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زندگی و کار  پا سخ به دو پرسش

کارکنان شایسته را از دست ندهیم 
 فرزانه شهریاردوست؛ روان شناس بالینی،  

دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی

شاید شما هم شنیده باشید که مدیران یک مجموعه کاری از اینکه ناگهان نیروهای شایسته و موثر 
خود را از دست داده اند و دست تنها مانده اند، گلایه می کنند؛ البته آن ها تا حدی حق دارند؛ چراکه از 
دست دادن یک نیروی خوب برای یک مجموعه، کم هزینه و بی دردسر نیست. این در حالی است که 
آن ها یک نکته کلیدی را فراموش می  کنند: کارکنان خوب شغلشان را ترک نمی کنند، بلکه وضعیت 
ناخوشایند موجود را  که مدیر هم بخشی از آن است- ترک می کنند! بنابراین شناخت عواملی که باعث 

ایجاد وضع نامطلوب برای یک کارمند خوب می شود، از اهمیت خاصی برخوردار است.

   به کارکنان خود اهمیت دهید  �
نامطلوب بودن رابطــه کارکنان بــا مدیر خود یکــی از دلایــل مهم در ریــزش نیروهای 
خوب اســت. رفتار شــما به عنوان یک مدیر باید خردمندانه باشــد، به طوری که انجام 
وظایف و انتظارات شــغلی از کارمند خود را از وظایف انســانی تفکیک کنید، هنگامی 
که دچار مشکل خاصی هستند مشکلشــان را نادیده نگیرید و با آنان همدردی کنید، 

پیروزی های شان را ارج نهید و تعادل مناسبی بین کار و روابط انسانی برقرار کنید.

    از چالش برانگیز بودن کار مطمئن شوید  �
هیچ فردی دوست ندارد کار کسالت آور و خسته کننده ای انجام دهد، این مسئله درباره 
نیروهای کارا اهمیت دوچندانی دارد؛ بنابراین لازم است از طریق صحبت با خودشان 
یا از طریق همکاران جویا شوید که کارکنان موثر چه حسی از انجام امور دارند و آیا انگیزه 
کافی برای انجام وظایف شان دارند؟ اگر فاقد انگیزه کافی هستند، تدبیری بیندیشید 

تا بتوانند از کارشان لذت ببرند و با علاقه آن را ادامه دهند.

   ارتباط همکاران را تقویت کنید  �
به طور معمول وقتی یک کارمند خوب شــغلش را ترک می کند، اگر دلش برای کارش 
تنگ نشود، ممکن است برای همکاران خوب یا فضای دوستانه محیط کار تنگ شود. 
داشــتن همکاران خوب که به دوســتان خوب تبدیل می شــوند، یکی از عوامل مهم در 
رضایت شغلی شــاغلان و مانع ترک شغل اســت. از ایجاد دوســتی بین کارکنان خود 
نهراســید، از تفرقه افکنی بین آن ها اجتناب و تلاش کنید اگر بین آن ها مشکلی وجود 

دارد، شناسایی و برطرف کنید.

   نسبت به اهداف و خواسته های شخصی آن ها بی تفاوت نباشید  �
بسیاری از مدیران فقط به اهداف کاری مجموعه خود توجه می کنند و نسبت به اهداف 
شخصی کارکنان بی تفاوت هستند. ممکن است نیروی کارآمد یک مجموعه علاوه بر 
دنبال کردن اهداف شغلی خویش، خواسته های شخصی مانند ادامه تحصیل یا دنبال 
کردن علایق و استعدادهای شخصی داشته باشد. شما به عنوان یک مدیر نباید شرایط 
و محدودیت هایی فراهم کنید که آن ها در پیگیری تمایلات و اهداف شخصی خود تحت 

فشار قرار بگیرند و خواسته های شخصی و شغلی را در مقابل هم ببینند.

31 ســاله، با تحصیلات ســیکل 
وخانه دار هســتم. وضع زندگی ام 
متوســط اســت. حدود 13 سال 
است که ازدواج کرده ام، شوهرم 
خیلی بی احساس است و اصلا من 
را درک نمی کند. خیلی عصبانی 
است و غر می زند. خسته شده  ام. 

من را جلوی بقیه تحقیر می کند. 

 بهتر است به بحث تفاوت های فردی بین 
زن و مرد توجه کنید. به طورمعمول زنان 
نسبت به مردان احساسی تر هستند؛ چون 
هر دو نیم کره مغز زنان فرمان احساسات 
می دهد؛ اما در مــردان فقط نیم کره چپ 
فرمان احساسات می دهد و نیم کره راست 
مربوط به مسائل اداره کار و زندگی است؛ 
بنابراین همســرتان بی احساس نیست، 
تنها به زمان  یا هیجان بیشتری نیاز دارد 
که این را شــما ســعی کنیــد بــا ظرافت و 

زنانگی بیشتر به وجود آورید.

رابطه نیازها و عصبانیت  �
این که گفته اید همســرم عصبانی است 
و غر می زنــد، دلیل آن را بررســی کنید و 
ببینیــد آیا خواســته ها و نیازهایشــان در 
ارتباطتان برطرف می شود؛ چون وقتی 
یکی از زوجین احساس کند در ارتباطش 
بــا دیگــری نمی تواند به خواســته هایش 
برسد و نیازهایش از جمله احترام، آزادی، 
محبت، توجــه، تفریح، روابط زناشــویی 
و ... برطــرف نمــی شــود، خشــمگین و 
عصبانی می شــود. ســعی کنیــد در این 
زمینه در فضایی به دور از ســرزنش و آرام 
با هم صحبت و خواســته هایتان را مطرح 
کنید و در ارتباط با رفتارهایی که آزارتان 
می دهــد و باید حذف شــوند، طبق اصل 
تغییر تدریجی، مشکلتان را به واحدهای 
کوچک تر تقســیم کنید تا راحت تر قابل 
حــل باشــد، بنابرایــن در گفت وگویتان 
مواردی را کــه در ادامه مطرح می شــود، 

لحاظ کنید.
-  مشــخص کردن فعالیت هایــی که باید 
کاهش داده شود یا حذف شود )مثل رفتار 

غر زدن یا تحقیر کردن(
-  درجه بنــدی کــردن آن ها بــه ترتیب از 

ساده به مشکل
-  ترک کــردن آن هــا از ســاده ترین بــه 

مشکل ترین

شوهربیاحساسمغرمیزند

خیلی بی حوصله هستم، از انجام هر کاری هراس دارم، به حدی که پسرم من را مسخره می کند. دوست دارم 
زبان و خوشنویسی یاد بگیرم، شوهرم من را خیلی آزاد گذاشته ولی من آدم کم رویی هستم و تاکنون پی هیچ 
کاری نرفتم. پسرم و شوهرم، راهنمای من هستند. نمی دانم چرا هنگام ثبت نام یا امضا کردن، دستم می لرزد و 

تمام بدنم آتش می گیرد، در مواجهه با آقایان نیز دست و پایم را گم می کنم.

علایمی که مطرح کردید، نشــان دهندۀ این اســت که 
مشــکل »اضطراب اجتماعی« دارید. این مشــکل یک 
اختــلال اضطرابی شــایع به ویــژه در ســنین جوانی و 
اوایل میانسالی است. البته فرد ممکن است از بچگی 
کمرو و خجالتی باشــد. در هر صورت مشکل شما باید 
طی 6 تــا 12 جلســه بــا روش رفتاردرمانی شــناختی 
)CBT( تحت نظر روان شناس بالینی یا مشاور باتجربه 
در این زمینه درمان شود. علاوه بر این، کمک گرفتن 
از داروهــای روان پزشــکی می تواند علایــم اضطرابی 
مثــل لــرزش دســت، گرگرفتگی یا ســرمالرزه، ســرخ 
شــدن صورت، لرزش صــدا و تته پته کــردن و کوبش و 
ضربان بالای قلب را که همگی در هنــگام قرارگرفتن 
در موقعیت های جمعی تشــدید می شــوند، مهار کند. 

مصرف این داروها در کنــار رفتاردرمانی موثر خواهد 
بود. ولی درمــان اصلــی و نهایی همــان رفتاردرمانی 
است. لطفاً حتما نزد کســی بروید که در زمینه درمان 
این مشــکل تخصص دارد. مشــکل شــما تا 70 درصد 
قابــل حل اســت و اگــر بــرای درمــان مصمم باشــید و 
تمرین هایی را که روان شناس می گوید، انجام دهید، 
هم علایــم اضطرابی شــما با درمــان کمتر می شــود و 
به تدریــج از بین خواهد رفت، هــم اعتمادبه نفس خود 
را باز خواهید یافت. حواســتان باشــد اگر این مســئله 
را درمــان نکنیــد متاســفانه ممکــن اســت به تدریــج 
اعتمادبه نفس تان کمتر شده و حتی افسرده شوید که 
بی حوصلگی، علامتی از افســردگی است. لذا مسئله 

را جدی بگیرید. 

شوهرممنراآزادگذاشتهولیمنکمروهستم
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روانشناس بالینی از 
انستیتو روان پزشکی

خانمی ۴۵ساله ام. خدا را شکر با همسرم مشکلی ندارم. یک دختر٢۵ساله دارم که به تازگی ازدواج کرده، البته 
خانه اش نزدیک ماست؛ اما به شدت از رفتن دخترم افسرده شده ام. با این که هر روز می آید یا من می روم، اما باز 
هم از این که شب ها درکنارم نیست، احساس دلتنگی می کنم. چطور می توانم این حالت را از خودم دور کنم؟

ایــن مســئله در ابتــدا می توانــد شــبیه یــک مشــکل 
ســازگاری با تغییرات زندگی باشــد که برای هر کسی 
در هنگام مواجهه بــا تغییرات و اســترس های زندگی 
رخ می دهــد و به طورمعمــول خودش را با احساســات 
منفی مثــل افســردگی، اضطــراب و حتی خشــم و در 
بعضی مــوارد، ترکیبی از آن ها نشــان می دهــد. البته 
نباید زیاد نگران باشــید چرا که به طورمعمول بیشــتر 
این موارد تا 6 مــاه بعــد از آن تغییر، به حالــت طبیعی 
برمی گردند؛ اما اگر بعــد از این مدت )یعنی 6 ماه( باز 
هم ادامه پیدا کرد، حتماً به روانپزشک یا روان شناس 
بالینی مراجعه کنید تــا تحت درمان قــرار بگیرید؛ اما 
در این مــدّت برای ایــن که کمتــر از این مســئله اذیت 
بشوید، توصیه می کنم که حتماً ورزش کنید. هفته ای 
حداقل 3 بار و هر بار حداقــل 20 دقیقه، به طوری که 
ضربان قلب تان بالا برود و عرق کنید؛ مثل پیاده روی؛ 
البته ورزش های آبی هم برای شما مفید خواهند بود. 
ســعی کنید در تغییر ایجاد شــده، نقاط مثبت را هم به 
خودتان یادآور شــوید و این که اگر دخترتان هیچ وقت 
ازدواج نمی کرد، آیا خوشحال تر بودید؟! یا به مواردی 

دشوارتر از این فکر کنید؛ مثلًا اگر دخترتان ازدواجی 
می کــرد که راهــش خیلی دور بــود! لذا بهتر اســت به 
مسائل مثبت فکر کنید و مســائل منفی را هم کم رنگ 
کنید. اگر شــما این گونه افکار را جــدی بگیرید، آن ها 
شما را غمگین تر و ناامیدتر خواهند کرد. توصیه دیگر 
این است که سبک زندگی فعال و مملو از فعالیت های 
اجتماعی مثل دیدن دوســتان و آشــنایان و حتی پیدا 
کــردن دوســتان جدیــد در نزدیکی محــل زندگی تان 
به شــما کمــک خواهد کــرد. آشــپزی و کار بــا خاک و 
گیاهــان و در نهایت تــوکّل به خداونــد و واگذارکردن 
بخشــی از امور به جریان طبیعی زندگی به شما کمک 
خواهد کرد که نه تنها با این تغییــر کنار بیایید، بلکه از 
آن راضی باشــید و آن را نشــانه ای از تغییــر در زندگی 
خودتان تلقی کنید. این که شــما و همســرتان رسالت 
بزرگ کردن نسل بعد و مستقل کردن آن ها را به خوبی 
به انجام رســانده اید و وارد دوران میانســالی شده اید 
و کمی بعدتــر هم بایــد انتظار داشــتن نوه و شــیرینی 
ورود عضوی جدیــد به خانــواده را تجربــه کنید، لذت 

بخش است!    

باازدواجدخترمبهشدتافسردهشدم
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 هدی معتمد الصنایعی
روان شناس بالینی

گاهــی وقتــی انجــام یــک پــروژه را در محــل کار یــا تحصیــل به عهــده می گیریــد، ممکــن اســت حســی 
از ناامیــدی بــه ســراغتان بیایــد. ایده پــردازی، کاری دشــوار اســت به خصــوص زمانــی کــه صحبــت از 
پــردازش طرح هایی مفهومی اســت کــه باید بــه واقعیــت بدل شــوند؛ امــا لازم نیســت خیلی هــم نگران 
باشــید، چراکــه حتــی خلاق تریــن افــراد هــم گاهــی در مســیر خلاقیــت بــا بن بســت مواجه می شــوند. 
روش هایــی وجــود دارد کــه بــا اســتفاده از آن می توانیــد ذهن خــود را دوبــاره احیا و قــوه تخیــل خود را 
فعال کنیــد تا بــه بهتریــن راهکارها بــرای هر چالشــی دســت یابید. به گــزارش ســایت »عصر ایــران« در 
ادامه بــا راهکارهایی آشــنا می شــوید کــه به فعال شــدن قــدرت ابتــکار و خلاقیت شــما کمــک می کند.

افزایش خلاقیت با 9 راهکار 

تکنیک های آرامش بخش را از یاد نبرید  �
گاهی به دلیل حجم زیاد افکار،  ذهنتان قادر به تولید ایده های 
جالب نیســت. توصیه می شــود با تکنیک های آرامش بخشــی 
افکار خود را مرتب کنید. فقط لازم اســت محلی آرام و ســاکت 
پیدا کنید، بنشــینید و بــر روی تنفس کنترل شــده تان تمرکز و 
ذهن خــود را از تمامی افکار غیرضروری پاک ســازی کنید. هر 
چقدر که لازم است به خودتان برای تکنیک های آرامش بخشی 
زمــان بدهیــد تا بــا ذهنــی فعال بــه ســراغ پــروژه خــود بروید.

کنجکاوی کنید  �
هر زمــان که بــا مانعی روبــه رو می شــوید، باید به فکــر یافتن 
راه حل بیفتید و هرگز از حل مشکل ناامید نشوید. کنجکاوی 
در این مسیر کمک بزرگی است، چون به شما کمک می کند 
پرســش هایی را طرح کنید و در جســت وجوی پاســخ آن ها، 
فرضیه هایی را برای خود تشــکیل دهید.  همین امر به ذهن 
ما فرصت فعالیت می دهد و خلاقیت ما را به چالش می کشد.

مطالعه کنید  �
یکی از بهترین روش های شــارژ مجدد ذهن، مطالعه اســت؛  اما 
همه افراد از مطالعه لذت نمی برند. اگر شــما هم جــزو این افراد 
هستید باید سعی کنید به تدریج زمان های کوتاهی را در طول روز 
به مطالعه اختصاص دهید تا به تدریج با عادت مطالعه خو بگیرید. 
بهتر اســت روزی نیم ســاعت زمان، صرف مطالعه مطالبی که با 
علایق شما در ارتباطند کنید. در همین مقالات و صفحات است 

که ایده های جالب به ذهن شما خطور می کند.

یادداشت بردارید  �
اشتباهی که خیلی ها مرتکب می شــوند این است که فراموش 
می کنند ایده های جالبی را که به ذهنشان می رسد، یادداشت 
کنند. گاهی، این افکار از جایی که اصلا فکرش را هم نمی کنید 
به ذهنتان می رسد که به طور معمول در آن زمان آمادگی اجرای 
آن ها را ندارید. برای اطمینان از آن که ایده های خود را از دست 
نمی دهید، باید عادت کنید که همیشه یک قلم و دفتر به همراه 
داشته باشید تا بتوانید بلافاصله از ایده های جالب خود یادداشت 
بردارید. البته در صورت تمایل می توانید از اسمارت فون  تان هم 

برای یادداشت برداری کمک بگیرید.

1 
توقعات را کنار بگذارید  �

قــدرت خلاقیت با توقــع داشــتن از دیگــران و یا حتــی خودتان کاهــش می یابد. 
اضطــراب می توانــد خلاقیــت را در نطفــه خفه کنــد. اگر توقعــات و انتظــارات را 
کنار بگذارید، از حس راضی نگه داشــتن سایرین راحت می شــوید و بدین ترتیب 
به خلاقیت خــود بــال و پر می دهیــد. همــواره تاکیــد را بر کیفیــت بگذاریــد و به 
جزئیــات توجه کنیــد تا خلاقیت شــما شــکوفا شــود. زمانی کــه نتیجــه، موضوع 
اصلی تمرکز شــما نباشــد، به تخیل خود فرصــت ابراز وجود بیشــتری می دهید.

استراحت کنید  �
وقتی با  تمرکز زیاد خود را به انجام کاری وادار می کنید،  دچار اســترس می شــوید؛ 
یعنی، وضعیتی که بیشــتر افــراد تمایل دارند به هــر قیمتی شــده از آن پرهیز کنند. 
اگر احســاس می کنید که هیچ فکر و ایــده ای به ذهنتــان نمی رســد، کاری را که در 
دســت دارید، متوقف و اســتراحت کنیــد. هر کاری کــه می توانــد شــما را از افکار یا 
موقعیت اســترس زا دور نگه دارد، انجــام دهید. قطعا پس از بازگشــت به کار متوجه 
تاثیــری که اســتراحت در شــارژ مجــدد قــدرت ابتکار شــما داشــته، خواهید شــد.

سفر کنید  �
سفر، شما را از محدوده آسایش تان خارج می کند و فرصت های زیادی را پیش روی 
شما قرار می دهد تا بتوانید تازه هایی را کشف و تجربه کنید که خود به خلاقیت شما 
کمک می کند.این سفر می تواند کوتاه و در آخر هفته باشد و یا سفری بلندمدت تر؛ 
در هر حال آنچه در انتظار شماست، امکان شناخت دنیایی از ناشناخته هاست که 

به رشد قوه تخیل تان کمک می کند.

فهرست تهیه کنید  �
ایده های خود را به شکل فهرستی از اموری که باید انجام شــود، در آورید. هر ایده ای 
را می توانید به چند مرحله و بخش خاص تقسیم کنید؛ برای مثال، اگر باید گزارشی 
درباره یک کشور تهیه کنید فهرســتی از نکات جالب توجه آن کشــور مانند آشپزی، 
مقاصد گردشگری، فرهنگ و موارد دیگر تهیه کنید و بعد به تهیه گزارش خود بپردازید.

مثبت اندیش باشید  �
دشــمن خلاقیت، عادت مخــرب خودانتقادی اســت. بایــد همواره انگیزه داشــته 
باشــید و از ایــراد گرفتن از خودتــان بپرهیزیــد. این روحیــه انتقادی با بهــره وری و 
خلاقیــت در تضاد اســت. همــواره به خــود بگویید می توانیــد تلاش کنیــد تا بدین 
ترتیب اعتماد بــه نفس تان افزایــش یابد و بتوانید بــه ایده های جدید دســت یابید. 
به محدودیت هــای خود فکــر نکنیــد و تمرکزتــان را بر نقــاط قوت تان قــرار دهید.
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