
 برنامه هایتان را بنویسید

این مســئله موضوعی دوجانبه اســت. 1 
بایــد ببینیــد اکنــون چگونــه هســتید 
و دوســت داریــد چگونــه باشــید. باید 
بدانید که تغییرات شــخصیتی شما به 
چه شکل خواهد بود. بیشــتر افراد به عمق مسئله تغییر، 
واقف نیســتند و فکر می کنند تنها با تغییر عادت های بد 
مشکلات آن ها رفع می شود در حالی که ایجاد تغییرات 
شخصیتی، زمینه و آمادگی وسیعی می طلبد. به گزارش 
خبرگزاری تحلیلی شفاف، اگر دوســت دارید شبیه فرد 
خاصی شوید، در رفتار او کاملا دقیق شوید. دریابید چه 
چیــزی را در او تحســین می کنید. نــوع واکنش های او و 
اخلاقش در شرایط گوناگون چگونه است و از همه مهم تر 
رفتارهای مختلفش در کل او را چگونه نشان می دهد. در 
پایان با یادداشت برداری از نکات مورد علاقه تان، آن ها 

را منسجم کنید.

 ویژگی های جدیدتان را در 

2
خود نهادینه کنید

حالا که عادات اولیه را تغییر داده اید، 
بــه طــور مثــال حلقــه دوســتان شــما 
یــا رفتارهــای روزانــه و برخوردهــای 
اجتماعی تان متحول شــده اســت، با جســارت بیشتری 

تغییر شخصیت را پیگیری و تلاش کنید با این »من جدید« 
خو بگیرید. به گذشــته و ویژگی های نامطلوبی که ترک 

کرده اید، فکر نکنید.

 تصمیم تان را با فردی در میان 

3
بگذارید

یا دوســتی که قابل اعتماد و داناست، 
دربــاره تغییــرات مد نظرتــان صحبت 
کنید. در این حالت، انگیزه شما برای 
تغییر بیشتر می شود و کسی وجود دارد که شما را حمایت 
و نظارت کند بنابراین اگر بعد از چند روز، قید تصمیم تان 
را برای تغییر بزنید یا از مسیرتان منحرف شوید، او به شما 

کمک خواهد کرد.

 دفترچه یادداشت داشته باشید

را 4 شــخصیت  تغییــر  فعالیت هــای 
یادداشــت و همــه چیــز را مکتــوب 
کنید. ایــن کــه الان چگونه هســتید و 
می خواهیــد چگونــه باشــید یــا چــه 
اقداماتی در برنامه تان برای تغییر شــخصیت طرح ریزی 
کرده ایــد. کــدام اقدام ها موثــر بوده انــد و کدام هــا نه؟ 
با مستندســازی اقدامــات خود، مســیر تغییر را شــفاف 

می سازید.

 به خودتان جایزه بدهید

چالش هایــی بــرای تغییر خــود در نظر 5
بگیرید. از کارهای ساده شروع کنید و در 
هر گام با پیشرفتی که کسب می کنید، 
بــه خودتان جایــزه بدهیــد و خودتان را 
تشــویق کنید. باقی تغییــرات را در مراحل بعدی پیگیری 
کنید و با موفقیت در هر گام، به خودتان جایزه بدهید. جایزه 
می تواند یک چیز خیلی کوچک مانند خرید یک لباس باشد 

یا هر چیز دیگری، انتخاب با شماست.

 به خودتان برچسب نزنید

ویژگی های منفی را به نــام خود نزنید. 6
به طــور مثــال نگویید که مــن خجالتی 

هســتم، مــن کمــرو 
غیــره.  و  هســتم 
اگر فکر کنیــد خجالتی هســتید و این 

ویژگــی را بــرای خود بــه رســمیت بپذیرید، 
مغز شــما بــه ســرعت ایــن حــرف را می پذیــرد و 

شــما را در مســیری مطابــق آن صفــت قــرار می دهد و 
بیهــوده محدودیت هایــی بــرای شــما ایجاد می شــود. به 
دنبال فرصت های رشد و تغییر باشید. تغییر شخصیت در 
گرو کنار گذاشــتن کلیشــه های ذهنی و محدودیت های 
بیهوده ای است که با برچسب زدن به خود، ایجاد می کنید.

هر فردی ممکن است به دلیل بعضی رفتارهایش، از دست خودش هم شاکی باشد. معمولا این افراد با این تصور که این رفتار در شخصیت من 
شکل گرفته است، زیر بار تغییر خودشان نمی روند. با این حال و بر خلاف تصور عموم مردم، شخصیت را هم می توان تغییر داد. اگر دقت کرده 
باشید با تغییر تجارب و گذر زمان، شخصیت هر فرد تا حدودی عوض می شود بنابراین تغییر شخصیت، امکان پذیر است و اگر از بخشی از آن 

ناراحت هستید، می توانید با استفاده از راهکارهایی که در ادامه مطرح می شود، آن ها را تغییر دهید.

گروه خانواده و مشاوره

حضرت محمد )ص( می فرمایند:
شست و شوی دست پیش از غذا، فقر را دور می کند و پس از غذا، غم را می زداید.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل تعامل انسان با خود
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راهکارهای کاربردی برای تغییر شخصیت که خیلی ها تصور می کنند قابل تغییر نیست
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 خواسته های زناشویی زیاد شوهرم
 زندگیمان را مختل کرده است

مخاطب گرامــی، موضوع مطرح شــده از ســوی 
شما ممکن است به صورت های مختلف، مشکل 
بسیاری از زوج ها باشد و از طرفی بنا به ملاحظات 
موجود، کمتر در این باره صحبت شده است. هر 
چند شما به سن و سال خود و همسرتان و همچنین 
زمان ازدواج تان اشاره نکرده و توضیح نداده اید این 
درخواست های همسرتان از ابتدای ازدواج بوده 
یا خیر؟ یا این که آیا در این مدت، متوجه رفتارهای 
نامتعارف یا غیر عادی همسرتان در رابطه با نیاز 
و نــوع روابط زناشــویی وی شــده اید؟ و ســوالات 
دیگری که برای رسیدن به تشخیص درست باید 
پاســخ آن ها را داشــته باشــم، با این حال، ســعی 
می کنم در این باره توضیحــات جامعی را مطرح 
کنم که امیدوارم برای شــما نیز راهگشــا باشد و 
توصیه می کنــم حتما به یک مشــاور و متخصص 
سکسولوژی مراجعه کنید تا در صورت غیر طبیعی 
بودن این مســئله، راهکارهای لازم برای درمان 
را به شــما و همســرتان ارائه دهد. در بســیاری از 
موارد، داشــتن میل جنسی بالا از ســوی هر یک 
از زوج ها یک مزیت محســوب می شود و در موارد 
زیــادی، خانم هــا از کمبود میل جنســی و ســرد 
مزاجی شــوهران خــود گلایه مند هســتند و این 
موضوع نشــان می دهد که نداشتن تعادل چه در 
جهت افزایش و چه در جهت کاهش میل جنسی، 
آســیب هایی به همراه دارد که باید برطرف شود. 
برخی باورهای نادرســت درباره روابط زناشویی 
وجود دارد که قبل از هر چیز لازم اســت به برخی 
از آن ها اشــاره و ســپس دربــاره کلیــات موضوع 

صحبت کنیم.

به تعاملات عاطفی بی توجه نباشید
یکی از باورهای اشــتباه این اســت که برخی زن 
و شــوهرها، رابطه زناشــویی را فقــط انجام عمل 
نزدیکــی و رابطــه فیزیکــی می دانند و ایــن طرز 
تفکر باعث می شود خود را از لذت دیگر تعاملات 
و مناســبات عاطفی که می تواند بین زن و شوهر 
وجود داشــته باشــد، محروم کنند. این افراد اگر 
دچــار محرومیت هــا و محدودیت های جســمی 
مانند بیماری و... بشوند و امکان برقراری رابطه 
زناشویی خود را برای مدتی از دست بدهند، بسیار 
آزرده و آسیب پذیر می شوند. در حالی که می توان 
رابطه زناشــویی را شــامل انواع تعاملات ممکن 

بین زن و شــوهر و حتی یک معاشقه ساده و بدون 
نیت ارضا دانست که حد و مرز مشخصی برای آن 
متصور نیست و می تواند همراه با اوج لذت جنسی 
برای هر دو نفر باشد و فقط در ارضاء خلاصه نشود.

ویژگی های همسرتان را بشناسید
تعداد روابط زناشویی در افراد مختلف فرق می کند 
و هیچ فردی نمی توانــد برای آن نــرم، عدد و رقم 
تعیین کند زیرا بــه عوامل و ویژگی هــای فردی و 
شــخصیتی بســتگی دارد. البته در مــواردی که 
الگوی رفتاری جنسی بیمارگونه مثل رفتارهای 
وسواسی جنســی، اعتیاد جنســی و غیره مطرح 
می شود، بحث های متفاوتی مد نظر قرار می گیرد 
ولی در مجموع رســیدن به شــناخت نسبی لازم 
است  تا زن و شوهر  بتوانند در این زمینه به توافق 
برســند. به طور معمول، زن و شوهر در سال های 
اول زندگی مشترک می توانند تا حدود زیادی از 
خلق و خو و عادت های رفتاری یکدیگر با خبر شوند 
و بر همین اساس، زمینه رسیدن به توافقات نسبی 

را برای خود و همسرشان فراهم کنند.

دلایل تغییر الگوی روابط زناشویی را بررسی 
کنید

کمیت و کیفیت روابط جنســی یکــی از مواردی 
است که انتظار می رود به مرور زمان بین زوج ها به 
خوبی مدیریت و حل شود چرا که به شناخت کافی 
خود و طرف مقابل و رســیدن به توافق نیاز دارد. 
بدون تردید اگر کیفیت روابط زناشــویی مطلوب 
باشــد، می تواند بر کمیت آن تاثیر گذار باشد. هر 
چند که علاوه بر ویژگی های فردی و شخصیتی، 
شرایط زمانی و مکانی نیز بر این روابط تاثیر دارند. 
به عنوان مثال تعداد دفعات رابطه زناشویی زوج ها 
در ابتدای ازدواج با سال های بعدی زندگی آن ها 
تفاوت دارد. موارد غیر طبیعی و تغییرات ناگهانی 
در الگوی روابط زناشویی، نیاز به بررسی و اظهار 
نظــر از ســوی متخصــص دارد بنابر ایــن هر یک 
از زوج هــا که احســاس می کنــد ناهماهنگی در 
روابط زناشویی با همسرش دارد، باید ابتدا دلایل 
احتمالی بروز این ناهماهنگی را بررسی و سپس 
با کمک گرفتن از متخصصان مربوط، برای حل 
مشکلات و درمان نارسایی ها و اختلالات موجود 

اقدام کند.

با عرض سلام خدمت شما مخاطب گرامی. به نظر می رسد 
هم اکنــون درباره چند موضوع احســاس خوبــی ندارید و 
می خواهیــد تلاش کنید شــرایط خود را تغییــر دهید. در 

ادامه مطلب به تحلیل و بررسی مسئله شما می پردازیم.

گذشته را نمی توان تغییر داد اما...
اولیــن نکتــه ای کــه در پیامک تان مطــرح کردید، رشــته 
تحصیلی تان اســت که ظاهرا بــه آن علاقه مند نیســتید و 
نظرتان این است که در این رشته استعداد کمی دارید ولی 
مهم است که توانســته اید درس خود را در این رشته تمام 
کنید و مدرک کارشناسی تان را بگیرید. به این موضوع فکر 
کنید در آن زمان چه شد که این رشته را انتخاب کردید؟ آیا 
در آن شرایط انتخاب های دیگری هم داشته اید یا نه؟ اگر 
داشته اید چه شــد که آن ها را انتخاب نکردید؟ همچنین 
مطــرح کردید که خــود را ســرزنش می کنیــد. می توانید 
بگویید این سرزنش کردن چه کمکی به شما می کند؟ آیا 
سرزنش کردن حال شما را بهتر می کند یا بدتر؟ جوابی که 
به این سوال ها می دهید به شفاف شدن مسئله شما کمک 
می کند. ظاهرا شما مخاطب گرامی به بخشیدن خود فکر 
می کنید. در این باره نکته مهمی که باید بدانید این است 
که شما گذشــته خود را نمی توانید تغییر دهید و هر کاری 

هم اکنون انجام دهید، گذشته تان را تغییر نمی دهد ولی 
می توانید خــود را توانمند کنید. باید به ایــن موضوع فکر 
کنید با توجه به شــناختی که از خود و توانمندی های تان 
دارید، چه کاری می توانید انجام دهید؟ هدف های جدید 
برای خود انتخاب و برای تحقق اهداف جدید برنامه ریزی 
و تلاش کنید. شــما فرصت های زیــادی در پیش رو دارید 

که می توانید از آن ها برای رشد و پیشرفت استفاده کنید.

با والدین تان گفت و گو کنید
در قســمت پایانــی پیامک تــان مطــرح کردید کــه ظاهراً 
ملاک های ازدواج شــما با مــادر و پدرتان فــرق می کند و 
در این باره با هــم اختلاف نظر دارید. اگــر ارتباط اعضای 
خانواده شما به گونه ای است که می توانید با هم گفت و گو 
کنید، حتما این کار را انجام دهید و نظر آن ها و دلایل شان 
را بشــنوید و نظر خود و دلایل تان را بگویید و در انتها با هم 
به توافق برسید که چه خواستگارهایی را با چه معیارهایی 
بپذیرید. اگر خودتــان نمی توانید ایــن کار را انجام دهید 
از دیگران کمک بگیرید، به عنــوان مثال فردی که ارتباط 
خوبی با شما و خانواده تان دارد. از گفت و گو کردن نا امید 
نشــوید و این قدر گفت و گو با رعایت ادب را ادامه دهید تا 

بتوانید به توافق برسید.

چگونه خودم را ببخشم؟

دختری جوان، مجرد و در دهه سوم زندگی ام هستم. مدرک کارشناسی دارم. خودم را برای رشته ای که 
استعداد کمی در آن داشتم و خوانده ام، سرزنش می کنم چون وقتم تلف شده است زیرا در تحصیلاتم 
موفق نبوده ام. چگونه خود را ببخشم؟ همچنین مادری مسن دارم که نمی داند چه خواستگاری را با چه 
ملاک هایی باید به خانه خود راه دهیم. پدرم اصرار دارد در جلســه اول خواستگاری، پسر حتما خانه 

داشته باشد.

شوهرم هر روز دوست دارد با او رابطه زناشویی داشته باشم. به دلیل همین موضوع با هم دعوا 
می کنیم.  به او می گویم این گونه درست نیست ولی باز هم اصرار دارد.

سه شنبه ها: از دنیای روان شناسی

تاثیرات جالب فهرست کردن 
کارهای فردایتان

منبع: تک تایمز

ــختی  ــه س ــردم ب ــیاری از م ــروزی، بس ــریع ام ــای س در دنی
ــان،  ــائل کار و زندگی ش ــیاری از مس ــرا بس ــد زی می خوابن
ــه  ــه ب ــا توج ــد. ب ــور می کن ــان عب ــواب از ذهن ش ــگام خ هن
ــیاری از  ــد، بس ــه جدی ــک مطالع ــان در ی ــای محقق یافته ه
ــوز  ــه هن ــت ک ــی اس ــاره کارهای ــی درب ــائل، نگران ــن مس ای
انجــام نشــده اند. بــه گــزارش ایســنا و به نقــل از تــک تایمز، 
محققــان دانشــگاه »بایلــور )Baylor(« در تگــزاس آمریــکا 
روی تعــدادی داوطلــب در یک آزمایشــگاه کنتــرل خواب، 
پنــج دقیقــه قبــل از خــواب نظــارت و بعضــی از آن هــا را 
ــام  ــول روز انج ــه در ط ــی ک ــاره کارهای ــد درب ــور کردن مجب
داده بودنــد، فکــر کننــد در حالــی کــه از دیگــران خواســته 
بودنــد فهرســتی از کارهــای روز آینــده را بنویســند. 
آن چــه محققــان متوجــه شــدند، ایــن بــود کســانی کــه 
کارهــای فــردا را نوشــتند، عمــلا 9دقیقــه ســریع تر از 
ــده  ــام ش ــای انج ــاره کاره ــد درب ــور بودن ــه مجب ــانی ک کس
خــود بنویســند، بــه خــواب رفتنــد. در حقیقــت، آن هــا 
هرچــه روی کارهــای فــردا دقیق تــر می شــدند، زودتــر 
بــه خــواب می رفتنــد. جالــب توجــه اســت ایــن موضــوع در 
میــان دســته دیگــر کــه بــه نوشــتن کارهــای روز قبــل خــود 
ــید  ــول کش ــتری ط ــدت بیش ــود و م ــوس ب ــد، معک پرداختن
تــا بــه خــواب برونــد. بیشــتر افــراد، فکــر می کننــد نوشــتن 
فهرســتی از کارهایــی کــه می خواهنــد روز بعد یــا روزهای 
آتــی انجــام دهنــد بــا فکــر کــردن بــه کارهایــی کــه در طول 
روز انجــام داده انــد، تفاوتــی نــدارد و هــر دوی ایــن کارهــا 
ــد  ــن باورن ــان بر ای ــا محقق ــد ام ــواب می کن ــا را بی خ آن ه
ــا را  ــه تفاوت ه ــه هم ــت ک ــتن اس ــل نوش ــا، عم ــن تنه ــه ای ک
ایجــاد می کنــد. بــدون نوشــتن، افــکار نگران کننــده و 
اســترس زا در ذهــن نگهــداری می شــوند در حالــی کــه 
عمل نوشــتن بــر روی کاغــذ، ذهــن را به انــدازه کافــی آزاد 
می کنــد تــا قــادر شــود زودتــر بــه خــواب بــرود. یافته هــای 
ــه  ــم ب ــدان مه ــگاه اول چن ــت در ن ــن اس ــه ممک ــن مطالع ای
ــدی  ــئله ج ــک مس ــواب، ی ــت از خ ــا محرومی ــد ام ــر نرس نظ
اســت کــه بــا مشــکلات عمــده ســلامت مرتبــط اســت. 
عــلاوه بر ایــن، محققــان یــادآور می شــوند کــه 9دقیقــه 
خــواب اضافــه حاصــل از نوشــتن فهرســت کارهــا، در 
ــرای  ــی ب ــای بالین ــواب در آزمایش ه ــود خ ــا بهب ــه ب مقایس
کمــک بــه کیفیــت خــواب، آن را تبدیــل بــه یــک جایگزیــن 
قابــل قبــول می کنــد کــه ســریع و ارزان اســت. یافته هــای 
ایــن مطالعــه از نتایــج مطالعــات قبلــی کــه نشــان می دهــد 
نوشــتن بــه عنــوان یــک ابــزار موثــر بــرای کاهــش نگرانی و 
تســکین اســترس مفیــد اســت، حمایــت می کنــد. »مایــکل 
اســکولین«، نویســنده اصلــی ایــن مقالــه می گویــد: 
»چیــزی دربــاره عمــل نوشــتن روی کاغــذ وجــود دارد 
کــه بــه نظــر می رســد کمــی مغــز را تخلیــه یــا بــه مــا کمــک 
می کنــد تــا دکمــه توقــف آن را فشــار دهیــم.« ایــن مطالعــه 
در مجلــه "Experimental Psychology" منتشــر شــده 

اســت.

 ذهن خود را باز بگذارید

اگر فکــر می کنیــد که همه چیــز ثابت 7
اســت، امکان تغییر برای شــما از بین 
می رود. روابط تان را بررسی و تضادها 
را حل کنید چراکه بعد از این، برای حل 
مشکلات توانا خواهید شد و ســریع با آوردن بهانه ای در 

قالب جملات کلی، عقب نشینی نمی کنید.

 هم قوی باشید و هم صبور

بی گدار به آب نزنیــد. هیچ گاه خود را 8
به خاطر دیگران تغییر ندهید و تنها به 
خاطر شــخص خودتــان، ویژگی های 
منفی را کنار بگذارید. تغییر شخصیت، 
وقتی لازم است که ویژگی های شما مانعی برای پیشرفت 
و آسایش تان باشد. این که شما اهل مطالعه هستید 
و به صحبــت کردن در جمع علاقــه ندارید، به هیچ 
وجه نقص نیست. اگر کم حرفی یا ویژگی های دیگر 
شما از روی خجالت نیســت و شــما را آزار نمی دهد یا 
در واقع با میل خودتان صورت می گیرد، نیازی به تغییر 
ندارید. تغییر شخصیت به طور کامل و تبدیل شدن به یک 
آدم جدید، برای هیچ فردی ممکن نیســت. ویژگی های 
منفی و مثبت خودتان را شناسایی و آرام آرام سعی کنید 
ویژگی های منفی تان را از صافی تغییر شــخصیت عبور 

دهید و نواقص تان را رفع کنید.  ایجــاد تغییرات رفتاری 
شما ممکن است در ابتدا به چشم اطرافیان بیاید و درباره 
شما کنجکاوی کنند اما اصلا خجالت نکشید و به کار خود 
ادامه بدهید. آن قدر پیش بروید که این تغییرات برای همه 
عادی شود. نقایص خود را با اراده رفع کنید و همان کسی 

بشوید که آرزویش را دارید.

 تقلید کنید تا تغییر کنید

اگر دوست دارید اعتماد به نفس بالایی 9
داشــته باشــید، در رفتار آدم هــای این 
چنینی دقیق شوید و سعی کنید از آن ها 
تقلید کنید. آن قدر تقلیــد کنید تا این 
تقلید به تغییر شخصیت منجر شود. درباره ضعف هایتان با 
همه صحبت نکنید. نگذارید دیگران بفهمند نواقص شما 
چیســت. در این صورت امکان تغییر ســخت تر و نظرات و 
قضاوت های دیگران نیز به مشکلات شما اضافه می شود.

 طوری رفتار کنید که دوست دارید

اهداف کوتاه مدت داشته باشید. تغییر 10
شخصیت، کار آسانی نیست و فرایندی 
نســبتا زمان گیر است اما ســعی کنید 
اهداف کوتــاه مدتی مشــخص کنید و 

تغییرات قدم به قدم داشته باشید.
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