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یک شنبه ها : ترجمه 

درنگی با روان شناسان 

همه ما برای دوستی احترام زیادی قائل هســتیم و کلمه دوست 
برای ما به شــدت محترم اســت. همه ما می دانیم دوســت خوب 
باعث پیشرفت ما می شود. پس چرا از بعضی دوستی ها احساس 
خوبــی نداریــم؟ حالمان گرفتــه می شــود و اوقاتمان تلــخ. همه 
دوستی ها ارزش حفظ کردن ندارد، برخی از این ارتباطات بدون 
آن که متوجه شویم مشکلات زیادی را برای ما به وجود می آورد.

 نشــانه هایی وجود دارد که زمــان پایان یک رابطه دوســتی را به 
اعلام می کند. نشــانه هایی که بیشــتر اوقات نادیــده گرفته می 

شود:
*  از جنبه های منفی شخصیت دوست تان خوشتان نمی آید یا متوجه 

صداقت نداشتن وی شده اید.
*  همیشــه همه کارها را شــما انجام می دهید: اگر دوستی شما یک 
طرفه است، زمان آن رسیده اســت که در ارتباط خود تجدیدنظر 
کنید. بهتر اســت ایــن قانون را بــه یاد بســپارید حمایت هــا باید 
دوطرفه باشــد و تقســیم کارها عادلانه. پس الان از خود بپرسید 
»آیا همیشــه من همه کارهــا را انجام می دهم یا فقــط همین یک 

بار است؟«
*  از خود واقعی تان دور شده اید: اگر زمانی که در کنار دوستان تان 
هستید از شــخصیت واقعی خود دور شــده اید، این ترس در شما 
وجود دارد که وی اگر خود واقعی شــما را بشناســد دیگر با شــما 

دوست نخواهد بود.
*  خود را مســئول شــادکردن دوســت تان می دانید: شــما مسئول 
شاد کردن شــخص دیگری نیســتید؛ اما شــما می توانید بخشی 

از شادی وی باشید.
*  نبود اعتماد: اگر به دوست خود اعتماد ندارید یا به صداقت وی 

شک دارید، بدون معطلی دور او را خط بکشید.
*  از نظر شخصیتی کمبود دارد: اگر دوســت شما مدام در حال نق 
زدن، غیبت کردن، مسخره کردن یا کارهایی از این قبیل است، 

شایسته دوستی با شما نیست.
*   زمان های کمی از رابطه دوستی خود احســاس رضایت می کنید: 
زمانی که دوســتی هیچ چیــزی را به شــما اضافه نمــی کند بهتر 

است به رابطه خود پایان دهید.
* اگر بعد از خواندن این مطلب دریافتید که این نشانه ها در بین 
برخی از دوستان تان وجود دارد، بهتر است به آرامی از وی فاصله 

بگیریــد و ارتبــاط خــود را کــم کنیــد. 
مترجم: نازنین تاتاری  
منبع: ساکسس  

 

افسانه آخانی؛ دانشجوی دکترای روان شناسی بالینی در انستیتو روان 
پزشکی

اسکینر در سال 1904 در ایالت پنسیلوانیا به دنیا آمد. او در خانواده ای 
مرفه از طبقه بالای اجتماع بزرگ شد و از کودکی به موسیقی، ادبیات 
و نویسندگی علاقه داشت. بعد از دریافت مدرک خود در رشته ادبیات 
انگلیسی، تصمیم گرفت نویسنده شود. هر چند در این تصمیم موفق 
نبود. بعد از مدتی به روان شناسی علاقه مند و در سال 1928 در مقطع 
کارشناسی ارشد دانشگاه هاروارد پذیرفته شد و در آن جا رهبری گروه 
کوچکی از دانشجویان را به عهده گرفت که طرفدار رفتارگرایی بودند. 
در سال 1945 کتاب والدن دو را نوشت. در این کتاب آرمان شهری را به 
تصویر کشید که بر اساس اصول علم رفتار هدایت می شود. این کتاب به 
رویای اسکینر برای نویسنده شدن تحقق بخشید. او کتاب های بسیاری 
درباره رفتار انسان نوشت و این سبب شــد تا عنوان معروف ترین روان 
شناس دنیا را کسب کند. وی در سال 1990 درگذشت. اسکینر تحت 
تاثیر روان شناسانی همچون ثرندایک قرار داشت و معتقد بود رفتارهایی 
که از افراد سر می زند در اثر ماهیت پاسخ هایی که بلافاصله به آن ها داده 
می شود )خشــنودکننده یا آزار دهنده( ممکن است ادامه پیدا کند یا 
خاتمه یابد؛  برای مثال زمانی که کودکان کاری انجام می دهند اگر توجه 
والدین به کار آن ها جلب شود یا آن ها را تشویق کنند، آن کار را بیشتر 
انجام می دهند. همچنین در صورتی که کاری را انجام بدهند و والدین 
به آن ها بی توجه باشند یا دعوایشان کنند، آن کار را تکرار نخواهند کرد 
یا کمتر تکرار می کنند. اسکینر با پژوهش هایش نشان داد که پیامدهای 
محیطی مهم ترین عامل یادگیری و نگهداری رفتار هستند. او همچنین 
تحت تاثیر دیدگاه واتسون قرار داشت. واتسون پایه گذار رفتارگرایی و 
معتقد بود موضوع علم روان شناسی باید »رفتار« و هدف آن »پیش بینی 
و کنترل رفتار« باشــد، همچنین معتقد بود همه رفتارهــا بر اثر تجربه 
یادگیری ایجاد می شود و با استفاده از اصول یادگیری می توان بسیاری 
از رفتارهای جانداران را درک کرد. او روان شناسی را به بررسی عینی 
عادت ها از طریق پیوند رفتار-پیامد محدود کرد. اسکینر هم معتقد بود 
»رفتار« تنها موضوع قابل بررســی در روان شناسی است. وی طرفدار 
رویکردی در روان شناسی با عنوان »رفتارگرایی رادیکال« بود که در آن 
ذهن و رویدادهای ذهنی مانند اراده، قصد یا هدف نادیده گرفته می 
شد، همچنین معتقد بود نسبت دادن انگیزه به رفتار انسان مانند نسبت 
دادن اراده آزاد به پدیده های طبیعی است، مثل این که فرض کنیم باران 
به اراده خودش می بارد. او مشکلات رفتاری را ناشی از یادگیری های 
نامناسب می دانست و معتقد بود درمانگر رفتاری به شکل گیری رفتار 
مناســب در بیمار کمک می کند و این کار را بــا تقویت تغییرات جزئی 
مطلوب در رفتار انجام می دهد. رویکردهای مبتنی بر اصول رفتاری 
کمک بسیاری به درمان بیماری های اضطرابی و افسردگی، همچنین 

ایجاد اصول فرزندپروری مناسب کرده و بسیار ارزشمند است.

به تازگی متوجه شده ام خانمم با یکی از همکارانش رابطه دارد و همسرم به هر طریقی تلاش می کند به من بگوید فقط در حد 
صحبت بوده است ولی فکر و خیال مجالم نمی دهد، نمی دانم باید چه کار کنم، آیا راست می گوید یا دروغ؟ لطفا راهنمایی ام 

کنید. رابطه شان حدود دو تا سه ماه و با اصرار همکارش بوده است. واقعا نمی دانم باید جدا شوم یا تحمل کنم؟

نمیدانمهمسرمراستمیگویدیادروغ؟

خیانت و بی وفایی موجب می شــود اطمینان خاطر گذشــته، 
ثبات و کنترل پیشین که زمانی در رابطه زناشویی احساس می 
شد، از بین برود، به طورمعمول در ابتدا با واکنش هایی همانند 
شوکه شدن  و خشم و انکار به افشای خیانت پاسخ داده می شود 
و معنا و اهمیت پیوند زناشویی زیر ســوال می رود که بیشتر با 
اندوه، بدبینی، ضعف و درماندگی، حس قربانی شدن، حس 
تنها مانــدن و از بین رفتــن باورهای اصلی برای شــکل گیری 
امنیت عاطفی همراه اســت. باتوجه به این موارد، بســیاری از 
واکنش های شما به مسئله خیانت و بی وفایی، طبیعی است؛ 
بنابراین، در ادامه  راهکارهای کلی پیشنهاد می شود اما برای 
دریافت درمان تخصصی و گذر از پیمان شکنی و همچنین حل 
و فصل مسائل زیربنایی زمینه ساز این رابطه فرازناشویی به یک 

زوج درمانگر مراجعه کنید.

اعتماد خود را بازسازی کنید
صداقت و اعتماد در روابط زناشویی اهمیت بسیار زیادی دارد. 
خیانت در واقــع زیرپاگذاشــتن و پایبند نبودن به آن هاســت. 
فرایند بازســازی اعتماد زمان بر و طولانی است، تنها از طریق 
مســئولیت پذیری و ارتباطات کلامی صادقانه این امر حاصل 
می شــود. برنامــه ای طراحــی کنید تــا در آن به طــور منظم با 
همسرتان تماس داشته باشــید و یکدیگر را از زمان بندی ها و 
برنامه های خود آگاه کنید، ارتباط کلامی مستقیم یا تلفنی در 
ساعتی از روز که رابطه فرازناشویی رخ داده، بسیار مهم است.

مرزها را مشخص کنید
در مواقعی که رابطه زناشــویی غیرقابل کنتــرل و در وضعیتی 
بحرانی است، تعیین مرزهای مطمئن و ایمن می تواند در ایجاد 
وضعیت طبیعی و پیش بینی پذیر مفید باشــد؛ بنابراین چون 
ممکن است در این مواقع رابطه زناشویی از قاعده درست خارج 
شود، محدودیت و مرزهایی درباره نحوه تعامل خود با همسرتان 
مشخص کنید. تعیین مرزهای دقیق و مشخص درباره تعامل 

همسرتان با همکارش نیز اهمیت حیاتی دارد.

از خود مراقبت کنید
از آن جا کــه تبعــات هیجانی و شــناختیِ بی وفایی، بیشــتر با 
هیجان های منفی مانند اضطراب، افســردگی و شرمســاری 
همراه است، با تغذیه، خواب مناسب، ورزش و فعالیت جسمانی 
و بهره مندی از حمایت اجتماعی دیگران از خود مراقبت کنید.

به شیوه مناسب، هیجانات خود را تخلیه کنید
با توجه به این که تعاملات منفی شــدید ممکن اســت در زمان 
بی وفایی زوج ها وجود داشته باشــد، لازم است راهبردهایی 
برای رهایــی و تخلیه هیجان های شــدید بــه کار گیرید؛ برای 
مثال تنش و هیجان هــای منفی خود را از طریــق تمرین های 
فیزیکی غیرپرخاشگرانه مانند پیاده روی، دویدن آهسته، شنا 

و ... تخلیه کنید.

درباره پیامدهای بی وفایی با همسر خود صحبت کنید
یکی از نیازهای شایع در بین همسران آسیب دیده این است که 
بتوانید چگونگی میزان آسیب یا خشم ایجاد شده در اثر رابطه 
نامشروع را به همسر مشارکت کننده ابراز کنید. بنابراین می 
توانید احساسات و واکنش های خود را درباره رفتار همسرتان 
با وی در میان بگذارید. در ضمن سعی کنید شنونده مناسبی 

برای توضیحات همسرتان باشید.

با یادآوری خاطرات گذشته مقابله کنید
ممکن اســت افراد، مکان و نشــانه هایی مانند تماس یک فرد 
ناشــناس، باعث یادآوری خیانت و بی وفایی همسرتان شود؛ 
بنابراین برای مقابله با این یــادآوری خاطرات، باید بین وقایع 
ناراحت کننده که منعکس کننده رفتار نامناسب فعلی است و 
وقایعی که موجب بروز و یادآوری احساسات، تصاویر و خاطراتی 

از گذشته می شود، تفاوت قائل شوید.

نشانه هایی برای پایان دادن به یک دوستی 

اسکینرِ رفتارگرا 

من 25 ساله هســتم. اولین فرزندم تازه به دنیا آمده است و خیلی 
نگرانم که نتوانم او را به درستی تربیت کنم. حالا سوالم از شما این 
است چگونه با کودکم رفتار کنم که در آینده آدم مستقلی شود و 
بتواند خودش تصمیم بگیرد و در جامعه گلیم خود را از آب بیرون 

بکشد؟

چطورفرزندمستقلیتربیتکنم؟

دوســت عزیز در ابتدا تولد فرزندتان را به شما تبریک می گویم و نگرانی شما 
را در این زمینه درک می کنم؛ وقتی تصمیم می گیرید صاحب فرزند شوید، 

یعنی مسئولیت بلندمدت و سنگین تربیت او را قبول کرده اید.

می توانید رفتار فرزندتان را عوض کنید
نکته مهمی که به شما و همسرتان یاد آور می شوم این است که باید باور کنید 
می توانید رفتار کودکتان و نوع نگرش او را عوض کنید و در نهایت به شخصیت 
او شکل سنجیده ای بدهید. انتقال ارزش های یک نسل به نسل بعدی، یک 
وظیفه اجتماعی است و هیچ چیز بدتر از این نیست که کودک بدون این ارزش 
ها بار بیاید. نکتــه مهم دیگر چگونگی انتقال این ارزش هاســت، چون اگر با 

خشونت و بی تفاوتی بیان شود، کودک آن را قبول نمی کند.

راهکارهای پیشنهادی
 در ایــن زمینــه مــی توانیــد از 

راهکار های زیر استفاده کنید.
* در ابتدا سعی کنید در کارگاه 
فرزندپــروری  مهــارت  هــای 
شــرکت کنید و مدل ها و سبک 
هــای متفــاوت شــکل دهــی و 
ســاخت رفتارکــودک را یــاد 

بگیرید.
* توجه به این نکته هم ضروری 
است که اگر خواستید فرزندتان 
را خودتان هدایت کنید، تلاش 

کنید او را کنترل نکنید.
* مهارت فرزندتــان را در زمینه 
پرســش گری تقویــت کنید و به 
او بیاموزید که تفکر نقاد داشته 
باشد، پرســش گری را از همان 
ابتدا در فرزندتان تقویت کنید، 
ایــن کار باعــث تقویــت مهارت 
تفکــر نقادانــه در فرزندتان می 
شود و زمانی که در کودک شما 
تفکر نقاد شکل بگیرد، احتمال 
خطــر و پذیــرش نظــر دیگــران 

بدون تفکر پایین می آید.
* تلاش کنید به پرسش های فرزندتان با اشــتیاق پاسخ دهید، همچنین او 
را راهنمایی کنید تا خودش جواب سوالاتش را پیدا کند، چون دادن جواب 

فرایند تفکر را متوقف می کند.
* برای آمــوزش این مهارت هــا صبور باشــید و بدانید پاداش تــلاش و صبر، 
پرورش کودکی است که در بزرگسالی به انسان متفکری تبدیل خواهد شد 
ومی تواند از پس مشــکلات برآید و به راحتــی تحت تاثیر دیگــران قرار نمی 

گیرد.

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

برای بســیاری از مــا اتفاق افتــاده کــه در آغاز 
یک روز کاری، مشــاهده کرده ایم در محل کار 
هیچ چیزی ســر جای خودش نیســت، افراد به 
وظایف خود مشــغول نیســتند، برخی خمیازه 
می کشــند و بــا ایــن کــه روز کاری تازه شــروع 
شــده، احســاس خمودگی می کننــد، عده ای 
به گشــت و گذار در فضای مجازی یا تلفن های 
غیر ضروری مشغول اند و کارها را به تعویق می 
اندازند، دیگری در بین وسایل درهم و برهم به 
دنبال شیء گم شده ای می گردد و به طور کلی 
سررشته امور از دست خارج شده است. نظم و 
انضباط چالش  برانگیزترین عادت برای انجام 
پیگیرانــه  و موفــق کارهاســت، بــه همین علت 
مدیران باید بــرای آن بیش  از هــر چیز دیگری 
ارزش قایــل شــوند. در ادامــه بــه تاثیــر نظم و 
انضباط در محیط کار و راه های ایجاد آن اشاره 

خواهیم کرد.

نظم و انضباط کاری؛ اولین راز موفقیت و 
پیشرفت یک مجموعه

هر مجموعه کاری در وهله اول برای تداوم و بقای 
خود به نظم و انضباط نیازمند اســت تا در ســایه 
آن، کارکنان بتوانند وظایف شان را در آسایش و 
آرامش و به دور از هرج و مرج انجام دهند. وجود 
نظم منطقی در یک سیســتم علاوه بــر کمک به 
انجام وظایــف محولــه و افزایش کارایی، ســبب 
تحقق وجدان کاری و احساس تعهد هم خواهد 

شد.

منظم بودن ســخت تر اســت یا بی نظم 
بودن؟!

در نگاه اول این طور به نظر می رسد که داشتن 
نظــم در محیط کار، بســیار دشــوار اســت! اما 

لحظــه ای به ایــن بیندیشــید کــه اگــر بتوانید 
چیزی را که نیــاز دارید، با یک بار جســت و جو 
پیدا کنید، اگر هر چیز ســر جای خودش باشد 
و هر کــس وظایــف خــود را بــه درســتی انجام 
دهــد، اگــر وقت کشــی های بــی مــورد حذف 
شود و انجام کارها به دقیقه آخر موکول نشود، 
احساس بهتر و علاوه بر این، کنترل بیشتری بر 
کارتان خواهید داشت و کمتر احساس نگرانی 
خواهید کرد. ممکن است با خود بگویید ترک 
عــادت بی نظمــی بعــد از ســال هــا غیرممکن 
اســت؛ اما به یاد داشــته باشــید هیچ گاه برای  
شــروع منظم بــودن دیــر نیســت و از لحظه ای 
که شــما تصمیم به ایجــاد تغییر بگیریــد، قادر 
خواهیــد بــود به تدریــج در همــه کارهــا نظم و 

انضباط را رعایت کنید.

زمان برنامه ریزی برای ایجاد نظم نکات 
زیر را به خاطر داشته باشید:

*  اهداف خود را تعیین کنید. آگاه باشــیدکه چه 
اموری قرار است منظم شود، چه روال هایی باید 
تغییر کند و چــه مــوارد غیرضــروری باید حذف 

شود.
*  توجه داشــته باشــید همه کارها یک روزه انجام 
نمی شود و نباید هم بشود. به ویژه اگر مدت بسیار 
زیادی عادت به نظم نداشته اید، زمان زیادی می 
برد که کارها روی غلتک بیفتد و همه چیز با نظم 

پیش برود.
*  هنگامی که خسته شــدید، کار را متوقف کنید. 
طرح ریزی یک برنامه کاری بســیار منظم و فوق 
العاده سنگین، عمر چندانی نخواهد داشت و به 

زودی شما را خسته و دلزده خواهد کرد.

راه های ایجاد نظم و انضباط کاری:
* یک مدیر منظم ســتودنی تر اســت: برقراری 
نظم و انضبــاط کاری بــه مدیری نیــاز دارد که 

خــود الگوی نظــم و انضباط باشــد، مدیری که 
خود به  نظم بی توجه اســت نباید از کارمندان 
خود انتظار نظم و انضباط  داشته باشد. مدیری 
که خود وقت شــناس نیســت، دیر می آید و زود 
مــی رود، نمی توانــد خواســتار رعایــت نظــم و 

انضباط از کارکنان خود باشد.
* تمرکز بر اهداف کاری: هر روز صبح قبل از آن  
که روزتان را شــروع کنید یا هر شب  قبل از این 
که به خــواب بروید، اهداف روز بعــد را تعیین و 
مرور کنید. بر اهداف تعیین شــده تمرکز کنید 
و آن را در ذهن خود تجسم کنید. هنگام تجسم 
اهداف، خود را در زمان دســت یابی به اهداف 
 تان ببینید و آن احساس موفقیتی را که همراه 
با آن می آید، با خود مزه مزه کنید. به این ترتیب 
روزتان را با طرز فکری کارآمد شروع می کنید.

* تعهد بــه اهداف: پــس از تعیین اهــداف، اگر 
واقعــا می خواهید بــه اهداف تان برســید، باید 
نظــم و انضبــاط داشــته باشــید. منظــم بودن 
چیزی نیست که داشته باشــید، بلکه فرایندی 
مستمر است که باید انجام بدهید. تمام عادت  
های جسمی، روانی، رفتاری، گفتاری و حتی 

غذایی خود را باید نظم و ترتیب بدهید.
* شروع با کارهای کوچک: برای نظم بخشیدن به 
امور ابتدا به سراغ بزرگ ترین و سخت ترین کارها 
نروید، از موارد کوچک تر آغاز و به تدریج خود را به 

ایجاد نظم در کارهای مهم تر ملزم کنید.
* پاداش بــه خــود در صــورت موفقیــت: وقتی 
کارهایی را انجام دادید که مستلزم نظم است، 
بی شــک موفقیــت در انتظارتان خواهــد بود. 
زمانی که به موفقیت دست یافتید، به خودتان 
بابت این پیروزی پاداش بدهید. با هر موفقیتی 
که کسب می کنید، خواهید دید که عادت شما 
به داشتن انضباط موجب پیروزی تان می شود. 
همین پیروزی به شما انگیزه می دهد که منظم 

باقی بمانید.

راه هایی برای ایجاد نظم و انضباط در محیط کار 

بی نظمی در محل کار ممنوع! 

نجمه عابدی شرق
دانشجوی دکترای 

روان شناسی 
بالینی در انستیتو 

روان پزشکی

سجاد خانجانی
دانشجوی دکترای 

روان شناسی بالینی 
در انستیتو روان 
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