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 مائده نیازی فر
دانشجوی دکترای 
روانشناسی بالینی 

دانشگاه علوم 
بهزیستی و توانبخشی

 صبا اشرفی
مشاور تحصیلی و 

دانش آموخته دانشگاه 
محقق اردبیلی

1 فقط به فکر خودتان هستید
خیلی ها بدون اینکه خودشــان بدانند این ویژگی را 
دارند. فقط بر خودشان تمرکز می کنند، فقط درباره 
خودشــان حرف می زننــد و اهمیتــی نمی دهند کــه دیگران 
چه حرفــی برای گفتــن دارنــد. در این حالت، فکــر می کنید 
خودتان تنها آدمی هســتید که اهمیــت دارد. اگر این ویژگی  
در شــما وجــود دارد، وقتش اســت خودتــان را تغییــر دهید. 
هیچ کس دلــش نمی خواهد با آدمی که فقــط به فکر خودش 

است دوست باشد.

نمی بینید2 بر زیبایی ظاهری تمرکز می کنید و باطن را 

منشــاء زیبایی حقیقی درون قلب و روح اســت. ظاهر 
فیزیکی شــما مهم ترین ویژگی شما نیســت. بعضی از افرادی 
که رفتار ناخوشــایندی دارند، فکــر می کننــد زیبایی ظاهری 
تنها چیزی اســت که اهمیــت دارد. بــه آینه نگاه و ســعی کنید 
عمق وجودتان را ببینید. آدمی که در پس سیمای بیرونی شما 
وجود دارد، ممکن اســت به آن زیبایی که فکر می کنید نباشد، 
پــس ظاهربینی را کنار بگذارید و ســعی کنید طــرز تفکرتان را 

عوض کنید.

3 دائم در حال رقابت هستید
آیا آدمی هستید که احساس می کند باید از همه بهتر باشد 
و چیزهایی که دارد بیشتر از همه باشد؟ اگر چنین است 
شما فرد جذابی نیستید. باید بیشتر به دوستان تان اهمیت بدهید 
و برای موفقیت های آن ها خوشحال باشید؛ مثلا اگر دوست تان بر 
ترسش از ارتفاع غلبه کرد و ۱۰ پله از نردبان بالا رفت، شما نباید 
بگویید: »همه اش همین؟ من می تونم ۳۰ پله بالا برم.« به جای آن، 

او را تشویق کنید و بگویید : »عالیه، بهت افتخار می کنم.«

4 دوستان تان را دشمن خود می دانید
افراد ناخوشــایند به طور معمــول با دوستان شــان در 
جدال  هســتند. به جای اینکه با دوســتان تان همراه شوید و به 
آن ها اهمیت بدهید، دائم به آن ها پشــت می کنید و از پشت به 
آن ها خنجر می زنید. اگر می خواهید جذاب به نظر برسید باید 
یاد بگیرید دوستان شما دشمن تان نیستند و طرف شما هستند.

نداشته باشید5 همیشه نگرانید که برای دیگران اهمیتی 

اگر این موضوع همیشــه برایتــان دغدغه باشــد که چرا 

دیگران آن طور که باید و شاید به شــما اهمیت نمی دهند و به آن 
اندازه ای که توقع دارید به شما توجه نمی کنند، یک آدم نچسب به 
تمام معنا هستید؛ مثلا وقتی دو تا از دوستان تان بدون شما بیرون 
می روند، برای آن ها واقعا مسئله  مهمی نیســت، ولی برای شما 
هست. با این موضوع کنار بیایید، آن ها هنوز دوستان شما هستند، 

اما زندگی آن ها وقتی شما در کنارشان نیستید هم جریان دارد .

6 رئیس بازی در می آورید
در گــروه دوســتانه همیشــه همه به یــک اندازه ســهم 
دارند. اگر شــما یکی از آن افرادی هستید که همه  تصمیم ها را 
می گیرید، احســاس می کنید دائم باید دســتور بدهید و سعی 
می کنیــد کارهــای دیگــران را کنترل کنیــد، بایــد بدانید این 

رفتارتان هیچ جذابیتی ندارد.

7 صادق نیستید
وقتی صحبت از دوستی و گسترش روابط می شود یکی 
از مهم ترین ویژگی هایی که به ذهن می رســد، صداقت اســت. 
بیشــتر افرادی که رفتار ناخوشــایندی دارند، به طــور معمول 
صادق نیستند، درباره  همه چیز دروغ می بافند: از کوچک ترین 
سؤالی که از آن ها پرسیده می شود گرفته تا احساس شان درباره  

مختلــف.  مســائل 
کــه  نــرود  یادتــان 

همیشــه صداقت بهترین 
سیاست است.

۸ مبادی آداب نیستید
اگر فردی هســتید که با رفتارها و ســخنان بی ادبانه یا 
گستاخانه، دوستان تان را در جمع خجالت زده می کنید، همین 
حالا این عــادت را کنــار بگذارید. هیچ کس دلــش نمی خواهد 
اطراف چنین آدمی باشد. همیشه اوقاتی پیش می آید که با کسی 
موافق نیستید یا شــاهد صحنه ای هستید که برایتان خوشایند 
نیست، ولی این دلیل نمی شــود برای آن قشقرق راه بیندازید، 
چون در این صورت مردم فقط رفتار ناخوشایند شما را می بینند 

و نمی توانند اشکال کار را از دیدگاه شما ببینند.

وابسته اید9 قابــل اعتمــاد نیســتید، ولی بــه دیگران 

آیا وقتــی دوســتان تان بــه کمک شــما احتیــاج دارند 
آماده  کمک هســتید؟ یا از آن آدم هایی هســتید که تا دوســتی 
بــرای درخواســت کمــک  یــا راهنمایی به شــما زنــگ می زند، 

گوشــی تان گم می شــود 
و شــارژ تمام می کنــد و... ؟ اگر آدمی 

هستید که نمی توان رویش حساب کرد، 
ایــن ویژگی در دوســتی یــک نقطه ضعف 

برای شماســت. همچنین اگر کسی هستید 
که دائم از این و آن کمک می خواهید، ولی هرگز حاضر به کمک 
به کسی نیستید، این هم یک نقطه ضعف دیگر است که هیچ کس 

نمی خواهد در دوستش وجود داشته باشد.

10 همیشه نیمه  خالی لیوان را می بینید
بدبینــی ویژگــی جذابی نیســت. اگــر دائم بــا دید 
ناامیدانــه و منفــی بــه همــه چیــز نــگاه می کنید، ســعی کنید 
دیدگاه تان را عوض کنید. هیچ کس دلش نمی خواهد با آدمی 
دوست باشد که به جای لذت بردن از جنبه های مثبت زندگی، 

دائم در حال آه و ناله از جنبه های منفی است.

از دست دادن همسر جزو یکی از پراسترس ترین 
اتفاقات است و ممکن است طی کردن مراحل 
ســوگ در آن، مدتی طول بکشــد؛ اما با توجه به 
اینکه اشــاره کرده اید چنــد ســالی از این اتفاق 
می گذرد و شما هنوز نتوانسته اید با این شرایط 

منطبق شوید و روی لذت بردن از زندگی، اعتماد 
به نفس، تمرکز و تکلم تان اثر گذاشــته، ممكن 
است این سوگ پاتولوژیك باشد یا یک اختلال 
افسردگی یا اضطرابی را شعله ور كرده باشد که 
به ویزیت متخصص اعصاب و روان و روان درمانی 
نیاز اســت. در کنــار مراجعه بــه متخصص لازم 
اســت پایگاه های اجتماعی تان را بیشتر کنید؛ 
مانند: عضویت در گروه های مختلف، شــرکت 
در فعالیــت ورزشــی، شــرکت در کلاس هــای 
آموزشــی، وقت گذراندن در جمع مهمانی ها و 
جمع های دوســتانه  و...  و میزان فعالیت های 
لذت بخش تان را بیشــتر کنید حتی اگر میزان 

لذتی که از آن می برید مثل سابق نباشد.

قبل از پاســخ گویی به شــما تبریــک می گویم 
بابت روحیه  پرتلاشــی کــه دارید، قطعــاً بااین 
روحیه می توانید به تمام خواســته ها و اهداف 
خود برسید؛ امّا درخصوص سوال مطرح شده؛ 
دوست عزیز، به هیچ عنوان نباید گفته  دیگران 
معیــار ارزیابی شــما از خودتان باشــد، چراکه 
دیگران از دیدگاه خودشــان و براساس ظاهر 
امر درباره شما قضاوت می کنند و با استعداد، 
روحیه، توانایی و ... شــما آشنا نیســتند. تنها 
فردی که می داند شما در چه زمینه ای توانمند 
هســتید خــودِ شــما هســتید. خودتــان بایــد 
بابررســی دقیق دریابیــد که در چــه زمینه ای 

استعداد دارید.

به دو نکته اهمیت بدهید
توصیه می کنم در این بررسی به دونکته اهمیت 
دهیــد:اول این کــه درس ریاضــی بــه خودیِ 
خــود درس محاســباتی و پیچیده ای اســت و 
این که تلاش شــما به آن حدی که می خواهید 

نتیجه بخش نیست، غیرعادی به نظر نمی رسد 
مگر این که نمرات بالا و کمال گرایی در کسب 
نمرات را درنظر گرفته باشید.نکته  دیگر این که 
بهتراست با استفاده از تست های رغبت سنج 
یا استعدادیاب نظیر تســت رغبت سنج »جان 
هالند« به استعداد اصلی خود دست پیدا کنید، 
این گونه تست ها  به طور دقیق استعداد شما را 
نشــان می دهد و با پیداکردن استعداد واقعی 
خود با تلاشــی که دارید، مطمئنا موفقیت در 
انتظــار شماســت. در پایان پیشــنهاد می کنم 
برای خود یــک هدف دقیق تعییــن کنید، اگر 
هدف داشته باشید بســیاری از درگیری های 
ذهنی شــما کنار خواهــد رفت، اگر بــا اصول 
هدف گذاری دقیق آشــنا نیســتید، می توانید 
از کتاب یا سایت های اینترنتی استفاده کنید. 
تصمیم گیری درباره استعداد یا رشته  تحصیلی 
خود را برمبنای هدف گذاری، شناخت دقیق 
خود و استفاده از تست رغبت سنج قرار دهید. 

امیدوارم موفق باشید.

زندگی و کار 

چرا کارکنان خوب استعفا می دهند؟! 
فرزانه شهریاردوست؛ روان شناس بالینی،  دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی

شاید در محیط کار شما هم اتفاق افتاده باشد که نیرویی که تکیه گاهی برای مجموعه کاری 
و از افراد کارآمد بین کارکنان است، ناگهان استعفا داده و شغل خود را رها می کند. برای 
نمونه فروشنده ای که در یک فروشگاه بزرگ از اهرم های مهم و تاثیرگذار در بالا رفتن 
میزان فروش است یا کارمندی که از کارمندان نمونه و موثر شرکت است، ناگهان تصمیم 
به جدایی از مجموعه می گیرد. این اتفاق می تواند در هر مجموعه کاری، فارغ از کوچک یا 
بزرگ بودن آن رخ دهد؛ اما پرسشی که برای مدیران آن مجموعه مطرح است این است 
که چرا چنین مسئله ای اتفاق می افتد و چگونه می توان از بروز چنین اتفاقاتی اجتناب کرد.

1. بیگاری نکشید! 
اولین عاملی که سبب فراری دادن نیروهای کارآمد می شود، 
بیگاری کشیدن از آن هاست. اگر شــما جزو مدیرانی هستید 
که وجود نیروهای پرتلاش و کارا شما را وسوسه می کند که از 
آن ها بیشتر کار بکشید، دیر یا زود شاهد عاقبت تلخ آن خواهید 
بود. وقتی از کارمندان خوب خود بیش از حد توقع کار کردن 
دارید، علاوه بر اینکه بهره وری آن ها افت خواهد کرد، به تدریج 
تفکــر بیــگاری کشــیدن از آن ها در ذهن شــان شــکل خواهد 
گرفت و زودتر از آنچه تصورش را بکنید، اســتعفا خواهند داد؛ 
بنابراین اگر قصــد دارید کار آن ها را افزایش دهید لازم اســت 
شــرایط موجود را تغییــر داده و با افزایش دســتمزد، پرداخت 
تشویقی یا ارتقای پســت و ... آن ها را به کارشان دلگرم و حس 

وفاداری شان به کار را تقویت کنید.

2. به تعهدات و وعده های خود پایبند بمانید
بدقولــی و عمل نکردن بــه وعده هایی کــه به کارمنــدان خود 
داده ایــد، می تواند زنــگ خطری برای دلســرد شــدن نیروها 
محسوب شــود،چراکه علاوه بر ایجاد حس نارضایتی شغلی، 
دیگر شما را به عنوان یک فرد قابل اعتماد نمی  شناسند و با خود 
می گویند وقتی رئیس به وعده های خود عمل نکند، از دیگران 

چه انتظاری می توان داشت.

3. محدودیت های بیجا ایجاد نکنید
ذات آدمی با محدودیت مشــکل دارد و تمایل بــه پس زدن آن 
دارد. اگر در مجموعه کاری خود، محدودیت های نامتناسب و 
سخت گیرانه ای وضع کنید، کارمندان با پشتکار خود را دلزده و 
ناخرسند خواهید کرد. محدودیت های نامناسب درباره ورود و 
خروج، خوردن در ساعت کاری، تماس تلفنی، مراجعه آشنایان 

به شما و ... می تواند از جمله قوانین سخت گیرانه تلقی شود.
هفته آینده درباره دیگر عواملی که به از دست دادن نیروهای 
موثر یک مجموعه کاری منجر می شود، صحبت خواهیم کرد.

 سوسن قهرمانی
دانشجوی دکترای 

روانشناسی بالینی در 
انستیتو روان پزشکی

قــدم اول در برقراری یــک رابطه مؤثر در زندگی همســران این اســت که هر 
یک از آن ها نسبت به انتظارات و حساســیت های یکدیگر آگاه باشند. یعنی 
بدانند که چه موضوعاتی باعث بحث ودرگیری و به وجودآمدن تعارض میان 
آنها می شود؛ بنابراین فضایی ایجاد کنید تا تعارض ها و حساسیت های شما 
و همسرتان برای یکدیگر روشن و مسئله مورد نگرانی همسرتان واضح شود.
 ســعی کنید درک کنید کــه دلیل این شــک و تردیدها چه چیزی اســت؟ آیا 
تجارب وی در زندگی نشــان داده اند که نباید به همســرش اعتمادکند؟ آیا 
رفتار و طرز برخورد شما طوری بوده که این باور را در وی به وجود آورده است 
که باید به شما شک داشته باشــد؟ آیا نگران از دست دادن شماست؟ آیا این 
یک سبک رفتاری است که احســاس می کند  می تواند زندگی اش را تحت 

کنترل داشته باشد؟
در قدم بعدی فضای کافی برای بیان  این تردیدها و دلایل آن به همسرتان بدهید. 
بسیاری از اوقات دلیل نارضایتی و شک همسران این است که به گفت وگوی 
کافی با یکدیگر نمی پردازند و احساس می کنند همسرشان اهمیت کافی برای 
آن ها قائل نیست. بسیار مهم است که همسران وقت خالصی از روز یا هفته را به 
این کار اختصاص دهند و برنامه ای ثابت برای حل مسائل بین خودشان داشته 
باشند. مطرح کردن مسائل در یک زمان و مکان نامناسب )مثلًا زمان خواب و 

خستگی( ممکن است شک و تردیدها را افزایش دهد.
 دقت کنیدکه نگرش شــما درباره مســائلی که همســرتان مطــرح می کند، 
چگونه است. از دید شما ممکن است حرف های وی جزئی و بی اهمیت باشد؛ 
اما دقت کنید این مســائل به اندازه ای برای وی مهم بوده که مدام به دنبال 

فرصتی برای بیان آنها بوده است.
اگرچه ممکن است برای شما بسیار سخت باشد؛ اما سعی کنید با عصبانیت 
یا نادیده انگاری به صحبت ها و نگرانی های همسرتان واکنش نشان ندهید. 
این امر ممکن اســت موجب ناراحتی و افزایش تردیدهای او شود؛ بنابراین 

مراقب روحیه خود و همسرتان در جریان این بحث ها باشید. 
تلاش کنید که ابهام در فعالیت هایتان را کاهش دهید. درست است که هر 
فردی نیاز دارد اســتقلال و فضای خصوصی خود را داشــته باشد؛ اما سعی 
کنید در مواردی که ممکن اســت نگرانی وی افزایش یابد، حساســیت ها را 
افزایش ندهید. برخی همســران درباره برنامه های کاری و تفریحی خود به 
یکدیگر اطلاع نمی دهند و یکدیگر را در جریان زندگی خود قرار نمی دهند. 
دقت کنید که آگاهی و مشــارکت مناســب هر یک از طرفیــن در برنامه های 
دیگری، احساس اتحاد و پیوستگی زوجین را افزایش می دهد و نبود آگاهی 
کامل، به این منجر می شود که دیگری احساس کند از زندگی مشترک کنار 

گذاشته شده است.
توجه او را به چیزهایی جلب کنید که نشانگر اهمیت شما به زندگی با اوست. 
تلاش کنید در کنار شک و تردیدها، خوبی های شما را ببیند و در باره علاقه 

خود به او و زندگی با او صحبت کنید.
در صورتی که احســاس می کنید مشــکلات بین فردی شــما در اثر شــک و 
تردیدهای همسرتان بیش از موارد ذکر شــده در بالا می باشد برای بررسی 

دقیق تر و حل مشکل به یک روانشناس مراجعه کنید.

همسرمدرکمنمیکندخستهام،مریضم

همسرم  بیش از حد به من شک دارد و سر چیزهاي بي مورد با من 
بحث مي کند؛ یعني شب موقع خواب آنقدر با من بحث مي کند که 
من با بحث او خوابم مي گیرد . مي داند من خسته ام، مي داند مریضم 
و استرس کاري دارم؛ ولي درکم نمی کند. نزدیک یک سال است 
که ازدواج کرده ایم یک بار به من نگفته عزیزم! خســته نباشي یا 
یک کلمه محبت آمیــز دیگر. البته این را هم بگویم که من ســر 

سیگار کشیدنم به او دروغ گفته ام.

چند سالی است همسرم را از دست داده ام و هر چه ســعی می کنم مثل گذشته آدم 
شادی باشم تا تاثیر منفی روی فرزندم نداشته باشــم،  نمی توانم و احساس می کنم 
اعتماد به نفسم خیلی کم شــده اســت، چه باید بکنم؟ موقع صحبت در جمع های 
عمومی تر زبان و ذهنــم قفل می شــود و نمی توانم روی حرف هایــم  تمرکز کنم و 

حرف هایم را فراموش می کنم. لطفا راهنمایی ام کنید.

پسری 17 ساله ام، خیلی خیلی در زندگی ام تلاش می کنم، خیلی ها می گویند استعداد زیادی 
در زمینه ریاضیات دارم اما تلاش هایم این را نشان نمی دهد، از این تلاش های بی ثمر خسته 

شدم. چه کنم؟

نمیتوانممثلگذشتهشادباشم

تلاشهایمنشاننمیدهددرریاضیاستعداددارم

10 کاری که شما را از چشم بقیه می اندازد 

بپا از چشم نیفتی!
هر کسی دلش می خواهد جذاب و مهربان به نظر برسد تا بتواند در جامعه دوستان بیشتری داشته باشد؛ اما چند عادت و رفتار اشتباه وجود دارد 
که بدون اینکه خودتان متوجه شوید، جذابیت را از شما می گیرد و شما را از چشم ها می اندازد. برخی از این رفتارها را به شما معرفی می کنیم؛ 
اگر هر یک از آن ها را در خودتان یافتید، فورا آن را کنار بگذارید. به گزارش ســایت »چطور« بعد از ترک این رفتارها خواهید دید که حلقه  

دوستان شما به تدریج بزرگ تر می شود.

ی
ین

س
 ح

ره
 نی

ه:
ید

ا
ی

اد
مر

د 
عی

س
ی: 

از
س

یر
صو

ت


