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 بازیکنان و مربیان تیم‌های شکســت خورده بعد از پایان هر بازی، در کشورمان و حتی بقیه جاهای دنیا، 
معمولا علت باخت را به پای داور، امکانات بیشــتر تیم حریف، جو ورزشگاه و شعارهای تماشاگران و ... 
می‌اندازند. کمتر پیش می‌آید که یک نفر به اشتباهات خودش در یک شکست اشاره کند. اما کریس رونالدو 
بعد از حذف تیمش از لیگ نخبگان، انگار فرصت برای ناراحتی و غصه خوردن هم ندارد و سخت مشغول 
بررسی موقعیت آخری است که به راحتی بر باد داده است. در مرحله نیمه نهایی لیگ نخبگان آسیا تیم النصر با نتیجه 2-3 
از کاوازاکی شکست خورد که بعد از آن، ویدئوی حرکات عجیب این فوق ستاره که وسط زمین با خودش حرف می‌زند، در 
شبکه های اجتماعی پربازدید شد. او مشغول بازسازی صحنه‌ای بود که خودش اشتباه کرده بود. او نمی‌گوید من رونالدو 
هستم پس نباید اشتباه کنم یا ایرادی ندارد که مرتکب اشتباه شوم. او چندین بار این صحنه را، حتی وقتی به رختکن رفت 

هم تکرار کرد. اما این رفتار چه درس‌هایی می‌تواند برای ما از منظر روان‌شناختی داشته باشد؟
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دکتر مهدی سودآوری   |     روان شناس و مدرس دانشگاه

محوری

* مسئولان قائمشــهر نباید بذارن نساجی 
بیفته. شور و حالی که تماشاگرهای این تیم 

به لیگ تزریق کرده بودند، بی‌نظیر بود.  
* جوانه؛ از کنکور یادت رفته بود ها! کنکور 

برگزار شد.

* مطلــب طلاق‌ها با دلایل عجیــب و غریب 
واقعــی بود؟ بــاورش ســخته که یــک نفر به 
خاطر کت و شلوار از شوهرش جدا بشه. خر 
و پف هم که درمان پزشکی داره. پس علاقه 

چی می شه؟
* یــادش بخیر. یــک زمانی مشــهد هم تیم 
ابومسلم رو داشت. معروف بود به گربه سیاه 
استقلال و پرسپولیس چون بهشون باخت 

نمی‌داد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 یادگیری از اشتباه برای موفقیت

برای موفقیت و پیشــرفت دو مفهوم یادگیری از اشتباه و بهبود 
مستمر بسیار مهم هستند. معمولا افراد موفقیت را با بدون خطا 
بودن تعریف می‌کنند، اما فقط دیکته نانوشته بدون غلط است. 
هر کاری انجام دهیم، لاجرم میزانی از احتمال خطا در آن وجود 
دارد. حتی در عملیات ریاضی و آمار هم درصدی برای خطا در 

نظر گرفته می‌شود.

پذیرش بالای خطا در افراد حرفه‌ای
اگر خطا را مساوی با شکست در نظر بگیریم، فرد دچار ناامیدی 
و کناره گیری از فعالیت می‌شود، اما اگر خطا و اشتباه را جزئی از 
ذات هر فعالیتی در هر سطحی در نظر بگیریم، موجب یادگیری 
می‌شود. جالب این جاست که افراد هرچه حرفه‌ای تر، پذیرش 
خطای بالاتری دارند. افراد مبتدی و افرادی که توهم حرفه‌ای 
بودن را دارند، معمولا خود را بی‌اشــتباه و خطا فرض می‌کنند 
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گردن‌گیری 
به‌موقع رونالدو
ویدئویی از حرکات عجیب فوق‌ستاره پرتغالی بعد حذف 
از لیگ نخبگان آسیا پربازدید شده که در حال صحبت 
با خودش و مرور موقعیتی است که خراب کرده؛ چرا این 
رفتار را باید یاد بگیریم؟

مخاطــب گرامی، قابــل درک 
است که به دلیل رفتار نامناسب 
و کم اهمیت جلوه دادن شما در 
جلسه خواستگاری، به لحاظ 
روحی صدمه دیده و احساس خوبی به خود نداشته 
باشید. تحقیر عملی است که یک فرد با بی‌انصافی 
تمام، طرف مقابل را در موقعیتی بــی‌ارزش قرار 
می‌دهد. فــرد را در رابطــه‎ای با قدرتــی نابرابر و 
در موقعیتــی پایین‎تــر قــرار می‎دهد و احســاس 
خُردکننده آن تا مدت‌‎ها یا حتی ســال‌ها زندگی 
فرد را تحت تاثیر قرار می‌دهد و آسیب‌های روحی 
زیادی را از خــود به جــا می‌گذارد. توجه داشــته 
باشــید که یک انســان کامروا و با اعتماد به نفس 
بالا، تحــت تاثیر تحقیــر دیگران قــرار نمی‌گیرد؛ 
در واقع کســی که تحقیر می‎کند ممکن است به 
دلیل کمبود‌هایی که در گذشته داشته، بخواهد 
خودش را قدرتمندتــر از دیگران جلــوه دهد تا از 
این راه بر‌ضعف و تزلزل شخصیتی خود غلبه کند.

در مقابل بحران‌ها کنار نکشید
قبل از هر چیز بدانید که تنها نیستید. بدون شک 
افراد بسیاری هســتند که موقعیت مشابه شما را 
تجربه کرده‌اند و این احساســات بد گریبان‎شان 
را گرفته اســت. شاید دانســتن این که من در این 
شــرایط تنهــا فــرد روی زمین نیســتم، تــا حدی 
حس شــما را تغییر دهد. همچنین اجازه ندهید 
مشــکلات، شــما را در خود حل کنــد. گاهی این 
خودمان هستیم که خود را دست کم می‌گیریم. 

خود را باور داشــته باشــید، حتی موفقیت‌‏های 
کوچک را ببینید تا با پذیرش نقاط قوت و ضعف 

خود به شناخت دقیق‏تری از خود دست یابید.
خوش بین باشید

گاهــی می‌تــوان خــوش بیــن بــود. شــاید در 
شرایطی نبودید که واکنش مناسبی به آن فرد 
نشــان دهید، اما اگر بتوانید از آن حرف به نفع 
خود استفاده کنید، بهترین کار را انجام دادید. 
می‎توانید به یکی از نقاط ضعف خود پی ببرید و 
درصدد جبران آن برآیید. اما حس ارزشمندی و 
اعتبار شخصیتی خود را زیر سوال نبرید. زندگی 
و آینده خود را با حرف دیگری خراب نکنید. شما 
زندگی چند سال اخیر را تحت تاثیر قرار دادید، 
تنها به خاطر تحقیر یک فرد! درست است حس 
بدی به شــما داده اســت و در عشــق شکســت 
خوردید، اما آیا این حس منفی که با خود حمل 
می‎کنید گره‎ای از مشکل شما را باز کرد؟ آیا آن 
فرد هم دچار بحران شد؟ تنها شما هستید که 
انتخاب کردید تا با پذیرش خشم و عصبانیت، 
این حس را ســال‌‎ها با خودتان حمــل کنید. از 

خودتان بپرسید تا کی؟
فرصت‌های پیش‎رو را از دست ندهید

این حق شماســت کــه ازدواج و خوشــبختی 
را تجربــه کنید. با زنده‎ســازی خاطــرات تلخ 
گذشــته فقط زمــان خــود را هــدر می‎دهید. 
دایــم توانمندی‌‎هــای کنونی خــود را مد نظر 

داشته باشید.

پسری هستم با وضع مالی متوسط. چند وقت پیش، عاشق یک دختر پولدار شدم. 
او هم از من خوشش آمده بود. به خواستگاری‌اش رفتم. پدرش بدجور تحقیرم کرد 
و گفت در سطح ما نیستی و لقمه بزرگ‌تر از دهنت برندار! بعد از آن بی‌خیال ازدواج 

شدم و حالم بد است.

بعد از شنیدن جواب‌منفی از دختر 
پولدار، بی‌خیال ازدواج شدم

 مشاوره 
ازدواج

فریبا البرز  | ‌  ‌‌کارشناس ارشد مشاوره‌خانواده
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اتاق مشاوره

یافتــه بســیار نگران‌کننــده ایــن 
پژوهش

هوش مصنوعــی پیش از ایــن ثابت کرده 
بود که می‌تواند امتحانــات را با موفقیت 
پشــت ســر بگذارد. امری که باعث شده 
اســت برخــی از مــدارس و دانشــگاه‌ها 
دانش‌آموزان و دانشجویان را از استفاده 
از ابزارهای هوش مصنوعی در دسترس 
مانند چت‌جی‌پی‌تــی منع کننــد. با این 
حال نتایج مطالعه جدید نشــان می‌دهد 
که کارآمــدی این تصمیم‌ محل پرســش 
اســت. محققان پاســخ آزمون‌هایی را که 
توسط هوش مصنوعی نوشــته شده بود 
برای دریافــت مدرک پنــج دوره مختلف 
کارشناســی روان شناســی در دانشگاه 
فرستادند. آن ها دریافتند که ۹۴ درصد 
از این موارد ارســالی شناســایی نشدند. 
نویســندگان گفتند که این یافته »بسیار 
نگران‌کننــده« اســت، بــه خصــوص کــه 
محتوای پاســخ‌های تولید شــده توســط 
هوش مصنوعی توسط محققان، اصلاح 
و بازبینــی نشــده اســت. آن‌هــا در مقاله 
خود آورده‌انــد: »محتمل اســت که برای 
۶ درصد باقــی مانده نیــز دانش‌آموزان و 

دانشجویان خروجی هوش مصنوعی را 
کمی تغییر داده باشند که این هم کمتر 

قابل تشخیص است«.
نمــره بالاتــر هوش‌مصنوعــی از 

دانش‌آموزان
عــاوه بــر ایــن در 83.4 درصد مــوارد، 
تکالیف امتحانی ارائه‌شده توسط هوش 
مصنوعی در مقایســه با پاســخ‌هایی که 
به‌طــور تصادفی از دانش‌آمــوزان واقعی 
انتخاب شده بودند، نمرات بالاتری کسب 
کردنــد. پژوهشــگران می‌گویند هوش 
مصنوعی تنها در ســوال‌هایی که پاسخ 
به آن‌هــا مســتلزم اســتدلال انتزاعی‌تر 
است، به مشکل برمی‌خورد. در این موارد 
دانش‌آمــوزان واقعی بهتــر می‌توانند از 
پس پاسخ بربیایند. بنابر گفته محققان، 
هرچند آزمون‌های حضوری نظارت شده 
می‌تواننــد این مشــکل را کاهش دهند، 
با این حال مدارس و دانشــگاه‌ها با توجه 
به تکامل ابزارهای هوش مصنوعی باید 
آن‌ها را به عنوان »واقعیت جدید« بپذیرند 
و راه‌هایی برای ادغام آن با حوزه آموزش 
بیابند. نتایج مطالعات جدید در نشــریه 
علمی »PLOS ONE« منتشر شده است.

از دنیای روان شناسی 

داده تصویری

ناتوانی 94درصدی در تشخیص‌ 
تکالیف نوشته‌شده با هوش‌مصنوعی
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نتایج یک مطالعه که به تازگی صورت گرفته است نشان می‌دهد تشخیص 
تکالیفی که با کمک هوش مصنوعی انجام و به معلمان و استادان ارائه شده‌اند، 
تقریبا غیرممکن شده است. یافته‌های این تحقیق که در بریتانیا انجام شده 
است نشــان می‌دهد تقریباً تمامی موارد ارســالی ایجاد شده توسط هوش 
مصنوعی توانسته‌اند در سیستم‌های امتحانی دانشگاه‌های بریتانیا پذیرش 
شوند بدون این که تشخیص داده شود آن‌ها توسط انسان‌های واقعی نوشته 
نشده‌اند. به گزارش »یورونیوز«، محققان دانشگاه ردینگ همچنین دریافتند 
که مقالات تولید شده توسط هوش مصنوعی در مقایسه با مقالاتی که توسط 

دانشجویان واقعی نوشته شده بودند، نمرات بالاتری دریافت کرده بودند.

�

�

و اگر خطایی پیــش آید، دیگران را مقصر جلــوه می‌دهند. اما 
افراد و تیم‌های واقعا حرفه‌ای مسئولیت خطا را قبول کرده و 
آن را تحلیل و بررسی می‌کنند تا از تکرار آن جلوگیری کنند. 
این دقیقا همان رفتاری اســت که رونالدو بعد از خراب کردن 
موقعیت گل در بازی اخیر تیمش، مشغول انجام آن بود و مورد 

توجه بسیاری از کاربران شبکه‌های اجتماعی قرار گرفت.
مراحل بهبود مستمر

مفهوم بهبود مستمر دقیقا از همین جا نشــئت گرفته است. 
ســه مرحله برنامه ریزی، اجرا، ارزیابی و سپس بازخورد برای 
برنامه‌ریزی بهتر. معمولا سازمان‌ها و افراد در مرحله ارزیابی 
دچار اشکال می‌شوند چون توان ارزیابی عینی و واقعی خود را 
ندارند. چون به عملکرد خود مطمئن نیستند و ترس از دست 
دادن جایگاه را دارند. اما فرد یا ســازمان حرفــه‌ای از مهارت 
خود اطمینان دارد و می‌تواند به راحتی خود را ارزیابی کند و 

احتمال خطا را کاهش دهد.
اولین قدم، پذیرش مسئولیت اشتباه است

اشــتباهات، بخش جدایی‌ناپذیر از مســیر یادگیری و رشد ما 
هستند. به جای ترس از اشــتباه کردن، باید آن‌ها را به عنوان 
فرصتی برای پیشــرفت در نظر بگیریم. اولین قــدم، پذیرش 
مسئولیت اشتباه است. با بررســی دقیق علت وقوع اشتباه، 
می‌توانیم الگوهای رفتــاری یا تصمیم‌گیری نادرســت خود 
را شناســایی کنیم. ســپس، باید از این تجربه درس بگیریم و 
برنامه‌ای برای جلوگیری از تکرار آن در آینده تدوین کنیم. به یاد 
داشته باشیم که هیچ‌ فردی کامل نیست و اشتباهات می‌توانند 
ما را قوی‌تــر و باتجربه‌تر کنند. مهم‌ترین نکته این اســت که از 
اشتباهات خود نترسیم و از آن‌ها به عنوان سکوی پرتابی برای 

رسیدن به موفقیت استفاده کنیم.
اهمیت داشتن توان ارزیابی خود

در پایان باید اشاره کرد که یکی از نشانه‌های فرد حرفه‌ای، توان 
ارزیابی خود اســت. اگر به او بگویند فلان جا اشــتباه کردی، 
حداقل یک بار خود را بررســی می‌کند. امــا فرد غیر حرفه‌ای 
معمولا جبهه گرفته و طرف مقابــل را متهم خواهد کرد. حال 
سوال این جاست که آیا واقعا می‌خواهیم در فعالیت‌های خود، 

حرفه‌ای شویم یا خیر؟
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نرگس | گل نرگس یکی از گل‌های بهاری 
محبوب و زیباست که شکوفه‌های ظریف 
و عطر دل انگیــزی دارد. این گل علاوه بر 
زیبایی، نمادی از طراوت بهار و نویدبخش 
شروع فصل جدید است. گل نرگس به نور 
ملایم و آبیاری منظم نیاز دارد و در داخل 
خانه به‌خوبی رشــد می‌کند. این گل زیبا 
در فصــل بهــار شــکوفا می‌شــود و رایحه 

دلپذیرش فضای خانه را پر می‌کند.
فریزیا | فریزیــا نام گلی معطر و زیباســت 
که در فصل بهار گل می‌دهــد. گل فریزیا 
دارای گل‌هایــی بــا رنگ‌هــای متنــوع 
)ســفید، زرد، قرمــز، صورتــی، بنفــش و 
حتــی ترکیب‌هــای چنــد رنــگ( اســت، 
گل‌های آن به شکل لوله‌ای یا قیفی بوده 
و در دسته‌های خوشه‌ای به روی ساقه‌ای 
بلند قرار می‌گیرنــد. زیبایی چشــم‌نواز، 
نگهداری آســان و عطر دلنشــین، فریزیا 
را بــه یکی از گیاهــان آپارتمانــی محبوب 

تبدیل می کند.
گیاهــان  از  یکــی  آنتوریوم| آنتوریــوم 
محبــوب و زیبــای آپارتمانــی بــا گل‌های 
براق و رنگارنگ و عطری ملایم و خوشایند 
اســت که به فضــای خانه جلــوه‌ای خاص 

می‌بخشــد. آنتوریــوم دارای گل‌هایــی با 
رنگ‌هــای مختلــف اســت کــه بیشــتر در 
رنگ‌هــای قرمز، صورتی، ســفید، ســبز و 

حتی بنفش یافت می‌شود.
لیلیوم | گل لیلیوم یکــی از گل های زیبا 
و معروف اســت که در بســیاری از باغ‌ها و 
فضاهای داخلی به‌عنــوان گیاهی زینتی 
و خوشــبو کشــت می‌شــود. ایــن گل بــا 
شــکوفه‌های بــزرگ، رنگ‌هــای متنوع و 
رایحه ملایم و دل‌انگیز خود توانسته توجه 
بسیاری از افراد را جلب کند. لیلیوم به‌ویژه 
در مراســم‌ و جشــن‌ها به‌عنوان گلی برای 

تزیین و هدیه دادن استفاده می شود.
یاســمن | گل یاســمن  یکــی از گیاهــان 
خوشبو و زیبای آپارتمانی با عطر دلنشین 
و ملایم اســت که با شــکوفه‌های ســفید یا 
زرد و رایحــه‌ خاصــی کــه دارد، فضــای 
خانــه را معطر می کنــد. این گل عــاوه بر 
زیبایی، انرژی مثبت و آرامش را در فضا به 
ارمغان می آورد. گل یاســمن در بســیاری 
از فرهنگ‌هــا به‌عنــوان نمادی از عشــق، 
زیبایی و محبت شناخته می‌شود و به‌دلیل 
عطر خوشــایندش، در بسیاری از عطرها و 
محصولات بهداشتی نیز استفاده می شود.

5 گل آپارتمانی برای بهاری‌شدن خانه

1- در لحظاتی که باید احساساتی ایجاد شوند، بی‌حس هستید
2- به طرز غیرقابل‌تصوری از خودتان انتقاد می‌کنید

3- به خاطر مسائل کوچک از عزیزانتان عصبانی می‌شوید
4- دستاورد‌های خود را کم‌اهمیت جلوه می‌دهید یا نادیده می‌گیرید
5- از صحبت‌هــای عمیــق در مورد احساســات واقعی خــود اجتناب 

می‌کنید

نکته ها�

5 نشانه که روان‌تان به توجه فوری نیاز دارد

از دنیای روان شناسی�

چیدمان

جفرسون فیشــر، وکیل دادگســتری، به‌تازگی در یکی از قسمت‌های پادکست 
»خاطرات یک مدیر‌عامل« به کلماتی اشاره می‌کند که دروغگوها اغلب از آن استفاده 
می‌کنند و نشانه واضح دروغ گفتن آن‌هاست. به اعتقاد او، وقتی افراد سعی دارند حقیقت 

را پنهان کنند، معمولا به کلماتی مطلق مانند »هرگز« یا »همیشه« متوسل می‌شوند.

فصل بهار فرصت مناسبی برای تازه ‌سازی فضای داخلی منزل است. استفاده از چند 
گل آپارتمانی خوشبو می‌تواند ایده خوبی برای رســیده به این هدف باشد. به گزارش 
»راهنماتو«، گل‌های آپارتمانی معطر نه تنها به زیبایی محیط کمک می‌کنند، بلکه عطر 
دلپذیرشان هم فضایی آرامش‌بخش و مطبوع در اتاق های منزل شما به ارمغان می آورند.

�

»هیچ‌وقت« یک نشانه است

جفرســون  نیویورک‌پســت،  نوشــته  بــه 
بــرای توضیــح ایــن نظریــه ســناریویی را 
برای مخاطبــان شــرح داد: »وقتی کســی 
از من بپرســد: آیا موقــع رانندگــی پیامک 
می‌فرســتی؟ و من پاســخ دهم کــه نه! من 
هیچ‌وقت موقع رانندگی، پیامک نمی‌زنم، 
آن وقت شما باید توجهتان جلب شود. توجه 
کنید که مــن از یــک کلمه بزرگ اســتفاده 
کردم؛ گفتــم هیچ‌وقــت. هیچ‌وقت جوابی 
خیلــی شــدید و افراطــی اســت و افراط‌ها 
معمولا نشانه واضحی‌ از‌ این‌هستند که فرد 
حقیقت را نمی‌گوید«. او ادامه داد: »معمولا 
هرکس بالاخره یک بار هم که شــده، پیش‌ 
آمده که زمان رانندگی پیامک بزند، بنابراین 

آن »هیچ‌وقت« یک نشانه است«.
پاســخ‌دادن ســریع به ســوالات هم 

نشانه دروغگوهاست
جفرسون می‌افزاید که دروغگوها اغلب به 
سوالات هم بسیار ســریع پاسخ می‌دهند. 
ایــن نشــان می‌دهــد کــه آن‌هــا در واقع به 
ســوالی که مطرح شــد، زیاد فکر نکــرده‌ یا 
تلاش نکرده‌اند چیزی را به یــاد بیاورند. او 
توصیه می‌کند: »برای گرفتن مچ دروغگو، 
ســوالتان را به‌آرامی تکرار کنیــد، زیرا  فرد 
دروغگــو احتمالا جملــه اولیه خــود را پس 

می‌گیرد و خواهد گفت که خب، منظورم این 
است که بعضی وقت‌ها این کار را می‌کنم. در 
واقع به نوعی به کلمات ملایم‌تر و قابل‌قبول‌تر 

متوسل می‌شود«.
تاثیر دروغ گفتن بر سلامت‌روانی

از طرفــی به نظــر می‌رســد کــه دروغ گفتن 
می‌توانــد بــر ســامت روانی فــرد هــم تاثیر 
بگذارد.محققان دانشــگاه توئنتــه در هلند 
طــی یــک مطالعــه دربــاره دروغگویــی، از 
شــرکت‌کنندگان خواســتند دروغ‌هایشان 
را در طول یک روز ثبت کنند. یافته‌ها نشــان 
داد که ۲۲ درصد افراد برای منافع شخصی 
خود دروغ گفتنــد، ۸ درصد برای محافظت 
از شــخص دیگری دروغ گفتند و ۶۹ درصد 
گــزارش دادنــد کــه آن روز دروغ نگفته‌انــد. 
محققان پس از بررســی این افراد، دریافتند 
که شرکت‌کنندگان دروغگو نسبت به کسانی 
که حقیقت را گفتند، عــزت نفس پایین‌تری 
داشتند. به نوشته این تیم تحقیقاتی، کسانی 
کــه دروغ گفته بودنــد، پــس از یــادآوری آن 
موقعیت دروغ، احساس عزت نفس کمتری 
داشتند و خود را به نوعی سرزنش می‌کردند. 
در مقابــل، کســانی کــه موقعیتــی را بــه یاد 
آوردند که در آن دروغ نگفته بودند، هیچ‌گونه 
احساس منفی و کاهش عزت نفسی را تجربه 

نکردند.

 استفاده زیاد دروغگوها
 از »هرگز« و »همیشه«


