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 همه ما دوست داریم که در هر کار و حوزه‌ای که مشغول هستیم، طعم شیرین موفقیت را بچشیم. همچنین دوست 
داریم که خیلی زود، مثلا یک‌شبه به موفقیت برسیم. به‌تازگی »تونی کروس« اسطوره رئال‌مادرید که اخیراً از 
فوتبال خداحافظی کرده است، با تمجید از »لامین یامال« پدیده بارسلونا یک هشدار هم به او داده است. این 
اسطوره آلمانی در یک گفت‌وگو بیان کرده: »من همیشه می‌گویم که یک دوران حرفه‌ای، دوی سرعت نیست، 
بلکه یک ماراتن است؛ بنابراین خواهیم دید که در ۵-۱۰ فصل آینده چه اتفاقی می‌افتد، آیا او به رشد خود ادامه می‌دهد و چگونه 
به تمام اتفاقاتی که از خارج از فوتبال وارد می‌شود، واکنش نشان می‌دهد. موفقیت فقط به داخل زمین بستگی ندارد؛ به آن‎چه در 
بیرون اتفاق می‌افتد بستگی دارد. تأثیر زیادی دارد و شما باید بدانید که چگونه جنبه‌های مختلف زندگی را مدیریت کنید«. در ادامه، 

نکاتی درباره این دیدگاه از منظر روان‌شناسی مطرح خواهد شد.
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محوری

فرمول موفقیت با ضرب تلاش در انگیزه

موفقیت حاصل این فرمول اســت: »)تلاش ضرب در انگیزه( + 
شــرایط محیطی«. یعنی بدون تلاش، انگیزه و شرایط مساعد 
محیطــی، موفقیت حاصل نخواهد شــد. حال با فــرض این که 
شــرایط محیطی مســاعد باشــد، انگیزه و تلاش به خود انسان 
بستگی دارد. در این مورد می‌توان موفقیت را حاصل کارهای 

تکراری بی‌پاداش دانست؛ یعنی ساعت‌ها تمرین بدون پاداش، 
ساعت‌ها درس خواندن بدون تشویق و ... . پس همیشه باید این 
را به خاطر داشــته باشــیم که گاهی تلاش بدون توقع پاداش و 
تشویق است که به موفقیت ختم می‌شود. پشتکار هم یک عامل 
و مهارت کلیدی برای موفقیت اســت و قاعدتا هیچ مهارتی در 
کوتاه مدت یاد گرفته نخواهد شد.  اگر انتظار داریم که با چندبار 
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از دنیای روان شناسی�

تمریــن در یک مهــارت حرفه ای شــویم، 
امکان نخواهد داشت.

چــرا انگیــزه بــه ســرعت فروکــش 
می‌کند؟

اما در مورد انگیزه، بیشتر افراد با شور و هیجان 
فعالیتی را شــروع می‌کنند، سپس به همان 
سرعت هم انگیزه آن ها فروکش می‌کند چون 
انتظار دارند به سرعت به نتیجه نهایی برسند؛ 

اما این غیرممکن است.  اولا چون هنوز مهارت کافی ندارند و 
دوم این که شرایط همیشه مناسب و مســاعد نیست. اتفاقات 
بیرونی بر موفقیت مــا تاثیرگذارند؛ اتفاقاتی کــه در کنترل ما 
نیستند. مثال جهانی آن، شیوع کرونا بود که همه جهان را تحت 

تاثیر قرار داد.
فرمول حفظ انگیزه شبیه دوی ماراتن

اما یک بحــث دیگر، حفظ انگیــزه و تمرکز اســت.  زمانی که 
کروس به ســتاره جــوان یامــال می گوید کــه موفقیت دوی 
ماراتن است و نه دوی سرعت، دقیقا به مدیریت انگیزه اشاره 
دارد. چون در دوی ماراتن باید انرژی را تقســیم کرد، گاهی 
جلو افتاد، گاهی آرام تر حرکت کرد تــا دونده بتواند به خط 
پایان برسد.  در مقابل دوی سرعت، فقط نیازمند یک شروع 

انفجاری است و با تمام توان دویدن.
تفاوت موفق شدن و حفظ موفقیت

این کــه در طــول دوران حرفــه‌ای، انگیزه کار و تــاش با تغییر 
شرایط همچنان حفظ شــود، مهم ترین عامل موفقیت و تداوم 
موفقیت است. گاهی افرادی به سرعت به جایگاهی می‌رسند 
اما به قول حافظ، دولت مســتعجل اســت و بدون آماده کردن 
اســباب بزرگی، برجای بزرگان تکیه می‌زنند که قطعا با تغییر 
شرایط، آن‎ها هم تغییر خواهند کرد. در کل موفق شدن و حفظ 
موفقیت، دو مقوله کاملا جدا و متفاوت هستند و نمی‌توان از یک 

مدل رفتاری برای هر دو استفاده کرد.

�تعریف دقیق »کروس« از سرعت موفقیت

1- احساس ناراحتی، خشم یا دلخوری
2- ناتوانی در کنترل افکار منفی

3- تردید یا شک به خود
4- واکنش به استرس یا اضطراب
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نکته ها

اتاق مشاوره

خاراندن گردن در زبان بدن نشانه چیست؟

�
حاصــل رفتار همســرتان 
یعنی ترور شخصیتی شما 
در ذهــن بچه‌هــا، تربیــت 
فرزندانــی می‌شــود که نه 
در کنار مادر احســاس امنیــت دارند و نه 
در کنار پــدر، چون ســیاه‌نمایی دوطرف 
باعث ایجاد ذهنیت منفی فرزندان درباره 
هر دو می‌شود. در این شرایط دود اصلی 
طلاق به چشم کودکان می‌رود که از یک 
زندگــی آشــفته نجــات یافته‌انــد ولی در 
زندگی گسسته ناشی از طلاق به حداقل 
آرامش نرســیده‌اند. بنابرایــن در صورت 
امکان خودتان یــا از طریق یک واســطه، 
همسرتان را از عواقب این رفتارش مطلع 

کنید.
شما به دیدن‌شان بروید

به این نکته اشاره کرده‌اید که بچه‌هایتان 
به شــما زنگ نمی‌زنند امــا نگفته‌اید چرا 

شــما به آن‌ها ســر نمی‌زنیــد. بنابراین در 
یک فرصت مناسب، از بچه‌ها بخواهید با 
یکدیگر بیرون بروید و یک روز در کنارشان 
باشــید و با آن‌ها خوش بگذرانید. محروم 
کردن فرزندان طلاق از ملاقات مســتمر 
پدر یا مادر، ظلم مضاعفی است که به آنان 

تحمیل می‌شود.
از طلاق‌تان پشیمان شده‌اید؟

اگــر والدیــن بعــد از طــاق و فروکــش 
کــردن هیجانــات منفــی، جداشــدن 
و  ناآگاهانــه  تصمیــم  یــک  نتیجــه  را 
هیجانــی می‌دانند یا طلاق آنــان پیامد 
خودخواهــی و انعطــاف ناپذیری‌شــان 
بــوده، می‌تــوان بــا کنتــرل و ســرکوب 
خودخواهی‌هــا و نگاه منطقــی به آینده 
خــود و فرزندانــی کــه مهر طــاق روی 
پیشــانی آنان خــورده اســت، آگاهانه و 
با آسیب‌شناســی دقیق، دوبــاره زمینه 
شــکل‌گیری یک زندگــی بالنــده را که 

در آن همه برنده هســتند، فراهم کرد.

بچه‌هایم بعد از طلاق به من زنگ نمی‌زنند

زندگی‌سلام 
سه شنبه  
    24 تیر ۱۴۰4  
   19 محرم 1447
   15 جولای  ۲۰۲5 
  شماره 3035 

خانمم بعد از طلاق، با دروغ و تهمت، ذهن بچه‌هایم را نسبت 
به من منفی کرده است. من مخالف طلاق بودم. سه فرزند 
7، 11 و 15 ســاله دارم. هیچ‌کدام به من زنگ نمی‌زنند. دلم 

برای‌شان تنگ می‌شود. راهنمایی کنید.

یک مطالعه جدید و جالب که در دانشــگاه تگزاس انجام شده 
است، نشان می‌دهد که استفاده از ایموجی در پیام‌های متنی 
می‌تواند زوج‌ها را به شکل معناداری به یکدیگر نزدیک‌تر کند. 
براســاس این پژوهش که در مجله علمی PLOS One منتشر 
شده، ترکیب متن و ایموجی در پیام‌ها، نه‌تنها حس صمیمیت و 
رضایت در روابط را افزایش می‌دهد، بلکه باعث می‌شود طرف 

مقابل ما را فردی پاسخ‌گوتر و گرم‌تر بداند.
تحقیقی بر روی 260 نفر

در ایــن تحقیق، 260 نفر بین 23 تا 67 ســال ســن شــرکت 

کردنــد و بــه بررســی مکالماتــی پرداختنــد کــه فقــط  در 
داشــتن یا نداشــتن ایموجی با هم تفاوت داشــتند. سپس از 
شــرکت‌کنندگان خواســته شــد تا خود را به‌جای فرســتنده 
پیام تصور کنند و براســاس پاســخ‌های دریافت‌شــده، میزان 
صمیمیت، علاقه، پاســخ‌گویی و رضایــت در رابطه را ارزیابی 
کننــد. نتایج به‌وضــوح نشــان داد، افــرادی کــه در پیام‌های 
خود از ایموجی اســتفاده می‌کردند، به‌عنوان افــراد گرم‌تر  و 
پاسخ‌گوتر دیده شدند. همچنین، این افراد احساس می‌کردند 
رابطه‌شــان از نظر عاطفــی رضایت‌بخش‌تر اســت. به‌عنوان 
نتیجــه محققــان گفته‌اند کــه ایموجی‌هــا مانند نشــانه‌های 
غیرکلامی، احساســات و توجه را منتقــل می‌کنند. »لوک« و 
»ایمی مک‌گرگور«، زوجی که هر دو مبتلا به اوتیسم هستند، 
می‌گوینــد ایموجی‌هــا نقــش مهمــی در ارتبــاط مؤثــر آن‎ها 

داشته‌اســت. لوک می‌گویــد در ابتدا با اســتفاده از ایموجی 
راحت نبود اما برای ابراز عشق و علاقه خود به ایمی، یاد گرفته 

آن‌ها را به‌کار ببرد.
راهی خلاقانه برای نشان‌دادن احساسات

دکتر »راکل پیل«، روان‌شناس دانشگاه کوئینزلند هم معتقد 
اســت در دنیای پرمشــغله امروز، نمی‌توان همیشه حضوری 
با شــریک عاطفی ارتباط داشــت، اما ایموجی‌هــا می‌توانند 
جایگزینی خلاقانه و موثر برای حفــظ ارتباط و حتی افزودن 
چاشنی طنز و شــادی به روابط باشــند. او می‌گوید: »ارتباط 
چهره‌به‌چهره همیشه ممکن نیست، ولی حفظ ارتباط عاطفی 
ضروری اســت. اســتفاده از ایموجی‌ها راهی موثر و خلاقانه 
برای نشان دادن احساســات در زمان‌هایی است که در کنار 

یکدیگر نیستید.«

بهبود روابط عاشقانه 
 با استفاده از ایموجی‌ها

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576
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 تربیت
 فرزند

* مرحوم میرزاخانی به خاطر سرطان فوت 
کرد. حیف که این بیماری، این دختر نابغه 

و بااستعداد را خیلی زود از   ما گرفت.
* تبلیغ این جلبک‌های ســبز را در اینستا 

دیدم. در کامنت‌ها، خیلی‌ نظرات متفاوت 
و متضاد بود. مشخص است که به درد همه 
نمی‌خــورد و عــوارض هــم دارد. مربوط به 

مطلب صفحه سلامت.
* دربــاره افزایــش مســئولیت‌پذیری در 
کودکان باز هــم مطلب چاپ کنید. نســل 

آینده با این مهارت، آشنایی ندارد.

اسطوره رئال‌مادرید با 
تمجید از »لامین یامال« 
پدیده بارسلونا به او هشدار 
داده که موفقیت ماراتن 
است نه دوی سرعت؛ این 
حرف چقدر درست است؟

بعضی آن‌قدر به درهای بسته 
نگاه می‌کنند که درهای باز را 

نمی‌بینند.


