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با احتیاط بخوانید که سطحی هستند کتاب هــای هالیــس را بســیاری از متخصصان 1
حوزه روان شناســی، ســطحی می داننــد. البته 
خود هالیس نیــز ادعایی در این زمینه نــدارد. با توجه به 
سطحی بودن مباحث، نمی توان انتظار داشت با خواندن 
این کتاب، شــما بتوانیــد راه برون رفت کارآمــدی برای 

برخی مشکلات خود پیدا کنید. یادتان 
باشد کتاب های روان شناسی سطحی، 
تاثیری کوتاه مدت و موقــت دارند و اگر 
شــما در پی حل مسائل ریشــه ای خود 
هستید، لازم است از روش های بهتری 

مانند مشاوره فردی بهره بگیرید.

از نقش مزیت های  شخصی غافل 2
نشوید

ریچــل هالیــس مــادر چهار 
بچه اســت. ایــن موضوعی 

اســت کــه خــود او نیــز 
بارهــا در کتاب هــا و 

پادکســت هایش به 
آن اشاره می کند. 

همزمان با وظایف مادری، البته او یک کارآفرین موفق 
نیز هست. اما او چطور می تواند همزمان به هر دو بخش 
زندگی خود برسد؟ جواب بسیار ســاده است؛ هالیس 
بــرای فرزندانش پرســتار دارد و البته روزانــه نیز فردی 
برای انجــام کارهای خانه، به کمــک او می آید! در واقع 
هالیس از امکاناتی برخوردار است که بسیاری از زنان به 
آن دسترسی ندارند. یکی از انتقادات ثابت 
به ریچل هالیس در این سال ها، صحبت کم 
او درباره همین مزیت هایی اســت که او در 
زندگی اش دارد. این صحبت نکردن درباره 
مزیت هــای شــخصی، می تواند بســیاری 
از خواننده هــا را دچــار برداشــتی اشــتباه 
کنــد؛ این که اگــر آن ها به نتیجــه مطلوب 
نمی رسند بابت تلاش ناکافی است! در 
حالی که در واقعیت، بخشی از پیشرفت 
هر یــک از مــا، حتی ریچــل هالیس، 
وابســته به مزیت های شخصی ما 
شــامل توانمندی ها، شرایط 
البتــه  و  خانوادگــی 
جامعه ای است که 
در آن زندگــی 

می کنیم.

مناسب نباشد3شاید این کتاب برای شما 
بســیاری از منتقــدان معتقدنــد کتاب هــای 
هالیس برای زنان سفیدپوســت طبقه متوسط آمریکا 
نوشته شده اســت. زنانی که غالبا قربانی آسیب هایی 
چون اعتیاد، تجاوز، خشــونت خانگی، خیانت همسر 
و ... نیســتند. ایــن منتقــدان می گویند ایــن طرز فکر 
هالیس مبنی بر این که »تو مسئول شادی خودت و آن 
چیزی هســتی که به آن تبدیل می شــوی« برای زنانی 
که در زندگی با تبعیض یا آســیب ها دســت و پنجه نرم 
می کنند، نه فقط مفید نیست که مضر هم هست چراکه 
بســیاری از ایــن آســیب ها در بســتری اجتماعی روی 
می دهند و اصرار برای نســبت دادن آن هــا به انتخاب 
شــخصی، تنها احســاس شــرم و بــد بــودن را در افراد 
تشــدید و آن هــا را وارد چرخه معیوب ســرزنش خود و 

احساس ناکارآمدی می کند.

نبینید4نقش عوامل اجتماعی را کم رنگ 
درست اســت که تلاش کردن، پشتکار، مثبت 
اندیشی و مواردی از این دست همه جای دنیا می تواند 
بــه نتایج مثبتی برســد اما ســرعت رســیدن بــه نتیجه 
دلخواه قطعا بستگی به موقعیت اجتماعی- اقتصادی 

آن فرد دارد. در واقــع حذف تاثیر محیــط اطراف، 

خیالی خام و اشتباه است که البته در میان طرفداران 
کتاب های خودیاری نیــز زیاد دیده می شــود. یادمان 
باشد وقتی وضعیت اقتصادی کشورمان با چالش های 
مضاعفــی روبه روســت و تورم بــالا و رکود، مشــکلات 
متعــددی را ایجاد کــرده، الگوبــرداری نعل بــه نعل از 
توصیه های نویســنده ای کــه در کشــوری با تــورم زیر 
2 درصــد و رشــد اقتصــادی مثبــت زندگــی می کند، 
ممکن اســت نه فقط به نتیجه مطلوب نرســد که باعث 

سرخوردگی نیز شود.

   اما من از این کتاب خوشم آمده!
اگر صحبت از اشــکالات دیــدگاه »ریچــل هالیس« و 
کتاب های او می کنیم، به آن معنا نیست که خواندن 
کتاب های او برای هیچ فردی نفعی نداشته یا کسی 
حــق نــدارد از خوانــدن یــک کتــاب خوش خــوان با 
چاشــنی ملایم طنز لذت ببــرد. در واقع در گوشــه و 
کنار دنیــا برخی افراد بــا خواندن همیــن کتاب ها یا 
گوش دادن به سخنرانی های ریچل و افرادی مشابه 
او، انــرژی پیدا می کننــد تا به تلاش های خــود ادامه 
دهند. توجه داشــته باشــید این کتاب ها نمی توانند 
کمکی به حل مسائل اساسی زندگی ما بکنند و تاثیر 
آن ها غالبا بسیار کوتاه و موقت است. پس در حد یک 
مسکن با تاثیری موقت از آن ها توقع داشته 

باشید و نه بیشتر.

 بایدها و نبایدها 
بعد از ناراحت شدن همسر

واقع بین باشید. وقت هایی هست که همسرتان ناراحت 
است. ممکن است این ناراحتی از دستِ شما یا به خاطر 
کسی یا چیزی باشد که ارتباطی با شما ندارد. به گزارش 
»مردمان«،   رفتار اشــتباه در چنین مواقعی باعث بدتر 
شــدن و گاهی هم ماندگارتر شــدن شــرایط نامناسب 

خواهد شد. بنابراین چند توصیه به شما داریم.

   بایدها

*  احساسات همسرتان را بپذیرید و درک کنید.
*  احساسات تان را با او در میان بگذارید.

*  به او بگویید که دوستش دارید.
*  در زمان مناسب عذرخواهی کنید.

*  به حرف های همسرتان گوش کنید تا دلیل ناراحتی 
او را بفهمید.

   نبایدها

*  احساسات یا منطق همسرتان را به صورت کلامی یا با 
زبان بدن نادیده گرفتن و کوچک شمردن.

*  حالت دفاعی گرفتن.
*  ترک کردن اتاق و هیچ چیز نگفتن.

*  ســعی در حل مشــکل بدون درنظر گرفتن ناراحتی 
همسرتان.

   چه حرف هایی را نباید بزنید؟

در ادامه به نمونه هایی از جملاتی که در چنین شــرایطی 
نباید از دهان تان خارج شود، اشاره می کنیم.»چیز مهمی 
نیست«: بله، برای همسرتان چیز مهمی است. احساسات 
و افکار همســرتان در خصوص آن موضــوع اهمیت دارد. 
»خودم برات درستش می کنم«: این که فکر کنید راه حل 
مشکل همسرتان پیش شماست باعث می شود فکر کند 
قصد دلسوزی برای او را دارید. در این شرایط همسرتان 
دوست دارد احساساتش درک شود نه این که آرامش کنید. 
»من نمی خواستم...«: حالت دفاعی گرفتن فقط باعث 
می شود دعوا بالا بگیرد. »حرف هات خیلی بی معنیه«: 
ممکن است همسرتان دیدگاه متفاوتی به موضوع داشته 
باشد ولی به آن معنا نیست که نگرانی های او بی اهمیت و 
بی معنی هستند. » ... «: این که هیچ چیز نگویید و اتاق را 
ترک کنید، بدون این که بگویید نیاز به کمی زمان دارید تا 

آرام شوید، اصلًا فکرِ خوبی نیست.

* در پرونده زندگی ســلام شــنبه، تقریبــا گفته اید که 
آب و هوا بر روان ما تاثیر نمی گذارد. سوال من این است 
پس چرا من این روزها به خاطر نزدیک شــدن پاییز در 

دلم آشوب است؟
* این خوراکی هایی را که برای دربی معرفی کردید، برای 
شب یلدا، شب تحویل سال، شب بازی ایران و پرتغال در 
جام جهانی و ... هم معرفی کرده بودید! فوتبال را فقط 
باید با تخمه دیــد نه خوردنــی های دیگــر، آن هم دربی 
محمدامین، طرفدار استقلال حساس امسال !  
* به فردی که پیامک زده و گفته بچه دار نمی شویم، می 
خواســتم بگم ســبک زندگی تون رو درست کنین، بچه 
دار میشید. فست فود، آلودگی هوا و کم تحرکی رو کنار 
مامان بتول، 67 ساله بذارید از همین امروز. 
* جــای پرونده هــای علمــی و خواندنــی مانند همین 
موضوع »شــخصیت ما برگرفته از اقلیم ماست؟!«، در 

زندگی سلام به شدت خالی است.
* بعد از خواندن مطلب معتادان شیک به شوهر و پسرم 

شک کردم.
* در زندگی ســلام پرونــده ای دربــاره نیــاز جوانــان به 
ازدواج هم کار کنید که این روزها هیچ فردی، جدی اش 
نمی گیرد. اگر موانع ازدواج رفع نشود، چه کسی مسئول 

گسترش بی بند و باری در کشور خواهد بود؟
* دوســت عزیــزم زرین جــون، امــروز آگهی ســومین 
سالگرد فوت محمد عزیز رو دیدم و خیلی خیلی متاسف 
شــدم. امکان دسترسی بهت رو نداشــتم. گفتم شاید 
روزنامــه رو بخونی. جایــگاه بلند و آرامش بــرای برادر 

مهربان و دوست داشتنی ات آرزومندم.

مشاوره زوجین

مـا و شمـا 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

روز حساب و کتاب

امروز یک ساعتی با خودتون خلوت کنین و به 
این فکر کنین که تو زندگی چه کارهایی کردین 
که بهش افتخار می کنین و چه کارهایی کردین 

که ازش خجالت می کشین

می فهمــم که شــما در  مشاوره 
قــرار ازدواج بــدی  شــرایط 

گرفته اید. این که شما 
یک شکســت داشتید 
باعث شده اســت نگاهتان به ازدواج منفی 
شــود. قبل از این که دوباره به خواستگاری 
بروید، کمی روی شرایط خودتان تامل کنید 
کــه داشــته های خــوب زندگی تــان چــه 
چیزهایی اســت؟ ایــن که شــما یک طلاق 
داشــتید و باید مهریه بدهید، قسمت های 
منفی زندگی تــان اســت. این گونه متوجه 
شــدم که شــما قســمت های منفی خود را 
بیشــتر می بینیــد. در ازدواج دوم فــردی 
موفق تر است كه بتواند فارغ از ازدواج اول با 
انگیزه های سالم و بهتری، دست به انتخاب 
بزند. بســیاری از افراد برای فرار از تنهایی، 
فشــار های خانوادگی و اجتماعــی یا رو كم 
كنی همســر ســابق و خانــواده اش یــا رفع 

نیاز هــای عاطفی، جنســی، 
مالی و ... بدون درنظر گرفتن 
معیارهای مناسب فقط برای 
فــرار از شــرایط موجــود تن به 
ازدواج دوباره می دهند. تجربه 
نشان داده است، بســیاری از 
افــراد بعــد از طــلاق بیشــتر 
به دنبال بیان عیب و ایراد های 
طرف مقابل هستند و به نقش و 
سهم خود و كم و كاستی هایی 
كه در انتخاب همسر در زندگی 
توجــه  داشــتند،  مشــترك 

چندانی نمی كنند.

   چند توصیه برای ازدواج دوم تان

اول ایــن کــه از درگیری ذهنی بــا ازدواج 
قبلــی خــلاص شــوید. روان شــناس ها 
بــرای  مــاه  شــش  حداقــل   می گوینــد 
خلاص شدن از یک شکست عاطفی وقت 
لازم اســت. دوم ایــن کــه طــلاق فرصتی 
برای خودشناســی است. ســهم خودتان 
را واقع بینانــه از فرایند طلاق قبلی معلوم 
کنید. یادتان باشــد حالا شــما باتجربه تر 
هستید، ســن تان بیشتر اســت و راحت تر 
می توانید درباره خودتــان قضاوت کنید. 
ســوم این کــه خودتــان را پنهــان نکنید. 
اگــر شــما گذشــته خــود را به طــور کامل 
پذیرفته اید، نباید از آشکار شدن آن هراس 
داشــته  باشــید. خانواده طرف مقابل نیز 
نقــش مهمــی در زندگی مشــترک شــما 
خواهنــد داشــت بنابرایــن پنهــان کردن 
گذشــته خود از خانواده و بستگان درجه 
یــک او به معنــی پنهــان کردن بخشــی از 

هویت خودتان از آن هاست.

راهله فارسی| مشاور

با همسرم خیلی مشکل داشتیم و بعد از دو سال جدا شدیم. الان هم سه سال 
از آن زمان می گذرد و 35 ساله ام. هنوز مهریه اش را می دهم و حالا حالاها 
هم باید سکه بدهم. البته وضع مالی ام بدم نیست و به اصرار خانواده، چند 
وقتی است دوباره تصمیم به ازدواج گرفتم اما در این چند وقت احساس می کنم که دیگر 

به ازدواج میلی ندارم و از خواستگاری رفتن هم خسته ام چون مورد خوبی پیدا نکردم.

بعد از ازدواج ناموفقم، از خواستگاری 
رفتن خسته شده ام!

   وجود تفاوت های فردی بین همکاران 

را بپذیریم

کارکنانــی کــه در یــک اتــاق بــا هــم کار 
می کننــد، افــرادی از طبقــه اقتصادی، 
اجتماعی و فرهنگی متفاوت با نگرش ها، 
علایق، شخصیت، عادات و خلقیات کاملا 
مختلفی هستند و وجود اختلاف سلیقه 
بین آن ها کامــلًا عادی و طبیعی اســت. 
پس باید بدانید اگر کسی نظر مخالفی با 
شما دارد، لزوماً به معنای دشمنی با شما 
یا لجبازی نیست بلکه صرفاً به دلیل وجود 

این تفاوت هاست.

   از دعوا و مشاجره بپرهیزید

شاید شما بتوانید با قلدری حرف خود را به 
کرسی بنشانید اما باید این نکته را در نظر 
بگیرید که مفیدترین ســاعات شبانه روز 

خود را در کنار همکاران تان هستید، پس 
اگر محیــط کاری تان پرتنش باشــد، این 
تنش و اضطراب به شما هم منتقل خواهد 
شد و اولین فردی که آسیب خواهد دید، 
خود شما هستید. بنابراین برای آرامش 
خودتان هم که شده، گزینه دعوا و مشاجره 

را از راهکارهای تان حذف کنید.

   مصالحه کنید

بهترین راه این است که سر مسائل مختلف، 
با هم اتاقی های خود به توافق برســید. به 
این منظور از مدیر خویش بخواهید جلسه  
گروهی تشــکیل بدهد و راجــع به برخی 
شــرایط محیط کار از جمله دمــای هوای 
اتاق، ســاعات اســتراحت، نحوه صحبت 
کردن، بهداشــت فــردی، رعایــت حریم 
خصوصی همکاران و باقی موارد مهم، به 

صورت جمعی تصمیم گیری کنید.

   پاداش و تنبیه در نظر بگیرید

از آن جا که این اصول توافقی بوده و جزو 
قوانین رسمی سازمان شما نیست و افراد 
از لحاظ قانونی ملزم به اجرای آن نیستند، 
با توافق جمعی، یک ســری پاداش  برای 
همکاران ملاحظه کار و تنبیه هایی برای 

افراد خاطی در نظر بگیرید.

   یک داور بی طرف مشخص کنید

اگر اختلافات و مشاجرات شما زیاد است و 
همکاران به تنهایی نمی توانند اختلافات 
خویش را حل کنند، بهتر اســت با توافق 
جمع، یک نفر را به عنوان ریش سفید در 
نظر بگیرید تا در صورت بروز مشکل، میان 

افراد داوری کند.

چند ســال پیش که در یک اداره دولتی با چند نفر در یک ســالن بزرگ کار می کردم، شاهد مشاجرات مختلف 
بین همکاران بودم. یکی از افراد با صدای بلند با تلفن صحبت می کرد. دیگری، آن قدر با بغل دســتی خود حرف 
می زد که باعث می شــد نتواند روی کارش تمرکز کند. یکی کولر را خاموش می کرد و آن یکی پشت ســرش کولر را روشن می کرد. 
بعضی دیگر غذاهایی با بوهای آزاردهنده می آوردند که باعث احســاس بدحالی در همکاران می شد. از بوی عرق همکاران در گرمای 
تابستان و بوی جوراب شــان وقتی پای خود را از کفش در می آوردند هم که بهتر اســت چیزی نگویم. افراد برای حل این مشکلات، 
راهکارهای مختلفــی در نظر گرفته بودند. بعضــی با قلدری، حرف و عقیده خــود را اجرایی می کردند و عده ای هم همیشــه کوتاه 
می آمدند و زجر می کشــیدند. مثلاً یکی از همکاران خانم در گرمای 50 درجه تابستان، به خاطر پایین بودن درجه کولر و سرمای زیاد 
اتاق، زیر پایش بخاری برقی گذاشــته بود! اگر شــما هم در چنین محیط پر جمعیتی کار می کنید، مطمئناً با موارد مشابهی، روبه رو 
شده اید. برای به حداقل رساندن این مشــکلات و تنش ها، در نظر گرفتن نکاتی که در ادامه مطرح می شود، یاری دهنده خواهد بود.

دکتر آذین تقی پور|  روان شناس صنعتی و سازمانی کسب و کار

 این دختر از جان ما 
چه می خواهد؟

قبل از خواندن کتاب های پرفروش »ریچل هالیس« مانند »خودت 
باش دختر« و »شرمنده نباش دختر« باید به 4 نکته توجه کنید

»ریچل هالیس« دو کتاب پرفروش در دو سال اخیر منتشر کرده که هر دوی آن ها نیز در ایران ترجمه و منتشر شده اند. هر 
دوی این کتاب ها خطاب به دختران است؛ »خودت باش دختر« و »شرمنده نباش دختر« دو کتابی هستند که توسط نشر 

»کوله پشتی« و با گرفتن اجازه از خود مولف در ایران ترجمه و منتشر شده اند. البته چندین ترجمه دیگر هم از این دو کتاب 
موجود است که با عناوین دیگری به چاپ رسیده اند. این کتاب ها در زمره کتاب های خودیاری قرار می گیرند و هر چند از جهاتی 

قابل تامل هستند و برای بخشی از دختران و زنان مفید به نظر می رسند اما بی توجهی به چند نکته  مهم در زمان مطالعه آن می تواند این 
کتاب ها را به محصولاتی مضر و آسیب رسان تبدیل کند.

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره

بانوان

با تنش های محیط کار 
چه کنیم؟

بعضی از ما همکارانی داریم که هر روز 

 اعصاب مان را خط خطی 

 می کنند و نمی دانیم 

 واکنش اصولی 

در برابر  آن ها چیست


