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ده روش پیشنهادی برای

 کارآفرین کردن کودکان

تعیین هدف و برنامه‌ریزی
تعییــن هــدف و برنامه‌ریــزی بخشــی جدایــی ناپذیــر در موفقیــت کارآفرینــی اســت. 
ــه کــودکان بیاموزیــد کــه اهــداف )خــاص، قابــل انــدازه گیــری، قابــل دســتیابی،  ب
واقع‌بینانــه( را تعییــن و ایــن اهــداف را محقــق کننــد. از آنهــا بخواهیــد پنــج هــدف 
یــا هــدف اصلــی خــود را تعریــف و یادداشــت کننــد. مطالعــات نشــان می‌دهــد کــه 

تحقــق اهــداف مکتــوب بیــش از ۸۰ درصــد بیشــتر اســت.
اصرار به کار تیمی

موفق‌تریــن کارآفرینــان بارهــای ســنگین را برون‌ســپاری می‌کننــد و یکــی از 
ــه شــرکت  بهتریــن راه‌هــای ارتقــای کار تیمــی از ســنین پاییــن، ترغیــب بچه‌هــا ب
ــای  ــول و ارزش‌ه ــرای اص ــی ب ــک کلاس عال ــد ی ــت. ورزش می‌توان در ورزش اس

ــد. ــی باش کارآفرین
به ابتکار عمل شخصی و کار با کیفیت بالا پاداش دهید

ــا  ــی ب ــکار شــخصی داشــته و کارهای ــدان شــما ابت ــه فرزن اصــرار داشــته باشــید ک
کیفیــت بــالا را هــر بــار اعــم از مشــق شــب، کارهــای خانــه یــا فعالیت‌هــای فــوق 
برنامــه تحویــل دهنــد. انجــام دادن کار بــه بهتریــن صــورت در هــر کاری بــه معنــای 

ــه موفقیــت کلــی آنهــا کمــک می‌کنــد. مســئولیت پذیــری آنهــا اســت و ب
کودکان را تحت تأثیر قرار دهید تا هنگام شکست خوردن یاد بگیرند

در مدرســه، کــودکان می‌فهمنــد کــه شکســت بــد اســت. امــا در صحنــه کارآفرینــی 
ــه جــای  اگــر یــک درس مثبــت آموختــه شــود، شکســت می‌توانــد خــوب باشــد. ب
اینکــه فرزنــدان خــود را بــه دلیــل ناکامــی در کار خــود ســرزنش یــا مجــازات کنیــد، 
ــه شکســت می‌شــوند، بحــث  ــا آنهــا در مــورد عواملــی کــه منجــر ب ســعی کنیــد ب
کنیــد و روش‌هــای طوفــان مغــزی را بــرای جلوگیــری از تکــرار آن در آینــده مطــرح 

کنیــد.
تقویت مهارتهای ارتباطی مؤثر

برقــراری ارتبــاط مؤثــر بــه بچه‌هــا ایــن امــکان را می‌دهــد تــا عقایــد خــود را بیــان 
کــرده و نظــر خــود را بــه گونــه‌ای بیــان کننــد کــه آنچــه می‌گوینــد بــه وضــوح درک 

شــود. ایــن بــه آنهــا در زندگــی شــخصی و شــغلی خــود کمــک می‌کنــد.
حمایت از دیگران برای بازگشت به زندگی

ــه  ــوط ب ــی همیشــه مرب ــد. زندگ ــران را بیاموزی ــه دیگ ــودکان ارزش کمــک ب ــه ک ب
ــا  ــرک دنی ــای ت ــه معن ــن ب ــی همچنی ــما نیســت. زندگ ــی ش ــا و راحت ــما، نیازه ش

نیســت.
خود برای آنها الگو باشید

بســیاری از کارآفرینــان معتقــد هســتند کــه مهمتریــن چیــزی کــه آنهــا را تحریــک 
ــا از  ــه آنه ــت ک ــری اس ــند، تأثی ــی برس ــت در کارآفرین ــه موفقی ــا ب ــت ت ــرده اس ک

ــد. ــود گرفته‌ان ــن خ والدی

پژوهشــگران معتقدنــد ایــن وظیفــه والدیــن اســت کــه بــه فرزنــدان خــود 
کمــک کننــد تــا مهارت‌هــای آنهــا توســعه یابــد. آنچــه کــه والدیــن بایــد 
بــه کــودکان خــود بــرای افزایــش تــوان کارآفرینــی آنهــا انجــام دهنــد بــه 

این شــرح اســت:
آموزش سواد مالی را از کودکی شروع کنید

ســواد مالــی چیــزی اســت کــه امــروز همــه کــودکان باید داشــته باشــند. 
متأســفانه، مــدارس در آمــوزش ایــن مهــارت بــه کــودکان توجــه کافــی 
ــان دوران  ــد. از هم ــا نکنی ــود ره ــال خ ــه ح ــاله را ب ــن مس ــد. ای ندارن
ــدان  ــه فرزن ــد. ب ــول بیاموزی ــورد پ ــود در م ــودکان خ ــه ک ــی ب کودک
ــه آنهــا  ــداز و ســرمایه‌گذاری آمــوزش دهیــد و ب خــود در مــورد پــس ان
نشــان دهیــد کــه چگونــه می‌تــوان از پــول بــرای کســب درآمــد بیشــتر 

اســتفاده کــرد.
به آنها یاد دهید در اطراف‌شان توجه کنند

بــه بچه‌هــای خــود کمــک کنیــد تــا بشناســند کــه دنیــای اطــراف آنهــا 
پــر از فرصت‌هــای شــغلی اســت و یافتــن آنهــا فقــط بــه مشــاهده دقیــق 

و خلاقیــت نیــاز دارد. آنهــا واقعــاً نیــازی بــه اســتخدام ندارنــد.
ــاره  ــد، در ســخنان الهــام بخــش خــود از TedTalk درب کامــرون هرول
چگونگــی تربیــت او در کودکــی بــه عنــوان یــک کارآفریــن کــه همیــن 
کار را بــرای فرزندانــش نیــز انجــام می‌دهــد، گفــت کــه او بــه بچه‌هــای 
خــود می‌گویــد کارهایــی را کــه بایــد در خانــه انجــام شــود، پیــدا کننــد 
و بــه او بگوینــد. پــس از آن، آنهــا مذاکــره می‌کننــد کــه هزینــه انجــام 

آن کار بایــد چقــدر باشــد.
همچنیــن می‌تــوان از کــودکان خواســت بــرای ایجــاد پروژه‌هــای 
ــورت  ــه ص ــود ب ــی خ ــای قدیم ــباب بازی‌ه ــروش اس ــد ف ــک مانن کوچ
ــا  ــه آنه ــدام ب ــن اق ــرد. ای ــویق ک ــی تش ــرای کارآفرین ــا را ب ــن آنه آنلای
ــی  ــه خوب ــازار را ب ــد، ب ــن کنن ــا را تعیی ــه قیمت‌ه ــه چگون ــوزد ک می‌آم
بســنجند، کلاهبــرداران را تشــخیص دهنــد. ایــن کار کــودکان را درگیــر 

ــد. ــی می‌کن ــای واقع دنی
کنجکاوی و حس جستجوگری کودکان را تحریک کنید

کــودکان را ترغیــب کنیــد کــه ذهــن کنجــکاوی داشــته باشــند و دائمــاً 
ــته  ــکلات داش ــرای مش ــان ب ــای یکس ــد راه حل‌ه ــد. نگذاری ــوال کنن س
ــد و  ــت بزنن ــود گش ــاع خ ــد در اجتم ــازه دهی ــدان اج ــه فرزن ــند. ب باش
بــا رعایــت نــکات واضــح و رعایــت نــکات ایمنــی بــا افــراد از هــر طیــف 

زندگــی درگیــر شــوند.



۷- سعی نکنید همه را راضی نگه دارید
ــال راضــی نگــه داشــتن  ــه دنب بعــد از ۳۰ ســالگی دیگــر لازم نیســت ب
ــت  ــا دق ــر اســت ب ــی بهت ــه از زندگ ــن بره ــه از خــود باشــید. در ای هم
بیشــتری در انتخــاب دوســتان و روابــط تــان دقــت کنیــد. در واقــع لازم 
ــان باشــید.  ــد مهرب ــا شــما رفتــار خوبــی ندارن ــا افــرادی کــه ب نیســت ب
چــه ســعی کنیــد تعــداد دوســتان خــود در فیســبوک را بــه کمتــر از ۵۰ 
نفــر برســانید و چــه تصمیــم بگیریــد وقــت بیشــتری را بــا افــرادی کــه 
شــما را شــاد مــی کننــد بگذرانیــد، بســیار مهــم اســت کــه روی زمــان و 
انــرژی خــود بــا دقــت و هوشــمندی بیشــتری ســرمایه گــذاری نماییــد.

۸- از مقایسه کردن خود با دیگران دست بکشید
ــد شــما  ــت تولی ــد از قابلی ــی توان ــران م ــا دیگ ــردن خــود ب  مقایســه ک
ــدان دلیــل ایجــاد مــی شــود کــه دیگــران  بکاهــد. ایــن تاثیــر منفــی ب
شــادتر و دارای مشــکلات کمتــر از آنچــه کــه در واقــع هســت بــه نظــر 

مــی رســند.
۹- به خاطر اشتباهاتتان خود را ببخشید

خودتــان را بــه خاطــر اشــتباهاتی کــه در گذشــته کــرده ایــد ببخشــید. 
ــا اشــتباه مــی کنیــم. روی اشــتباهات گذشــته تمرکــز نکنیــد،  همــه م
ــه ســمت جلــو حرکــت  از آن هــا درس بگیریــد، فراموششــان کــرده و ب

کنیــد
۱۰- ارزش های خود را تعریف کنید

ــما  ــرای ش ــت را ب ــادی و موفقی ــران ش ــد دیگ ــازه ندهی اج
ــه از  ــن مرحل ــن موضــوع در ای ــم تری ــد. مه ــف کنن تعری
زندگــی روشــن کــردن اولویــت هــای واقعــی شماســت.

۱۲- تمیزکاری را شروع کنید
ــه  ــتی هم ــی مینیمالیس ــبک زندگ ــک س ــتن ی داش
ــردن  ــب ک ــا مرت ــرد.کار را ب ــد ک ــر خواه ــز را بهت چی
شــروع کنیــد و تنهــا وســایلی را نگــه داریــد کــه در شــما 
شــادی ایجــاد مــی کننــد و بقیــه چیزهــا را دور بیندازیــد یــا 

از دیــد خــود دور کنیــد.

۱۳- از قضاوت کردن دیگران دست بکشید
ــدون شــک  ــرار مــی داشــتید ب ــر ذره بیــن دیگــران ق اگــر شــما نیــز زی
احســاس خوبــی پیــدا نمــی کردیــد. هــر یــک از مــا اشــتباهات و نقطــه 
ضعــف هــای خــاص خودمــان را داریــم. ســعی کنیــد مهربــان و فروتــن 

باشــید.زندگی دیگــران بــه مــا ربطــی نــدارد.

سیزده تغییری که برای داشتن زندگی موفق، 

باید پس از ۳۰ سالگی در خود ایجاد کنید

۱- از سیگار کشیدن دست بکشید
 تحقیقــات نشــان مــی دهــد افــرادی کــه پیــش از ســن ۴۰ ســالگی 
از کشــیدن ســیگار دســت مــی کشــند بــا ۹۰ درصــد خطــر مــرگ 
کمتــری نســبت بــه کســانی کــه پــس از ایــن ســن نیــز بــه ســیگار 

کشــیدن ادامــه مــی دهنــد مواجــه خواهنــد شــد.

ــد و  ــواب بروی ــه رختخ ــاعت ب ــک س ــر روز رأس ی ۲- ه
ــوید ــدار ش بی

 کارشناســان بــر ایــن باورنــد کــه اگــر حتــی بــرای چنــد روز نیــز 
بیشــتر از همیشــه بخوابیــد، ریســک تنظیــم مجــدد ســاعت بــدن 
ــن ترتیــب در  ــت و بدی ــالا خواهــد رف ــر ســیکل آن ب شــما و تغیی
ســاعات آینــده روز احســاس خســتگی خواهیــد کــرد. بــا تبعیــت از 
یــک برنامــه منظــم و روتیــن بــه رختخــواب رفتــن و بیــدار شــدن، 

از یــک عمــر مشــکلات مربــوط بــه خــواب جلوگیــری کنیــد.

۳- ورزش کردن به صورت مرتب را آغاز کنید

بعــد از ۳۰ ســالگی تــا جایــی کــه مــی توانیــد فعالیــت 
بدنــی داشــته باشــید. مهــم نیســت کــه ایــن کار پیــاده 
روی، دوچرخــه ســواری، دویــدن، وزنــه بــرداری کــردن، 
ــدن  ــس از ۳۰ ســالگی، ب ــا شــنا باشــد. پ ــوردی ی کوهن
ــت  ــود را از دس ــای خ ــه ه ــوده ماهیچ ــه ت ــه رفت  رفت
مــی دهــد بــه همیــن دلیــل ورزش کــردن پــس از ایــن 

ســن بســیار اهمیــت دارد
۴- شروع به پس انداز کنید

ــردن  ــداز ک ــس ان ــگام پ ــردن زودهن ــروع ک ش
ــول بدیــن معنــی اســت کــه زمــان  پ

انــداز  پــس  بــرای  بیشــتری 
کــردن در اختیــار دارد.
۵- رویای زندگیتان را 

دنبال کنید

رویاهــای  کــردن  دنبــال 
تاخیــر  بــه  را  زندگیتــان 

نیندازیــد. مــی خواهیــد خانه 
ــد؟ بچــه داشــته باشــید؟  بخری

کتــاب بنویســید؟ یکــی از ایــن 
اهــداف را انتخــاب کــرده و برای رســیدن 

ــا  ــد کــه از الان ت ــه خــود بگویی ــد. ب ــاش کنی ــه آن ت ب
پایــان ســال بــرای رســیدن بــه ایــن هــدف خــاص چــه 
کارهایــی مــی توانــم انجــام دهــم و دســت بــه کار شــوید.

۶- از چیزهایی که دارید لذت ببرید
مطالعــات روانشناســان نشــان داده زوجینــی کــه از 
یکدیگــر و تــاش هایشــان تشــکرهای ســاده و معمولــی 
داشــته انــد شــانس بیشــتری بــرای داشــتن زندگی شــاد 

ــد.. و مانــدن در کنــار هــم داشــته ان

۱۱- مطالعه کردن به مدت یک 
ساعت در روز را آغاز کنید

سعی کنید روزی یک ساعت مطالعه داشته 
باشید. در پایان سال ۱۵ روز تمام را به 

خواندن کتاب اختصاص داده اید.
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ــالگی  ــن ۴۴ س ــارت را در س ــزرگ والم ــی ب ــون کمپان ــم والت س
تاســیس کــرد و جولیــا چایلــد اولیــن کتــاب آشــپزی خــود را در 
ــور  ــا عب ســن ۶۰ ســالگی منتشــر نمــود پــس فکــر نکنیــد کــه ب
ــده شــما شــکل  ــرای آین ــز ب از ســن ۳۰ ســالگی دیگــر همــه چی
ــه تازگــی  ــد. اگــر ب ــادی در پیــش داری ــرا هنــوز راه زی گرفتــه  زی
بــه ۳۰ ســالگی رســیده ایــد کارهایــی کــه در دهــه چهــارم زندگــی 
ــد  ــما خواه ــده ش ــی در آین ــش مهم ــد نق ــی دهی ــام م ــود انج خ

داشــت



اگر این ۱۰ مشکل را 
در رابطه‌تان دارید، 

مجبور نیستید آن 
رابطه را تحمل کنید

1. بی‌احترامی کلامی
یــک رابطــه ســالم قبــل از هــر چیــز بــا احتــرام متقابــل 
شــروع می‌شــود. نبایــد هیچوقــت کســی کــه بددهنــی 
ــه  ــود ب ــث می‌ش ــا باع ــد ی ــان می‌کن ــد، تحقیرت می‌کن
هــر ترتیبــی احســاس ناراحتــی کنیــد را تحمــل کنیــد. 

۲. کنترل‌گرایی
ــدون  ــه ب ــد ک ــل کن ــد تحم ــان نمی‌توان ــر طرفت اگ
ــمانش دور  ــو چش ــد از جل ــت بزن ــما تهم ــه ش ــه ب اینک
باشــید، بــه هیــچ عنــوان مجبــور بــه ادامــه رابطــه بــا او 
نیســتید. هیچوقــت نبایــد کســی را کــه فکــر می‌کنــد 
بایــد شــما را در هــر نقطــه از زندگی‌تــان کنتــرل کنــد 

تحمــل کنیــد.

۳. بی اعتمادی
ــرای بقــای هــر رابطــه‌ای لازم اســت.  ــل ب اعتمــاد متقاب
ــد  ــا بای ــد. ی ــاد کنی ــان اعتم ــه طرفت ــد ب ــر نمی‌توانی اگ
ــل از  ــا قب ــد ی ــرف بزنی ــا او ح ــوع ب ــن موض ــورد ای درم
ــه  ــود، از آن رابط ــر ش ــادی عمیق‌ت ــن بی‌اعتم ــه ای اینک

بیــرون بیاییــد. 

۴. آویزان بودن
ــاً  البتــه احســاس خواســته شــدن در یــک رابطــه کام
طبیعــی اســت ولــی اگــر مراقــب نباشــید ممکــن اســت 
بیــش از انــدازه شــود. بیشــتر افــراد از بــودن بــا کســی 
کــه در بعضــی کارهایــش درخواســت کمــک می‌کنــد یــا 
هرازگاهــی نیــاز بــه در آغــوش گرفتــن یــا دردودل کردن 
ــی  ــاً طبیع ــه کام ــا در رابط ــد. اینه ــذت می‌برن دارد، ل
اســت، ولــی چیــزی کــه طبیعــی نیســت فــرد آویزانــی 
ــه  ــادر ب ــما ق ــدون ش ــد ب ــر می‌رس ــه نظ ــه ب ــت ک اس
ــه  ــی ک ــت. کس ــی‌اش نیس ــچ کاری در زندگ ــام هی انج
هیــچ اســتقلال شــخصیتی در کنــار شــما از خــود نشــان 

ــت. ــدار اس ــت هش ــک علام ــد، ی نمی‌ده

۵. اولویت ندادن به شما
ــم  ــمت‌های مه ــه قس ــز رابط ــه ج ــی ب ــه زندگ بااینک
ــما  ــه ش ــد ب ــان بای ــی طر‌ف‌مقابلت ــم دارد، ول ــری ه دیگ
ــد.  ــت ده ــی‌اش اولوی ــر زندگ ــائل دیگ ــه مس ــبت ب نس

۶. منفی‌گرایی
ــه داشــتن   داشــتن نگــرش منفــی در زندگــی منجــر ب
افــکار منفــی و در نهایــت ذهنــی منفــی خواهــد شــد. 
کســانی کــه روی نقــاط منفــی مســائل تمرکــز می‌کننــد 
ــر  ــران را بخاط ــد، دیگ ــری دارن ــرژی کمت ــولاً ان معم
مشکلاتشــان مقصــر می‌داننــد و بــه طــور کلــی، افــراد 

ــتند.  ــرت نیس ــرای معاش ــی ب جالب

۷. عدم دسترسی احساسی
ــی  ــر احساس ــه از نظ ــد همیش ــما بای ــل ش ــرف ‌مقاب ط
ــد  ــورت نمی‌توانی ــد، درغیراینص ــما باش ــترس ش در دس
یــک رابطــه موفــق بــا او داشــته باشــید. اگــر احســاس 
ــت  ــاتش خجال ــراز احساس ــرای اب ــا ب ــد ی ــی کن ناامن
بکشــد، یعنــی مشــکلات عمیقــی دارد کــه قبــل از وارد 
ــه آنهــا رســیدگی کنــد. ــه یــک رابطــه بایــد ب شــدن ب

۸. کسی که به حرف‌هایتان گوش نمی‌دهد
هــر دو شــما بایــد بــرای حــرف زدن صادقانــه و آزادانــه 
ــان از آن  ــر طرفت ــد. اگ ــی کنی ــاس راحت ــم احس ــا ه ب
ــد  دســته افــراد اســت کــه فقــط خــودش حــرف می‌زن
ــکار  ــد و اف ــد عقای ــاس می‌کنی ــما احس ــه ش طوریک
شــما هیــچ اهمیتــی نــدارد، یعنــی بــرای شــما بعنــوان 

ــل نیســت. یــک انســان ارزشــی قائ

۹. کسی که از رویاها و اهدافتان حمایت نمی‌کند

۱۰. بی‌مسئولیتی
و آخــر اینکــه نبایــد هیچوقــت کســی کــه تمایلــی بــه 

زیــر بــار مســئولیت رفتــن نــدارد را تحمــل کنیــد.



7 تابلو موفقيت در اتاقتان 

تابلو سقف:

ف بلند داشته باش  اهدا

تابلو پنجره:

 به دنيا بنگر

تابلو دریچه کولر: 

خونسرد باش
تابلو تقويم: 

به روز باش

تابلو در: 

در راه هدفهايت سخت‌يها را هل بده

 و كنار بزن

تابلو آيينه:

 قبل از هر كاري

 بازتاب آن را بينديش
تابلو ساعت: 

                      هر دقيقه با ارزش است



افسردگی خندان 
یــک اصطــاح جدیــد در حــوزه علــم روانشناســی 
ــی  ــکل واقع ــک مش ــود ی ــا وج ــه ب ــت ک اس
ــرای مــردم در هیــچ یــک از کتاب‌هــای  ب
ــه  ــن زمین ــی در ای روانشــناختی مطلب

نوشــته نشــده اســت.
عمــوم مــردم در مواجهــه 
ــخص  ــک ش ــردگی ی ــه افس ــا کلم ب
ــم  ــده را تجس ــده و ژولی ــن خمی غمگی
ــدان  ــت افســردگی خن ــا واقعی ــد، ام می‌کنن
ایــن اســت کــه بــا شــخصی خنــدان و خوشــرو 
روبــرو هســتیم و اکثــر مــردم بــه ایــن نوع افســردگی 

ــل شــناخته  ــد. از دلای ــن موضــوع را پنهــان می‌کنن ــط معمــولا شــاد ای ــا خنــده و رواب مبتــا هســتند کــه ب
نشــدن و بــی توجهــی افســردگی خنــدان می‌تــوان بــه مخفــی کاری کــه در ایــن بیمــاری وجــود دارد اشــاره 
کــرد یعنــی اینکــه افــراد در حیــن اینکــه روابــط بســیار شــاد و معمولــی دارنــد حاضــر نیســتند مشــکلات و 
ــم  ــد علائ ــه عنــوان یــک راز درون خــود نگــه می‌دارن ــوع افســردگی را ب ــن ن غــم خــود را مطــرح کننــد و ای
ــا  ــی، افزایــش ی ــازه زمانــی دچــار تغییــر اشــتها، کــم خواب کلاســیک افســردگی خنــدان: چنانچــه در یــک ب
کاهــش شــدید وزن، ناامیــدی و عــدم علاقــه بــه انجــام کار خــود شــدید حتمــا بــه یــک روانشــناس مراجعــه 
ــگاه  ــراد ن ــن اف ــه ای ــر ب ــز بینانه‌ت ــدری ری ــه ق ــد: چنانچ ــان می‌کنن ــود را پنه ــراد افســردگی خ ــرا اف کنید.چ
کنیــم متوجــه خواهیــم شــد چنیــن افــرادی نمی‌خواهنــد خــود را بــه دیگــران تحمیــل کننــد یعنــی همســر 
و  خانــواده اینکــه از دیگــران مراقبــت می‌کننــد، امــا نمی‌خواهنــد کســی از آن‌هــا مراقبــت کنــد یــا چنیــن 
افــرادی بــه دلیــل اینکــه توســط همســر و  خانــواده خــود طــرد نشــوند از بــروز واکنــش و گفتــن جملــه مــن 
ــورد  ــاط و درک یکدیگــر بســیار م ــا در ارتب ــر خانواده‌ه ــه نقــش موث ــن زمین ــه در ای افســرده‌ام می‌ترســند ک
ــال  ــوان مث ــه عن ــر نیســت ب ــی تاثی ــه ب ــن زمین ــی در ای ــت رســانه‌های عموم ــن فعالی ــد اســت؛ همچنی تاکی
ــر  ــتند را منتش ــادی هس ــده و ش ــال خن ــه در ح ــه همیش ــرادی ک ــی اف ــر واقع ــر  غی ــازی تصاوی ــای مج فض
می‌کننــد و باعــث ایجــاد چنیــن بــاوری در فــرد می‌شــود کــه همــه افــراد زندگــی شــاد، آرام و موفقــی دارنــد 
و فقــط مــن هســتم کــه مشــکل ســامت روان در زندگــی دارم. نتیجــه ایــن کار در تنهایــی و ابتــای فــرد بــه 

ــود. ــاهده می‌شَ ــدان مش ــردگی خن افس

شایعاتی که نباید درباره افسردگی باور کنید! 

ــردگی  ــر افس ــوان ب ــی می‌ت ــا سخت‌کوش ــایعه: ب ش
غلبــه کــرد: افســردگی تقریبــا در یک‌ششــم افــراد، زمانــی 

ــای  ــن درمان‌ه ــد. بنابرای ــاق می‌افت ــی اتف ــول زندگ در ط
خانگــی و شــایعات و حقایــق دربــاره آن بیــن مــردم رایــج 
اســت. یکــی از ایــن باورهــا ایــن اســت کــه خــود را در کار 
غــرق کنیــد تــا احســاس بهتــری پیــدا کنیــد. در مــوارد 
ــا  ــت واقع ــن اس ــن ممک ــی ای ــاس غمگین ــف احس خفی
ــا افســردگی موضــوع دیگــری اســت. کار  ــر باشــد ام موث
زیــاد خــود یکــی از علائــم افســردگی به‌خصــوص در 

مــردان اســت.
ــت:  ــی نیس ــاری واقع ــک بیم ــردگی ی ــایعه: افس ش
افســردگی یــک وضعیــت پزشــکی جــدی اســت و یکــی از 
ــمار  ــه ش ــالان ب ــی در بزرگس ــای ناتوان ــن علت‌ه مهم‌تری
می‌آیــد امــا ممکــن اســت بــا احســاس غــم معمولــی بــه 

ــه شــود.  اشــتباه گرفت

ــت:  ــود اس ــه خ ــم ب ــط ترح ــردگی فق ــایعه: افس ش

سرســختی و قــدرت روحــی روانــی در فرهنــگ مــا 
مــورد ســتایش اســت و هــر کســی کــه شــکوه‌ای 
ــی زده  ــب منف ــر او برچس ــورا ب ــد، ف ــته باش داش
می‌شــود. امــا افــرادی کــه افســردگی  بالینــی دارنــد، 
ــد.  ــف نمی‌کنن ــاس تاس ــود احس ــرای خ ــتند و ب ــل نیس تنب

ــد. ــود دور کنن ــردگی را از خ ــد افس ــن نمی‌توانن همچنی

افســردگی یــک بیمــاری پزشــکی اســت و مربــوط بــه تغییراتــی 
اســت کــه در مغــز روی می‌دهــد و هماننــد بیماری‌هــای 

ــد. ــود می‌یاب ــان مناســب بهب ــا درم ــولا ب ــر معم دیگ
معنــی مصــرف  بــه  افســردگی  درمــان  شــایعه: 
مادام‌العمــر دارو اســت: بــا وجــود شــایعات در مــورد 

پــروزاک، داروهــا تنهــا یکــی از ابزارهــای مــورد اســتفاده بــرای 
بهبــود خلــق افســردگی هســتند و کمک‌گرفتــن بــرای درمــان 
افســردگی بــه معنــی مصــرف دارو نیســت. در واقــع مطالعــات 
نشــان می‌دهنــد گفتگودرمانــی و نیــز مصــرف دارو بــرای 
افســردگی‌های خفیــف تــا متوســط، موثــر اســت. حتــی اگــر از 
داروهــای ضدافســردگی اســتفاده کنیــد، احتمــالا لازم نیســت 
ــید.  ــتفاده از آن باش ــه اس ــور ب ــود مجب ــر خ ــول عم ــام ط تم
ــف دارو  ــان مناســب توق ــد زم ــه شــما کمــک می‌کن پزشــک ب

ــد. ــخص کنی را مش

ــد: همیشــه  ــه می‌کنن ــاد گری ــرده زی ــراد افس ــایعه: اف ش
ــه  ــردگی گری ــگام افس ــراد هن ــی اف ــت. برخ ــور نیس ــن ط ای
ــر  ــه از نظ ــتند بلک ــن نیس ــی غمگی ــی خیل ــا حت ــد ی نمی‌کنن
ــودن  ــی و بی‌مصرف‌ب ــاس پوچ ــتند و احس ــی هس ــی ته هیجان
ــی  ــم محسوس ــدون علائ ــر ب ــی اگ ــردگی حت ــد. افس می‌کنن
ــذت  ــی ل ــد از زندگ ــرد نمی‌توان ــود ف ــان نش ــر درم ــد، اگ باش

ــذارد. ــر می‌گ ــواده‌اش تاثی ــر خان ــردگی او ب ــرد و افس ــی بب کاف



روزی مردی داخل چاله ای افتاد و بسیار دردش آمد …

یک پدر روحانی او را دید و گفت :حتما گناهی انجام داده ای!

یک دانشمند عمق چاله و رطوبت خاک آن را اندازه گرفت!

یک روزنامه نگار در مورد دردهایش با او مصاحبه کرد!

یک یوگیست به او گفت: این چاله و همچنین دردت فقط در ذهن تو هستند در 

واقعیت وجود ندارند!

یک پزشک برای او دو قرص آسپرین پایین انداخت!

یک پرستار کنار چاله ایستاد و با او گریه کرد!

یک روانشناس او را تحریک کرد تا دلایلی را که پدر و مادرش او را آماده 

افتادن به داخل چاله کرده بودند پیدا کند!

یک تقویت کننده فکر او را نصیحت کرد که: خواستن توانستن است!

یک فرد خوشبین به او گفت : ممکن بود یکی از پاهات رو بشکنی!

سپس فرد بیسوادی گذشت و دست او را گرفت و او را از چاله بیرون آورد…!

آنکه می تواند، انجام می دهد و آنکه نمی تواند، انتقاد می کند.

پندها

چهار اثر فلورانس
ــرار گرفتــه و  ــار مــورد چــاپ ق ــران تابه‌حــال بیــش از 60 ب ــی کــه در ای ــر فلورانــس اســکاول شــین کتاب چهــار اث
خواننــدگان بســیاری هــم داشــته اســت. نویســنده ایــن کتــاب کــه در حقیقــت نــام خــود را بــر روی کتــاب گذاشــته 
اســت، فلورانــس اســکاول شــین اســت، نقــاش، خطیــب و ســخنرانی کــه در آمریــکا شــهرت بســیار زیــادی داشــته 

اســت.
موضوع کتاب چهار اثر از فلورانس

چهــار اثــر فلورانــس اســکاول شــین بــه لحــاظ ســاختار محتوایــی و معنایــی اش در دســته کتبــی قــرار مــی گیــرد 
کــه کمــک کننــده بــه افــراد در زندگــی انــد و تابحــال بــرای افــراد بســیاری موفــق واقــع شــده اســت. در بیانــی 

ســاده تــر بایــد شــاهکار اســکاول شــین را بــه عنــوان کتابــی خــود یــار بــرای خواننــدگان معرفــی کــرد.
ــا  ــن ی ــیاری ذه ــرای هش ــی ب ــه رهنمودهای ــاره ب ــوان اش ــی ت ــین م ــس ش ــر فلوران ــار اث ــات چه ــر جم در سراس
هشــیاری برتــر کــه یــک ویژگــی اکتســابی اســت را مشــاهده کــرد. در حقیقــت رمــان اســکاول شــین چــه در کتــاب 
چهــار اثــر فلورانــس و چــه در دیگــر کتبــی بجــا مانــده از وی، تمــام تــاش بــه بیــان قــدرت ذهــن برتــر و هوشــیار 

شــده اســت.
کتابــی کــه از جملــه پــر خواننــده تریــن کتــب دنیاســت و تابحــال بــه بســیاری از زبــان هــای زنــده دنیــا ترجمــه 
شــده اســت و بــرای اولیــن بــار در ایــران در ســال 1373 ترجمــه و منتشــر شــد. ایــن کتــاب دقیقــاً مشــابه بــا عنــوان 
کــه دارد، یعنــی 4 اثــر فلورانــس، دقیقــاً در 4 بخــش مختلــف نوشــته شــده اســت کــه هــر یــک در بــاب یکــی از 

درس هــای عمیــق زندگــی اســت.

معرفی کتاب



اگر از تزریق واکسن می‌ترسید، این بازی را انجام دهید!

بــه گــزارش ســایک نیــوز بــه نقــل بهداشــت نیــوز، افــراد مبتــا بــه تــرس از ســوزن از وحشــت‌زدگی یــا حمــات 
ــش  ــراد از تپ ــد. برخــی از اف ــق را بســیار دشــوار می‌کن ــر تزری ــن ام ــه ای ــد ک ــج می‌برن ــی رن ــه ناگهان ــک و گری پانی
ــم  ــرل آن علائ ــه کنت ــت ک ــردان اس ــی خودگ ــتگاه عصب ــای دس ــا واکنش‌ه ــد. اینه ــج می‌برن ــز رن ــش نی ــب و غ قل
ــته از  ــده آن دس ــردان)Autonomic nervous system( در برگیرن ــی خودگ ــتگاه عصب ــد. دس ــوار می‌کن را دش
نورون‌هــای حرکتــی اســت کــه فعالیــت ماهیچه‌هــای صــاف، تــراوش غده‌هــا، تپــش قلــب و روی هــم رفتــه کنــش 
ــدن  ــی ب ــدام درون ــر ان ــوده و ب ــرارادی ب ــی غی ــور کل ــامانه به‌ط ــن س ــد. ای ــاماندهی می‌کنن ــی را س ــای درون اندام‌ه

ــذارد. ــر می‌گ تأثی
 ”AINAR”اســتادیار هــوش مصنوعی، اســتارت آپ )Elisabeth Huis in ‘t Veld(”الیزابــت هویــس ایــن تی ولــد“
را بــه طــور خــاص بــرای توســعه ایــن برنامــه و کمــک به ایــن افــراد تأســیس کــرد. وی تغییــرات صــورت اهداکنندگان 
خــون در بانــک خــون “Sanquin” را هنگامــی کــه افــراد پــس از اهــدای خــون حالشــان بــد می‌شــد بــا اســتفاده از 
آشکارســاز فروســرخ یــا دوربیــن تصویربــرداری حرارتــی مــورد بررســی قــرار داد و ســپس ایــن تصاویــر را در الگوریتــم 

ایــن برنامــه قــرار داد.
ــرای تجزیــه و تحلیــل حــالات صــورت اســتفاده می‌کنــد.  ــازی از دوربیــن ســلفی گوشــی هوشــمند ب ایــن برنامــه ب
ــم  ــر علائ ــه کارب ــی ک ــوند. هنگام ــش داده می‌ش ــف نمای ــای مختل ــورت رنگ‌ه ــه ص ــازل ب ــک پ ــر در ی ــن تصاوی ای
ــد  ــز و هنگامــی کــه احســاس آرامــش می‌کن ــگ قرم ــه رن ــازل ب ــن پ ــا غــش در خــود دارد ای اضطــراب، اســترس ی
ــق  ــد قبــل از اینکــه چیــزی تزری ــا ســعی کن ــن کار را انجــام می‌دهــد ت ــر ای ــد. کارب ــی در می‌آی ــگ آب ــه رن ــازل ب پ

کنــد احساســات خــود را کنتــرل کنــد و آرام شــود.
برنامــه “AINAR “هــم اکنــون در دســترس اســت و می‌تــوان دســتورالعمل‌های دانلــود آن را در ســایت اینترنتــی 
“AINAR “پیــدا کــرد. ایــن برنامــه بــا کمــک بازخــورد کاربــران بیشــتر توســعه خواهــد یافــت. هویــس ایــن تــی 

ولــد امیــدوار اســت ایــن برنامــه تــا قبــل از تابســتان در دســترس همــه قــرار گیــرد.

همه به مشاوره نیازمندیم 

خدمتی نوین از مرکز خدمات مشاوره ای صنعت نفت ارائه خدمات 

کاران رسمی شرکت ملی، ستاد وزارت، شرکت  مشاوره ای برای هم

های تابعه نفت و خانواده محترم ایشان از طریق مراکز مشاوره معتبر

 در سطح شهر تهران

با ما تماس بگیرید: 66722308-66722307

آدرس:  خیابان جمهوری، نرسیده به پل حافظ کوچه یغما،مرکزی هشتم وزارت نفت


