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امروز ��� از خاطرات شــاد و خنده دارت را برا� خانواده تعر�� �ن و همگ� 
از ته دل بخند�د. شا�د ا�ن خند�دن و شاد بودن، و�ژگ� خانوادگ� تان بشود، 

در ا�ن صورت چقدر عال� خواهد بود!
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یکشنبه 10 اردیبهشت 1396  . 3 شعبان 1438  .  شماره 19522

زیاد صمیمى نشوید!
معاشــرت با همــ�اران، 
ا�جــــاد  بـــــرا�  تــــلاش 
صميميــت و پا�ه ر�ــز� 
روابط دوســتانه با افراد 
باســابقه در محيــط �ار 
اگر چه مناســب است؛ اما 
توجــه داشته باشــيد تــلاش 
بيــش از حد مــا بــه عنــوان �ــ� فــرد غر�بــه برا� 
صميم� شدن با هم�اران در روز اول �ار�، مم�ن 
است �م� عجيب و نامتعارف به نظر برسد و نتيجه 
مع�وس� داشته باشد؛ بنابرا�ن از شوخ طبع� ها� 
بدموقــع و تــلاش افراطــ� بــرا� صميم� شــدن 

اجتناب �نيد.

به زبان بدن خود دقت کافى داشته باشید
 در روز اول �ار� مم�ن 
اســت به عنــوان �ــ� فرد 
از  بيشــتر  تــازه وارد، 
هميشــه ز�ــر ذره بيــن 
نگاه همــ�اران باشــيد، 
بنابر ا�ن علاوه بر تمر�ز بر 
نحــوه صحبت �ــردن، لحــن 
�لام و تن صدا، به نحوه نشستن، ا�ستادن، حر�ات 
دســت و پا، حالات چهــره ا�، تماس چشــم� و... 
توجه �نيد؛ بــرا� مثال هــر �� از حر�ات دســت 
مم�ن اســت مفهوم خاصــ� را منتقل �نــد. برا� 
نمونه همواره دســت به ســينه بــودن، پنهان �ردن 
دست ها پشــت بدن، انگشــتان گره خورده در هم، 
مشغول بودن مدام دست به ش�ء خاص� مانند باز� 
با خــود�ار، هر �ــدام معناهــا� متفاوتــ� در ذهن 

اطرافيان تداع� خواهد�رد.

پوشــیدن لباس هــاى عجیــب و غریب یا 
غیررسمى ممنوع!

 به �اد داشته باشيد نحوه 
پوشــش ما به عنوان فرد 
بــه  �ــه  تــازه وارد� 
مجموعــه اضافــه شــده 
اســت، اهميــت خاص� 
دارد. چرا�ــه در روز اول 
�ار� �ــه ســا�ر همــ�اران از 
و�ژگ� ها� شخصيت� ما شناخت چندان� ندارند، 
مم�ــن اســت بخشــ� از قضــاوت آن ها بــر مبنا� 
ظاهرمان باشد؛ بنابرا�ن در انتخاب لباس برا� روز 
اول �ار� بــه آراســتگ� خــود اهميــت دهيــد و از 
پوشيدن لباس ها� غيررسم� �ه در محيط �ار� 

را�ج نيست �ا صرفاً مد روز هستند، بپرهيز�د.

استرس خود را بروز ندهید
 تلاش �نيد استرس شما 
به بروز حر�ات عصب� �ه 
مــ�  متوجــه  ســا�ر�ن 
نشــود.  منجــر  شــوند، 
مشــغول  بــودن مــداوم 
دست با دستمال �اغذ� 
مچاله در آن، پرسش ها� پ� 
در پ� درباره وظا�� خود و ذ�ر ا�ن ن�ته �ه از تجربه 
�اف� برخوردار نيستيد، نمونه ها�� از ا�ن حر�ات 

هستند.
در پا�ان بــه �اد داشته باشــيد �ه شــغل جد�د، �� 
تجربه تازه است و رفع استرس اولين روزها� �ار�، 
همچون هر تغيير د�گر�، نيازمند صبر است. صبور 
باشيد و به نقش «زمان» در �اهش ا�ن استرس باور 

داشته باشيد.

زندگى و کار 

توصیه هایى براى تعامل با همکاران در اولین روز کارى 
��فرزانه شهر�اردوست؛ روان شناس بالين�،  دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبا

اولین روزهاى کارى، علاوه بر اســترس هاى مرتبط با شغل جدید و وظایف تعریف شده براى ما، 
چالش دیگرى نیز به همراه دارد. بخش مهمى از اتفاقات و حواشى اولین روز کارى، مربوط به نحوه 
تعامل و ارتباط ما به عنوان یک فرد تازه وارد با همکاران قدیمى تر در مجموعه کارى است. در ادامه 
به بیان راهکارهایى مى پردازیم براى اینکه چگونه در اولین روزهاى کارى، در تعامل با همکاران 

موفق باشیم و مثبت به نظر برسیم.

آلا قبانچ�
دانشجو� د�ترا� 
روانشناس� بالين� 

دانشگاه شهيد 
بهشت�

پسرم هر چیزى که در دست دارد پرت مى کند 

پسرم یک سال و ده ماه دارد. خیلى پر جنب و جوش است. یک 
لحظه هم زمین نمى نشیند. نسبت به بچه هاى همسن خودش از 
همه لحاظ خیلى زرنگ تر است، به تازگى هر چیزى که در دستش 
باشد را  به صورت ناگهانى به سمت دیگران پرتاب مى کند. او را 
تهدید کردم، کتکش زدم اما کارش را تکرار مى کند. چه کنم که 

این کارهایش کمتر شود؟

با عرض سلام و احترام
به طــور �ل� خشــم و پرخاشــگر� �ــود�ان در ا�ن ســن به دليل رشــد 
مغز� و حر�ت�، ز�اد و شد�د م� شــود. در ا�ن سن �ود�ان م� فهمند 
�� فرد جدا با احساســات، اف�ار، خواســته ها و دارا�� ها� خودشــان 
هســتند و م� توانند برا� حفــظ ا�ن ها در مقابــل د�گران با�ســتند و با 
خشم وا�نش نشان دهند؛ بنابرا�ن عصبان� شدن �� راه برا� دفاع از 
خود است و شــما نبا�د در مقابل عصبانيت ها� فرزندتان وا�نش ها� 
تنبيه� داشته باشيد، چون با ا�ن شــيوه هم باعث افزا�ش بيشتر خشم 
و پرخاشگر� شده ا�د، هم رابطه تان را با فرزندتان خراب �رده ا�د و هم 
مانع رشــد طبيع� هيجانات �ود�تان شــده ا�د. بــا در نظرگرفتن ا�ن 

توضيحات، پيشنهادها� ز�ر ارائه م� شود:
   وقت� فرزندتان شــما را دوســت داشته باشــد، با احتمال بيشتر� از 
دستورات تان اطاعت م� �ند. برا� داشتن �� رابطه خوب لازم است 
زمان� را با �ود�تان خلوت �نيد. در طول ا�ــن زمان �ه حت� م� تواند 
دو دقيقه باشد، سع� �نيد با او باز� �نيد، او را نوازش �نيد �ا با او حرف 

بزنيد. ا�ن �ار با�د به طور م�رر هر روز انجام شود.
   به رفتارها� خوب و همراه با مهربان� �ود�تان توجه و او را تشــو�ق 
�نيد. فهرســت� از و�ژگ� هــا و رفتارها� خوب فرزندتان تهيه و ســع� 
�نيد در طــول روز به آن هــا توجه �نيد و بــه روش هــا� مختل� �لام� 
(آفر�ن به پسر گلم �ه وقت� وارد خونه ميشه سلام م� �نه)، غير�لام� 
( نوازش �ردن، بوســيدن)، پاداش فعاليت� (رفتن به پــارÆ) �ا پاداش 

ماد� (خر�دن اسباب باز� دلخواه)  تشو�ق �نيد.
   بــه جــا� تنبيــه فيز��ــ� و تهد�ــد، از تنبيه صحيــح و مناســب برا� 
رفتارها� نامناســب �ودÆ خود اســتفاده �نيد. با توجه به ا�ن�ه ثابت 
شــده تنبيه فيز��ــ� و �لام� نه تنهــا به حــذف رفتار نامناســب �م� 
نم� �ند بل�ه بــه افزا�ــش آن و بروز مشــ�لات روح�، روانــ� در آ�نده 
منجر م� شــود، لازم اســت ا�ن رفتار را حذف و به جا� آن از روش ها� 

ز�ر استفاده �نيد:
   قبل از تنبيه، به �ود�تــان بگو�يد �ه �دام رفتارش شــما را ناراحت 
م� �ند و پيامد آن چيست. (اگر بشقاب رو به سمت د�گران پرت �ن�، 

نم� تون� �ارتون� �ه دوست دار� رو ببين�)
   تنبيه� را �ه برا� �ود�تان در نظر گرفته ا�د حتما اعمال �نيد.

   تنبيه را بلافاصله بعد از رفتار بد �ود�تان اعمال �نيد.
   تنبيه تان متناسب با رفتار �ود�تان و منصفانه باشد.

   در برابر هر نبا�د� �ه به �ود�تان م� گو�يد، رفتار مناســب� �ه با�د 
انجام دهد را همزمان بگو�يد.

   نوع تنبيه تان به شــ�ل محروم �ردن �ود�تان از اشيا �ا فعاليت ها� 
لذت بخش در �وتاه مدت باشد.

در صورت� �ه با انجام درست پيشــنهادها� ذ�ر شده، رفتار �ود�تان 
همچنان ادامه داشــت، لازم است به روان شــناس �ودÆ مراجعه �ا در 

�لاس ها� فرزندپرور� ثبت نام �نيد.

با ســلام متاســفانه توضيحــات شــما برا� 
پاســخگو�� دقيــق بــه مشــ�ل تان �افــ�  
نيست؛ به عبارت� قيد نفرموده ا�د �ه به چه 
علت ا�ــن نوع رفتار و درخواســت را از شــما 
دارد، آ�ا در گذشــته مشــ�لات و تنش ها� 
ز�اد� بــا هم داشــته ا�د، آ�ــا ا�شــان از �� 
نوع اختلال روان شــناخت� رنج م� برد، آ�ا 
�اســت� ها�� از سو� شــما وجود دارد؟ با 

ا�ن حال توصيه م� شود:

به دنبال علت درخواست ایشان باشید:
ا�شــان بــا چــه انگيــزه و هدفــ� چنيــن 
خواســته ا� از شــما دارد؟ قطعــا در وهلــه 
اول شــما با�د از انگيزه ا�شــان اطــلاع پيدا 
�نيد تا بتوانيد متناســب بــا آن عمل �نيد و 
به دنبال راه حل مناســب باشــيد. برا� پ� 
بردن به علت درخواســت و� از راه ها� ز�ر 

استفاده �نيد:

الف: گفت و گو و فضــاى مبتنى بر 
برون ریزى احساسات:

��� از بهتر�ن راه ها برا� پ� بردن به انگيزه 
ا�شــان، ا�جاد فضــا� مبتن� بر گفــت و گو 
و برون ر�ز� عواط� و احساســات اســت تا 
ا�شــان در آن احســاس امنيت �ند و درباره 
علت رفتار خود به شــما توضيــح دهد. مهم 
است زمان� �ه علت رفتار خو�ش را برا�تان 
بازگو م� �ند، گــوش فرا دهيــد و به دنبال 

�سب اطلاعات بيشــتر و راه حل باشيد؛ نه 
ا�ن�ه وارد بحث با ا�شان شده و به دنبال رد 

نظرات شان باشيد.

ب: نگاهى به گذشته:
سع� �نيد زندگ� گذشته خود با همسرتان 
را مرور �نيد. ا�ن�ه بيشتر �جاها و رو� چه 
مســائل� با هم اختلاف نظر داشتيد. ا�ن�ه 
در گذشــته چه �مبودها و �است� ها�� در 
رابطه تان وجود داشــته و نقش شــما در ا�ن 
�است� ها چه بوده اســت. به عبارت� با�د به 
نقش خود در ا�جاد ا�ن تصميم همســرتان 
توجه و�ژه داشته باشيد و به ا�ن درÆ برسيد 
�ه شما چه �رده ا�د �ه ا�شان به ا�ن تصميم 

رسيده اند.

ج: نیازهاى همسرتان:
بــه دنبــال شناســا�� نيازها� همســرتان 
 Æمشــتر زندگــ�  عبارتــ�  بــه  باشــيد. 
طولان� مدت تان به  شــما ا�ن ام�ان را م� 
دهد تــا نيازهــا� همســرتان را شناســا�� 
�نيد؛ مثل نياز به توجه، نياز به محبت، نياز 

به تفر�ح، نياز به احترام و ...
بعد از شناســا�� نيازها� ا�شــان به دنبال 
بررســ� ا�ن موضوع باشــيد �ه �دام �� از 
نيازها� ا�شــان از ســو� شــما بدون پاسخ 
باق� مانده انــد. ا�ن امــر نيز به شــما �م� 

م� �ند تا به علت درخواست و� پ� ببر�د.

همسرم مى گوید: حوصله ندارم برو زن بگیر! 

50 ساله ام. درآمدم ماهى 3 میلیون و در حد متوسط است. همسرم، دختر دایى ام است. 
او به من مى گوید حوصله ندارم، برو زن بگیر. با داشتن سه فرزند دانشجو در مقطع 

کارشناسى ارشد، با این خانم با چنین منطقى چه کنم؟ لطفا راهنمایى ام کنید.

د�تر هاد� 
غلام محمد�

مشاور، 
دانش آموخته دانشگاه 

شهيد چمران 

�ارشناس: عباس �يوان لو؛ روان شناس    »
بالين�،  دانش آموخته دانشگاه علوم 

بهز�ست� وتوانبخش�

ا�ده: نيره حسين�
تصو�رساز�: سعيد مراد�

«فوبى»، ترس غیرمنطقى در ارتباط با شىء  
یا موقعیتى خاص است. خیلى از افراد از 
چیزهاى رایجى مثل عنکبوت یا ارتفاع 

مى ترسند؛  اما در فوبى خاص ترس یا 
اضطراب، محسوس و شدید است. 
چهار دسته فوبى خاص وجود دارد:

 1. حیوانات
 2.محیط طبیعى (توفان، ارتفاع، آتش)

 3. خون، جراحت، تزریق
 4. فعالیت هاى خاص (رانندگى، پرواز، 

بودن در مکان بسته)

نشانه هاى 
«فوبى» 

این ترس یا اضطراب  
با خطر واقعی موقعيت 

تناسب ندارد

موضوع یا موقعيت فوبيک 
تقریبا هميشه ترس یا 

اضطراب فورى را تحریک 
می کند

۶ ماه یا بيشتر 
طول می کشد

در عملکرد اجتماعی 
شغلی و... اختلال 

ایجاد می کند 

از موضوع یا موقعيت فوبيک به 
طور فعال با ترس یا اضطراب 

شدید اجتناب می شود 

ترس یا اضطراب 
محسوس نسبت 

به موضوع یا 
موقعيت خاص

١

٢

٣
۴

۵

۶

شــا�د برا� شــما �م� دور از باور باشــد �ه روز� با �� بيمــار روان� 
مراوده داشــته باشــيد؛ اما بســيار� از انســان ها� اطراف مــا دچار 
مشــ�لات روح�، روان� هســتند. ا�ن بيمار� ها در ســطوح خاص و 
پيشــرفته م�  تواند انگيــزه قتل، خود�شــ� و بســيار� از رفتارها� 

ترسناÆ را  ا�جاد �ند. 
به گزارش سا�ت «ميگنا» �ارشناسان اعلام �رده اند از هر صد نفر، �� 
نفر به رفتارها و مش�لات روان� مبتلاست. بد نيست ا�ن رفتارها و ا�ن 

دسته افراد را بهتر بشناسيد تا با آن ها رفتار مناسب� داشته باشيد.
جذابيت / ��� از دلا�ل� �ه بيماران روان� سخت شناسا�� م� شوند 
جذابيت در اولين برخورد است. حت� �ارشناســان در برخوردها� 
نخســت به ســخت� م� توانند به شــخصيت واقعــ� آن ها پــ� ببرند. 
ا�ن افراد به منظور جــذب مردم، رفتارها�� دارند �ــه به حفظ رابطه 
بلندمدت با د�گران منجر خواهد شد. شوخ طبع� و جذابيت رفتار� 

آن ها در وهله نخست بسيار ر�زبينانه و دقيق عمل م� شود.
رفتارها� غيرمجــاز/ بيمــاران روانــ� در برخورد با هــر موقعيت� 
رفتارها� غير مجاز انجــام م� دهند. محدود�ــت و مرزها را اصلا در 
نظر نم� گيرنــد و به راحت� م� تواننــد قوانين و چهــار چوب ها را ز�ر 
پا بگذارند. برا� ا�ن افراد آســيب رســاندن به د�گران اصلا اهميت� 
ندارد و گاه� برا� رسيدن به هدف خود به سادگ� به د�گران ضربه 

م� زنند.
پشيمان� وجود ندارد/ هر شخص در موقعيت ها� مختل� زندگ� 
مم�ن است رفتار� انجام دهد �ه به پشيمان� منجر شود. برا� شما 
هم پيش آمده �ه خود را به دليل حرف �ا رفتار� ســرزنش �نيد؛ اما 
افراد� �ه مش�لات روح�، روان� دارند در قبال هيچ  �ارشان دچار 
عذاب وجدان نم� شــوند. در ا�ن افراد حس گناه و پشــيمان� وجود 
ندارد. روحيه آن ها به گونه ا� است �ه هيچ گاه در قبال اشتباه� �ه 

انجام داده اند خود را سرزنش نخواهند �رد.
ت�بر و غرور/ ��� از نشانه ها� بيمار روان�، ت�بر و خود بزرگ بين� 
است؛ ا�ن افراد بر ا�ن باورند �ه رفتار و اخلاق� بهتر و برتر از د�گران 
دارند. خود را سزاوار بهتر�ن ها م� دانند و به نحو� م� توان گفت �ه 
آن ها خودشان را بالاتر از د�گران م� بينند. ادعاها� ا�ن افراد بيشتر 

از د�گران است و بسيار مت�برانه صحبت م� �نند.
 ا�ن چنــد نشــانه در انســان ها�� �ــه از بيمــار� روحــ�، روان� رنج 
م� برند، د�ده م� شــود. شــما م� توانيد با شــناخت ا�ن افراد، رفتار 
متفاوت� با آن ها داشته باشيد �ا به آن ها �م� �نيد تا مش�لات روح� 

خود را حل �نند.

روان شناسى 

علایم تشخیص و وجه مشترك بیماران روانى 


