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همه ما این تجربه را داشتیم که بعد از یک روز پرچالش و ناامید کننده، منفی بافی های ذهن معمولا شروع 
می شود. مثلا تصور کنید شما دیر به سر کار رسیده اید، قهوه را روی پیراهن سفید مورد علاقه خود ریخته 
اید و تا دیر وقت درگیر یک جلسه شده اید. وقتی از قبل احســاس ناراحتی می کنید، هر ناراحتی جزئی 
ممکن است به نظر یک مشکل بزرگ باشد. در این لحظات، دیدن جنبه روشن ماجرا دشوار است. ممکن 
است به طور پیش فرض به خودگویی منفی بپردازید و بگویید: »من هرگز از این وضعیت خارج نمی شوم« یا »هیچ وقت 
هیچ اتفاق خوبی برای من نمی افتد«. منفی بودن به همین جا ختم نمی شود. تفکر بدبینانه می تواند واکنش زنجیره ای از 
احساسات و رفتارهای ناخوشایند را تحریک کند و خارج شدن از این شرایط بسیار دشوار است. اما طرز فکر مثبت چیست 

و چطور می توان به آن دست یافت؟

 

 

betterup.com :فرنگیس یاقوتی    |      مترجم  منبع

کنید، ایده های منفی را به ایده های خوش بینانه تغییر دهید. 
از یک دوســت کمک بگیرید یا درباره مشکلی که با آن روبه رو 
هستید، یادداشت بردارید و سعی کنید افکار منفی را با افکار 

مثبت جایگزین کنید.

بر زمان حال تمرکز کنید2 
وقتی روی زمان حال تمرکز می کنید، کمتر در مارپیچ 
فکری از پشــیمانی های گذشــته یا نگرانی های آینده گرفتار 
می شوید. یاد بگیرید که با تمرین های ذهنی، توجه خود را به 

زمان حال معطوف کنید.

اطراف خود را با افراد مثبت احاطه کنید3 
وقت خود را بــا افــراد خوش بیــن بگذرانید. مشــاهده 
نحوه برخــورد اطرافیان بــا موقعیت های منفی بــا دیدگاهی 
متعــادل و متمرکز بر راه حــل، می تواند به شــما کمک کند تا 
دیــدگاه مثبت خــود را تقویت کنیــد. گذراندن وقت بــا افراد 
مثبت اندیش می تواند از لغزش شما در الگوهای افکار منفی 

جلوگیری کند.

به دنبال درس گرفتن باشید4 
هر تجربه ای، مثبت یا منفی، چیزی برای یاد دادن به شما 
دارد. پس بهتر است از آن ها درس بگیرید و استفاده کنید. این که 

از هر شکست یک فاجعه بسازید، مشکلی را حل نخواهد کرد.

داشتن یک مربی را امتحان کنید5 
اگر در تلاش برای تغییر نگرش خود هستید، کار با یک 
مربی بسیار به شــما کمک می کند. این می تواند خودآگاهی 
شما را افزایش دهد و به نوبه خود انعطاف پذیری و تعادل کار و 

زندگی شما را بهبود بخشد.

به یاد داشته باشید که شما تنها نیستید6 
از بیان جملاتی مانند »چیزهای بد فقط برای من اتفاق 
می افتد« اجتناب کنید. زندگی هــر فردی چالش هایی دارد 
و همه ما باید برای رشــد بر آن هــا غلبه کنیم. به جــای این که 
ذهنیــت قربانی را داشــته باشــید، موقعیت خــود را به عنوان 
فرصتی بــرای یادگیری در نظر بگیرید. بدانیــد که دیگران با 
مشکلات مشــابهی روبه رو و قوی تر ظاهر شــده اند و شما هم 

می توانید.

اهداف قابل دستیابی را تعیین کنید7 
این خیلی عالی است که رویاهای بزرگ داشته باشید، 
ذهنیت میلیونر داشــته باشــید و به قدرت خود در شکســتن 
سقف های شیشه ای ایمان داشته باشید. اما زمانی که اهداف 
غیرممکــن را تعییــن می کنیــد، اگر بــه آن ها نرســید، ناامید 
می شوید. با تعیین اهداف واقع بینانه، از مسیر فکر منفی »من 

هرگز به اهدافم نمی رسم« اجتناب کنید.

طرز فکر مثبت چیست؟
ذهنیت مثبت تمایل به تفکر خوش بینانه است. وقتی دیدگاه 
مثبتی داشــته باشــید، فراز و نشــیب های زندگی را به آرامی 
قبول می کنید. شما مشــکلات و پیامدهای منفی را برای آن 
چه هستند تشخیص می دهید، اما همچنین سعی می کنید بر 
جنبه های مثبت یک موقعیت تمرکز کنید. این بدان معناست 
که شما باور دارید حتی زمانی که مشکلاتی پیش می آید، در 

نهایت اتفاقات خوبی رخ خواهد داد.
 چگونه همیشه یک ذهنیت مثبت داشته باشیم؟

داشــتن یک طرز فکر مثبت در زمان های خوب آســان است. 

بعد از این که ترفیع گرفتید، دوست جدیدی پیدا کردید یا به 
هدفی رسیدید، احســاس می کنید در آسمان ها هستید. اما 
زمانی که موقعیت چالش برانگیزی به وجــود می آید، ممکن 
اســت افکار منفی ســراغتان بیاید. در چنین شــرایطی برای 

حفظ دیدگاه خوش بینانه چند توصیه به شما داریم.

جایگزینی افکار منفی با مثبت1 
می توانیــد افــکار منفــی را با افــکار متعادل تــر و مثبت 
جایگزین کنید. در مطالعه ای کــه روی افراد دارای اضطراب 
انجام شد، افکار مثبت می تواند اضطراب را کاهش دهد. در 
چنین مواقعی، نفس عمیق بکشید و وضعیت را دوباره بررسی 

محوری

ترفندهای تبدیل افکار منفی به ذهنیت مثبت
بعد از یک روز بد، منفی بافی ذهن شروع می شود؛ در چنین مواقعی چگونه از آن ها دور شویم و 

به جای  آن ها افکار مثبت و سازنده را تقویت کنیم؟

تربیت فرزند

1- از دست دادن انگیزه
2- توجه نکردن به سلامتی خود

3- جروبحث با همکاران
4- نداشتن تعادل بین کار و زندگی

5- کمال گرایی
6- احساس خستگی زیاد

7- علاقه به شغل به دلیل علاقه به همکاران
8- افسردگی و استرس زیاد

8 نشانه پنهان ابتلا به فرسودگی شغلی

نکته ها 
مخاطب گرامی، زندگی 
بــا همســر لجبــاز بســیار 
استرس زا و حتی تهدیدی 
برای زندگی مشــترک به 
حســاب می آید. بنابراین طبیعی اســت که 
تحمل این شرایط برای تان سخت باشد. در 

ادامه چند توصیه به شما دارم.
دلیل لجبازی شوهرتان را بشناسید

حتما از خودتان بپرســید که چرا شــوهرم با 
من لجبازی می کند؟ بعد از پیدا کردن علت 
این امر ســعی کنید مشــکلات و اختلافات 
را برطــرف کنیــد. فرامــوش نکنیــد شــما و 
همســرتان دو نفر بــا خصوصیــات متفاوت 
هســتید و بــه جــای قضــاوت کــردن درباره 
رفتــارش برای پیداکــردن راه حل مناســب 

تلاش کنید.
از بدخلقی بپرهیزید

گفته اید احســاس دیــده نشــدن و تحقیر از 
زندگــی در کنــار او دارم. ممکــن اســت کار 
ســختی باشــد اما جنگ و دعوا هرگز گزینه 
مناسبی برای حل مشکلات زندگی مشترک 
نیست. پس همواره آرامش خودتان را حفظ 
کنید. وقتی همسرتان با لجبازی و یکدندگی 
احساس بدی در شما به وجود می آورد، سعی 

کنید عصبانیت خود را کنترل کنید.
آمادگی شوهرتان را بسنجید

نکته ای که در زمان برخورد با لجبازی همسر 
باید در نظر داشته باشــید این است که برای 
صحبت کردن با او عجله نکنید، بلکه قبل از 

هر کاری ایــن موضوع را در نظــر بگیرید که 
آیا آمادگی شنیدن حرف های شــما را دارد 
یا خیر؟ افراد خودرای و لجباز از کم شنوایی 
موقت رنج می برند یعنی گاهی اوقات ممکن 
است اصلا به حرف های شــما توجه نکنند 
و تنهــا چیزی که برایشــان مهم اســت، نظر 
خودشــان اســت. پس صبر و شــکیبایی در 

برخورد با این افراد اهمیت پیدا می کند.
نظرات مخالف را کم کم مطرح کنید

دقت کنید که در برخورد با شوهر لجباز که 
به صحبت های شــما توجــه نمی کند، نظر 
مخالف خــود را بــه تدریــج و در بخش های 
کوچــک مطــرح  کنیــد چراکه اگــر نظرات 
خــود را به یک بــاره بیــان کنید او فــوری در 
لاک دفاعــی مــی رود و اصــلا به نظر شــما 
توجه نمی کنــد. اما وقتی همیــن عقیده را 
به بخش هــای کوچک تری تقســیم کنید و 
بگویید، درک و هضم آن راحت تر خواهد بود.

سعی کنید محکم باشید
بــه او اجــازه ندهیــد بــا یکدندگــی بــه 
خواسته هایش برسد و شــما را وادار کند از 
خواســته هایتان کنار بکشــید. پس محکم 
باشــید و از نظــرات خــود دفــاع کنیــد نه با 
پرخاشــگری، بلکه با ارائــه دلایل منطقی. 
همچنین به همسرتان عشــق بورزید حتی 
در زمان مشــکلات. به او نشان دهید دنبال 
لجبازی کردن نیستید و هدف هر دوی شما 
یک چیز است، رضایت از زندگی مشترک و 

خوشبختی.

خانمی هستم 22 ساله. 2 ســال پیش ازدواج کردم. شوهرم لجباز است و 
می گوید، حرف فقط باید حرف خودم باشد. از من نظرخواهی نمی کند. احساس 

دیده نشدن و تحقیر از زندگی در کنار او دارم. دیگر تحمل ندارم. چه کنم؟

شوهرم انگار من را نمی بیند!

 مشاوره 
زوجین

فریبا البرز  |     کارشناس ارشد مشاوره خانواده

اتاق مشاوره 

ورزش بیشــتر باعــث اســترس کمتــر 

می شود

دکتر احمد توکل، نویســنده ارشــد مطالعه 
و متخصــص قلــب و عــروق، می  گویــد کــه 
داشتن فعالیت بدنی در کاهش خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی عروقــی در افراد مبتلا به 
افسردگی، تقریبا دو برابر موثرتر است و آثار 
آن بر فعالیت  های مربوط به استرس در مغز 
ممکن است توضیحی برای این مشاهدات 
جدید باشد. به عبارت دیگر افراد که بیشتر 
ورزش می کنند، استرس کمتری دارند و این 

بر سلامتی قلب آنان هم تاثیر مثبتی دارد.
پژوهشی 10 ساله روی 50هزار نفر

تــوکل و همکارانــش در ایــن تحقیــق که در 
مجلــه کالج آمریکایــی قلب و عروق منتشــر 
شــد، ســوابق پزشــکی ۵۰ هزار و ۵۳۹ نفر 
را که در یک نظرســنجی آمادگی جسمانی 
شرکت کرده بودند، تجزیه و تحلیل کردند و 
از زیرمجموعه ای از این گروه اسکن مغز انجام 
دادند و فعالیت مغزی مربوط به اســترس را 
در آن ها اندازه  گرفتند. طی یک پیگیری ۱۰ 
ساله، نزدیک به ۱۳ درصد شرکت کنندگان 
به بیماری قلبی مبتلا شدند، اما افرادی که 
به طور منظم ورزش می کردند، در مقایســه 
با افرادی که ورزش نمی کردند، ۲۳ درصد 
کمتــر در معرض خطر ابتلا بــه بیماری های 
قلبی عروقی بودند. در این میان، آثار مثبت 
ورزش بر ســلامتی قلب و عــروق در افرادی 

که از قبل افسردگی داشتند و فعالیت های 
مربوط به اســترس در مغزشــان بیشتر بود، 
کاملا مشــهود بود. بنابراین می توان گفت 
اگرچه همگان از ورزش کردن سود می برند، 
فعالیت بدنی ســلامتی قلب کســانی را که 
اســترس بیشــتری دارند، تقویت می کند. 
محققان خاطرنشان کردند که در این حوزه 
به تحقیقات بیشــتری نیاز اســت، اما نتایج 
بســیار دلگرم کننده بوده و اولین بار اســت 
که شواهد نشان می دهد ورزش بر سلامت 
جســمی و روانی آثار مثبــت و عمیقی دارد. 
پیش از این ثابت شده بود که فعالیت بدنی با 
بهبود عزت  نفس و تقویت عملکرد شناختی، 
در کاهش اضطراب، افسردگی و همچنین 
بدخلقــی موثــر اســت. تحقیقــات متعــدد 
همچنین نشان می دهد که به فعالیت بدنی 
شدید هم نیازی نیست و کمی پیاده روی تند 
در هوای آزاد، دوچرخه ســواری یا شــنا هم 

برای سلامتی روان مفید است.

از دنیای روان شناسی

همه مشکلات روانی با ورزش درمان می شود؟
 

همه می دانند که ورزش می تواند ما را سالم تر نگه دارد و خطر بیماری های قلبی را کاهش دهد 
اما تحقیقات جدید ریشه همه چیز را در استرس توصیف می کند. به گزارش »نیویورک پست«، 
محققان بیمارستان عمومی ماساچوست در پژوهش جدیدی که نتایج آن به تازگی منتشر شد، 
دریافتند افرادی که به طور منظم ورزش می کنند، احتمالا تا حدی به دلیل کاهش فعالیت های 
مربوط به استرس در مغز، در برابر بیماری های قلبی مصون تر می مانند. شاید به همین دلیل است 
که افراد مبتلا به افسردگی که نوعی بیماری روحی روانی مرتبط با استرس  است، معمولا با ورزش 

کردن حال شان بهتر می شود.

 

با افسردگی نوجوانان و مصرف 1
مــواد در ارتبــاط است| بررســی 
کــره ای  نوجــوان  4۰هــزار  از  بیــش 
و  راهنمایــی  مقاطــع  در  دانش آمــوز 
دبیرستان، نشان داد که هرچقدر میزان 
اســتفاده از گوشی های هوشــمند بیشتر 
باشد، پیامدهای سلامت روان هم بیشتر و 
وخیم تر خواهد بود. آزمایش نشان داد در 
صورتی که نوجوانان بیش از چهار ساعت 
در روز از گوشی هوشمند استفاده کنند، 
علایم افســردگی تا ۲۲ درصــد، مصرف 
الکل تا ۶۶ درصد و استعمال دخانیات تا 

۹۰ درصد افزایش می یابد.

مــدت زمــان خــواب را کاهــش 2 
می دهد| کــودکان برای 

تثبیــت حافظــه، تنظیم و 
تعدیــل احساســات و 

به طــور کلــی، برای 
بایــد  ســلامتی 
بخوابنــد.  بیشــتر 
خــواب  کمبــود 

توســط گوشــی های 
تشــدید  هوشــمند 

گوشــی  زیــرا  می شــود، 
هوشــمند مغــز را فریــب می دهــد 

تا گمــان کند کــه هنــوز روز اســت و ریتم 
شــبانه روزی را دچار اختلال می کند. در 
نتیجه، مدت زمان خواب کاهش می یابد 
و بــه افزایــش خواب آلودگی در مدرســه 
منجر می شود. خواب آلودگی در مدرسه 
هم توانایــی توجــه، تمرکــز و یادگیری را 

کاهش می دهد.

بــه اختــلال بیش فعالــی منجــر 3 
ســال  در  می شــود| مطالعه ای 

نوجــوان   ۲۵87 بررســی  بــا   ۲۰۱8
غیربیش فعال که رایج ترین فعالیت آن ها 
وقت گذرانــدن در رســانه های اجتماعی 
بــود، میــزان اســتفاده از رســانه های 
دیجیتالی و گوشــی هوشمند را سنجید. 
فعالیت دیجیتالی بیشــتر با افزایش ۱۱ 
درصدی احتمال ابتلا بــه بیش فعالی در 
دو سال آینده همراه بود. وقت گذرانی با 
بی  توجهی در یوتیــوب، تیک تاک و دیگر 
برنامه هــای مشــابه هم بــه طــور ویژه ای 

نگران کننده است.
 غر زدن بچه ها برای خرید گوشــی 

طبیعی است اما...
نکته ایــن اســت کــه بچه هــا در نهایت به 
خواهنــد  هوشــمند  گوشــی 
رســید. فرزندان احتمالًا 
چندیــن ســال پیش از 
دبیرستان از والدین 
گوشــی درخواست 
می کنند و می گویند 
دوستانشــان همــه 
هوشــمند  گوشــی 
دارند. اما هرچه بیشتر 
تهیه  گوشی هوشمند برای 
بچه ها را به تعویــق بیندازید، ممکن 
است ســلامت روحی و جســمی آن ها در 
وضعیت بهتری باقی بماند. آیا بچه ها غر 
می زنند و از این وضعیت ناراضی هستند؟ 
همین طور اســت. اما متخصصان توصیه 
می کنند که در صورت امکان تا دبیرستان 
یا حداقــل تا کلاس هشــتم صبــر کنید و 
پیش از تصمیم گیری درباره تهیه گوشی 
هوشمند برای بچه ها، مسائلی مانند رشد 

و بلوغ را با دقت در نظر بگیرید.

وقتی بچه ها برای اولین بار گوشی هوشمند خود را در دست می گیرند، دسترسی 
نامحدود به پیام رسان ها، شبکه های اجتماعی و برنامه های متنوع، آن ها را بی نهایت 
خوشحال می کند. والدین خرید گوشی هوشــمند برای بچه ها را با جملاتی مانند 
برقراری ارتباط آسان و آگاهی دایمی از مکان فرزندشان توجیه می کنند. با این حال، 
بسیاری از والدین تنها چند ماه پس از خرید گوشــی هوشمند برای بچه هایشان، 
پشیمانی بسیاری را تجربه می کنند؛ وقتی که بچه ها، با سرهایی که در گوشی فرو 
رفته، نســبت به کوچک ترین تعامل های اولیه انســانی هیچ گونه واکنشی نشان 
نمی دهند. به گزارش زومیت، محققــان با ارائه  3 دلیل توضیــح می دهند که چرا 

نوجوانان زیر سن دبیرستان نباید گوشی هوشمند داشته باشند.

 3دلیل ممنوعیت خرید گوشی هوشمند
 برای نوجوانان کمتر از 15سال

 

 

* بــا »علــی اکبریــان« موافقــم کــه گفته 
هیجان بازی هــای قدیم بیشــتر بــود. به 
نظرم از بعد اومدن کی روش به ایران، کلا 
تیم ها به سمت تقویت فاز دفاعی رفتند و 

فوتبال مون از هیجان افتاد.
* اگر گذاشتن گوشی در جیب خطرناکه، 
پس چی کارش کنیم؟ اگر دست مون هم 
بگیریم کــه گوشــی قاپ ها در کســری از 

ثانیه ازمون می دزدنش.
* طلاق بعد از ۲۰ ســال زندگی مشترک 

وقتی یــک ازدواج از اولش اشــتباه بوده، 
خوبه. نمی شه که تا آخر عمر به خاطر یک 

اشتباه، سوخت و ساخت.
* آقــای اکبریــان، چــی مــی گــی بــرای 
خودت؟ کی باورش می شــه که هر دو بار 
که به خاطر حمل مواد دســتگیر شــدی، 

مقصر نبودی و گردن گرفتی؟ 
* امیررضا رفیعی، دروازه بان پرسپولیس 
در ایــن 4 بــازی خیلی هــم خــوب بوده. 

چندتا واکنش عالی هم داشته.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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