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 هر وقت صحبت از گفت‌وگو بین دو جوان برای ازدواج پیش می‌آید، تصویر سریال‌های کمدی که دختر و 
پسر به اتاقی می‌روند و درباره رنگ یا غذای مورد علاقه صحبت می‌کنند، به ذهن می‌آید. البته واقعا برخی 
از افراد همین موارد سطحی را در مورد همسر آینده به عنوان تفاهم یاد می‌کنند. اما در واقعیت ملاک های 
انتخاب چیســت؟ در یک لایه دیگر، بعضی از افراد و حتی مشاورها به بررسی و تطبیق شخصیت زوجین 
می‌پردازند. مثلا درون‎گرایی یا برون‎گرایی و صفاتی از این قبیل. این‌گونه صفات گرچه مهم هستند اما اساسی نیستند چون 
هیچ دو فردی صد در صد همسان نیستند. به مناسبت سالروز ازدواج حضرت علی)ع( و حضرت فاطمه)س( که روز ازدواج 

نام‎گذاری شده است، در ادامه نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.
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دکتر مهدی سودآوری |     روان شناس و مدرس دانشگاه

محوری

مهارت‌های ارتباطی و مهارت‌های زندگی1 
مهم‎تریــن فاکتورهایــی کــه بایــد در نظــر گرفــت، 
مهارت‌های ارتباطــی و مهارت‌هــای زندگی اســت. این‎که 
فرد مقابل و البته خود ما، چقدر مهارت‌های اولیه ارتباطی را 
بلد هستیم. مهارت‌هایی مانند حل‌مسئله، انعطاف‌پذیری، 
تــوان دیدگاه‌گیــری یعنــی تــوان بررســی موضــوع از زاویه 
شــخص مقابل، احترام متقابل، توان آســیب‌پذیر شــدن در 
مقابل همســر و ... . این مــوارد بنیادی می‌توانــد به زوجین 
برای مقابله با مشــکلات طول زندگی کمک کند. نمی‌توان 
از فردی که حاضر به قبول مشــکلات احتمالی خود نیست، 
انتظار انعطاف‌پذیری در حل مشکلات را داشت. یا فردی که 
راهکار حل مسئله‌اش قهر کردن و ســر سنگین شدن است، 
هیچ گاه توان رســیدن بــه راهکار مشــترک را نــدارد. برای 

بررسی این موارد، غیر از مشاوره پیش از ازدواج که ضروری 
است، باید به نحوه برخورد فرد با افراد جامعه نگاه کرد. مثلا 
حین رانندگی حق تقدم دیگران را رعایت می‌کند یا خیر؟ آیا 
در خیابان با دیگران درگیر می‌شــود یا نه، آیــا می‌تواند خود 
را جای دیگران بگذارد یا فقط همه چیــز را از زاویه دید خود 
نگاه می‌کند. افرادی که حاضر به پذیرش مشــاوره نیستند، 
معمولا خــود را عقــل کل می‎دانند و حاضر به حتی شــنیدن 

دیدگاه‌های دیگران نیستند.
 افرادی کــه توان درددل کــردن ندارنــد، نمی‌توانند خود را 
در مقابل همســر آســیب‌پذیر کرده و معمولا بــا او وارد جنگ 
قدرت می‌شوند تا ثابت کنند که همیشه حق با آنان است. ما 
در ارتباطات روزمره همیشه یک ماســک به صورت می‌زنیم 
تــا دیگــران از مشــکلات و عواطف ما مطلــع نشــوند، اما اگر 

مخاطب عزیز، اشاره کرده‌اید 
که ســرمایه خود را به سختی 
و بــا تــاش بســیار فراهــم 
کرده‌اید و بیم از دست دادن 
آن را داریــد. از طرفی هنوز تجربــه کافی برای 
راه‌اندازی یک کسب و کار جدید ندارید. با توجه 
به این موضوع، پیشــنهاد می‌کنم برای شــروع 
یک کسب‌وکار جدید و راه‌اندازی مغازه، بیشتر 

درنگ کنید.
با شغل خانگی شروع کنید

شاید بهتر باشد در وهله اول با گام‌های کوچک‌تر 
و قدری ساده‌تر و با ریســک کمتر شروع کنید. 
به عنوان مثال مشــاغل خانگی که خودتان هم 
اشــاره کردید، احتمالا نیاز به ســرمایه کمتری 
خواهند داشت. این روزها برخی مشاغل خانگی 
بدون تاسیس مغازه و از طریق تبلیغات یا معرفی 
خدمات یــا کالای خود در فضای مجازی رشــد 
کرده اند. پس از رونق یافتن کسب و کار خانگی، 
آن‌گاه می‌توانید به رونق و گسترش شغل خود در 

سطوح بالاتر فکر کنید.
از باتجربه‌ها مشورت بگیرید

حتما خود شما به این موضوع واقف هستید که در 
بازار کار علاوه بر اندوخته مالی، نیاز به اندوخته 
تخصصی و آگاهی درباره آن پیشه وجود دارد. 
بنابراین درباره مشاغل پیشنهادی که در ذهن 
دارید، حتما با افراد خبره و مطمئن در آن صنف، 
مشورت کنید. بسیاری از مشاغلی که در نظر ما 

بزرگ و پررونق به نظر می‌رسند، ممکن است 
از دید صاحبان آن‌ها چندان پر ســود نباشند 
و از ســویی دیگر، بســیاری از مشــاغلی که به 
چشم ما پیش پاافتاده تلقی می‌شوند، ممکن 
است از بازدهی خوبی برخوردار باشند. حتی 
می‌توانید از کسانی که در آن مشاغل بوده‌اند و 
به هر دلیلی شکست خورده‌اند یا شغل خود را 

عوض کرده اند، دلایلشان را جویا شوید.
برای رویارویی با چالش‌ها آماده شوید

این درســت اســت که بــه دلیل کلیشــه‌های 
جنسیتی موجود در جامعه، خانم‌ها ‌در انجام 
برخی مشــاغل محدودیت دارند و حتی ورود 
به آن مشــاغل برایشــان به دشــواری صورت 
می‌گیرد؛ بنابراین ورود به این کسب و کارها، 
تلاش و حتی ســماجت بیشــتری می‌طلبد و 
مستلزم تحمل دشــواری‌ها ‌و پیچیدگی‌های 
خاصی اســت. نه تنها در ورود به این مشاغل 
بلکه در ادامــه راه نیز ممکن اســت بیشــتر از 
شغلی مرسوم و رایج برای بانوان اذیت شوید. 
احتمالا با نــگاه تعجب‌آمیز یــا حرف‌های هم 
صنفی‌ها ‌و مشتری‌ها ‌درباره این که یک خانم 
چنین شغلی را اداره می‌کند، مواجه خواهید 
شــد. بنابراین توصیه می‌کنم اگر عاشــق آن 
شغل هســتید و توان رویارویی با چالش‌های 
پیش رو را دارید، با کلیشه‌های موجود مبارزه 
کنید، از سد محدودیت‌ها ‌بگذرید و به مقصود 

برسید.

خانمی هستم که سرمایه ندارم و تجربه کار آزاد هم ندارم اما می‌خواهم مغازه بزنم. 
چندتا شغل خانگی مدنظرم است اما نمی‌دانم کدام مورد بهتر است. سرمایه اندکم را 

با کارگری به دست آوردم و می‌ترسم نابود شود. راهنمایی کنید.

سرمایه ندارم اما می‌خواهم وارد شغل آزاد شوم

 مشاوره
 فردی

فرزانه شهریاردوست  | ‌      روان‌شناس بالینی
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اتاق مشاوره

زیرنظرگرفتن 404 فرد مسن در 7 
سال

علمــی  مجلــه  در  مقالــه‌ای  براســاس 
Alzheimer's & Dementia، محققــان 
مرکز حافظه و آلزایمر دانشــگاه وندربیلت 
404 فــرد مســن )بــا میانگین ســنی 71 
ســال( را 7 ســال تحــت نظــر گرفتنــد و از 
مچ‌بندهای هوشــمند برای ردیابی دقیق 
الگوهــای حرکتی آن‎ها اســتفاده کردند. 
به‌طور متوســط، شــرکت‌کنندگان روزانه 
حدود 13 ســاعت می‌نشســتند؛ این عدد 
زیاد به نظر می‌رسد اما اگر ساعات نشستن 
پشت میز کار یا خوردن وعده‌های غذایی و 
استراحت عصرگاهی را جمع ببندیم، تقریباً 
به همین عدد می‌رســیم. محققان متوجه 
شــدند تغییرات مغزی مرتبط با نشســتن 
بیشتر در مناطقی رخ داد که معمولًا در برابر 
بیماری آلزایمر آســیب‌پذیرند. افرادی که 
بیشتر می‌نشستند، در آزمایش‌های حافظه 
عملکرد بدی داشتند. در این آزمایش‌ها از 
آن‎ها خواسته شــد تجربیات و رویدادهای 

گذشته را به خاطر بیاورند.

این آســیب‌ها فقط به‌خاطــر 10 روز 
بی‌تحرکی

بــا گذشــت زمــان کســانی کــه بیشــتر 
می‌نشســتند، حجم هیپوکامپ را سریع‌تر 
از دســت دادند و توانایی آن‎هــا در نام‌بردن 
اشــیا و پردازش ســریع اطلاعــات کاهش 
یافت. هیپوکامپ که به تشــکیل خاطرات 
کمک می‌کند، از اولین مناطق مغز است که 
تحت‌تأثیر بیماری آلزایمر قرار می‌گیرد. خبر 
نگران‌کننده‌تر این که نشستن اثرات بدتری 
بر افراد دارای ژن APOE-4 می‌گذارد؛ این 
ژن خطر ابتلا به آلزایمر را افزایش می‌دهد. 
هنگامی که محققان شــرکت‌کنندگان را 
براســاس وضعیت ژنتیکــی جــدا کردند، 
متوجه شــدند افــراد حامــل APOE-4 که 
بیشــتر می‌نشســتند، در مقایســه بــا افراد 
غیرحامل با عادات نشستن مشابه، کاهش 
قابل‌توجهــی در کل ماده مغــز، حجم لوب 
پیشانی و حجم لوب آهیانه‌ای نشان دادند. 
پیش‌ازاین محققان دانشگاه میزوری آمریکا 
نیز دریافته بودند فقــط 10 روز بی‌تحرکی 

می‌تواند به مغز آسیب بزند.

از دنیای روان شناسی

داده تصویری

تاثیر نشستن طولانی‌مدت بر عملکرد بد حافظه
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تحقیقات جدید نشان می‌دهد نشستن بیش‌ از حد، صرف‌نظر از عادات ورزشی، 
به مغز شما هم آسیب می‌زند و آن را کوچک می‌کند؛ به بیان دقیق‌تر، محققان دریافتند 
در افراد مسنی که ساعات بیشتری می‌‎نشینند، سرعت انقباض مغز و زوال ذهنی آن‎ها 
افزایش می‌یابد. این اتفاق حتی میان کسانی که مرتب ورزش می‌کردند، هم مشاهده 
شد. بسیاری فکر می‌کنند ورزش منظم می‌تواند ضررهای نشستن طولانی‌مدت را 
جبران کند؛ اما پژوهش محققان دانشگاه وندربیلت آمریکا این باور را رد می‌کند. طبق 
گزارش Neuroscience News، بیشتر شرکت‌کنندگان در این پژوهش فعالیت 
زیادی داشتند و بی‌تحرک محسوب نمی‌شدند اما مشخص شد نشستن طولانی‌مدت 

همچنان به سلامت مغزشان آسیب می‌زند.
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در مقابل همســر هم به پوشیدن این ماســک ادامه دهیم و 
بترســیم که او ممکن اســت از نقاط ضعف ما سوءاســتفاده 
کند، هیــچ‎گاه قــادر بــه ایجاد یــک رابطــه عمیــق عاطفی 

نخواهیم شد.

داشتن هدف مشترک نه الزاما علایق مشترک2 
نکته بعدی در انتخاب همســر هدف مشــترک است. 
آن‎چه باعث ثبات رابطه می‌شــود، هدف مشــترک اســت، 
نــه علایق مشــترک. علایق مشــترک برای شــکل دادن به 
دوستی مهم هستند، اما برای شکل‌دادن یک رابطه عاطفی 
ما به هدف مشترک نیاز داریم. مثل فرزندپروری، پیشرفت 
شــغلی یا هر هــدف دیگری کــه هــر دو نفر در آن مشــترک 
باشند. در این‎جا باید گفت که خارج شدن از تنهایی، هدف 
موجهی برای ازدواج نیســت. چون فردی کــه توان تحمل 
خود را در تنهایــی و خلوت خویش نــدارد، چگونه می‌تواند 

فرد دیگری را تحمل کند؟

ورود به مرحله بررسی تفاهم3 
حالا بعــد از این که خود مــا و فرد مقابــل، فاکتورهای 
بنیــادی اولیــه را دارا بودیــم، وارد مرحلــه بررســی تفاهم 
می‌شویم. تفاهم یعنی این که معنی کلمات بنیادی نزدیک 
به هم باشند. مفاهیمی چون زن، مرد، همسر، عشق، پول، 
رابطه مشــترک... چه معنایی برای شــما دارنــد؟ آیا طرف 
مقابل هم همین طور فکر می‌کند؟ مثلا یک نفر پول را منبع 
قدرت و پایگاه اجتماعی می‌داند، یک نفر پول را وسیله رفاه. 
فرد اول به سراغ سرمایه گذاری و خرید باغ و ملک و خودرو 
می‌رود تا به دیگران نشــان دهد که فردی محترم اســت اما 
فرد دوم دوست دارد به سفر برود، تفریح کند و از پول لذت 
ببرد. اگر این دو نفر با هم ازدواج کنند، همیشه بحث مالی 
و نحوه درآمد و هزینه کردن آن یکی از مهم‎ترین چالش‌های 

آن‎ها خواهد بود.

خودمان برای ازدواج مناسب‎ هستیم؟4 
با بررســی این مفاهیم اصلــی می‌توان پی بــرد که آیا 
طرفین در مســائل اصلی تفاهم دارند یــا به اصطلاح حرف 
هم را متوجه می‌شــوند یا خیــر. خلاصه باید گفــت ازدواج 
با فرد درســت بســیار خوب اســت و ازدواج با فرد نامناسب 
بسیار دردآور. اما آخرین نکته هم این که، ما همیشه دنبال 
فرد مناسب هســتیم اما سوال مهم تر این اســت که آیا خود 
ما فرد مناسبی برای ازدواج هســتیم؟ آیا خود ما از سلامت 
روان کافی برای ازدواج برخورداریم؟ اول به خود بپردازیم 

بعد به دیگران.

در جست‌و‌جوی مناسب ترین گزینه ازدواج
به بهانه روز ازدواج از مهم‌ترین معیارهای انتخاب همسر گفتیم که معمولا مورد غفلت 

دختر و پسرهای دم بخت قرار می‌گیرد

*  درباره »ابن خلدون« نوشتید که متفکر 
مسلمانی اســت که دانش جامعه‌شناسی 
امروز مرهــون تلاش‌های اوســت. جالبه 
که من اصلا اسم ایشــون رو تا حالا یک بار 

هم نشنیدم.

* مطلب »آنتی‌هیستامین‌های طبیعی را 
بشناسیم« در صفحه سلامت خیلی جالب 
بود. من حساســیت زیادی دارم و خســته 

شدم از بس قرص خوردم.
* صحبت‌هــای حجت‌الاســام ســوری 
که گفتــن زندگی زمانــی زیباســت که به 
علاوه خدا باشــد، خیلی به دلم نشســت. 
ان‌شــاءا... به حق امام جواد علیه السلام 

در راه درستی قدم برداریم.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

�

�

اضطراب چیســت و چــرا به ســراغ‌مان 
می‌آید؟

بــه گــزارش روزیاتــو، اضطراب واکنشــی 
طبیعی و تکاملی اســت کــه بدن مــا را در 
برابر تهدید محافظت می‌کند. این حالت، 
بخشــی از واکنــش »جنگ یا گریز« اســت 
که وقتــی احســاس خطر می‌کنیــم فعال 
می‌شــود. اما اگر این واکنــش به‌طور دائم 
و بدون دلیل روشــنی فعال باشــد، به یک 

اختلال مزمن تبدیل می‌شود.

 ۴ قــدم بــرای رام کــردن هیــولای 

اضطراب
گام اول| شناخت و توقف افکار مارپیچی
مهم‌ترین قدم، درک واکنش بدنی هنگام 
شــروع اضطراب اســت. بــدن وارد حالت 
دفاعی می‌شود. به‌جای این که فکر کنیم 
»چیــزی وحشــتناک در حــال رخ دادن 
اســت«، باید به خودمان یادآوری کنیم که 
»قلبم تند می‌زند چون دچار اضطرابم، نه 
چون چیزی واقعاً غلط است«. این ذهنیت 
کمک می‌کند تا نفس‌مان را آرام‌تر کنیم و 

از شدت واکنش بکاهیم.

گام دوم| بازنگری در زبان و ذهنیت
نحــوه صحبــت بــا خودمــان روی رفتــار و 
احســاس‌مان تأثیر می‌گذارد. اگر دایم به 
خودمان بگوییم »نمی‌تونم« یا »باید حتماً 
فلان کار رو بکنــم«، در واقع بــه اضطراب 
اجازه می‌دهیم کــه زندگی‌مان را محدود 
کند. اگر به جای آن بگوییم: »من با شــک 
و تردید مشکل دارم« یا »برایم سخت است 
که با عدم قطعیت کنار بیایم«، هم اضطراب 
را می‌پذیریــم و هــم خودمــان را ناتــوان 
نمی‌دانیم. این تغییر زبان می‌تواند اولین 

قدم برای بازیابی قدرت درونی‌مان باشد.

گام سوم| گسترش محدوده آسایش
اضطــراب مثــل آســیبی جســمی نیــاز به 
توان‌بخشــی تدریجــی دارد. بــا کشــیدن 
ســه دایره تو در تــو می‌تــوان محدوده‌ها را 

شناسایی کرد: 
دایــره داخلــی| کارهایــی کــه بــا وجــود 

اضطراب انجام‌شان می‌دهید؛ 
دایــره میانــی| فعالیت‌هایــی که دوســت 
دارید انجام دهیــد اما اضطــراب مانع‌تان 

شده است؛
 دایــره بیرونــی| کارهایــی کــه انجــام 
ایجــاد  مشــکلی  برایتــان  ندادن‌شــان 

نمی‌کند. 
بــا انتخــاب یکــی از مــوارد دایــره میانی و 
برداشــتن قدم‌هــای کوچک به‌ســوی آن، 
می‌توانید محدوده راحتی خود را آرام‌آرام 
گسترش دهید. هر بار، کمی جلوتر بروید، 
حتــی اگــر اضطــراب هنــوز حضــور دارد. 
هدف، کنــار آمدن بــا احســاس اضطراب 

است، نه حذف کامل آن.

گام چهارم| تصور اضطراب به شکل یک 
هیولای خنده‌دار

برای خیلی‌ها تصور این که بایــد اضطراب را 
تحمل کنند، عجیب است. اما تصور اضطراب 
به شــکل یک هیولای خنده‌دار یا یک حیوان 
بازیگوش می‌تواند واکنش مــا را تغییر دهد. 
با پذیرفتن این که این هیولا کنار شما خواهد 
بود و قرار نیست با آن بجنگید، ذهن شروع به 
ایجاد ارتباطات جدید می‌کند. شاید حتی از او 
بابت محافظت تشکر کنید، اما به او بگویید که 
اوضاع تحت کنترل است. این نگاه بازی‌گونه، 
جدیت بیش‌ازحد اضطراب را خنثی می‌کند.

شکست هیولای اضطراب با ۴ قدم

1- پرانرژی و متمرکز است
2- بازیگوش و منظم است

3- واقع‌بین و اهل رویاپردازی است
4- برون‎گرا و درون‎گراست

5- محافظه کار و سرکش است
6- حساس و شاد است

نکته ها�

6 ویژگی عجیب ذهن‌های خلاق

تربیت فرزند�

موفقیت

دوران کودکی یکی از مهم‌ترین مراحل زندگی هر فرد است؛ دورانی که در آن پایه‌های 
شخصیت شکل می‌گیرد و مسیر رشد روانی، اجتماعی و اخلاقی تعیین می‌شود. به گزارش 
»ایسنا« پرسشگری، اهمیت زیادی در زندگی انسان دارد و اگر کودکان، پرسشگر شوند، 
می‌توانند بهتر فکر کنند، مسئولیت‌پذیرتر باشند و درست‌تر تصمیم بگیرند؛ راهی که از 

کلاس‌های فلسفه آغاز می‌شود و تا زندگی اجتماعی ادامه دارد.

اضطراب، همان هیولای خاموشی است که آرام و بی‌صدا زندگی ما را تسخیر می‌کند. 
در روزهایی که افکار منفی بی‌وقفه در ذهن‌مان می‌چرخند، حتی یک اشتباه ساده می‌تواند 
مثل فاجعه به نظر برسد. اگر اضطراب، کنترل زندگی‌تان را به‌دست گرفته، زمان آن رسیده 

است که آن را بهتر بشناسید. اما چطور می‌توانیم از چرخه ترس و نگرانی بیرون بیاییم؟

� اولین محیط اجتماعی رسمی کودک

اگر در این دوره ســنی کــودکان حمایت 
نشوند و رشــد ذهنی و اجتماعی آن‌ها به 
درســتی هدایت نشــود، ممکن اســت در 
آینــده نتوانند با شــرایط زندگی به خوبی 
کنار بیاینــد. ناتوانی در برقــراری روابط 
تصمیم‌گیری‌هــای  در  ضعــف  ســالم، 
اخلاقــی و عــدم مســئولیت‌پذیری، تنها 
بخشــی از پیامدهای غفلــت در این دوره 
اســت. مدرســه ابتدایــی اولیــن محیــط 
اجتماعی رســمی کودک اســت که نقش 
پررنگــی در شــکل‌دهی بــه مهارت‌های 
رفتــاری و اجتماعــی او دارد. این محیط 
تــا کــودک  مــی‌آورد  فرصتــی فراهــم 
مهارت‌هایی چــون همــکاری، همدلی، 

توجه بــه نیازهــای دیگــران و پایبنــدی به 
مسئولیت‌های فردی و جمعی را یاد بگیرد.

آموزش فلسفه به کودک
مسئولیت‌پذیری اجتماعی، یعنی این که 
کودک یاد بگیرد هم نیازهــای خودش را 
بشناســد و هم به نیازهای دیگــران توجه 
کند. این موضوع نه‌تنها برای داشتن یک 
زندگی جمعی موفق ضروری است، بلکه 
در شــکل‌گیری ارزش‌هــای اخلاقــی هم 
نقش کلیدی دارد. پرورش این ویژگی‌ها، 
نیازمنــد آموزش‌هایی فراتــر از خواندن و 
نوشــتن اســت؛ آموزش‌هایی مثل فلسفه 
که به کودک یاد می‌دهد چطور بیندیشد، 
ســؤال کنــد و از دیدگاه‌هــای گوناگون به 

مسائل نگاه کند. 

 راهی برای پرورش مسئولیت‌پذیری و اخلاق
 در کودکان


