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همه کمابیش می‌دانیم که TED یک مجموعه همایش جهانی است که توسط سازمانی بزرگ با هدف اشتراک 
و گسترش ایده‌ها برگزار می‌شود. در سلسله همایش‌های TED، افراد موفق در زمینه‌های مختلف رازهای 
پیشرفت و ایده‌های خود برای ساختن جهانی بهتر را مطرح می‌کنند. هرچند درباره شیوه برگزاری و محتوای 
بسیاری از جلسات تد نقدهایی مطرح است اما نمی‌‌توان کتمان کرد که کیفیت محتوایی بیشتر جلسات تد 
مجذوب کننده و اثرگذار است. سال‌‌ها قبل در یکی از این جلسات دکتر ریچارد اس‌تی‌جان، محقق و تحلیلگر 
موفقیت، ظرف زمانی کمتر از 4 دقیقه نتیجه تحقیقی که طی هفت سال و با مصاحبه از 500 فرد موفق را انجام داده بود، ارائه کرد. 
علت این‌که ریچارد تصمیم گرفت این تحقیق را به ثمر برساند، مواجهه ساده او با نوجوانی فقیر در هواپیما بود. نوجوان از ریچارد 
می‌پرسد چه چیزی باعث موفقیت می‌شود اما ریچارد پاسخ صریحی نداشته است؛ بنابراین ناامید می‌شود و تصمیم می‌گیرد به 

یک جواب برسد. جوابی که ما با اندکی دخل و تصرف آن را منتشر می‌کنیم.

حرف زدن با خود با صدای بلند می‌تواند راهی برای پیدا کردن حل مشکل باشد؛ 
به‌خصوص برای افرادی که معمولا چیزهایشان را گم می‌کنند. گری لوپیان، استاد 
روان شناسی دانشگاه پزشکی ویسکانسین‌، به مجله تایم گفت: »اگر وسایلی مانند 
کلید، کنترل  تلویزیون یا ژاکت محبوبتان را در خانه گم کرده‌اید، بلند صدا زدن نام 
آن‌ها در حالی که به دنبال آن شی‌ء می‌گردید، می‌تواند شکل ظاهری آن را در ذهنتان 

فعال نگه دارد. این کار احتمال پیدا کردن آن چه را گم‌ کرده‌اید، بیشتر می‌کند.«
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سیدسورنا ساداتی   |  روزنامه‌نگار موفقیت

محوری

* دربــاره مطلب صفحه اول زندگی‌ســام، 
می‌خواســتم بگــم که بیشــتر ســریال‌های 
تلویزیون هم این مشــکل رو داره و به شــدت 
لاکچری شــده. اصلا شــباهتی بــا زندگی 
بیشتر مردم ایران نداره که در طبقه متوسط 

هستند.
* عمل‌های زیبایی با رشــد قارچ‌گونه‌ای در 

جامعه مواجه شــده. قطعا در آینده نزدیک، 
خیلی‌هــا بــا عوارضــش دســت و پنجــه نرم 

خواهند کرد. مربوط به صفحه خانواده.
* دلم برای سریال زیرآسمان شهر تنگ شده 
که هر شــب یک داســتان توی ساختمونش 

اتفاق می‌افتاد و سرگرم‌کننده بود.
* جدول ســودوکو اینقــد تکــراری و پر غلط 

نباشه.
* یکی از دلایل افزایش مصرف ســیگار بین 
نوجوانان و زنان، بدآموزی‌های سریال‌هایی 

مثل زخم‌کاری است.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

موفق‌‌ها شوق دارند  1 
افراد موفق می‌گویند ما توسط اشتیاق‌مان هدایت می‌شویم. 
آن‌ها کارشان را با عشــق انجام می‌دهند و آن را به همکاران خود 
هم منتقل می‌کنند. پــول درآوردن در فکر آن‌ها دلیل اصلی کار 
کردن نیست؛ بلکه یکی از نتایج آن است. آن‌ها مطمئن هستند 
که اگــر کاری را با عشــق انجام دهنــد حتما به درآمــد بالایی هم 

خواهند رسید.

موفق‌‌ها کار خوب ارائه می‌کنند2 
آن‌ها می‌گویند برای موفق بودن سعی کنید با قلب‌تان کار 

کنید و در آن کار عالی شوید. هیچ جادویی در کار نیست، همه‌اش 
تمرین است و تمرین است و تمرین. با تمرین کردن مدام است که 

می‌توانید یک کار را به خوبی انجام دهید.

موفق‌‌ها سخت‌‌کوش هستند3  
هیچ چیز آسان به دست نمی‌آید و به‌دست آوردن آن حاصل 
سخت کار کردن است. همیشه کار کردن سخت بوده و هست اما 
ســعی کنید همواره از کاری که می‌کنید لذت ببرید. با این تفکر 
است که می‌توانید سخت کوشــی را در ذهن خود نهادینه کنید. 
گاهی افراد جامعه فکر می‌کنند که افراد موفق به کار خود معتاد 

 یک عادت طبیعی و مفید
»لوپیــان« می‌گوید کــه این یک عــادت کاملا 
طبیعی و حتی مفید است. به گفته او، این کار 
می‌تواند به حل مســائل کمک کند و عملکرد 
شــما را در انجام دادن یک وظیفــه بهتر کند. 
یکی از مطالعــات او درخواســت از افراد برای 
جست‌وجوی اشــیای مختلف بود، مثل پیدا 
کردن تصویر چنگال در میــان مجموعه‌ای از 
عکس‌های تصادفی. وقتی شرکت‌کنندگان 
اســم آن چیزی را که بــه دنبالــش بودند بلند 
گفتند، توانستند آن را بسیار سریع‌تر از زمانی 
کــه ایــن کار را نکردند، پیــدا کنند. ایــده این 
است که این کار کمک می‌کند وقتی در حال 
جســت‌وجویید، ظاهــر بصــری آن شــی‌ء در 
ذهنتان فعــال بماند. مثلا اگر ســوئیچتان را 
گم کرده‌اید، ایــن که حین جســت‌و‌جو مدام 
با خودتان بگویید »ســوئیچ، سوئیچ، سوئیچ« 

می‌تواند کمک‌کننده باشد.
 مزایای صحبت با خود

حــرف‌زدن بــا خــود می‌توانــد انگیزه‌بخــش 
هم باشــد. لوپیان اشــاره می‌کنــد در یکی از 
مطالعــات، بازیکنــان بســکتبال زمانــی که 
حرکاتشان را با صدای بلند و با لحن تشویقی یا 

آموزشی توضیح می‌دادند، سریع‌تر و بهتر عمل 
کردند: »ایــن کار به‌ویژه در شــرایطی که نیاز 
به طی کردن مراحل مختلف است، می‌تواند 
کمک کند متمرکز بمانید. این باعث می‌شود 
افراد در مســیر بمانند و بدانند چه زمانی باید 
تغییرات لازم را انجام دهند«. صحبت کردن با 
خود می‌تواند راهی برای تخلیه احساسات هم 
باشد. همچنین گفت‌وگوی با خود می‌تواند 
به نوعی ارتباط اجتماعی هم تبدیل شود. در 
واقع، وقتی فــردی با خود صحبــت می‌کند، 
می‌تواند ایــن گفت‌وگــو را به گونــه‌ای انجام 
دهد که دیگران )مثل همسر یا اطرافیان( آن 
را بشــنوند و به نوعی از وضعیت یا احساسات 
او آگاه شــوند. ایــن نــوع گفت‌وگو به شــکلی 
غیرمســتقیم می‌تواند بــه واکنش فــرد دیگر 
منجر شــود و امکان بحث یا گفت‌وگو در مورد 
احساسات یا مسائل پیش‌آمده را فراهم کند. 
گابریــل مــورس، روان‌درمانگــر از نیویورک، 
اغلب بــه مراجعانــش توصیه می‌کنــد بلند با 
خودشان صحبت کنند. او معتقد است که این 
کار علاوه بر کمک به تنظیم بهتر احساسات، 
باعث افزایش خودآگاهی و تمرکز آگاهانه بر 

زمان حال می‌شود.

پیداکردن اشیا گم‌شده با بلند صدازدن نام آن‌ها؟

1- پاداش دادن به رفتار خوب
2- یاد دادن نظم به کودک

3- صرف زمان با کیفیت با کودک
4- آموزش همدلی و شکرگزاری

5- اجتناب از مهربانی بیش‌ازحد
6- آموزش مسئولیت‌پذیری

7- خونسردی و صبر

7 عادت تربیتی والدین خوب
�

روان شناسی

رمز و راز 500 انسان موفق 
 دکتر اس‌تی‌جان نتیجه 7 سال تحقیق و مصاحبه با ۵۰۰ فرد موفق را در خلاصه‌ترین حالت ممکن 

در یکی از جلسات »تد« ارائه کرد که با استقبال هم مواجه شد

شــده‌اند اما تعبیر بهتری برای آن‌ها وجود دارد کــه آن‌ها دیوانه 
کار کردن هستند.

موفق‌‌ها خود را تشویق می‌کنند4  
آن‌ها می‌گویند که همیشــه تلاش کنید تا خود را تشــویق 
کنید، هم از نظر جسمی و هم از نظر روحی. خود را از خجالت و 

تردید به خود رها کنید.

موفق‌‌ها تمرکز می‌کنند5  
افراد موفق معمولا ایده‌های خلاقانه زیادی را در ذهن خود 
دارند اما این موضوع همان‌گونه که یک فرصت بسیار خوب است، 
در صورت نداشتن تمرکز می‌تواند به عنوان تهدید لحاظ شود. 
داشتن ایده‌های بسیار، همانند سوار شدن بر اسب سرکشی است 
که هر لحظه شما را به سویی می‌کشاند و در صورتی که نتوانید آن 
را افسار بزنید و در یک راه مستقیم به حرکت درآورید هیچ‌گاه شما 
را به مقصد نخواهد رساند. پس سعی کنید همواره روی موضوع 

کار خود تمرکز کنید و هیچ‌‌گاه از آن غافل نشوید.

موفق‌‌ها خدمات ارائه می‌کنند6  
آن‌ها می‌‌گویند: سعی کنید به جای خدمت کردن به خود، 
به دیگران خدمت کنید. تمام مردم دوســت دارند که ماشــین، 
خانه و امکانات خوب و باکیفیت داشته باشند و در این راه تلاش 
می‌کنند. اگر هدف شما این باشد که در واقع دارید به خود خدمت 
می‌کنید. اما به جای آن ســعی کنید نیــازی را در جامعه حس و 
براساس آن نیاز به جامعه خدمتی ارائه کنید. محصول جدیدی 
اختراع یا محصولات قبلی را بهینه و زندگی را برای مردم آسان‌‌تر 
کنید. به دیگران فکر کنید. به آن‌ها چیز ارزشمندی ارائه کنید و 

مطمئن باشید از این طریق می‌توانید ثروتمند شوید.

موفق‌‌ها ایده‌‌های خلاقانه دارند7  
بیل گیتس می‌گوید: »تنها چیزی که من داشتم یک ایده بود: 
»راه‌اندازی اولین شرکت ریزکامپیوتر«. البته این ایده صرفا یک 
ایده معمولی نبود بلکه یک ایده فوق‌العاده بود. مطمئن باشید که 
خلق آینده هرگز جادوی خلاقیت نیست بلکه تنها انجام کارهای 
ساده است. ایده‌های جدید همیشه یکسان نیستند، ممکن است 
خیلی از ایده‌هایی که تازه به ذهن شما خطور کرده است سال‌ها 
قبل در کشورهای دیگر اجرا شده باشند؛ افراد موفق می‌گویند 
عمدتا محصولات موفق، حاصل کنار هم قرار گرفتن ایده‌های 

خلاقانه افرادی با دانش و تجربه و دیدگاه‌های مختلف است.

موفق‌‌ها سماجت دارند8  
آن‌ها می‌گویند که سماجت اولین دلیل موفقیت است. شما 
باید در برابر شکست سماجت کنید، در برابر حرف‌های بی‌پایه و 
اساس سماجت کنید، در برابر فقیر شدن سماجت کنید، برای 
جلوگیری از تمام بدی‌هایی که می‌خواهد برای شما اتفاق بیفتد 
و بــرای رخ دادن تمام خوبی‌هایی که می‌تواند برای شــما اتفاق 

بیفتد سماجت کنید.

�

مخاطب گرامی، شــکل زندگی همیشــه و برای تمام انسان‌ها 
در حــال گذر و تغییر اســت. هیچ چیز ســر جای خــودش ثابت 
نمی‌ماند. این واقعیت زندگی اســت اما ما آدم‌ها دوست داریم 
که دوره‌ها و روزهای خوب ســر جایش بماند و شامل این تغییر 

اجتناب‌ناپذیر نشود.
بپذیرید که پسرتان داماد شده است

وقتی کسی ازدواج می‌کند و یک خانواده مستقل دو نفره تشکیل می‌دهد یعنی قرار 
است بقیه عمرش را با همسرش به عنوان نزدیک‌ترین فرد زندگی‌اش سپری کند و 
آن میزان از نزدیکی که به پدر و مادر و خانواده مبدأ خود داشته، دیگر وجود ندارد. 
البته نگفتیم قطع رابطه اما رابطه‌ها و نزدیک بودن‌ها دیگر مثل سابق نخواهد شد. 
متاسفانه برخی خانواده‌ها این موضوع را نمی‌پذیرند و همین نپذیرفتن‌، موجب 
دردسر می‌شود هم برای خودشان و هم برای فرزند دلبندشان. والدین باید برخی 
نکات را بدانند تا چنین مشکلاتی، راحت‌تر مدیریت شود. مثلا دانستن این که قرار 
نیست فرزندشــان ازدواج کند ولی همچنان وابستگی‌ها مثل قبل باقی بماند یا 
پذیرفتن این‌که فرزند ما تشکیل خانواده داده و این تمام چیزی است که از طفولیت 

برای او آرزو می‌کردیم.
فرزندتان را راهنمایی کنید اما  ...

شما به عنوان والدین باید راهنمای خوبی برای فرزندتان باشید ولی توقع نداشته 
باشید که بی‌چون‌و‌چرا اجرا کننده حرف‌های شما باشــد. چنان چه دیدید او کار 
خودش را کرد که با نظر شما متفاوت بود، بهتر است واکنش خاصی نداشته باشید 

چون به هر حال از نظر شما آن‌قدر رشد یافته که اجازه تاهل را به او داده‌اید.
با عروستان با احترام برخورد کنید

به عروس‌تان احترام بگذارید چون اگر احترام بین شما خدشه‌دار شود، آسیب‌های 
زیادی در زندگی شما و پسرتان ایجاد خواهد شد. به طور کلی، ایجاد کننده مودت 
و دوستی باشید نه تولید کننده قهر و غضب. همچنین زمانی که واقعا به کمک نیاز 
داشته باشند با حس انتقام گرفتن که حقش بود، رفتار نکنید. شما به عنوان والدین، 

نباید مهربانی و بخشندگی را فراموش کنید.

دو پسر دارم که یکی ازدواج کرده است. عروسم کارهایی 
می‌کند که اعصابم را بهم ریخته است. انگار پسرم را سحر 
و جادو کرده است. پسرم احترام من را نگه می‌دارد اما دست 

آخر، حرف‌های همسرش را عملی می‌کند. چه کنم؟

 عروسم انگار پسرم را 
جادو کرده است

مشاوره 
خانواده

فریبا البرز  | ‌  ‌‌ کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

اتاق مشاوره�

لذت بردن مغز از پیداکردن نخفیف
مواجهه بــا قیمت‌هــای کاهش‌یافته باعــث ایجاد 
واکنش‌هــای شــیمیایی در مغــز می‌شــود؛ پــس 
جای تعجب نیســت که از پیداکردن تخفیف‌های 
مختلف لذت می‌بریم. مطالعات نشان داده‌اند که 
وقتی قیمت کالایی را مناســب می‌دانیم، »هسته 
آکومبنس«، که ناحیه پردازش لذت در مغز است، 
فعال می‌شــود. ایــن یعنی افــرادی کــه می‌توانند 
کالای خــود را با تخفیــف بخرند، ســطح بالایی از 
رضایــت را تجربه می‌کننــد. هســته آکومبنس در 
ترکیب با نواحی مرتبط با پاداش در مغز، و همچنین 
انتقال‌دهنــده عصبــی دوپامیــن، در پــردازش 
احساســات نقــش دارد. به‌بیــان کوتــاه، وقتی در 
تخفیف‌هایــی ماننــد بلــک فرایــدی چیزهایی را 
می‌بینیم که قصد خریدشــان را داشــتیم، نواحی 
مرتبط با دوپامین در مغز ما فعال می‌شــود. خرید 
در این مواقع احساس خوبی دارد و به همین علت 
با رویدادهای تخفیف به هیجان می‌آییم اما باعث 

احساس اضطراب در مغز  هم می‌شود.
تاثیر محدودیت‌زمانی در تخفیف‌ها روی 

مغز
فروشنده‌ها با استفاده از ترفندها و استراتژی‌های 
مختلــف می‌کوشــند تا بــه نیاز مشــتریان خــود به 
مکانیسم‌های پاداش پاسخ دهند. یکی از این ابزارها 
محدودیت زمانی تخفیف‌هاست تا نوعی احساس 
اضطرار در مشتری‌ها ایجاد شود. احساس اضطرار 
موجب جهش سطح آدرنالین در بدن می‌شود و فرد 
از یافتن یک تخفیف هیجان‌زده می‌شود. این یکی از 

دلایلی است که تخفیف‌ها به روز، هفته یا ماه خاصی 
محدود هستند. زمان‌سنج‌های شمارش معکوس 
که در بسیاری از فروشــگاه‌های آنلاین وجود دارد 
هم اثری مشابه دارند؛ آن‌ها باعث می‌شوند تا خریدار 
حس کند کــه برای بهره‌بــردن از ایــن تخفیف باید 
بلافاصله کاری انجام دهد. خوشــبختانه راه‌هایی 
وجــود دارد کــه بتوانیم با ایــن احســاس اضطرار و 
هیجان مقابله کنیــم. در مواجهه با محصولاتی که 
قیمت پایین دارند، بهتر است که تصمیم بگیرید چند 
ســاعت یا چند روز بعد محصول را بخریــد، و در این 
مدت درباره خریدن آن فکر و تصمیم‌گیری کنید. اگر 
نگران هستید که بقیه ممکن است محصول مدنظر 
شما را بخرند و موجودی آن تمام شود، آن را بردارید 
و مدتــی در در فروشــگاه بگردیــد. پس از گذشــت 
زمان، سطح آدرنالین و فعالیت مغز به حالت عادی 
بازمی‌گردد و اضطرار و هیجان از بین می‌رود. پس 

از این، شما کمتر به خرید آن محصول رغبت دارید

از دنیای روان شناسی 

 مضطرب‌شدن مغز به‌خاطر 
تخفیف‌های بلک‌فرایدی

�

رویدادهای تخفیفی با برانگیختن نیاز ما به چانه‌زنی و ایجاد حس اضطرار، مغز را به فعالیت 
بیش از حد و هیجان دچار می‌کنند. به‌تازگی یک مطالعه علمی انجام‌شده در ایرلند نشان می‌دهد 
تخفیف‌هایی با بازه‌های زمانی کوتاه و معین مانند بلک فرایدی، مغز ما را به‌شیوه‌ای ملموس تغییر 
می‌دهند. به گزارش »دیجیاتو«، کالاهای تخفیفی از تلویزیون و وسایل آشپزخانه تا پوشاک، 
یکی از اتفاقات رایج جوامع ما هستند. به همین علت متخصصان به مطالعه اثر تخفیف روی مغز 

پرداخته‌اند.

�

بر اساس مطالعه‌ای جدید، استفاده از اینترنت در افراد بالای ۵۰ سال می‌تواند باعث 
کاهش افسردگی و بهبود سلامت روان شود. به گزارش اسکای‌نیوز، محققان دانشگاه 
هنگ‌کنگ بیش از ۸۷ هزار و ۵۰۰ نفر را در ۲۳ کشور، از جمله بریتانیا، تحت بررسی قرار 
دادند و دریافتند افرادی که برای جست‌وجوی اطلاعات، ارسال و دریافت ایمیل و خرید 
آنلاین از اینترنت استفاده می‌کردند، بر اساس ارزیابی‌های شخصی‌شان، علایم کمتری از 

افسردگی، سطح بالاتری از رضایت از زندگی و وضعیت سلامتی بهتری داشتند.

� درمــان احســاس تنهایــی و افزایش 
عزت‌نفس

بنا بر نتایج بــه دســت‌آمده، افــرادی که در 
کشــورهای ایــالات متحــده، انگلســتان و 
چیــن از اینترنت اســتفاده می‌کردنــد، در 
مقایســه با کســانی که از اینترنت استفاده 
نمی‌کردند، افســردگی کمتری داشــتند. 
محققان معتقدند این امر به این دلیل است 
کــه افــراد از اینترنت بــرای تحقیــق درباره 
مشکلات سلامت خود استفاده می‌کنند. 
به همیــن دلیل می‌توانند مســتقل‌تر عمل 
کنند و همچنین به لطــف تعاملات آنلاین، 
اجتماعی‌تــر باشــند. ایــن یافته‌هــا کــه در 
مجله »طبیعت رفتار انسان« منتشر شدند، 
می‌توانند به نحوه درمان احســاس تنهایی 

کمــک کننــد. نویســندگان ایــن گــزارش 
توضیــح دادنــد: »اســتفاده از اینترنــت بــا 
غلبه بر موانع اجتماعی و مکانی، می‌تواند 
ارتباط با خانواده و دوستان را تسهیل کند و 
ارتباطات اجتماعی افراد میانسال و سالمند 
را گســترش دهــد. تقویــت ایــن تعامــات 
اجتماعی می‌تواند احساس تنهایی و انزوای 
اجتماعی را کم کند و حس تعلق و عزت‌نفس 
افراد را تقویت کند که در بهبود سلامت روان 
نقش مهمی دارد.« بر همین اساس توصیه 
می‌شود افراد مسن‌ با دنیای فناوری بیشتر 
آشــنا شــوند و از آن بــرای گســترش روابط 
اجتماعــی و انجــام دادن کارهایــی ماننــد 
خرید استفاده کنند و به این ترتیب تعامل و 

استقلال بیشتری به دست آورند.

چرایی کاهش افسردگی سالمندان با استفاده از اینترنت

سالمندان

نکته ها

�

�


