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�
همه افراد اعم از پیر و جوان، شاغل، محصل و خانه‌دار و ... لازم است در جای‌جای مسیرهای زندگی لحظه‌ای توقف 
و عملکرد خود را در حرفه و فعالیت‌شان ارزیابی کنند. به‌تازگی، ویدئویی از یک بازیگر این روزهای سینما و شبکه 
نمایش‌خانگی که خاطره‌ای جالب از پدرش و توصیه متفاوت او را با مردم به اشتراک می‌گذارد، در فضای‌مجازی 
پربازدید شده است. »جواد عزتی« در این ویدئو می‌گوید: »پدرم خدابیامرز می‌گفت جواد اگر می‌خوای بنا بیاری 
خونه، حتما سیگاری باشه. می‌گفتم چرا، چون خودش اصلا سیگار نمی‌کشید. می‌گفت چون هر ردیف که می‌چینه، 
یک سیگار روشن می‌کنه تا ببینه چی کار کرده بنابراین دیوار کج نمیره بالا«. هرچند کشیدن سیگار به هیچ‌وجه توصیه نمی‌شود اما 

این توصیه متفاوت، یکی از رموز موفقیت در زندگی را در دل خودش دارد که کمتر به آن توجه می‌شود.

�

�

زهرا فولادی    | روان شناس

شناسایی الگوهای رفتاری| الگوها به مسیرها و تصمیمات 2 
ما جهت می‌دهند. حال چه‌بسا این الگو بیرونی باشد مانند 
یک معلم، دوست و ... که با تقلید کردن از آن‌ها در خصوص عوامل 
مختلف مانند توانایی و پیشرفت‌ها و مهارت‌های انجام یک حرفه 
بهره‌مند شویم یا الگوهای درونی که به باورهای بنیادین و ریشه‌دار 
معروف هستند و باعث می‌شوند در پاسخ به مسائل رفتاری واکنش 
متفاوتی نشان بدهیم. بنابراین ارزیابی عملکرد در زندگی سبب 
می‌شــود ما الگوهای هدف‌مان را شناســایی کنیم و هر آن چه با 

موضوع و هدف انتخابی‌مان مغایرت داشت، تغییر دهیم.
 چگونگی بررسی عملکردمان در زندگی

حالا که از اهمیت این مسئله آگاه شدیم باید با مراحل و چگونگی 
بررسی عملکرد در زندگی هم آشنا شویم.

شناسایی نقاط قوت و ضعف خود| یک فهرست از نقاط 1 
قوت و ضعف خود تهیه کنید. خودآگاهی نسبت به مواردی 
که در آن‌ها ضعف داریم ســبب می‌شــود راهکارهــای خلاقانه و 
موثری برای بهبود آن‌ها پیدا کنیم. همچنین می‌توانیم با تلاش 
و پشتکار این ضعف ها را پوشــش دهیم و تسلط بیشتری بر خود 
داشته باشیم. با بسط و گسترش نقاط مثبت سطح مورد قبولی از 
صعود و پیشرفت در زمینه مدنظر نمایان می‌شود. دانستن نقاط 
ضعف و قوت به ما کمک می‌کند، بهتر خود را بشناسیم و به اهداف 

مدنظر خود برسیم.

پیش‌بینی و بررسی نتایج احتمالی| بعد از جمع‌آوری 2 
داده‌هــا، نتایــج احتمالی یک مســئله را تجزیــه و تحلیل 
کنید. ایــن کار به شــما کمک ‌می‌کند مســیرهای رســیدن به 
موفقیــت و شکســت را مشــخص ســازید. در اختیــار داشــتن 
فرضیه‌های قابل پیش‌بینی برای نتایج سبب می‌شود آن‌ها را 
بر حسب تحقیقات به عمل آمده رد يا تایید کنید و در این راستا 
اگر نتایج بررسی شده با شکست و خطا همراه بود از انجام دادن 

آن پرهیز می‌کنید.

گزارش‌گیــری منظــم| در یــک برنامه‌ریــزی مناســب، 3 
گزارش‌هایــی را از عملکردهــای خودتان تهیــه کنید. این 
گزارش‌ها می‌توانند شــامل دستاوردها، شکســت‌ها و ... باشد. 
ســپس این گزارش‌ها را طی یــک دوره مشــخص ارزیابی کنید. 
گزارش‌های جدید را با گزارش‌های قدیمی مقایسه کنید و میزان 
موفقیت در عملکردتان را بنویســید و بعد از آن تصمیم‌های لازم 

برای ادامه مسیر یا تغییر و بازنگری را انجام دهید.

محوری

�

* هیچ جای مماشــاتی با مقصران حادثه 
معدن طبس وجــود نــدارد. 50 خانواده 
داغدار شــدند که یکــی از آن‌هــا، مرحوم 
قاسمی اســت که شــما با پدرش صحبت 

کردید.
* در صفحه ســامت از راه‌هــای افزایش 
ایمنی بــدن در ابتــدای فصــل پاییز برای 
دانش‌آموزان هم بنویسید که زود مریض 

نشن. ممنون.
* اگــر کارگــران معــدن متوجــه بــوی 
غیرطبیعــی در تونل شــدند، چــرا اجازه 

داده‌اند که جان آن‌ها به خطر بیفتد؟ مگر 
جان انسان شوخی است؟

* مطلب »خدمات ســفر به سلامت‌روان« 
و تصویــر زیبایــی از جاده‌های شــمال در 
فصل پاییز را دیدم، خیلی هوس کردم که 
بروم. فقط رئیسم با مرخصی یک هفته‌ای 

موافقت نمی‌کند.
* زندگــی ســام. حادثــه معــدن طبــس 
کــه تمــام شــد. از الان بــه فکر ایمنــی در 
محیط‌های کاری دیگر باشــیم تــا دوباره 

شاهد چنین اتفاقات تلخی نباشیم.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

 اهمیت بررسی عملکرد در زندگی

یکی از مراحل رســیدن به موفقیت، بررســی عملکرد در مســیر 
دست‌یابی به هدف است. اما چرا این مسئله اهمیت دارد؟

اصلاح اشتباهات| همه افراد در زندگی خود بارها دچار 1 
سردرگمی و اشتباه می‌شوند اما هنر انسان‌های موفق این 
اســت که اشــتباهات خود را به فرصت تبدیل می‌کنند و از آن ها 
بهترین بهره را می‌برند. توجه داشته باشید فرد باید در اولین قدم 

اشتباهات خود را بپذیرد و قبول کند مرتکب خطا شده‌است. اگر 
در زندگی عملکرد خود را ارزیابی نکنیم، چه بسا سالیان متمادی 
با آن اشتباهات زندگی کنیم و علاوه بر از دست دادن سرمایه زمان 
و عمر خود چیزی جز پوچی و پشیمانی نصیبمان نشود. البته در 
نظر داشته باشید هیچ زمان برای تغییر مسیر زندگی دیر نیست و 
هر زمانی تصمیم به بازنگری و اصلاح بگیرید تاثیرات بی شمار این 

تغییر شامل شما می‌شود.

مخاطب گرامی، ســه ضلع اساسی 
زندگی‌مشــترک یعنــی صمیمیت، 
اشتیاق و تعهد برای تداوم آن توام با 
رضایت، لازم و ضروری است. وجود 
نداشــتن یکی از این‌ها در رابطه بیانگر این اســت که 
رابطه پویایی لازم را ندارد و به یک سری از نیازها در آن 
رابطه پاسخ داده نمی‌شود؛ موضوعی که باعث ایجاد 
احساسات منفی و افکار آشفته می‌شود. در ادامه توجه 
شما را به سه نکته مهم جلب می‌کنم و امیدوارم بتوانید 

خودتان و زندگی‌ مشترک‌تان را نجات دهید.
این ها را به شوهرتان بگویید

در قدم اول از شــما می‌خواهم که منتظــر امدادهای 
غیبی و فرشــته نجات نباشــید. خودتان دست به کار 
شوید؛ چیزی در درون شــما وجود دارد که شما را آزار 
می دهد. بهتر اســت در مواقعی که با همسرتان تنها 

هستید، در این باره گفت‌وگو کنید ولی به جای انتقاد، 
سرزنش یا گلایه محض از وی به بیان احساس خودتان 
بپردازید. به شوهرتان بگویید که انجام این عمل از سوی 
او چه احساس بد و سنگینی را به شما می‌دهد و این‌که 
چقدر در درون‌تان حال‌تان بد می‌شود و احساس‌تان به 
زندگی مشترک‌تان هیچ رنگ و بویی از عشق نمی‌گیرد.

خواسته شوهرتان چیست؟
بیان احســاس به شــکل‌گیری رابطه کمــک می‌کند. 
موضوعی که می‌تواند منجر به این شــود که همسرتان 
خواسته‌ها و انتظاراتش را از رابطه بیان کند و شما هم 
بتوانید این موضوعــات را با او در میــان بگذارید. توجه 
داشــته باشــید که تلاش در این زمینــه، تا حــد زیادی 

می‌تواند مشکل‌تان را حل‌شدنی و قابل مدیریت کند.
از یک مشاور کمک بگیرید

از طرفــی چــون مشــکل شــما، موضوعــی گســترده، 
چندجانبه و با ظرافت‌های خاصی است،  به یک مشاور 

خوب مراجعه و با وی در این زمینه صحبت کنید. 

تقریبا یک سال پیش متوجه شدم که شوهرم با یک خانم دیگر به مسافرت رفته است. بعدش هم که 
پیگیر شدم، دیدم با چند خانم دیگر هم به خوش گذرانی می‌رود. بد جور شوکه شدم. من عاشقش بودم 
و این حق من نبود که در 48 سالگی، متوجه این ماجرا بشوم. یک بار هم سر بسته به او گفتم که متوجه 

شدم اما گفت به شما که خرجی می‌دهم و زندگی خوبی برایتان فراهم کردم! ناراحتی اعصاب گرفتم. چه کنم؟

شوهرم با یک خانم دیگر به مسافرت رفته‌است

مشاوره 
زوجین

دکتر هادی غلام‌محمدی  | ‌  مشاور خانواده

�

�

� حمایت‌نشدن زنان بعد از ایست قلبی

اســمیتز در بیانیه خبری مرکز پزشــکی گفت: »در حالی که ما باید تحقیقات 
بیشتری انجام دهیم تا دقیقاً چرا این اتفاق می‌افتد، می‌توانیم بگوییم که عمدتاً 
زنان پس از ایست قلبی به اندازه کافی پشتیبانی نمی‌شوند«. برای این مطالعه، 
محققان داده‌های مربوط به ۱۲۵۰ نفر )میانگین سنی ۵۳( را که از ایست قلبی 
جان سالم به در بردند، تجزیه و تحلیل کردند. آن ها همچنین دریافتند افرادی 
که از ایست قلبی جان سالم به در می‌برند، احتمالًا پس از آن با مشکلات مالی 
روبه رو می‌شوند. اسمیتز گفت: »ما شاهد کاهش قابل توجهی در نرخ اشتغال 
و در نتیجه درآمد بودیم که نشان می‌دهد بازگشت افراد به بازار کار برای آن ها 
دشوار است«. یک مطالعه قبلی که شامل همان گروه است، نشان داد که زنان 
پس از ایست قلبی طولانی‌تر از مردان زندگی می‌کنند. اسمیتز گفت: »با ترکیب 
این دو یافته، می‌بینیم که عواقب ایست قلبی بسته به جنسیت متفاوت است اما 

هنوز نیاز به تحقیقات بیشتر احساس می‌شود«.

 افسردگی پس از ایست‌قلبی
 در زنان بیشتر از مردان

�

یک مطالعه جدید هشدار می دهد زنانی که از ایست قلبی جان سالم 
به در می برند، بیشتر از بازماندگان مرد دچار اضطراب یا افسردگی می 
شوند. به گزارش »هلث دی نیوز«، »رابین اســمیتز«، محقق ارشد از 
دانشگاه آمستردام هلند، گفت: »داده های مربوط به پیامدهای بهداشتی 
پنج ساله از ایست قلبی، افزایش ۵۰ درصدی تجویز ضد افسردگی در 
سال اول در بین زنان را در مقایسه با مردان نشان داد. پس از پنج سال، 

این افزایش تقریباً به ۲۰ درصد در نسخه‌ها کاهش یافت«.

�

توصیه عجیب اما موفقیت‌آور پدر »جواد عزتی«
ویدئوی خاطره متفاوت یک بازیگر سینما از پدرش در شبکه‌های‌اجتماعی پربازدید 

شده که اهمیت بررسی عملکرد در زندگی را می‌رساند

�

�

»جورجیا ملونی«، نخســت وزیر ایتالیا اعلام کرد که نمره انضبــاط و خوش‌رفتاری 
دانش‌آموزان به مجموعه نمراتی که آن ها باید در طول ســال تحصیلی اخذ کنند، اضافه 
می‌شود، تصمیمی که مخالفان کمی در جامعه ایتالیا ندارد و جنجالی شده است. به گزارش 
»یورونیوز« دولت ایتالیا قانونی را با حمایت شخص نخست وزیر تصویب کرده که مدارس و 
معلمان دانش‌آموزان از مقطع ابتدایی تا دبیرستان را ملزم می‌کند تا به محصلان خود نمره‌ای 

بابت اخلاق و رفتار خوب آن ها اعطا کنند.

خبر روز

احتمال تجدید شدن در انضباط
سقف این نمره برای دانش‌آموزان مقطع 
راهنمایــی و دبیرســتان ۱۰ تعیین شــده 
اســت. هر دانش‌آمــوز مقطــع راهنمایی 
اگر نمره 5 یا کمتر دریافت کند، تجدیدی 
محسوب می‌شود و فرصت خواهد داشت 
تا پیش از شروع سال تحصیلی آینده رفتار 
خود را اصلاح کند. دربــاره دانش‌آموزان 
دبیرستانی سخت‌گیری بیشتری اعمال 
می‌شود. به طوری که حداقل نمره اخلاق 
و رفتــار آن هــا باید بــالای ۶ باشــد. برای 
دانش‌آمــوزان تجدیــدی در ماه ســپتامبر 
و طــی دوره تعطیلات تابســتانی، کلاس 
آمــوزش ارزش‌هــای انســانی مصــرح در 
قانــون اساســی و آمــوزش آداب و قوانین 
مدنی برگزار و در پایان ایــن دوره آزمونی 
برگزار می‌شود. دانش‌آموزان دبیرستانی 
که موفق به کســب نمره بالای ۶ در زمینه 
اخلاق و رفتار نشوند در اخذ مدرک دیپلم 
خــود نــاکام می‌مانند. ســنجش اخلاق و 

رفتار دانش‌آموزان مقطــع ابتدایی بدون 
اعطای نمره و در سه سطح کیفیِ ناکافی، 

متوسط و عالی ارزیابی می‌شود.
دلایل گرفته‌شدن این تصمیم

وزیر آموزش و پرورش ایتالیا دلیل تصویب 
چنین قانونی را توســط دولت، بدتر شدن 
اخلاق و رفتــار دانش‌آمــوزان در مدارس 
این کشــور عنوان کــرد. به گفتــه او، طی 
یــک ســال گذشــته شــمار درگیری‌های 
فیزیکی در مــدارس ایتالیا دو برابر شــده 
است. در مصوبه دولت ایتالیا تصریح شده 
که اگــر دانش‌آمــوزی مرتکــب رفتارهای 
خشــونت‌بار حاد همانند حملــه فیزیکی 
به معلم خود شــود، والدین او می‌توانند تا 
سقف ۱۰ هزار یورو مشمول جریمه نقدی 
شــوند. هر چند دولت ایتالیــا اجرای این 
مصوبــه را برای بازگشــت نظــم، آرامش و 
احترام متقابل به مدارس ضروری می‌داند 
ولی مخالفان آن را گامی به عقب ارزیابی 

می‌کنند.

ماجرای ‌جنجالی جریمه والدین 
دانش‌آموزان کج‌خلق در ایتالیا

اتاق مشاوره

1- تمرکز بر یک کار مشخص
2- حذف عوامل حواس‌پرتی

3- زمان بندی برای انجام امور
4- زود بیدار شدن

5- اولویت بندی
6- برون‌سپاری بعضی وظایف

7- یادگیری از دیگران

7 توصیه به افراد 
پرمشغله برای 

افزایش بهره‌وری

نکته ها

از دنیای روان شناسی


