌هایی می‌توانند منبع درآمد من باشــند؟ پاســخ به این 
ســوالات می‌تواند راهنمایی اولیه برای یافتن ایکیگای باشد. 
ایکیگای فلســفه‌ای اســت که به ما می‌آمــوزد، زندگی معنادار 
تنها با دنبال کردن علاقه‌های شــخصی یا صرفاً کســب درآمد 
به دســت نمی‌آید، بلکه نیازمند تعادلی میــان این دو و خدمت 
به دیگران است. این فلسفه به ویژه در فرهنگ ژاپن نشان داده 
که چگونه می‌توان با داشتن هدفی در زندگی، حتی در سنین 
بالا، شــادی و ســامت را حفظ کرد. با یافتن ایکیگای، نه تنها 
می‌توانیم زندگی رضایت‌بخشی داشته باشیم، بلکه می‌توانیم 
به بهبود جامعه و جهان پیرامون خود کمک کنیم. اگر بتوانید 
در چهار عنصر ایکیگای به تعادل و انطباق برسید، هر روز صبح 

دلیلی خواهید داشت برای بیدار شدن و زندگی کردن.
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قرار گرفتن در شرایط استرسی برای مدیریت بیش‌فعالی؟
پژوهشی جدید نشان داده برخی افراد مبتلا به اختلال کم‌توجهی-بیش‌فعالی در 

دوره‌های پراسترس، علایم کمتری از این اختلال را نشان می‌دهند. براساس گزارش 
گاردین، »مگی سیبلی«، روان شناس‌بالینی و استاد روان پزشکی دانشگاه واشنگتن و 
نویسنده اصلی این پژوهش، ابتدا تصمیم گرفته بود دریابد امکان بهبودی بزرگ سالان 
مبتلا به ADHD وجود دارد یا خیر. سیبلی فکر می‌کرد افراد درگیر با ADHD بیشترین 
تسکین را در دوره‌های کم‌استرس تجربه می‌کنند. البته او به نتایج دیگری دست پیدا کرد.


