
چالش 
خوشبختی

روز چهارم: گذراندن حداقل دو ســاعت وقت در کنار همســر برای تماشای 
یک فیلم یا یک برنامه  تلویزیونی بعد از افطار همراه با یک بشقاب میوه و یک بغل 

لبخند.

بســیاری از افراد دوســت دارند چیدمان  خانه شان بی نظیر باشــد تا نه تنها 
خود، بلکه مهمان هایشــان نیز از آن لــذت ببرند. از این رو اگــر بودجه کافی 
برای اســتخدام طراح داخلی نداشــته باشــند، احتمالا به ســراغ مقاله ها یا 
مجلات این حوزه می روند تا با ایده گرفتن از آن ها، تغییرات لازم را در محل 
زندگی شــان ایجاد کنند. در همین راستا شــاید بد نباشــد بدانید که اصولا 
عکاســان از چه ایده هایی بــرای طراحی فضای داخلی اســتفاده می کنند و 
چگونه به بهترین شــکل ممکن، زیبایی های موجــود در خانه را به تصویر می 

کشند.
حرفه ای رفتار کنید: وقتی از چندین عکاس درباره این که چگونه یک اتاق را 
بســیار زیبا و خاص به تصویر می کشند سوال پرسیده شــد، همه آن ها متفق 
القول پاســخ دادند که این مســئله به بودجه یا ســبک خاصی ارتباط ندارد و 
درست برعکس، هر چه شــخصی تر و متفاوت تر باشــد، زیباتر به نظر خواهد 

رسید.
ســبک مورد علاقــه خود را کشــف کنید: یکــی از عکاســان مشــهور در حوزه 
طراحی داخلی اعتقاد دارد پیش از این که مطابق مد پیش رفته و هر آنچه را 
در بازار موجود اســت خریداری کنید و به خانه بیاورید، سلیقه و سبک مورد 
علاقه خود را کشف کنید. به این ترتیب حتی قادر خواهید بود چندین سبک 

مختلف را با یکدیگر ترکیب و استایل ویژه خود را اعمال کنید.
با گیاهان به زندگی روح ببخشــید: در کمتر عکســی از طراحــی های داخلی 
می توانید شــاهد حضور نداشــتن گل و گیاه باشــید. گیاهــان روح و طراوت 
ویژه ای به فضا می بخشند و ســبزی و زیبایی آن ها به عکس نیز حس زندگی 
می دهد. ساده ترین کاری که می توانید در این راستا انجام دهید استفاده از 
گلدان های آپارتمانی است تا همانند یک اثر هنری در گوشه خانه و همچنین 

عکس بدرخشد.
هنگامی که شــک دارید، آیتم بزرگ تر را انتخاب کنید: از عکاس های زیادی 
درباره بدترین اشــتباه چیدمانی ســوال پرســیده شــد و هر کدام پاسخ های 
مختلفی ارائه دادند اما یک هنرمند اظهار داشــت که پاســخ این سوال ساده 
است: وقتی یک قالیچه کوچک برای یک اتاق بزرگ خریداری می کنید. در 
مقوله عکاسی این مسئله کاملا مشهود اســت که وقتی وسیله ای کوچک تر 
از آن اندازه ای است که باید باشد، تصویرش نیز خوب نمی شود و هیچ کاری 

برای آن نمی توان انجام داد.
به طور تقریبا نامحسوس از مُد استفاده کنید: هنگامی که احساس می کنید 
طراحی شــما ثابت و خشن به نظر می رســد، می توانید به میزان بسیار کمی 
گرایش های ســال را به آن اضافــه کنید. به طور مثــال، تابانــدن نور ضعیف 
صورتــی یا اســتفاده از وســایل کوچکــی که بتــوان به راحتــی آن هــا را کنار 

گذاشت.
از تفــاوت هــا اســتقبال کنید: توجــه به تفــاوت ها یکــی از اصول اساســی در 
زیباسازی فضا به شمار می رود که بافت، رنگ و سبک را شامل می شود. لازم 
نیست همه وسایل اتاق کاملا شیک و یکدست باشد، گاهی بد نیست یک آیتم 
مجزا و کاملا متنوع و شاید حتی زشت در گوشه ای از دکور قرار داده شود. به 
این ترتیب زیبایی های موجود بیشتر به چشم می آیند. همچنین بد نیست در 

میان وسایل مدرن و شیک، چند گزینه کوچک و قدیمی نیز گنجانده شود.
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 رازهایی برای چیدمان زیبای خانه 
از زبان عکاسان معماری

زمانی که افراد مدیر مجموعه ای می شوند، ترکیبی از خصایص 
ذاتی، شــیوه های تربیتی و عــادات خود را همــراه خویش وارد 
سبک مدیریتی شــان می کنند که این ویژگی ها در موفقیت یا 
موفق نبودن مدیریت شــان تاثیر به ســزایی دارد. شما فکر می 
کنید به عنوان یک مدیر چه میزان بر کارکنان خود نفوذ دارید؟ 
حدس می زنید تصور کارکنان تان از شما به عنوان یک مدیر چه 
باشد و چه میزان از شیوه مدیریتی شما رضایت داشته باشند؟ به 
عنوان یک شاغل، سبک مدیریتی مافوق خود را چگونه ارزیابی 
می کنید؟ آگاهی از ســبک های مختلف شخصیتی مدیران به 

شناخت رفتارهای آنان کمک بسیاری خواهد کرد.

*مدیر مستبد:
 یکی از انــواع شــخصیت هایی که زمانــی که مدیر می شــوند، 
مواجهه با آن ها بسیار سخت است، شــخصیت های خودکامه 
هستند. مدیرانی که به طور معمول تصمیمات کاری را انفرادی 
می گیرند، با تصمیمات جمعی بیگانه هستند و نیروی انسانی 
و کارمندان خــود را در تصمیم گیری ها مشــارکت نمی دهند، 
انتقاد از آنان به طــور معمول با عواقب خوبی همراه نیســت اما 
خودشان بیشــتر اوقات بی رحمانه از کارکنان خود انتقاد می 
کنند، خطاهــای نیروهای مجموعه خــود را نادیده نمی گیرند 
و بر رعایت مقررات کاری و نظم، تاکیــد ویژه ای دارند. مدیران 
مستبد از جمله مدیرانی هستند که نارضایتی شغلی زیادی بین 

کارکنان آن ها وجود دارد.

مدیران مستبد دو دسته اند:
مدیران دســتوری: مدیرانی که به تنهایی تصمیــم می گیرند و 

سایر افراد ملزم به اجرای تصمیمات فردی آن ها هستند.
 مدیران آسان گیر: مدیرانی هستند که انفرادی تصمیم گیری 
می کنند؛ اما کارکنان در اجــرای آن تصمیمات تا حدی آزادی 

عمل دارند.

*مدیر آزاد:
مدیر آزاد، مدیری است که به طور معمول در حیطه های کاری 
کارکنان خود مداخله نمی کند و خود کارکنان حوزه های کاری 
شان را مدیریت می کنند. این شیوه مدیریتی به طور معمول به 
دلیل کنــار رفتن نقش مدیریتی مدیر و وقــوع ناهماهنگی بین 

بخش های مختلف، کارایی ضعیفی دارد.

*مدیر پدرانه:
مدیر پدرانه شکل تعدیل شده مدیر مستبد است؛ چنین مدیری 
به ایجاد انگیــزه و رغبت در بین کارکنان خــود توجه دارد و این 
انگیزه را از طریق توجه کردن به نیازها و احتیاجات آنان ایجاد 
می کند. اگرچه این سبک مدیریت به طور معمول از بالا به پایین 
است، اما بازخوردهای کارکنان به مدیر مورد تشویق و توجه قرار 
خواهد گرفــت. بازخوردی کــه کارکنان به چنیــن مدیری می 

دهند، سبب دلگرمی او خواهد شد.

* مدیر قدرت طلب:
 مدیر قدرت طلب ممکن اســت شخصیتی مســتبد یا پیشرفت 
طلب یا آزادمنش داشــته باشــد. مدیر قدرت طلب با شخصیت 
مستبد، قدرت طلبی خود را با اعمال زور و روش های توبیخی و 
تنبیهی بروز می دهد. مدیر قدرت طلب با شخصیت آزادمنش 
قدرت طلبی خود را با اعمال زور نمایان نمی کند، بلکه بیشتر با 

اعمال نفوذ در کارکنان خود، اعمال قدرت می کند و در نهایت 
مدیر قدرت طلب با شخصیت پیشــرفت طلب، قدرت خود را از 
طریق قرار دادن اهداف پیشــرفت طلبانه در راس اهداف خود 
و ایجاد انگیزش در کارکنان برای پیشرفت و موفقیت مجموعه 

اعمال می کند.

*مدیر دموکرات: 
مدیر دموکرات شــخصیتی رابطه مــدار دارد و به طــور معمول 
ســعی می کنــد از گرفتــن تصمیمــات فــردی اجتنــاب کند و 
کارکنان خود را در اخذ تصمیم مشــارکت دهد؛ در این صورت 
تصمیم اخذشــده موافقان بیشتری خواهد داشــت. اگرچه در 
این شــیوه مدیریتی فرآیند تصمیم گیری بــه دلیل تلاش برای 
شرکت دادن کارکنان در اخذ تصمیمات، کند پیش می رود، اما 
رضایت شغلی کارکنان و کیفیت کارشان بهتر خواهد بود؛ چرا 
که خود را در امور شریک دانسته و فقط مجری و تابع تصمیمات 

دیگران نیستند.

 افسانه آخانی
دانشجوی دکترای 

روانشناسی بالینی در 
انستیتو روان پزشکی

با سلام
دوست عزیز، قطع ارتباط پدر شما 
بــا خویشــاوندان )طرف مــادری 
و پــدری( ممکــن اســت دلایــل 
متعددی داشــته باشــد، بــا توجه 
به این کــه می گویید پــدر در خانه 
ارتباط خوبی با اعضــای خانواده 
دارد، در صورتــی کــه تغییــری در 
شــخصیت ایشــان نســبت به قبل 
از قطــع ارتباط بــا خویشــاوندان 

مشاهده نشده ، بهتر است:
* با پدرتان صحبت کنید و از علت 
قطع ارتباط ایشان با خویشاوندان 
آگاه شــوید. با ایشان بحث و جدل 
محیــط  کنیــد  تــلاش  و  نکنیــد 

خانواده را آرام نگه دارید.
* بــه حقــوق و جایــگاه اعضــای 
خانــواده و نقش آن هــا در تصمیم 
گیری های مربوط به زمینه هایی 
و  دوســتان  بــا  ارتبــاط  ماننــد 

خویشاوندان، احترام بگذارید.
* با خویشــاوندان درباره مســائل 
خانوادگــی و خصوصــی زندگــی 
صحبت نکنید؛ چون این کار سبب 
می شــود آن ها در امور خانوادگی 
دربــاره  و  کننــد  مداخلــه  شــما 
خصوصــی تریــن مســائل زندگی 
خانوادگی شما نظر بدهند، برای 
مثال در صورتی که پدر یا مادرتان 
از هم به خویشاوندان گلایه کنند 
و مــدام پــای آ ن هــا را در مســائل 
خانوادگی وسط بکشند باعث می 
شــود، خویشــاوندان با اطلاعات 

محدودی که دارند شــروع به ارائه 
راه حل های ناکارآمــد کنند و این 
کار ممکن اســت ســبب ناراحتی 
پدر شما شود و به مشکلات دامن 

بزند.
* بیــن ارتباط با خانــواده اصلی و 
ارتباط با خویشــاوندان و دوستان 
تعادل برقرار کنید. ممکن اســت 
وابســتگی بیش از اندازه مادرتان 
بــه بســتگان نزدیــک و گذراندن 
زمان زیاد با آن ها باعث شده باشد 
پدرتــان تصمیم به قطــع ارتباط با 

خویشاوندان بگیرد.
* در صورتی که نمی توانید رابطه 
با خویشــاوندان را اصــلاح کنید، 
مــی توانید دوســتانی را کــه مورد 
پذیرش هــر دو والد هســتند برای 
ارتباط خانوادگی انتخاب کنید و 
امنیت و سرگرمی حاصل از روابط 
اجتماعــی را از طریــق ارتبــاط با 

آن ها به دست آورید.
* همچنین ممکن اســت، پدرتان 
دچــار مشــکلاتی دربــاره شــغل، 
ســلامت یا در صورتی که در ســن 
چهل سالگی و بالاتر هستند، دچار 
تغییراتــی در عــزت نفس و مســیر 
زندگی خود شــده باشد که ایشان 
را به روابط بین فردی، حســاس تر 
از قبل کرده است.  در این صورت 
بهتر است ایشان را تشویق کنید که 
از مشاور کمک بگیرد. درصورتی 
که مادر ناراحتی زیــادی را تجربه 

می کند به مشاور مراجعه کنید.

پدرمبافامیلهایمانقهرکردهاست!

  دختری هستم 20ساله، پدرم 6سال است با خاله ها و دایی هایم
قهرکرده اســت. ارث و میراثی هم در کار نبوده اما نمی گذارد 
مادرم خانــواده اش را ببیند در صورتی کــه ما هیچ چیزی کم 
نداریم. حالا 3 ماه اســت با فامیل خودش هم قهرکرده است. 
رفتارش درخانه خوب است اما ما ناراحتیم، مادرم نگران است. 

کمکمان کنید.
 ورشکســتگی مالــی یکــی از موارد 
مهمی است که نه تنها روی خود فرد 
بلکــه روی تمام اعضــای خانواده اثر 
منفی می گــذارد و فشــارهای مالی 
و تغییــر وضعیــت معیشــت خانواده 
ارتباط مســتقیمی با مسائل روحی 
و روانی افــراد دارد. همان طور که از 
گفته های شــما مشــخص است این 
اتفاق بــار روانــی زیادی برای شــما 
و همســرتان یــا حتــی فرزندانتــان 
داشته است. هر دوی شما احساس 
ناامیدی و تنش دارید هرچند که این 
فشار ممکن است روی شما که خود 
را مســئول تغییر اوضــاع می دانید، 
بیشــتر باشــد؛ اما نکته مثبت که در 
وضعیت مالی تــان  وجــود دارد این 
اســت کــه بــا وجــود ورشکســتگی، 
بیکار نشده اید و منبع درآمدی برای 

خودتان  دارید.

حفظ انسجام خانوادگی
در ایــن شــرایط، اول از هــر چیــزی 
لازم اســت انســجام خانوادگی تان 
را حفــظ کنیــد و بیشــتر از همیشــه 
همدل و پشــتیبان هم باشید، گفت 
وگو با همســرتان درباره نگرانی ها، 
دغدغه هــا  و راهکارهــای روانــی و 
مالــی بــرای گــذر از ایــن مرحلــه 

می تواند مفید باشد.

با آرامش حمایتــش را جلب 
کنید

 آرامــش روانی بیشــتر از هــر چیزی 
می تواند به شــما کمک کنــد تا بهتر 
بتوانید کنتــرل اوضــاع مالی تان را 
به دســت بگیریــد و این امــر، زمانی 
میسر می شــود که روابط زناشویی و 
عاطفی خوبی بین شما و همسرتان 
وجود داشــته باشــد. بهتر است از او 
بخواهید کــه در این زمان بیشــتر از 
دوره هــای قبلی زندگی تــان حامی 
شــما باشــد چــرا کــه حامی بــودن 
همسرتان کمک می کند سریع تر به 

شرایطی که هر دو خواهانش هستید 
برســید؛ پس ســرزنش و ســرکوفت 
نتیجــه ای عکــس از آن چیــزی کــه 

می خواهید به شما می دهد.
در ایــن زمــان به طورمعمــول، افراد 
راهکارهــای مختلفــی بــرای حــل 
مســئله مالــی و بهبــود اوضــاع بــه 
ذهنشــان می رســد. بــرای ایــن که 
بتوانیــد بهتریــن راه حــل را انتخاب 
کنید، ابتــدا راهکارهای مختلفی را 
که بــه ذهن تان می رســد روی کاغذ 
یادداشت کنید. می توانید از همسر 
یا افــراد مــورد اعتمــاد و باتجربه هم 
کمک بگیرید؛ سپس معایب و مزایای 
هــر روش را یادداشــت کنیــد و بعــد 
بهترین گزینه را که مزایای بیشــتر و 
معایب کمتری دارد، انتخاب کنید. 
در نهایــت بــاز هــم بــرای اطمینان 
بیشــتر و کســب اطلاعــات در آن 
زمینه از فرد صاحب نظری مشورت 

بگیرید.

فعالیت هــای لــذت بخــش 
فراموش نشود

ورشکســتگی،  روانــی  اثــرات  از 
فشــار روانــی ، اســترس ، اضطراب 
زیاد، بی خوابی یــا پرخوابی، زود از 
کوره در رفتــن، نداشــتن رضایت از 

خویشــتن، از دســت دادن اعتمــاد 
به نفس لازم، احســاس بی ارزشی، 
احساس گناه  و احساس طردشدن 
از طرف خانواده و احساس ناامیدی 
اســت که مجموعه ای از ایــن علایم 
می تواند فرد را به ســمت اختلالات 
افســردگی و اضطرابی ســوق دهد؛ 
پــس بــرای گــذر از ایــن دوره لازم 
اســت در کنــار برنامه هــای کاری و 
مالــی، بــرای افزایــش فعالیت های 
لذت بخــش برنامــه ریــزی داشــته 
باشــید؛ بــرای مثــال: رفــت و آمــد 
بــا اقــوام، فعالیت هــای ورزشــی 
)پیاده روی، شنا و ...( رفتن به سینما 
و ... . به طورمعمــول خانواده ها بعد 
از تجربه ورشکســتگی مالی، میزان 
فعالیت هــای لذت بخششــان کمتر 
می شــود که ایــن می توانــد عواقب 
بــدی بــرای همه اعضــای خانــواده 

داشته باشد.
در ایــن شــرایط کمــک تخصصی را 
فرامــوش نکنیــد. اگــر بــا رعایــت 
موارد بالا همچنان احســاس فشار، 
ناامیــدی و آرزوی مــرگ داشــتید و 
کنترل شرایط و امور زندگی برایتان 
ســخت بود حتما به یــک متخصص 
اعصاب و روان و روانشــناس بالینی 

مراجعه کنید.

همسرمسرکوفتمالازدسترفتهامرابهمنمیزند

مردی ۴3 ساله هستم. در کسب و کار یک بار شکست خورده ام و در حال حاضر راننده ام و مستاجر. همسرم گاهی 
سرکوفت مال از دست رفته ام را به من می زند، فشار اقتصادی زیادی را تحمل می کنم، هرکاری را می خواهم 
شروع کنم، همسرم می گوید یک بار انجام دادی بس است، بیشتر اوقات آرزوی مرگ دارم و هیچ امیدی به آینده 

ندارم. دو فرزند دارم، مدرکم سیکل است. همسرم هم همین طور. لطفا راهنمایی ام کنید.

مائده نیازی فر
دانشجوی دکترای 
روانشناسی بالینی 

دانشگاه علوم 
بهزیستی و توانبخشی

 شما چه نوع مدیری هستید؟!
چه نوع مدیری دارید؟

فرزانه شهریاردوست؛ روان شناس بالینی، دانش آموخته 
دانشگاه علامه طباطبایی
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