
5

وره
مشا

ه و 
واد

خان

�

 بسیاری از ما تصور می‌کنیم که شغل و حرفه‌مان مهم نیست بنابراین تلاشی برای بهتر انجام دادن آن نمی‌کنیم. در همین 
راستا صحبت‌های مهران مدیری در برنامه امیرحسین قیاسی درباره فرمول موفقیت پربازدید شده که می گوید: »من 
همیشه می گم که یک چیز در جهان باعث پیشرفت می شه؛ یک فرمول خیلی کوچک داره؛ این که کاری رو که انجام می 
دی به درست‌ترین و شرافتمندانه‌ترین شکل ممکن انجام بدی. مثلاً یک کلید یا پریز تو خونه ات شل می شه و تو بلد 
نیستی درستش کنی. الکتریکی سر کوچه رو میاری، ماستمالی می کنه تا این فقط وایسه، میره و دوباره دو شاخه رو میزنی 
و می کشی بیرون، کلا می ریزه پایین. تو قطعا دوباره نمی ری سراغ این طرف و هرکی هم می پرسه الکتریکی، می گه 
این جا نریا. بنابراین فرقی نمی‌کنه چی‌کار می‌کنید، مهم اینه که با چه کیفیتی اون کارو انجام می دین«. در ادامه نکاتی در 

همین باره مطرح خواهد شد.
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یکی از مســائل والدین این است که چه 
زمانی بایــد برای کــودک خود گوشــی 
هوشمند بخرند و گاهی بین این دوراهی 
می‌مانند کــه آیا دیر شــده یا زود اســت. 
اکنون یک مطالعــه جدیــد روی بیش از 
۱۰ هزار نوجوان پاســخی علمی و البته 
نگران‌کننده به این ســؤال داده اســت. 
تحقیقــات نشــان می‌دهــد که داشــتن 
گوشــی هوشــمند قبــل از ۱۲ ســالگی 
می‌تواند دروازه‌ای به ســوی مشــکلات 
جدی سلامتی از جمله افسردگی، چاقی 
و اختــالات خــواب باشــد. به گــزارش 
CBS، محققان در بیمارســتان کودکان 
فیلادلفیا دریافته‌اند نوجوانانی که قبل 

از ۱۲ ســالگی صاحب گوشی شده‌اند، 
در مقایســه با همســالان بدون گوشــی 
خود، با مشکلات بیشتری دست‌وپنجه 
نرم می‌کنند. محققان می‌گویند: »هرچه 
سن دریافت گوشی پایین‌تر باشد، ریسک 
چاقی و کم‌خوابی بیشتر می‌شود.« دلیل 
اصلــی ایــن موضــوع، جایگزین‌شــدن 
فعالیت‌های مهم اســت. پژوهشــگران 
دریافتند بیــش از ۸۰ درصــد نوجوانان 
به دلیل وقت‌گذرانی با گوشــی فعالیت 
بدنی کافــی ندارنــد. همچنیــن حدود 
۱۷ درصــد از کــودکان ۱۱ و ۱۲ ســاله 
با صدای نوتیفیکیشــن گوشــی در شب 

بیدار می‌شوند.

وجدان کاری را باید جدی گرفت
هیچ کاری بزرگ یا کوچک نیست، فقط باید جدی گرفته شود.  مصداق 
این حرف در ضرب المثلی چینی هم وجود دارد که کسی میخ نعل اسب 
را درست نزد، ســواری افتاد، لشکری شکســت خورد. وجدان کاری یک 
موضوع مهم در پیشرفت شغلی و همچنین سلامت روان فردی است. این 
که فردی وظیفه خود را به بهترین شــکل ممکن انجام دهد، قاعدتا باعث 

پیشرفت کاری و شهرتش در آن حرفه می شود.
مزایای انجام خوب کارها برای روان

از دیدگاه ســامت روان، کســی که به شــغل خود اهمیــت می دهد، 
زندگی و انســان ها برایش مهم هستند، کســی که به زندگی اهمیت 
می‌دهــد، احتمــال افســردگی کمتــری دارد چــون هنوز بخشــی از 
زندگی برای او ارزشمند است. ما به خودمان بدهکاریم که اگر شغلی 

را دوست نداریم، بیشــتر خودمان را آزار ندهیم و اگر 
دوست داریم سعی کنیم بهترین کیفیت ممکن را ارائه 
کنیم. نه به خاطر تشویق دیگران، برای رضایت خود 
ما. این که مطمین شــویم بهتر از این در توان ما نبوده 
اســت. این نوع توجه به زندگی، به کار، به وظیفه و ... 
برای دوام آوردن در شــرایط ســخت و بحرانی خیلی 
مهم اســت. چون همین یک چیز، می تواند رابط ما با 

زندگی شود.
برچسب اشتباه   به تلاش

امــا متاســفانه فعــا چــون ارزش صداقــت و  تعهــد 
 شــغلی بــا عناویــن  ، اســکول بــودن و ... نامیــده 
مــی شــوند، و از زیــر کار در رفتــن، کلاه ســر دیگــران 
گذاشتن، کم فروشی، فریب....مصداق زرنگی قلمداد 
شده اند، دیگر کمتر کسی به سمت ارائه کیفیت خوب 

سوق پیدا می‌کند. گاهی یک اشکال کوچک به قیمت جان کسی تمام 
می‌شــود. خانه‌ای آتش می‌گیرد، رابطه‌ای نابود می‌شود، آینده‌ای تباه 
می‌شود و ... . چیزهایی که ممکن است هیچ‌گاه به گوش ما نرسد اما عملا 

مسئول آن فاجعه باشیم.

فرمول دقیق »مدیری« برای پیشرفت
مهران مدیری در برنامه امیرحسین قیاسی می‌گوید: »مهم نیست چه کاری انجام می‌دی؛ مهم اینه با چه 

کیفیتی انجامش می دی«؛ چرا توجه به این مسئله مهم است؟

* یوتیوب حجم زیادی از اینترنت می‌گیره. 
من که بــا اینترنــت گوشــی، بــرام بصرفه 

نیست با فیلترشکن ازش استفاده کنم.
* دنیای آینده، دســت هــوش مصنوعیه. 
دوره تلگــرام و اینســتا و یوتیــوب، دیگــه 

تمومــه. آمــوزش هــم در هــوش مصنوعی 
اتفاق خواهد افتاد.

* یعنــی مــی شــه امیــدوارم باشــیم کــه 
خانواده‌ها در شب یلدا، مرتکب رفتارهای 

ممنوعه‌ای که نوشتین، نشوند؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
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1. کارهای خانه را با هم تقسیم کنید

2. روزهای خاص را یادآوری کنید

3. زمانی را به یکدیگر اختصاص دهید

4. قدردانی را جدی بگیرید

5. دلیل ناراحتی را بگویید

�

�

نکته ها

5 توصیه به خانم‌ها در زندگی‌مشترک

دکتر مهدی سودآوری  | ‌    روان شناس و مدرس دانشگاه

والد گرامــی، نگرانی 
شــما را در ایــن زمینه 
درک می‌کنــم. نکته 
مهمــی کــه بــه شــما 
و همســرتان یــادآور 
می‌شــوم، این اســت که 
باید باور کنید می‌توانید 
و  کودک‌تــان  رفتــار 
نــوع نگــرش او را عوض 
بــه  کنیــد و در نهایــت 
شــکل  او  شــخصیت 
بدهیــد.  ســنجیده‌ای 
انتقــال ارزش‌هــای یک 
نسل به نسل بعدی، یک 
وظیفه اجتماعی اســت 
و هیــچ چیز بدتــر از این 
نیست که کودک بدون 
این ارزش‌ها بــار بیاید. 
نکته مهــم دیگــر چگونگی انتقــال این 
ارزش‌هاســت، چــون اگر با خشــونت و 

بی‌تفاوتی بیــان شــود، کــودک آن را قبول 
نمی‌کند.

تفکر نقاد را آموزش دهید
مهــارت فرزندتــان را در زمینه پرسشــگری 
تقویت کنیــد و بــه او بیاموزید کــه تفکر نقاد 
داشته باشد. پرسشگری را از همان ابتدا در 
فرزندتان تقویت کنید، این کار باعث تقویت 
مهارت تفکــر نقادانه در فرزندتان می‌شــود 
و زمانی که در کودک شــما تفکر نقاد شکل 
بگیرد، احتمال خطر و پذیرش نظر دیگران 
بــدون تفکــر پایین می‌آیــد. تــاش کنید به 
پرسش‌های فرزندتان با اشتیاق پاسخ دهید. 
همچنیــن او را راهنمایــی کنید تــا خودش 
جواب ســوالاتش را پیــدا کند، چــون دادن 

جواب فرایند تفکر را متوقف می‌کند.
صبور باشید

برای آموزش ایــن مهارت‌ها صبور باشــید و 
بدانید پاداش تلاش و صبر، پرورش کودکی 
است که در بزرگ ســالی به انسان متفکری 
تبدیل خواهد شد و می‌تواند از پس مشکلات 
برآید و بــه راحتی تحــت تاثیر دیگــران قرار 

نمی‌گیرد.

مادری هستم با یک فرزند 2 ساله. تربیت او برایم خیلی مهم است. می‌خواهم 
در بزرگ سالی، آدم مستقلی شود و در تصمیم‌گیری‌هایش به درستی عمل کند. 

می‌ترسم این گونه نشود. چه کنم؟

می‌ترسم فرزندم مستقل نباشد

 تربیت
 فرزند

دکتر نجمه عابدی‌شرق|روان‌شناس 
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موفقیت
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اتاق مشاوره

فتو نکته

زمان می‌گذرد، چه آماده باشی 

چه نه 
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افسردگی به‌خاطر داشتن گوشی قبل از 12سالگی

زندگی‌سلام 
دوشنبه  
    اول دی ۱۴۰4  
   اول رجب 1447
   22 دسامبر  ۲۰۲5 
  شماره 3165 

افراد مبتــا بــه اختــال کم‌توجهی‌‌ـ‌ـبیش‌فعالی 
معمولا با پدیده‌ای موسوم به »کورزمانی« مواجه‌اند، 
یعنی از سرعت گذر زمان یا مدت واقعی انجام دادن 
کارهــا درک درســتی ندارنــد. نیویورک‌پســت به 
نقل از دکتر جاناتان آلپرت، رواندرمانگر، مشــکل 
همیشه دیر رســیدن را اغلب ترکیبی از الگوهای 
روان‌شــناختی و عوامل عصب‌زیستی می‌داند که 
افراد گاه متوجه تاثیر آن‌ها بر رفتارشــان نیستند. 
او می‌گویــد: »بــرای بعضی افــراد، این مســئله به 
ویژگی‌های شــخصیتی آنــان برمی‌گــردد. آن‌ها 
حواس‌پرت‌اند، درباره مدت‌ زمان انجام شدن کارها 
بیش‌ازحد خوش‌بین‌اند یا اساسا درباره تاثیر واقعی 
رفتا‌رشــان بر دیگران آگاهی کافــی ندارند«. این 
کارشناس می‌افزاید که در موارد دیگر، ریشه مشکل 

به تفاوت‌های عصب‌زیســتی مربوط می‌شود که 
بر نحــوه اداره زمــان در مغز تاثیر می‌گــذارد. این 
تفاوت‌ها می‌توانند تخمین مدت‌ زمان انجام دادن 
کارها یا جابه‌جایی از یک فعالیت به فعالیت دیگر 
را دشــوار کنند و در نهایت به همیشه دیر رسیدن 
منجر شوند. آلپرت معمولا به مراجعانش پیشنهاد 
می‌کند یک »ممیزی زمان« ساده انجام دهند؛ به 
این معنا که ابتدا حدس بزنند یک کار روزمره چقدر 
طول می‌کشد و سپس زمان واقعی انجام دادن آن 
را اندازه‌گیری کنند. به گفته او، این کار به بازسازی 
یک ساعت درونی دقیق‌تر کمک می‌کند. او تاکید 
می‌کند: »اضافه‌ کردن ۱۰ تا ۱۵ دقیقه فاصله بین 
فعالیت‌ها، شتاب و عجله‌ای را که به دیر رسیدن 

منجر می‌شود، کاهش می‌دهد.«

اوایل پاییز بــود. پیرمــردی را دیــدم که در حیــاط کوچک 
خانــه‌اش زیر نــور نارنجی آفتــاب نشســته بود و بــا لبخند 
کمرنگی بــه فنجان چای در دســتش نــگاه می‌کــرد. از او 
پرسیدم: »اگر می‌توانستی به گذشته برگردی، چه حرفی 
به خودت مــی‌زدی؟« چند ثانیه ســکوت کــرد، بعد گفت: 

»می‌گفتم زندگی آن‌قدر سریع می‌گذرد که حتی فرصت 
نداری بفهمــی چقدر اشــتباه کــرده‌ای«. به گــزارش یک 
پزشک،   خلاصه‌ای از صداهای صادقانه و انسانی افرادی 
را گرد آورده‌ایم که روزی جوانی‌شان را پشت سر گذاشتند 

و حالا با نگاهی روشن‌تر و آرام‌تر به زندگی نگاه می‌کنند.

آدم‌ها همیشگی نیستند|یکی از مهم‌ترین درس‌ها این 
است که همه آدم‌ها قرار نیست برای همیشه در زندگی ما 
بماننــد. بعضــی روابط فقط بــرای یــک مقطع هســتند و 
ارزششــان به اثری اســت کــه می‌گذارنــد، نــه مدت‌زمان 
حضورشــان. همچنین  ظاهر زندگی دیگــران، به‌ویژه در 
شبکه‌های اجتماعی، اغلب با واقعیت درونی‌شان تفاوت 

دارد و مقایسه مداوم، آرامش را از ما می‌گیرد.

تغییر عقیده نشانه ضعف نیست|سالمندان می‌گویند 
تغییر عقیده نشانه ضعف نیست، بلکه شجاعت و رشد فکری 
است. همین‌طور کمک خواستن را مهارتی بالغ می‌دانند، 
نه نشانه ناتوانی. از نگاه آن‌ها، هیچ‌ فردی جز خود فرد نباید 
برای زندگی‌اش تصمیم بگیرد و تلاش برای جلب رضایت 

دیگران، معمولا به دور شدن از خود واقعی منجر می‌شود.
همیشه فرصت هست ...|از دیگر توصیه‌ها، لذت بردن 

از زندگی حتی بدون بهترین‌بودن، خندیدن به خطاهای 
کوچک، پذیرفتن نادانی به‌عنوان آغاز خــرد، ابراز زودتر و 
راحت‌تر عشق، تمرکز نکردن بر مسائل کم‌اهمیت، احترام 
به بدن خود و وقت‌گذاشتن برای آدم‌های قابل اعتماد است. 
در پایان تأکید می‌شــود که حتی اگر بعضــی چیزها را دیر 
بفهمیم، باز هم برای مهربان‌تر و آگاهانه‌تر زندگی‌کردن، 

همیشه فرصت هست.

چرا هرگز سر وقت نیستید؟

درس‌های سالمندان برای نسل جوان
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