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شنبه  
    6 آبان ۱۴۰۲  

12  ربیع‌الثانی ۱۴۴۵   
28 اکتبر ۲۰۲3   

 شماره ۲۵61 

خودرای‌ها| شاید فکر کنید در محل کار مودب هستید، به  دیگــران بی‌احترامی نمی‌کنید و با حوصلــه به حرف همه 1
گوش می‌دهید اما بد نیست بدانید همین‌که خودرای باشید کافی 

است تا روی مخ دیگران باشید.
خودشیفته‌ها| خودرای بودن یکی از عواقب خودشیفته  بودن اســت؛ اما خودشــیفتگی به این ختم نمی‌شود. آدم 2
خودشیفته کار خودش را از همه بهتر می‌داند. خودش را مرکز عالم 
تصور می‌کند. عملکرد بقیه را کوچک جلوه می‌دهد و به هر کاری 

متوسل می‌شود تا خودش را بهتر جلوه دهد.
عین‌حال در بزنگاه‌های حساس حرف بقیه را قبول نکنید و 3 انتقادناپذیرها| ممکن اســت خودشــیفته نباشید اما در 
تصور کنید هرکسی انتقاد می‌کند با شما زاویه دارد و می‌خواهد 

تخریب‌تان کند.
می‌گذارند که برای بهتر شدن شــرایط کاری و مالی برای 4 دسیسه‌گرها| برخی افراد بیشــتر انرژی‌شان را روی این 

خودشــان طراحی داشــته باشــند. آن‌ها مدام در محــل کار خبر 
می‌برند و می‌آورند و به این شــکل روی مخ بقیه می‌روند حتی اگر 

خیلی شیک رفتار کنند.
شما می‌خواهد به کارهای او برسید تا بتواند فرزندش را به 5 بدون همدلی| فکر کنید فرزند همکارتان مریض شده و از 
دکتر ببرد. اگر همدلی نداشته باشید و مشکلات دیگران را مربوط 

به خودشان بدانید همکار خوبی نخواهید بود.
تکروها| برخی افراد علاقه دارند کارها را یک نفره انجام  دهند و به کار تیمی توجهی نمی‌کنند. تکروها اخلاق 6

کار تیمی را رعایت نمی‌کنند و به دلایل زیادی 
باعث رنجش دیگران می‌شوند.

رفتارهــای محفلی| اگــر در یک  محیــط کاری فقــط با همــکاران 7
خاصــی کــه در بخــش خودتــان هســتند 
مراوده داشته باشید و اهمیت بدهید باعث 

دانشــمندان برزیلی از ایجــاد روش درمانی جدیــد برای اعتیــاد و تولید یک 
واکســن ضد کوکائین و کراک خبر داده‌اند. این پژوهش در دانشگاه فدرال 
مینا ژرایس برزیل صــورت می‌گیرد و پروژه این واکســن که »کالیکس کوکا«‌ 
نام دارد هفته گذشــته برنده ۵۰۰ هزار یورویی جایزه بهترین پروژه پزشکی 
آمریکای لاتین شد. این جایزه که توسط شــرکت داروسازی یوروفارما تامین 
می‌شود به ســرمایه‌گذاری بیشــتر در این پروژه اختصاص یافته است. دکتر 
فردریکو گارسیا که مسئول هماهنگی تیم پژوهشگران است، افراد در حال 
ترک را هدف اصلی این واکسن می‌داند و می‌گوید: »واکسن ضد کوکائین و 
کرک باید در چهارچوب روش‌های درمانی اجتماعی، پزشکی و روان‌شناختی 
سنتی استفاده شود و به تنهایی کمک کافی به معتادان نخواهد کرد. از سوی 
دیگر باید در نظر داشت که این واکسن از آثار دیگر مواد مخدر بر بدن از جمله 
تاثیرات کوکائین بر قلــب و عروق یا کبد جلوگیری نمی‌کنــد«. آزمایش‌های 
جاری بر این نمونه واکســن در موش‌ها همچنین نتایج خوبی در محافظت از 
جنین‌ها از تاثیر مواد مخدر داشته است، به طوری که پژوهشگران امیدوارند 
بتوانند از این محصول برای کمک به زنان معتاد باردار هم استفاده کنند. این 
واکسن اکنون به مرحله آزمایش نهایی بر انسان رسیده است. در صورتی که 
نتایج آزمایش‌ها بر انسان رضایت‌بخش باشد، این واکسن در انتظار دریافت 

مجوز استفاده عملی در کمک به درمان اعتیاد خواهد بود.
منبع: یورونیوز

       
 بسیاری از ما بیشترین ساعات روز را به‌جای بودن در کنار خانواده در محل کار هستیم و برای همین داشتن 

همکارانی که ما را درک کنند، در کنار آن‌ها حال خوبی داشته باشیم تا بتوانیم کارها را بهتر انجام دهیم و بدون محوری
ناراحتی به منزل برویم و کنار خانواده باشیم بسیار مهم است. یک همکار بد که با رفتارهایش روی مخ ماست 
می‌تواند هم عملکرد کاری ما را خراب کند و بهره‌وری‌مان را پایین بیاورد، هم باعث شود با حال بدی به خانه 
برویم. شاید هر کدام از ما فکر کنیم همکار خوبی هستیم. اما بد نیست بدانید روز 28 اکتبر روز جهانی همکار بداخلاق است و 
این مناسبت می‌خواهد توجه همه را به این موضوع جلب کند که چطور در محل کار باعث آزار دیگران نشویم و اگر هم همکار 
بدی داریم چطور با او رفتار کنیم. از آن‌جا که تعریف بداخلاقی می‌تواند شامل مصادیق زیادی باشد در این مطلب ماجرا را جور 

دیگری دیدیم و می‌خواهیم بدانیم چه کسانی در محل کار »روی مخ« محسوب می‌شوند.
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سیدسورنا ساداتی| ‌  روزنامه‌نگار موفقیت

مخاطــب گرامــی، گفته‌ایــد 
4 ســال پیــش عقــد کردیــد؛ 
بنابرایــن دوران عقــد شــما 
طولانی شده و خود این زمان 
طولانــی باعــث می‌شــود کــه حرف‌هایــی بین 
شــما رد و بدل شــود که باعــث ناراحتی شــما و 
همسرتان شده و متاسفانه همسرتان، آن‌طور که 
مطرح کردید از رفتار اشتباه قهر کردن استفاده 

می‌کند. در ادامه چند توصیه به شما دارم.
 قهر همسرتان را کاهش دهید

 قهر کردن شوهرتان رفتاری کنترل کننده است 
و یکی از روش‌هایی که می‌شــود قهر همسرتان 
را کاهــش دهیــد، تغییر رفتــار خودتان اســت؛ 
یعنی واکنشــی که هــر دفعه نشــان می‌دهید را 
انجام ندهیــد. در قدم اول بــرای برطرف کردن 
قهر همســرتان باید دلیــل را بیابیــد و بعد برای 
رفع آن اقدام کنید. یکی از دلایلی که افراد قهر 
می‌کننــد، الگوبرداری از خانواده اســت؛ یعنی 
یکــی از والدیــن آن‌ها چنیــن رفتــاری دارد و به 
نتایج خوبی می‌رسد. شــاید هم او قهر کردن را 
آموخته‌ برای این‌که نظر اطرافیان را جلب کند.

 این‌گونه با شوهرتان حرف بزنید
 گفته‌ایــد دایــم در حــال جروبحث هســتیم و 
انــگار تمامی نــدارد. اولیــن مهارت مناســب 

برای یــک ارتباط خــوب، گوش کــردن فعال 
اســت یعنــی مــا وســط حــرف طــرف مقابــل 
نمی‌پریــم، تا زمانــی که فــرد صحبتــش تمام 
نشــده صحبت او را قطــع نمی‌کنیــم و قبل از 
تمام‌شــدن صحبت او جواب آمــاده نمی‌کنیم 
بلکه اجــازه می‌دهیــم صحبت او تمام شــود و 
بعد بــه او می‌گوییــم: »مــن از صحبت تــو این 
گونــه متوجه شــدم که منظــورت این بــود، آیا 

درست متوجه شدم؟«
 چرا قهر کردن در ارتباط اتفاق می‌افتد؟

 گفته‌اید با قهرهای شــوهرم چــه کنم؟ احتمال 
دارد شــیوه گفت‌و‌گــوی مــا طــوری باشــد کــه 
طرف‌مقابل روش قهرکردن را انتخاب می‌کند. 
در ادامه بــا 4 رفتار مخرب در زندگی مشــترک 
که به قهر ختم می‌شــود، اشاره می‌کنم: 1- زیر 
سوال بردن شــخصیت همســر در گفت‌و‌گوها، 
2- اهانت، طعنه‌زدن و مسخره‌کردن که باعث 
نفرت می‌شود،  3-حالت تدافعی یا دفاع کردن 
ناحق از رفتــار اشــتباه، 4- کارشــکنی که قهر 
کردن یکی از رفتارهای کارشکنانه است و چون 
من این گونه احســاس می‌کنم که همســرم من 
را نمی‌فهمــد پس بــا او حرفی نمی‌زنــم یا دیرتر 
به خانه می‌روم چون حوصله انتقــاد و توهین را 
ندارم. نکتــه پایانی این‌که قبــل از رفتن به خانه 
خودتان باید برای بهبود روابط‌تان سعی و از یک 

مشاور کمک بگیرید.

 چهار سال پیش با شــوهرم عقد کردیم. من 25 سال دارم و او 29 ساله است. 
قرار است 2 ماه دیگر به خانه خودمان برویم. مشکل من این است که بعد از این 
چند سال، هنوز دایم در حال جروبحث هســتیم و انگار تمامی ندارد. او زود قهر 

می‌کند و خسته‌ام کرده است. یکدیگر را دوست داریم اما با قهرهایش چه کنم؟

از قهر کردن‌های شوهرم خسته شده‌ام

زوجین

راهله فارسی  | ‌  مشاور

�از دنیای روان شناسی�

روی مُخ همکارت نرو 
ســوءتفاهم‌های زیــادی می‌شــوید. رفتارهای جزیــره‌ای به 
ســاختار یک ســازمان لطمه می‌زند و از اخلاق حرفه‌ای دور 

است.
جوری رفتار کنند که به چشم بیایند اما نه با عملکرد 8 خودشیرین‌ها| برخی دوســت دارند در محیط کار 
حرفه‌ای و شغلی، بلکه با خودشیرینی‌هایی که در چهارچوب 

وظایف‌شان نیست.
کار کســانی هســتند که در هر شــرایط غر می‌زنند و 9 غرغروها| برخی دیگر از آدم‌های روی مخ در محیط 
مــدام بدترین شــرایط را متصور می‌شــوند. این افــراد به‌کل 

انرژی بقیه را تخریب می‌کنند.
شوخی‌های بی‌جا| شوخی در محیط کار چیز بدی  10  
نیســت مشــروط بر این‌که چهارچوب‌هــای خاصی 
متناسب با شرایط، ویژگی شخصیتی و رفتاری طرف مقابل 

و مخاطبان شوخی رعایت شود.
11 ســربارها| برخی هســتند که در محیط کار ســربار   
دیگــران می‌شــوند و از رفتــار خوب همکاران‌شــان 
سوءاستفاده می‌کنند. کارهای این افراد همیشه روی دوش 

دیگران است و برای همین روی مخ هستند.
متوقع‌هــا| خودشــیرینی کار خوبــی نیســت؛ امــا  چنان‌چــه یــک نفر بــا اشــتباهات مکــرر، رفتارهای 12
اشتباه و برخوردهای نامناسب سازمان را به مخاطره بیندازد، 
بیانش با مدیران کار غلطی نیســت و اگر فرد متوقع باشد که 
دیگران همیشه چشم‌شان را روی اشتباهاتش ببندند رفتار 

سازمانی درستی ندارد.
در محیــط کار حاضــر می‌شــوند، همیشــه کســل و 13 نامرتب‌ها و موارد مشابه| برخی با ظاهر غیرآراسته 
خواب‌آلود هستند، سروصدا می‌کنند، خوراکی‌هایی با بوی 
عجیب می‌آورند و سر موضوعات سیاسی و فوتبال با دیگران 
بحث می‌کنند، در یک کلام طوری رفتار می‌کنند انگار بقیه 
در آن محیط نیستند. این افراد هم بدجوری روی مخ هستند.

 اما چه کنیم؟ 
 شیوه برخورد با همکاری که بداخلاق است بستگی به شرایط 
آن فرد، جایگاه و سنش و نوع رفتارش دارد، اما به‌طور کل بد 
نیست چند نکته را بدانیم: 1. احساســات‌تان را محترمانه و 
واضح بیان کنید. 2. روی رفتارهای مثبت آن فرد هم تمرکز 
کنیــد و ببینید کفه تــرازو به کدام طرف ســنگین‌تر 
است. شاید شما بدبین هستید. 3. اگر تلاش‌تان 
را کردیــد و فکــر می‌کنید امــکان تغییــر آن فرد 
نیســت تیپ شــخصیتی و رفتــارش را تا جای 
ممکن بپذیرید. 4. در صورت سخت شدن 
شــرایط، موضوع را با مســئول‌تان در میان 
بگذارید. 5. روابــط را تا حد لزوم کاهش 
دهیــد. 6. ســعی کنیــد رفتــار خوبی 
داشته باشــید و به‌جای مقابله، الگوی 

جذابی باشید.

 تولید واکسنی برای ترک کوکائین و کراک
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اتاق مشاوره

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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* از توضیحــات زندگی‌ســام دربــاره 
کالابرگ ممنونم. فقط ســوالم اینه که آیا 
لازم بود دولت چنین طرحی رو اجرا کنه 

که این‌قدر پیچیده باشه!
* جوانه، ما باباها هزار تا مشکل داری، این 
وسط آموزش پول توجیبی گرفتن از باباها 
چیه که تو صفحه‌ات میزنی. یک کم به نفع 

ماها هم کار کن دیگه!
* سرگرمی که برای کودکان در پنج‌شنبه 
4 آبان چــاپ کردین، برای بزرگ‌ســالان 

سخت بود، کودکان که جای خود دارن!
* درباره مطلــب »ضدآفتاب، کرِمی برای 
همــه فصل‌ها«، مــن شــنیدم کــه عینک 
ضدآفتابــی رو هم بایــد در همــه فصل‌ها 
اســتفاده کــرد و فقــط مخصــوص بهــار و 

تابستان نیست.
* الان دقیقا مشــخص هست که ما چقدر 
خرید کنم، دولت بهمون تخفیف می‌ده؟ 

من این بخشش رو نفهمیدم. 
ماوشــما: بــه ازای هــر کــدام از اعضــای 
خانواده حداقل معادل 200 هزار تومان  
از ســبد کالایــی تعییــن شــده بخریــد تــا 

مشمول بخش تشویقی شوید.
* حقایقی که درباره باران در صفحه جوانه 
چاپ شــده، جالب بود. به خصوص طول 

عمر باران در جهان.
* ایســتگاه پاییزی شــیرگاه بســیار زیبا و 
دلبرانه بــود. آدم هوس می‌کنــه چند روز 
بره اون‌جا و به دور از گوشی و ... استراحت 

کنه تا آرامش داشته باشه.
*  نکاتی کــه برای مشخص‌شــدن دهک 
خانواده و کد دســتوری که میــزان اعتبار 
کالابرگ مشخص می‌شه رو نمی‌دونستم. 

ممنون که اطلاع‌رسانی کردی.

�

1-  از این‌که به اشــتباهت اذعان کنی، 
فرار نکن.

2-  نگــذار دیگــران به جایــت تصمیم 
بگیرند.

3- نه گفتن را یاد بگیر.
4-  خودت را به کلیشه‌ها محدود نکن.

5-  از کمک خواستن خجالت نکش.
6-  برای دوست دانستن دیگران عجله 

نکن.
7- کسب دانش را بی‌فایده ندان.

8-  همیشــه خانــواده‌ات را در اولویت 
بگذار.

9- چیــزی نگو کــه بعدها بــه خاطرش 
خجالت بکشی.

10-  لزومــی نــدارد کــه شــغلت حتماً 
معتبر و متشــخص باشــد ولی باید آن را 
دوست داشته باشــی و در آن متخصص 

شوی.
11-  یاد بگیر که بودجه ات را مدیریت 

کنی و پس‌انداز داشته باشی.

11 درس مهم زندگی که باید پیش از بزرگ‌شدن 
فرزندتان به او بیاموزید

پاسخی اشتباه به نیاز موفق‌شدن

بهتر است ابتدا به این موضوع بپردازیم که 
علت واقعی علاقه‌مندی برگزارکنندگان 
به برگزاری چنین دوره هایی و استقبال 
مــردم از ایــن برنامه هــا چیســت و ایــن 
همایش ها قرار است به کدام نیاز ما پاسخ 
دهند؟ در شرایطی که مشکلات زندگی 

افزایش و به تبع آن میزان کامیابی مردم برای دست یابی به موفقیت کاهش یافته، طبیعی است 
که وقتی فردی عنوان وسوسه‌برانگیز موفقیت آن هم با سرعتی بسیار کم را در تبلیغات مشاهده 
می کند، به سراغ آن می رود چراکه قرار است این برنامه ها نیاز به موفقیت را که یکی از نیازهای 

اصلی انسان است، پاسخ دهد و خط بطلانی بر  ناکامی های از پیش تجربه شده فرد بکشد.
تبلیغ رسیدن به اهداف بدون در نظر گرفتن بسترهای لازم

صرفا تمرکز کردن بر اهداف برای رسیدن به موفقیت های بزرگ، نهادینه کردن باورهای مبتنی 
بر توانستن برای رسیدن به پیروزی های دلخواه بدون در نظر گرفتن بسترهای لازم و اتکا به 
شانس و اقبال برای رسیدن به موفقیت، از جمله باورهایی هستند که ممکن است در خلال 
این همایش ها به عنوان شیوه های خاص برای کسب موفقیت تبلیغ شوند. آن‌چه در این بین 
ممکن است کم رنگ و حتی خدشه دار شود، باور فرد به روحیه کار و تلاش و صبر برای عبور از 

شرایط سخت به‌عنوان مهم ترین عوامل کسب موفقیت است.
احساس ناکامی پس از نرسیدن به موفقیت

مهم ترین پیامــد چنیــن همایش هایی که بر رســیدن به موفقیــت در مدتی کوتــاه پس از 
گذراندن مراحل آسانی تاکید می کنند، احساس ناکامی است. برخلاف تصور عمومی و 
آن‌چه که در تبلیغات این برنامه ها بر آن تاکید می شود که شرکت در این همایش ها ضرری 
ندارد و شــما با شــرکت در آن ها چیزی را از دســت نخواهید داد، مهم ترین عارضه منفی 
چنین برنامه هایی، احساس غمگینی و ناکامی اســت که بر اثر نرسیدن به موفقیت های 
چشــمگیری که فرد با شــرکت در آن همایش ها توقع دســت یابی به آن ها را دارد، بر وی 

تحمیل می شود.
موضوعی کلان‌تر از چند دستورالعمل  ساده

رازهای موفقیت، تنها 3 پله تا کامیابی و قورباغه ات را قورت بده و ... مفاهیم جذابی هستند که 
برای عموم مردم اهمیت دارند اما یادمان نرود یادگیری همه این ها در کلاس های چند ساعته 
و حتی چند روزه ممکن نیست. دســت‌یابی واقعی به چنین مسائلی، گاهی بسیار کلان تر و 

عمیق تر از دستورالعمل های ساده است که روان‌شناسی بازاری به آن می پردازد.

شبکه های اجتماعی 

�

 رســیدن به اهداف و انجام دادن کارهــای غیرممکن، یکی از خواســته‌های همه 
انسان‌هاست. به‌تازگی تصویری از یک سمینار انگیزشــی در شبکه‌های اجتماعی 
پربازدید شده که هزینه  آن، نفری ۵ میلیون تومان بوده است. گفته می‌شود ۲۵۰۰ نفر 
در این همایش شرکت کردند که به‌عبارتی می‌شود ۱۲ میلیارد و ۵۰۰ میلیون تومان! اما 

چرا شرکت در این سمینارها، فایده چندانی ندارد؟

انجام کارهای غیرممکن با سمینارهای انگیزشی؟
 گردش مالی 12 میلیاردی یک همایش انگیزشی با حضور 2500 نفر

 در شبکه‌های‌اجتماعی پربازدید شد

نکته ها

�

فرزانه شهریاردوست| ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی روز جهانی »همکار بداخلاق« فرصت خوبی 
 است که ویژگی‌های یک آدم روی مخ در 

محیط کار را مرور کنیم 


