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 احتمالاً شما هم این جمله‌ معروف را بارها شنیده‌اید که »موفقیت یک درصد نبوغ و 99 درصد پشتکار است«. 
خیلی از ما معتقدیم این جمله بسیار اغراق‌آمیز است و آن را باور نداریم. احتمالاً همین حالا که در حال خواندن 
این متن هستید با خود فکر می‌کنید که مگر می‌شود با تلاش بتوان هوش بالا و استعداد ذاتی را جبران کرد؟ خب، 
واقعیت این است که نتیجه چند دهه پژوهش روان شناسانه نشان می‌دهد تلاش و پشتکار حتی نقشی مهم‌تر از 
استعداد ذاتی در رسیدن به موفقیت دارد. خبر خوب این است که شاید نتوانیم ضریب هوشی‌ خود را به شکل چشمگیری افزایش 
دهیم، اما روش‌های اثبات‌شده‌ای برای تقویت تلاش و پشــتکار وجود دارد. بیایید نگاهی به این مهارت‌های سرنوشت‌ساز و 

چگونگی تقویت آن‌ها داشته باشیم.
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دکتر الناز علوی |   متخصص روان‌شناسی

محوری

مفهوم پشتکار در روان شناسی

پشتکار به معنای داشتن انگیزه و نیرویی مداوم برای رسیدن به 
هدف‌ها و بهبود بخشیدن به مهارت‌ها و عملکرد از طریق تلاش 
و مداومت اســت. ایــن ویژگی مدلــی از هدفمند بودن اســت که 
می‌تواند باعث شود فرد به شکل بلندمدت خود را وقف یک فعالیت 
کرده و نظم داشته باشد. محرک پشتکار، اشتیاق و علاقه است. 

با وجود این که پشــتکار متفاوت از انگیزه و ثبات اســت، در وجود 
خود هر دوی این ویژگی‌ها را داراست. بسیاری از تحقیقات نشان 
می‌دهد که پشتکار یکی از مهارت‌های ضروری برای رسیدن به 
موفقیت اســت. اگر بخواهیم نگاه عمیق‌تری به پشتکار و تلاش 
داشته باشیم، می‌توانیم بگوییم که این مهارت‌ها به افراد کمک 
می‌کند لــذت آنی را برای رســیدن بــه هدفی بزرگ‌تــر به تعویق 
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از دنیای روان شناسی�

بیندازند و خودتنظیمی داشته باشند. یعنی 
باید لذتی را که در آینــده‌ای دور نصیب ما 
می‌شود به راحتی زمان حال ترجیح دهیم. 

روان شناســان در طول ســال‌ها پژوهش به 
این نتیجه رسیده‌اند که هر نوع یادگیری نیاز 
به پشتکار و تلاش دارد. اگر پشتکار به خرج 
نمی‌دادیم احتمالًا نمی‌توانستیم راه رفتن، 

دوچرخه‌ســواری و حتــی تکنیک‌هــای کنار 
آمدن با اضطراب برای داشتن کارکردی بهتر را یاد بگیریم.

پشتکار به عنوان یک ویژگی شخصیتی
زمانی کــه پشــتکار و تلاش بــا علاقه همــراه می‌شــود موجب 
ایجاد ثبات قدم در زندگی فرد خواهد شــد. ثبــات قدم یکی از 
اساسی‌ترین ویژگی‌ها برای داشــتن یک زندگی موفق است. 
شــاید باورتان نشــود اما بر خلاف باور عمــوم، با وجــود این که 
توانایی‌های ذاتی فرد دارای اهمیت است اما ثبات قدم و پشتکار 
می‌تواند حتی نقشی مهم‌تر از ضریب هوشی در موفقیت افراد 
داشــته باشــد. می‌توان گفت ثبات قدم یک ویژگی شخصیتی 
اساسی در افراد مهم است و حتی می‌توان آن را در شخصیت افراد 

معروف و موفق تاریخ هم دنبال کرد.
اصلی‌ترین تکنیک‌های تقویت پشتکار

برای تقویت پشتکار، چند راهکار ساده و عملیاتی وجود دارد که 
عبارت اند از: 1- هدف‌های زندگی‌تان را تعریف کنید. 2- برنامه 
ریزی کوتاه مدت و بلندمدت داشته باشید. 3- برنامه خود را به 
گام‌های مشخص تقسیم کنید. 4- اهداف شخصی و حرفه‌ای 
تعیین کنید. 5- بازه زمانی برای انجام کارها مشــخص کنید. 
6- از کار گروهی استقبال کنید. 7-  روند رشدتان را تحت نظر 
داشته باشید. 8- اجازه ندهید شکست جلوی پیشرفت‌تان را 
بگیرد. 9- عملکرد خود را ارتقا دهید. 10- ریسک پذیر باشید. 

11- فعالیت‌بدنی را در برنامه روزانه خود بگنجانید.

�ناگفته‌ها از نقش 99درصدی پشتکار در موفقیت

1- سپردن وظایف متناسب با سن و توان کودک
2- مشارکت دادن کودکان در تعیین وظایف

3- تعیین پیامدهای شانه خالی کردن از مسئولیت
4- آموزش جبران اشتباهات
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نکته ها

اتاق مشاوره

4 راهکار پرورش مسئولیت‌پذیری در کودکان
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زن و مــرد بعــد از گذشــت 
شــروع  از  زمانــی  مــدت 
بــه  زندگی‌مشترک‌شــان 
دلیل تفکر اشتباه و فراموش 
کردن نقش‌های یکدیگر دچــار بی‌تفاوتی و 
عادی‌شدن روابط‌شان می‌شوند. بعد از مدتی 
زندگی زیر یک سقف، خیلی وقت‌ها فرصت 
ایجاد خلوت، تفکر و تأمل درباره خود و طرف 
مقابل و اقداماتی مثل سورپرایزکردن یا تجزیه 
و تحلیل رفتارها کمتر و تقریبــا همه کارها و 
اقدامات افراد روتین و تکراری می‌شود. دیگر 
آن شوق قبل از دیدار و آن سرخوشی و انرژی 

بعد از ملاقات وجود ندارد.
زندگی‌مشترک را احیا کنید

هرگز نبایــد اجازه دهیم زندگــی هرطور که 
می‌خواهد پیش برود. ما هستیم که به زندگی 
ریتم و روال می‌دهیم. برای آن‌که زندگی‌تان 
ســرد نشــود، ســعی کنید مثل روزهای اول 

ازدواج، رابطه‌تــان را گرم نگــه دارید. به‌طور 
مثال تیپ‌زدن، پوشــیدن لباس‌های متنوع 
در خانه یــا دادن پیام‌هــای عاشــقانه و از این 
قبیل کارهــا کــه امــروز آن را لوس‌بــازی)!( 
خطــاب می‌کنیــد، لازمــه متحول‌کــردن 

زندگی‌مشترک‌تان است.
سراغ کارهای هیجان‌انگیز بروید

هیجان‌وســرگرمی، برآورده‌کردن نیازهای 
دوطرف در زندگی مشترک مثل سفر رفتن، 
خرید کردن و حتی صحبت کردن   می تواند 
از عواملی باشد که نبودشان به تضعیف رابطه 
مــی انجامد و ســبب می شــود تا هر کــدام از 
همســران برای خودشــان زندگی کنند و به 

نحوی دیگر نیاز خود را برطرف سازند.
در مشغله‌های روزمره غرق نشوید

همچنین غرق شدن در مشــغله‌های روزمره 
می‌تواند یکی دیگر از این عوامل باشــد. باید 
در زندگی زناشویی بین کار و زندگی تعادل را 
رعایت کرد و نگذاشت پرکاری باعث دوری و 

فاصله میان ما و همسرمان شود.

خانمم برایم تکراری شده است!

زندگی‌سلام 
دوشنبه  
    23 تیر ۱۴۰4  
   18 محرم 1447
   14 جولای  ۲۰۲5 
  شماره 3034 

بعد از 16 سال زندگی‌مشترک، من و خانمم برای یکدیگر 
تکراری شدیم. دیگر مثل سابق، از دیدن هم لذت نمی‌بریم 
و خوشحال نیستیم. دنبال طلاق نیستم ولی نمی‌دانم آیا این 

شرایط قابل اصلاح است یا نه. چه کنم؟

حتی بــدون اســتعداد خاص یــا دســتاوردی بــزرگ، امروزه 
بســیاری از افــراد می‌تواننــد تنها بــا فعالیت در شــبکه‌های 
اجتماعی به شهرت برسند؛ اما بر اســاس نتایج یک پژوهش 
جدیــد، این میل به دیده‌شــدن، تنها یک خواســته شــخصی 
نیســت و دلایل عمیق‌تری پشــت آن وجــود دارد. به گزارش 
»تابناک«، شــهرت دیگــر یک پدیده نــادر و ویــژه افراد خاص 
نیســت. در دنیای امروز، دیده‌شــدن و معروف شــدن، برای 
بسیاری از مردم عادی هم تبدیل به یک خواسته یا حتی هدف 
شده اســت. شــبکه‌های اجتماعی، به‌ویژه اینســتاگرام، این 

امکان را فراهم کرده‌اند که هر کســی بتوانــد خود را به جمع 
هزاران یا میلیون‌هــا مخاطب عرضه کند. دیگر لازم نیســت 
کســی بازیگر، خواننده یا ورزشــکار باشــد تا به او توجه شود. 
کافی است فردی صفحه‌ای جذاب در اینستاگرام راه بیندازد 
و با انتشــار مداوم عکس‌ها، ویدئوها و داســتان‌های زندگی 

روزمره، دنبال‌کننده جذب کند.

پای دلایل اقتصادی در میان است
در همین زمینه، یک پژوهشــگر جامعه‌شناســی فرهنگی از 
دانشگاه گیلان، به همراه سه نفر از همکارانش، پژوهشی را 
انجام داده‌اند تا دلایل علاقه به مشــهور شدن در اینستاگرام 
و پیامدهــای آن را بررســی کننــد. آن‌هــا در ایــن تحقیق، به 
جای تمرکز بر ســلبریتی‌های مشهور، ســراغ کاربران عادی 

رفته‌اند؛ همان‌هایی که به امید دیده‌شدن و موفقیت سریع، 
در اینستاگرام فعال هستند. پژوهشگران این مطالعه، برای 
جمع‌آوری اطلاعات از روش کیفی استفاده کرده‌اند. آن‌ها 
با ۲۰ نفر از کاربران اینستاگرام که به‌نوعی به دنبال شهرت 
در این فضا بودنــد، مصاحبه‌هایــی انجام دادنــد. نتایج این 
گفت‌وگوها نشان داد که بیشتر افراد، به دلایل اقتصادی به 
دنبال شهرت هستند. بســیاری از آن‌ها امیدوارند با مشهور 
شدن، درآمد کسب کنند یا مسیر شغلی‌شان را سریع‌تر طی 
کنند. به‌عبارتی، شــهرت برایشــان یک راه میان‌بُر به سمت 
موفقیت است. همچنین بسیاری از شرکت‌کنندگان گفته‌اند 
که شهرت اینستاگرامی فرصتی است برای این‌که در جامعه 
دیده و شنیده شوند، به‌ویژه در شرایطی که در فضای واقعی 

جامعه، امکان دیده‌شدن برایشان فراهم نیست.

چرا مردم عادی دنبال شهرت 
در اینستاگرام هستند؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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دکتر سیدعلی ظریفی |   مشاور

 مشاوره 
زوجین

* جاهای دیدنــی ایران بســیار زیاده. اگر 
سازمان گردشگری درست عمل می‌کرد، 
ایــران بیشــترین گردشــگر را در جهــان 

داشت.

* میوه‌های تابستانی آبدار رو دیدم، بدجور 
هوس کردم. به خصوص اگر خنک باشن، 

خیلی می‌چسبه.
* دهه هشــتادی‌ها خسته نیستن، ترجیح 
میــدن بیشــتر فکــر کنــن و کار رو بهینه‌تر 
انجام بدن. برای همین، همه فکر می‌کنن 

تنبل هستن.

با گشاده رویی هر دری به روی 
انسان باز میشه.

این جمله معروف که »موفقیت یک 
درصد نبوغ و 99 درصد پشتکار 
است« را بارها شنیده‌ایم اما با این 
مهارت سرنوشت‌ساز چقدر آشنا 
هستیم؟


