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در یــک تعریــف صبر با احســاس آرامش درونی 
خ دادن وقایــع ناخوشــایند زندگی  در هنــگام ر
 . ر بــرای بهبــود آن تعریــف می شــود انتظــا و 
ب  عصــا م ا علــو ملــی و  ســی تکا شنا ن  ا و ر ر  د
شــناختی، خویشــتن داری، تصمیم گیــری بین 
دو انتخــاب اســت: انتخــاب پــاداش کوچــک 
در کوتاه مــدت یا انتخــاب پــاداش ارزشــمندتر 

در درازمدت.
نچـه  آ بـل عجولـی اسـت و  صبـوری نقطـه مقا
مشـخص اسـت ایـن اسـت که صبـر تأثیـر زیـادی 
در کیفیـت و کمیت روابط دوسـتانه و خانوادگی 
وابـط به ایـن دلیـل  دارد. در واقـع خیلـی از ر
به مشکل می خورند که یکی از طرفین به اندازه 

کافـی صبـور نبـوده اسـت.

صبر چیسـت؟

قبـل از هرچیـز بایـد بدانیـد که صبـر یـک طیـف اسـت. هیـچ آدمـی کاملا صبـور یا کاملا کم صبـر وجـود نـدارد. 
همـه مـا در جاهایـی صبـر داریـم و درجاهایـی نـه. بـرای افـراد مختلـف میـزان آن متفـاوت اسـت. بـا درک ایـن 
کنـش نشـان می دهیـد به خودتـان از یـک تا 10نمـره بدهیـد. بـرای مثـال  نکتـه می توانیـد در هـر اتفاقـی که وا
براسـاس میـزان زمانـی که می توانیـد بـدون نـق زدن و خودخـوری در یـک صـف منتظـر بایسـتید. به مـرور 

سـعی کنیـد نمـره خودتـان را بـالا ببریـد.

چـه کنیم صبور شـویم؟

هورمون ها و سـاختار مغز

اطرافیان آدم کم صبر ممکن اسـت او را سـرزنش کنند اما کم صبری در اغلب 
مـوارد دلیلـی فیزیولوژیکـی دارد. از آنجایـی که بیشـتر از 70 درصـد رفتارهـای 
مـا تحت تأثیـر ژن هـای مـا قـرار دارنـد ایـن موضـوع نیـز چنـدان دور از ذهـن 
گـی صبر را داشـته  نیسـتند که هورمون هـا و سـاختار مغـز در اینکـه فـردی ویژ
باشـد یا نـه، نقش مهمی دارند. در واقـع دلیل اینکـه خیلی از افراد در جوانی 
کمتـر صبـر دارنـد امـا در سـن های بالاتـر بیشـتر صبـوری می کننـد ایـن اسـت 
که ترشـح هورمون هایشـان با افزایـش سـن کمتـر می شـود. آیـا به ایـن معنـی 
اسـت که این افراد کار دیگری جز عجول بودن از دستشـان برنمی آید؟ قطعا 
گی صبر  گاهی از ایـن مسـئله می تواننـد ویژ خیـر. آن هـا پیش از هر چیـزی با آ
را در خـود تقویـت کننـد و ظرفیـت روانی شـان را بالاتـر ببرنـد. چگونـه؟ خـب 
قـدم اول ایـن اسـت که به پزشـک مراجعـه کننـد و ارزیابـی اولیـه ای از میـزان 
هورمون هـا و ریزمـواد بیوشـیمیایی خـاص در بدنشـان به دسـت بیاورنـد. 

برخـی افـراد بـرای ایجـاد تعـادل هورمونی بایـد دارو مصـرف کنند.

پاداش گرفتـن از عجولی

گاهـی صبـور نبـودن باپـاداش گرفتـن در ذهـن فـردی تقویـت شـده اسـت. 
در ایـن مـوارد معمـولا فـرد چنـد بـار در موقعیتـی قـرار گرفتـه که بـا عجلـه کردن 
گاهانـه  و کم صبـری به نتیجـه مطلـوب رسـیده اسـت. به همیـن دلیـل آ
گاه صبـور نبـودن را انتخـاب می کنـد. ممکـن اسـت در برخی موارد  یا ناخـودآ
وش قطعـا  عجولـی مـا را به نتیجـه برسـاند، امـا در مسـائل ارتباطـی ایـن ر

جـواب نمی دهـد.

سـطح اجتماعـی و اقتصادی خانواده

صبوری در قشر برخوردارتر و طبقات بالاتر اقتصادی و اجتماعی بیشتر دیده 
می شـود، امـا به ایـن معنـی نیسـت که کسـی که تحصیل کرده تـر و پول دارتـر 
اسـت، الزامـا صبورتر باشـد. حتی ممکن اسـت در اینجا رابطه علـت و معلولی 
برعکـس باشـد. یعنـی کسـی که منطقی تـر اسـت و بیشـتر می توانـد هیجانـات 
خـود را مدیریت کنـد، بیشـتر به طبقات اجتماعی و اقتصادی بالاتری برسـد 

و تحصیلات و ثروت بالاتری به دست آورد.

نگرش اشـتباه

گاهـی از اینکه صبر نداشـتن یک ضعف شـخصیتی اسـت و باید برای بهبود  آ
آن تلاش کنیـم اهمیـت دارد. برخـی از افـراد کم صبـر گمـان می کننـد که ایـن 
گی نقطه قوتشـان اسـت و حتی بـه آن افتخار می کنند. بـرای نمونه برخی  ویژ
زندگی مشترک را مسابقه ای تصور می کنند که هرکس بتواند زودتر ضربه بزند 

برنده اسـت. درحالی که صبوری و مدارا در زندگی به نفع خودشـان اسـت.

محیط و سـبک زندگی

عواملـی ماننـد تغذیـه، خـواب، شـغل، محیـط زندگـی و اطرافیـان در اینکـه ما 
صبـور باشـیم یا نه تأثیرگذارنـد. بـرای نمونـه بیـدار مانـدن تا نزدیکی هـای 
صبـح و پرسـه در شـبکه های مجـازی چرخـه خـواب شـما را به هـم می زنـد 
وز انـرژی کمتـری داشـته باشـید و در مواقـع  و باعـث می شـود در طـول ر
کنش هـای هیجانـی، سـریع و گاه  ج دهیـد و وا لـزوم نتوانیـد صبـوری به خـر

پرخاشـگرانه داشـته باشـید.

چـرا بعضی هـا صبر ندارند

 ، یـن صبـر ی تمر ا بـر یـن تکنیـک که  بـق ا مطا
فوق العـاده اسـت، به جـای اینکـه در موقعیـت 
هیجان و احسـاس دسـت به رفتار سـریع بزنید، 
زمانـی را بـرای خـود در نظـر بگیریـد و رفتارتـان 
را موکـول کنیـد به آن زمان. یادداشـت کردن هم 
. رفتـاری که می خواهیـد  کننـده اسـت کمک 
در پاسـخ داشـته باشـید را هرچـه هسـت در یک 
دفتر یادداشت کنید و تاریخ اجرای آن را مشخص 
کنش  کنیـد. این طـوری می توانید از وسوسـه وا
سـریع، خلاص شـوید. چـون خیالتـان راحـت 
می شـود که بعـدا بـه آن رسـیدگی خواهیـد کـرد. 
در زمان تعیین شده که به سراغش بروید هیجان 
و احساس آن لحظه را ندارید و بنابراین منطقی 

رفتـار خواهیـد کرد.

کنش  تکنیـک تأخیـر وا

کنــش دفاعــی به دیگــران، ســعی  به جــای وا
س  حســا ی کشــف ا و ر ا  د ر ی خــو ژ نــر کنیــد ا
 . کــز کنیــد بــل متمر د مقا ی فــر هــا ه  نگیز ا و 
به عبــارت بهتــر او را درک کنیــد و ســعی کنیــد 
مشکل او را بفهمید. شاید رفتاری از او که شما 
کنــش عجولانــه واداشــته اســت ناشــی  را به وا
از یــک مشــکل جســمانی اســت، شــاید مشــکلی 
خانوادگــی یا شــغلی دارد. خودتــان را جــای 
ــش  کن ــما را از وا ــردن ش ــی ک ــد. همدل او بگذاری

ســریع و عجولانــه بازمــی دارد.
نکتـه: هم حسـی به معنـی تأییـد رفتـار طـرف 
مقابـل نیسـت. بلکه شـما بـه او نشـان می دهید 

احساسـش را متوجـه شـده اید.

مهارت هم حسـی

موقعیت هـای کوچکـی را که می توانیـد در آن هـا تمریـن صبـوری کنیـد شناسـایی کنیـد و خودتـان را در آن ها 
کسـی اینترنتـی  محـک بزنیـد. بـرای مثـال در صـف نانوایـی، در صـف بانـک، زمانـی که منتظـر پیـدا شـدن یـک تا
هسـتید، زمانی که متنظر دانلود شـدن فیلم مورد علاقه تان هسـتید و ... . تمرین های زیر هم کمکتان می کنند:

مدیتیشـن را تمریـن کنید.
قبـل از تصمیم تا 10بشـمرید.

به علایـق و سـرگرمی های خود توجـه کنید.
بـر روی تنفـس صحیـح و عمیق تمرکـز کنید.

تصمیمـات شـتابزده قبلـی را مرور و از آن هـا درس بگیرید.
کنش هـای اطرافیانتـان را بررسـی کنیـد تا بهتـر بتوانیـد در تعامل با آن ها خویشـتن دار باشـید. وا

گـر نمی توانیـد صبور باشـید، سـعی کنیـد هنـگام عصبانیت وانمـود کنید. سـکوت کنید و لبخنـد بزنید. حتـی ا
به خودتـان تلقیـن کنیـد که آدم صبوری هسـتید.

صبـر کردن را تمریـن کنید

ممکـن اسـت گاهـی صبـوری را معـادل تحمـل 
کـردن بدانیـم. بـرای مثـال برخی مانـدن در یک 
رابطـه سـمی یا تحمـل کـردن دردی جسـمانی 
و پشـت گـوش انداختـن درمان را نوعـی صبوری 
کردن می دانند. درحالی که چنین نیست. بعضی 
چیزها را باید تغییر دهیم، بعضی ها را بهتر است 
تغییـر دهیـم و آنچه باقی می مانـد را باید تحمل 
کنیـم. بـرای نمونـه ممکـن اسـت یکـی از اعضای 
گـی اخلاقـی مثـل خسیسـی  خانـواده شـما ویژ
را داشـته باشـد و ایـن شـما را آزار بدهد، اما شـما 
نمی توانیـد خانـواده خـود را تغییر دهیـد، اینجا 
بایـد تحمـل کنیـد. امـا حتـی همان هایـی را هـم 
که قرار اسـت تحمل کنیم، بهتر اسـت با صبوری 

انجـام دهیم.

صبـور بودن چه آثاری دارد؟صبـوری یا تحمل؟
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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 
در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.
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الهـام ظریفیان| از قدیـم گفته اند یک صبر کن و هزار افسـوس 

مخـور. تجربه هـای تلخ زیـادی که برای بسـیاری از ما اتفاق 
افتـاده، باعث می شـود معنـای این ضرب المثـل را از عمق جان 

درک کنیـم، امـا چـرا خیلی از مـا نمی توانیم آنجایـی که باید، 
ج دهیم تا هزار افسـوس بعـدا آزارمان ندهد؟ ما  صبـوری به خـر
در مطلـب امـروز که با کمک الهام اعلمی دوسـت روان شـناس 

بالینـی تهیـه کرده ایم، به دنبال پاسـخی برای این پرسـش 
هسـتیم. همچنیـن می خواهیـم تکنیک هـا و تمرین هایـی 

سـاده به شـما معرفـی کنیـم که با کمـک آن بتوانیـد به تدریج نمره 
صبرتـان را بهبود دهید.

چطور از غوره
حلوا بسازیم ؟
 راهکارهایی برای صبور ی بیشتر 

در تعاملات اجتماعی

اسـترس و اضطراب کمتر
روابـط بهتر و قوی تر

گرفتـن نتایـج بهتـر در کار و زندگی
سلامت روحی و روانی بیشـتر

رسـیدن به اهدافـی که نیاز به زمان دارند
ترک کـردن راحت عادات بد
ایجاد عـادات خوب جدید

کم شـدن میزان خشونت
خویشـتن داری در برابـر ناملایمات زندگی

 الهام اعلمی دوست مصونیت از یـأس و نومیدی
روان شناس بالینی:
آگاهی از اینکه صبر 
نداشتن یک ضعف 

شخصیتی است و باید 
برای بهبود آن تلاش کنیم  

سبب تغییر رفتار در ما 
خواهد شد

 
کتاب‌باز

کتاب را فقط برای لذتش بخوانیمکتاب را فقط برای لذتش بخوانیم

امیرمقدم

»تمـام یـک تعطیلات تابسـتانی طولانـی رازم را حفـظ کـردم، آن طـور که بـاور داشـتم، 
گاهانـه فهمیـده بودم،  نمی خواسـتم کسـی بدانـد که می توانـم بخوانـم. گمانـم نیم آ
ک اسـت. مادامی کـه نمی توانسـتم  حتـی همـان زمـان، که ایـن لحظـه ای خطرنـا
کنون آینده  خ ها شـروع به چرخیـدن نکرده بودند، امـا ا بخوانـم، در امـان بودم -چر
کنـار قفسـه های کتـاب، همه جـا در انتظـار انتخـاب کـودک ایسـتاده بـود- شـاید 
زندگـی یـک حسـابدار خبـره، کارمنـد دولتـیِ مسـتعمراتی، کشـتگری در چیـن، شـغل 
ثابتـی در بانـک.... فکـر می کنـم مـادرم رازم را کشـف کرده بـود چـون در راه خانه، برای 
قطـار، کتـاب واقعـی دیگـری به مـن داد، نسـخه ای از جزیـره مرجانـی، نوشـته ]آر. ام.[ 
بَلِنتایـن، با تنهـا یـک عکـس بـرای نگاه کـردن، عکسـی رنگـی روی جلـد. امـا زیـر بـار آن 
نرفتـم. تمـام سـفر طولانـی را به همـان عکـس خیـره شـدم و هرگـز کتـاب را باز نکردم.«
آنچـه خواندیـد بخشـی از کتـاب »لـذت خوانـدن در عصـر حواس پرتـی« نوشـته آلـن 
جیکوبز اسـت. کتابی که سـعی دارد از بسـیاری کلیشـه های مربوط به کتاب خواندن 
کیـد دارد که کتـاب را بایـد  فاصلـه بگیـرد. جیکوبـز در کتابـش همـواره برایـن نکتـه تأ
از روی هـوس خوانـد. درواقـع بایـد آنچـه مـا را خوشـحال می کنـد، بخوانیـم و ایـن 
کار را هـم بایـد بـدون شـرم انجـام بدهیـم، می خواهـد ایـن کتـاب یـک داسـتان ادبـی 

سـنگین باشـد یا یـک رمـان زرد.
جیکوبـز در ایـن کتـاب به یـاری مشـتاقان خوانـدن می آیـد، امـا نه بـا نوشـتن کتابـی 
پـر از راهکارهـای فرمایشـی از جنـس چگونـه کتـاب بخوانیـم یا بـا پیشـنهاد فهرسـتی 
از ده هـا کتـاب خـوب که بتـوان با خوانـدن آن هـا کتاب خـوان شـد و نه بـا ادعـای 
راهکاری فست فودی برای کتاب خوان شدن. به نظر او این راهکارها اعتمادبه نفس 
خوانندگان را کم می کند و خواندن برای لذت، یعنی همان انگیزه اصلی خوانندگان 

بـرای کتاب خوانی را به دسـت فراموشـی می سـپارد.
واقـع، جیکوبـز همـه تلاشـش را می کنـد تا خواننـده را به سـمتی هدایت کنـد  در
که در دنیـای درونـی خـود کاوش و بـا پیـروی از میـل و هوسـش بـرای خوانـدن راه 
کتاب خوان شـدن را بـرای خـود همـوار کنـد. او همچنیـن به مخاطبانـش توصیـه 
می کنـد که مطالعـه را با آهسـته خوانـدن شـروع کننـد و تندخوانـی را نادیـده بگیرنـد، 
گـر مطالعـه به یـک وظیفـه یـا کاری غیردلخـواه و اجبـاری تبدیـل شـود،  چـون ا
اثرگذاری خود را از دسـت می دهـد. همچنین از آنجایی که افراد به شـکلی روزافزون 
با حواس پرتی هـای کوچـک و بـزرگ روبـه رو هسـتند و از مشـکلات بسـیاری در ایـن 
زمینـه رنـج می برنـد، جیکوبـز می کوشـد در ایـن کتـاب راهکارهـای کارآمـدی را بـرای 

افزایـش تمرکـز و کاهـش حواس پرتـی در هنـگام مطالعـه ارائـه دهـد.
کنشـگری؛  آری، مـا می توانیـم؛ هوس؛ همه آنچه در سـرِ توسـت؛ آرزوها؛ بالادسـت؛ وا
استفاده از کیندل؛ آهسته، آهسته؛ اعترافات حقیقی؛ گمشده؛ بازگشت پیروزمندانه 

ادلـر و فـن دورن؛ توجـه انعطاف پذیـر؛ 
آموزش دیـدن؛ سـکوت لطفـا؛ بـاری دیگر، 
با احسـاس؛ قاضی، هیئت منصفه، جلاد؛ 
در انزوا، برای معاشرت و چگونه شروع شد، 
بخشی از موضوع هایی است که نویسنده 

در این کتاب به آن پرداخته اسـت.

 نویسـنده:      آلـن جیکوبـز
 مترجـم:  علـی امیری

 نشـر: ترجمان
 تعـداد صفحـات: 200 صفحه

قیمـت: 160.000 تومان

افراد عصبی قند کمتری بخورندافراد عصبی قند کمتری بخورند

بررسـی‌های پژوهشـگران نشـان می‌دهـد افـرادی کـه بسـیار عصبـی هسـتند بایـد 
کشـان حـذف کنند. ایـن دسـتورالعمل غذایی کمک  مـواد قنـدی و شـیرین را از خورا
می‌کنـد تـا راحت‌تـر بتوانند عصبانیتشـان را کنتـرل کنند. در افراد عصبی و پرخاشـگر 
معمـولا عصبانیـت شـدید بـه تپـش قلـب و لـرزش دسـت‌ها منجـر می‌شـود. بـرای این 
کی‌هایـی ماننـد عسـل، خرمـا، ارده،  منظـور دسـت‌کم بایـد به‌مـدت چهارهفتـه خورا
حلوا ارده، شـیره خرما و روغـن کنجد را از رژیم غذایی‌ حذف کننـد. همچنین مصرف 
روزانـه کاهـو و سـکنجبین در عصرهـا و آش جـو با چاشـنی تمرهنـدی یک‌روز‌در‌میان 

بسـیار کمک‌کننده اسـت.

ید تا مغزتان جوان بماند ید تا مغزتان جوان بماندمنیزیم بخور منیزیم بخور

تحقیقات پژوهشگران نشان می‌دهد که خوردن غذاهای 
سرشـار از منیزیـم و لوتئیـن می‌توانـد راهـی بـرای بهبود 

سلامت مغز باشد. این محققان دریافته‌اند افرادی 
کـه روزانـه ۵۵۰میلی‌گـرم منیزیم می‌خورند، در سـن 
‌۵۵سـالگی مغزشـان یـک سـال جوان‌تـر از کسـانی 
اسـت که فقـط ۳۵۰میلی‌گرم منیزیم در روز دریافت 
ن  ا هشـگر و یـن پژ د ا ر و آ . همچنیـن بـر می‌کننـد

نشـان می‌دهـد افزایـش مصـرف منیزیـم تـا ۴۱درصد 
، حفـظ  مت مغـز د چشـمگیر سلا نـد بـه بهبـو ا می‌تو

عملکـرد شـناختی و کاهـش خطر یـا جلوگیری از طولانی‌تر 
شـدن زوال عقـل در سـالمندی منجـر شـود. تخمه‌کـدو، بـادام، 

دانه‌چیا، اسـفناج آب‌پز، شـاتوت، شـیر سـویا، بادام هندی و کره بادام زمینی همگی 
منابـع خـوب منیزیـم هسـتند.
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