
اخباراخبار غلبه بر احساس سرزنش ناشی از مجرد ماندن
احساس می کنید هیچوقت کسی که می خواهید را پیدا نمی کنید؟ با 

این راهکارها دیدگاهتان را تغییر دهید.
بعد از چند سری آشنایی های بد و رابطه هایی که به بن بست رسیدند، 
ممکن است فکر کنید قرار است تا آخر عمر تنها باشید و حتماً خودتان 
مشکلی دارید. نگران نباشید. افراد خیلی زیادی مثل شما هستند. با ایجاد 
کمی تغییر در نگرشتان می توانید کسی که دوست دارید را کنار خود 
داشته باشید.همه آدمها یا در حال گشتن برای پیدا کردن فرد موردنظر 
خود هستند، یا در حال فراموش کردن کسی که در زندگی شان بوده یا در 
حال کنار آمدن با کسی که در زندگی شان حضور دارد. میل به وابستگی 
عاطفی یکی از اصلی ترین و طبیعی ترین غرایز انسانی است. افراد زیادی 
هستند که تصور می کنند هیچوقت عشق خود را در زندگی پیدا نخواهند 
کرد. آنها دچار این تصور اشتباه می شوند که شاید سرنوشتشان تنهایی 
است یا اینکه اینقدر اشکال دارند که کسی نمی تواند دوستشان داشته 
باشد. واقعاً احساس دردناکی است.مسئله این است که باید باور کنید که 
فرد ارزشمندی هستید. باید باور کنید که مستحق دوست داشته شدن 
هستید و می توانید کسی را پیدا کنید که قدرتان را بداند. ترس از همیشه 
تنها ماندن را کنار بگذارید چون آن فقط یک ترس است، یک احساس که 
درمورد خودتان دارید، باوری که نسبت به آینده خودتان دارید، نه واقعیت!
در زیر به ۱۰ راهی اشاره می کنیم که کمکتان می کند همه چیز را 

همانطور که واقعاً هست ببینید.
۱. از خودتان انتقاد نکنید.

توجه  روز  یک  در  خودتان  با  خودتان  برخورد  روش  به  صادقانه 
کنید. چقدر با گفتن حرف هایی مثل این خودتان را سرزنش می کنید: 
من احمقم. خیلی چاقم. سنم خیلی بالا رفته. من زشتم. من همیشه 
همه چی رو خراب می کنم. من کودن ام. و از این قبیل… اگر شما هم 
اینطور با خودتان حرف بزنید، خیلی زود روحیه تان از بین رفته، ترس و 
نگرانی هایتان بیشتر شده و خودتان را در معرض این باور قرار می دهید که 
فرد بی ارزشی هستید. افکار شما تاثیری مستقیم بر احساس شما دارند.

خیلی ساده است. به چیزهای خوب فکر کنید: احساسی خوبی داشته 
باشید. به چیزهای بد فکر کنید: احساس بدی پیدا کنید.این خودتان 
هستید که این کار را در حق خودتان می کنید. دست نگه دارید. با خودتان 
ملایم باشید. شاید فرد دیگری باعث شده این افکار را درمورد خودتان 
پیدا کنید. نباید فقط به این دلیل که فردی احمق از شما انتقاد کرده و 
ارزشتان را پایین آورده است، قدرتتان را از دست بدهید. این شما هستید 
که مهمید، آن فرد هر که می خواهد باشد، اصلا مهم نیست. به آن صدای 
درونی بگویید رهایتان کند. به خودتان بگویید که فرد ارزشمندی هستید. 
اگر بخواهید مدام روی نقص ها و عیب های خودتان متمرکز شوید، کم کم 

تصور خواهید کرد که هیچکس دوست نخواهد داشت که با شما باشد.
۲. احساس خوبی نسبت به خودتان داشته باشید.

تصور کنید که وارد یک نمایشگاه ماشین شده اید و فروشنده به 
شما می گوید که ماشینی مناسب شما دارد. می گوید، »این ماشین کمی 
قدیمیه ولی هنوز راه میره، بنزین هم زیاد می سوزونه. پشتش چند تایی 
خط افتاده و اصلا نمیدونم تا چه حد میتونی روش حساب کنی.« با این 
وضعیت، چقدر دوست خواهید داشت که این ماشین را بخرید؟ مطمئناً 
خیلی زود آن ماشین را فراموش کرده و سراغ یک نمایشگاه بهتر برای 
خرید ماشین می روید. چرا؟ چون اگر فردی که می خواهد آن ماشین را 
بفروشد به آن اعتماد ندارد، شما چطور باید به آن اعتماد کنید؟دقیقاً به 
همین دلیل است که باید اعتمادبه نفستان را بالا ببرید. اگر به چیزی 
که می خواهید بفروشید اعتماد نداشته باشید، چرا دیگران باید به آن 
اعتماد کنند؟ اعتمادبه نفس جذاب ترین ویژگی  فردی است. اگر تصور 
می کنید چیز ارزشمندی برای ارائه کردن دارید، دیگران هم همینطور 
تصور خواهند کرد. هرچقدر خودتان را واقعی تر و بیشتر دوست داشته 

باشید، متقاعد تر خواهید شد که فرد موردنظرتان را پیدا خواهید کرد.
۳. بدانید چیزی ارزشمند برای ارائه به دیگران دارید.

چه ویژگی های خوبی دارید؟ آیا فردی صادق، پرتلاش یا حساس 
هستید؟ ورزشکار یا هنرمندید؟ فردی آسان گیر و ریلکس هستید یا فردی 
منظم و پربازده؟ نه تنها می توانید کسی را پیدا کنید که خصوصیات و 
ویژگی های مشترکی با شما داشته باشد، بلکه می توانی مکمل هم باشید. 
فقط به چیزی که از رابطه می خواهید فکر نکنید، به چیزهایی که خودتان 

وارد رابطه می کنید هم فکر کنید.
۴. نگرش و احساستان نسبت به جنس مخالف را تغییر دهید.

افراد زیادی تصوری اشتباه درمورد جنس مخالف خود دارند. بخاطر 
اینکه تجربیات بدی در گذشته داشته اید، دیدگاه شما نسبت به جنس 
مخالفتان تغییر کرده است.چه باورهایی درمورد جنس مخالفتان دارید؟ 

شما هم اینطور فکر می کنید:
– همه مردها بد هستند.

– همه مردها فقط به دنبال رابطه جنسی اند.
– مردها از جدی شدن رابطه می ترسند.

– مردها نمی تواند وفادار بمانند.
– همه زن ها به دنبال پول شما هستند.

– همه زن ها بیش از اندازه احساسی هستند.
– همه زن های خوب ازدواج کرده اند.

واقعیت این است که هیچکدام از این باورها درست نیستند. مردها 
ازدواج می خواهند. هنوز هم تعداد  اندازه زن ها عشق و  به  هم درست 
زیادی دختر زیبا و مهربان باقی مانده است. اگر ذهنتان را با این افکار 
منفی درمورد جنس مخالف پر کنید، ترس شما از تنها و مجرد ماندن روز 
به روز بیشتر می شود زیرا مدام به خودتان می گویید که هیچکس برای 

شما نمانده است.
۵. نگرش و احساستان نسبت به مجرد بودن را تغییر دهید.

متوجه شده اید که ازدواج کردن و بچه دار شدن به یکی از مقیاس های 
تعیین موفقیت و ارزش در جامعه تبدیل شده است؟ به نظر می رسد که 
جامعه فشار بیش از اندازه ای بر روی جوانان بخصوص خانم ها وارد می کند. 
یک زن هرقدر هم موفق باشد، اگر مجرد باشد، دیگران تصور می کنند که 
خوشبخت نیست یا نمی داند که چطور باید یک رابطه را اداره کند. این 
باعث می شود از نظر جامعه مجرد بودن نوعی شکست شخصی به نظر 
برسد. ولی اینطور نیست. ارزش فردی شما چه مجرد باشید و چه متاهل 
امروز  اگر می خواستید همین  بگوییم، شما هم  یکسان است. صادقانه 
متاهل بودید. ولی آن رابطه مطمئناً رابطه چندان موفقی نمی بود. بنابراین 
مجرد بودن یعنی شما می خواهید منتظر فرد مناسب برای خودتان بمانید 
یا اینکه برای التیام یافتن زخم های قدیمی تان یا بالاتر بردن شناختتان از 

خودتتان ترجیح می دهید صبر کنید.
۶. روی چیزهایی که دارید تمرکز کنید.

قدردان دوستان و خانواده تان باشید. ترس شما از تنها بودن ممکن 
است باعث شود درمانده و ناامید رفتار کنید. ولی هیچکس نمی خواهد 
جای یک دوست پسر یا دوست دختر قابل تعویض باشد. آدمها دوست دارند 

شما بخاطر خودشان دوستشان داشته باشید، نه فقط بخاطر اینکه به 
کسی نیاز دارید تا مراقبتان باشد. بخاطر همه چیزهای زیبایی که در 
زندگی تان دارید شکرگزار باشد. متمرکز شدن روی تنها چیزی که در 
زندگی تان کم دارید باعث می شود تصویر بزرگتر زندگی را از دست بدهید: 
همین الانش هم کلی چیز زیبا در زندگی تان دارید که باعث دلگرمی اند!

۷. هر هفته فعالیت هایی 
برای سرگرم شدن و خوش گذراندن برنامه ریزی کنید.

از زمان تنهایی تان بیشتری استفاده را ببرید و خوش بگذرانید. اگر 
در رابطه باشید وقت کمتری برای گشت و گذار با دوستان، خواندن کتاب، 
انجام فعالی هایی که فقط منحصر به خودتان است، خواهید داشت. از این 
زمان استفاده کنید و کمی لذت ببرید. بیرون بروید و خوش بگذرانید. با 
پر کردن زندگی تان از فعالیت هایی که سرتان را گرم می کند، این خلاء 
درونی کمرنگ تر خواهد شد. درعوض خواهید دید که زندگی  پرباری دارید 
و شادتر هم خواهید بود. و متعاقب آن شاد بودن شما را جذاب تر نشان 
داده و نظر دیگران را به شما جلب خواهد کرد. یادتان باشد اعتمادبه نفس 

جذاب ترین لباس شماست.
۸. از روابط دیگران ایده آل نسازید.

متاسفانه احساس دوست داشته شدن و ساختن یک رابطه خاص 
آنقدر مهم است که افراد زیادی ترجیح می دهند در روابط بد بمانند تا 
اینکه مجرد باشند. خیلی ها قبل از اینکه بر ترس از مجرد و تنها ماندن 
خود غلبه کنند، قبل از اینکه بدانند چه می خواهند یا قبل از اینکه زخم 
ناشی از روابط قبلی خود را درمان کنند، وارد رابطه می شوند. شما هم 
جزو آندسته از افرادی هستید که سعی می کنند با یک رابطه جدید 
رابطه قبلی خود را فراموش کنند؟ بعضی از کسانی که اینکار را می کنند 
خیلی خوش شانس هستند و موفق می شوند شریک های عشقی خوبی 
برای خود پیدا کنند ولی این برای همه مصداق ندارد. بعضی ها وارد 
روابطی می شوند که با نیازهای فردی آنها جور نیست و ۱۰ سال بعد 
بیش  فاجعه ای  که  رابطه ای می بینند  را وسط  و خود  بیدار می شوتد 
که  باشید  نیستند. شکرگزار  زوج های خوشبخت  زوج ها  همه  نیست. 
می توانید منتظر چیزی جدید و درخشان در آینده باشید – می توانید 
صبر کنید و فردی برای خودتان انتخاب کنید که با نیازهایتان همخوانی 

داشته باشد.
۹. به روابط دیگران حسادت نکنید.

وقتی  یا  کرد  خواهد  ازدواج  زودی  به  می گوید  همکارتان  وقتی 
می زند  حرف  شده  آشنا  او  با  که  جدیدی  فرد  از  هیجان  با  دوستتان 
حسودی تان می شود؟ ممکن است با خودتان بگویید »چرا او«؟ »چرا من 
نه«؟ و همه روزتان همینطور با این فکرها سپری شود. برای آدمهایی که 
نیمه گمشده شان را پیدا می کنند باید خوشحال باشید و برای زوج های 
زوج  وقتی  بفرستید.  مثبت  انرژی  می بینید  خیابان  در  که  خوشحالی 
خوشحالی را می بینید که دستان هم را گرفته اند، فکر کنید، »چقدر 
عاشقانه! این دقیقاً همان چیزی است که من می خواهم! خیلی دوست 
دارم بدانم کسی که من اینطور دستانش را در دستم می گیرم کیست!« 
این فکر مثبت اتوماتیک وار نگرش شما را تغییر داده و خوشبینی نسبت 

به روابط آینده خودتان در شما ایجاد خواهد کرد.
۱۰. با متخصص مشورت کنید.

بردن  بالا  و  فردی تان  ارزش  درک  برای  می کنید  احساس  اگر 
اعتمادبه نفستان به کمک نیاز دارید، چرا از مشاوران روانشناس کمک 
نمی گیرید؟ در مسیر ایجاد عشق و احترام بیشتر برای خودتان، کمی 
حمایت و کمک تاثیر بسیار زیادی خواهد داشت. پیش روانشناس رفتن به 
این معنی نیست که مشکلی دارید. به این معنی است که تصمیم گرفته اید 
که کنترل زندگیتان را دست خودتان بگیرید و از مشاور بخواهید در راه 

رسیدن به هدفتان کمکتان کند.

کودکان با استعداد
که  دارند  دوست  کودکی  هر  والدین 
اما کشف  باشد  باهوش  و  بااستعداد  کودکشان 
نیست  ساده ای  کار  کودکان  استعدادهای 
دارد. بزرگترها  آگاهی  و  ارزیابی  به  نیاز  و 
توانایی های  پرورش  در  موثری  نقش  والدین 
توانمندی ها  این  تبدیل  و  فرزندشان  طبیعی 
به استعدادهای خاص از طریق ارتباط نزدیک 
باید بدانند  و نظارت بر کودکان دارند. والدین 
رشد  و  بوده  خاص  خود  نوبه  به  کودکی  هر 
متفاوت  دیگر  کودکان  با  است  ممکن  نیز  او 
جنبه های  از  معمولا  کودکی  هر  پس  باشد. 
رشد  ذاتی اش  توانایی های  به  بسته  متفاوتی 
با  خاصی  زمینه  در  است  ممکن  و  می کند 
رغم  باشد.به  داشته  فرق  همسالانش  سایر 
و  باهوش  کودکان  کلی  طور  به  توضیحات  این 
ویژگی های مشترکی  و  نشانه ها  اغلب  بااستعداد 
دارند و آگاهی از این نشانه ها می تواند به والدین 
کند.  کمک  فرزندانشان  استعدادهای  کشف  در 
به گزارش راپلر، نشانه های مشترک بین کودکان 

بااستعداد به شرح زیر است:
- سریع به حرف آمدن

را  خود  کلمات  نخستین  کودکان  اغلب 
لغات  تعداد  و  می کنند  ادا  سالگی  یک  سن  در 
آنها معمولا ۱۰ مورد است. اما کودکان باهوش 
زبان  به  را  لغات  نخستین  ماهگی   9 تا  از شش 
سنین  این  در  شما  کودک  اگر  پس  می آورند. 
قادر به ادای کلماتی بود و توانست جمله بسازد، 
نشانه هایی از باهوش بودن را دارد. این کودکان 
به  و  بگیرند  یاد  را  راحتی جملات  به  می توانند 
تمام  برای  موضوع  این  البته  بسپارند.  خاطر 
کودکان صدق نمی کند. حتی کودکانی که دیر 
صحبت می کنند نیز می توانند باهوش باشند چرا 
که این زمان سپری شده به آنها کمک می کند 
تا با گذشت از مراحل ابتدایی جملات کامل تری 

را ادا کنند.
- لغات متنوع تر و بیشتری را ادا کردن
این  آمدن،  به حرف  زود  کنار موضوع  در 
ادا می کنند.  را  بیشتری  لغات  معمولا  کودکان 
به طور معمول یک کودک یک ساله ۱۰ لغت 
به  تعداد  این  سالگی  دو  سن  تا  و  می گوید  را 
2۰5 لغت و تا سه سالگی به 9۰۰ لغت می رسد 
در حالی که مجموعه لغات یک کودک باهوش 
از  فراتر  نیز می تواند  حتی در سن ۱8 ماهگی 
۱۰۰ لغت باشد. کودکان معمولی لغاتی را که 
 ... و  پدر  مادر،  مانند  می شود  گفته  خانه  در 
لغاتی  از  باهوش  کودک  یک  اما  می گویند  را 
آن ها  راحتی  به  دیگران  که  می کند  استفاده 
ربط  حروف  زمان ها،  ادای  مانند  نمی گویند  را 
از لغات گسترده تر به  این استفاده کودکان  و 
بزرگسالان  مکالمات  در  تا  می کند  کمک  آنها 

کنند. شرکت 

رفتار درست در مکانهای عمومی
حفظ ادب و احترام مسئله  ای بسیار مهم 
موزه  ها،  پارک ها،  مثل  عمومی  مکان های  در 
است.  قبیل  این  از  و  دریا  سواحل  رستوران ها، 
زمانی که در یک مکان عمومی هستید، قوانین 
به  تا  کنید  رعایت  باید  را  خاصی  رفتارهای  و 
مشکل برنخورید. نگاه مردم همیشه به اطرافیان 
غیرمحترمانه  که  کسی  دیدن  است.  خودشان 
به  بالا  از  را  دیگران  که  کسی  و  می کند  رفتار 
اگر  نیست.  جالب  چندان  می کند  برانداز  پایین 
کنید  سعی  هستید،  لیست  این  جزء  هم  شما 

نکات زیر را رعایت کنید.
وقتی می خواهید به موزه، تئاتر، و یک مکان 
کنید.  رعایت  را  آنجا  قوانین  باید  بروید  عمومی 
فقط کارهایی را انجام دهید که آنجا مجاز باشد. 
بازیافت  غیرقابل  مواد  و  آشغال  با  را  مکان 
کثیف نکنید. زباله ها را در سطل های آماده  شده 

بیندازید.
با زبان و ادبیاتی درست و مناسب مکان های 
عمومی صحبت کنید. کسانیکه که نمی شناسید 

را مسخره نکنید.
بلندی  به شنیدن صداهای  همه علاقه  ای 
به  ندارند.  را  می شود  شنیده  اطرافشان  در  که 
خاطر داشته باشید که موزیک خود را با صدای 

ملایم پخش کنید.
آرامش  گرفتن  نادیده  با  را  محیط  آرامش 

دیگران برهم نزنید.
عملی  عمومی  مکان های  در  کردن  ادرار 

غیرقابل قبول است.
بدنتان  عمومی  مکان های  از  بازدید  موقع 
باید تمیز و پاکیزه باشد. از عطرهای بسیار قوی 
حساس  آن  به  دیگران  است  ممکن  که  تند  و 

باشند استفاده نکنید.
بدون اجازه دیگران از آنها عکس نگیرید.

در  کشیدن  سیگار  یا  مشروب  نوشیدن  از 
مکان های عمومی خودداری کنید.

مکان های عمومی شامل ایستگاه اتوبوس و 
مترو و قطار هم می شود. رفتار شما باید در این 
باملاحظه و احترام باشد و مشکلی  مکان ها هم 
را برای دیگران ایجاد نکنید. وسایلتان را نزدیک 
خودتان نگه دارید و راه دیگران را با آنها نبندید.
رفتار در رستوران شامل رفتار شما پشت میز 
غذا می شود که اهمیت زیادی دارد. غذا را آرام و 
بدون صدا بخورید. یادتان باشد که از گارسنی که 
کمکتان کرده است تشکر کنید. میز را کثیف نکنید.
اگر در کتابخانه هستید، کتابتان را به آرامی 

بخوانید. موبایلتان را هم خاموش کنید.
در مکان های مقدسی مثل مسجد، کلیسا، 
معبد و از این قبیل با نهایت احترام رفتار کنید. 
برای  افراد  اینها مکان هایی فرهنگی هستند که 
رسیدن به آرامش درونی به آن پناه می برند. به 

آرامی وارد شوید و با ادب و احترام رفتار کنید.
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