
بــا ســام و آرزوی موفقیــت برای شــما  مشاوره 
نوجــوان عزیــز. ابتــدا بــه شــما تبریک فردی

می گویم که توانسته اید موقعیت خوبی 
برای خود ایجاد و در یکی از باشگاه های 
خوب کشــور بــازی کنید. امیــدوارم بــا تاش و پشــتکار به 
افتخارات بزرگی دست پیدا کنید که با توجه به این روحیه تان 
که دنبال برطرف کردن نقاط ضعف تان هستید، به هیچ وجه 
دور از دسترس به نظر نمی رسد. در ضمن توجه داشته باشید 
نگرانی و فشار زیادی که تحمل می کنید قابل درک است اما 
خوب است این را بدانید که این موضوع مختص شما نیست 
بلکه بسیاری از ورزشکاران حرفه ای نیز به فشار روانی و افت 

عملکرد دچار می شوند. با توجه به مسائلی که مطرح کردید، 
در ادامه به چند نکته اشاره می کنیم.

   از زندگی بزرگان فوتبال درس بگیرید

بدون شک دست یابی به جایگاه های بالا در رشته فوتبال با 
فراز و نشیب های زیادی همراه است. وقتی زندگی بسیاری 
از افراد سرشناس دنیای فوتبال را مطالعه می کنید، خواهید 
دید این گونه نیست که همواره در جایگاه بالایی حضور داشته  
اند بلکه زمان هایی بوده که افت عملکرد داشــته اما روحیه 
خود را نباخته اند و با تاش بیشــتر خــود را به جایگاهی که 
می خواستند، رسانده اند. نام های زیادی همچون چارلی 

آوســتین، لس فردینانــد، دیدیــه دروگبا، ریکــی لمبرت، 
آنتونیو دی ناتاله، گرت بیل، میروســاو کلوزه، لوکا تونی 

و... شاهدی بر این موضوع است.

   عملکرد، تحت فشار روانی کاهش پیدا می کند

با توجه به این که شــما به صــورت حرفه ای بــازی می کنید، 
ممکن اســت در عین ســابقه خــوب، تمرین زیاد و تســلط و 
آمادگی بالا به علت فشــار روانی نتوانید حتــی خروجی در 
سطح متوســطی داشته باشــید. معمولا ســه ویژگی باعث 
می شود که یک وضعیت برای ما فشــار روانی داشته باشد. 
ویژگی اول اهمیت نتیجه برای ماســت. ویژگی دوم ابهام و 
ویژگی سوم قضاوت دیگران درباره ماست. هرقدر هرکدام از 
این موارد بالاتر باشد، فشار روانی بیشتری را تجربه خواهید 
کرد. اگر شما تمام موفقیت و آینده ورزشی تان را به مسابقات 
و گل زدن تان وابسته کنید، نتیجه این می شود که فشار روانی 
بسیار زیادی را تحمل خواهید کرد. بنابراین تاش کنید با 
این موضوع منطقی تر برخورد کنید و موفقیت در فوتبال را به 

عنوان یکی از راه های موفقیت در زندگی ببینید.

   بهتر است دیگر پست ها را نیز امتحان کنید

پست مهاجم به دلیل جذابیتی که دارد، هواخواهان زیادی 
دارد و نیز عملکرد یک مهاجم به شدت با توجه به گل هایی 
که می زند، بررسی می شود. بهتر است به پست های دیگر 
نیز فکر کنید. شاید در پســت های دیگر شرایط و عملکرد 
بهتری داشــته باشــید. بــه عنوان توصیــه آخر هم از شــما 
می خواهم کــه مهارت های کنتــرل اســترس را بیاموزید 

چراکه به کمک تان خواهد آمد.
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کسب و کار 

 پدیده ای به نام 
»سکوت سازمانی« !

یکشنبهها

آیا در ســازمان شــما زیاد پیــش می آید که 
کارکنان به خاطر ترس از تنبیه یا پیامدهای 
منفی دیگر، از اظهار نظر و ارائه پیشــنهاد 
دربــاره مســائل و مشــکات ســازمانی 
اجتناب کنند؟ اگر پاسخ شما مثبت است، 
سازمان شما دچار پدیده ای به نام »سکوت 
سازمانی« شده است. سکوت سازمانی به 
ابراز نکردن نظرات کارکنان گفته می شود 
اما با توجه به انگیزه ای که در کارمند برای 
ســکوت وجــود دارد، می توان به ســه نوع 

سکوت سازمانی اشاره کرد.

   سکوت مطیع!

اولیــن نوع ســکوت ســازمانی، »ســکوت 
مطیع« اســت. این نــوع کارکنــان معمولًا 
در جلســات ســاکت هســتند و اظهار نظر 
نمی کننــد، عاقــه چندانــی بــه ارتبــاط 
برقرار کردن بــا دیگران ندارنــد و از جمع 
کناره گیری می کنند، تاشی برای تغییر 
وضعیت موجود انجام نمی دهند، تسلیم 
رویه های اشــتباه ســازمانی هســتند و به 
کمتریــن حقــوق و مزایــای کاری رضایت 
می دهند. شــاید مهم ترین علت این است 
که باور دارنــد صحبت کردن در ســازمان 
بی فایــده اســت و مدیــران حتــی اگــر به 
انتقادها و پیشنهادهای آن ها گوش دهند، 
آن  را عملی نمی کننــد. همچنین ممکن 
اســت این کارکنان اعتماد به نفس کافی 
برای اظهار نظر نداشته باشند و می ترسند 
اگر نظر اشتباهی بدهد مورد تمسخر مدیر 

و همکاران خویش قرار گیرند.

   سکوت تدافعی!

نــوع دوم ســکوت ســازمانی، »ســکوت 
تدافعی« اســت. گاهی اوقــات کارمندان 
ممکن است به دلیل محافظت از موقعیت 
و شرایط خودشان یا ترس از عواقب منفی، 
از ارائه ایده ها، اطاعات یا نظرات خویش 
خودداری کنند. بیشتر این نوع سکوت را 
می توانیم با رفتارهایی مثــل خودداری از 
ارائه اطاعات و کتمــان واقعیت ها درباره 
مشــکات، به دلیــل جلوگیــری از تهدید 
منافــع شــخصی و پیشــگیری از مقصــر 
شناخته شدن در ایجاد مشکات ببینیم. 
به عنوان مثال کارمندی از ارائه پیشــنهاد 
درباره استفاده از فناوری جدید خودداری 
می کنــد تنها بــه این علــت که می ترســد 

وظایف خودش بیشتر شود.

   سکوت نوع دوستانه!

اما نوع سوم ســکوت ســازمانی، »سکوت 
نوع دوســتانه« اســت که در آن فــرد چون 
می ترســد که بیان نظــرات وی به آســیب 
رســیدن و متضرر شدن همکارانش منجر 
شــود یا می خواهد به آن ها سودی برسد، 
از اظهار نظر خودداری می کند. برعکس 
ســکوت تدافعی که کارمند بــه فکر منافع 
خود است در این نوع سکوت، کارمند به فکر 
منافع دیگران است. به عنوان مثال رئیس 
منابع انسانی یک سازمان با این که می داند 
اخراج تعدادی از کارکنان به سود سازمان 
اســت اما به علت این که همــکاران خود را 

بیکار نکند، این ایده را مطرح نمی کند.

   آسیب های سکوت سازمانی

مدیران در هر ســطحی و در هر شــرکت یا 
اداره ای باید بدانند که ســکوت سازمانی 
در طولانی مدت سبب می شود کارکنان به 
شغل و سازمان بی تفاوت شوند که همین 
موضوع سبب از بین رفتن نوآوری و کاهش 
کیفیت محصولات و خدمــات و در نهایت 
کاهش بهــره وری ســازمان خواهد شــد و 
ضررهای هنگفت مالی را برای سازمان به 

همراه خواهد داشت.

 آن چه از تماس های مادرها با یکدیگر 
به دست می آید

از اولیــن تلفنــی کــه معمولا بیــن مادرهــا رد و 
بدل می شــود تا وقتی کار به ماقات حضوری 
می رسد، همه این روال حاوی منابع اطاعاتی 
است که باید یافته هایش را با دقت و هوشیارانه 
بررسی کرد. وقتی تماس تلفنی برقرار می شود، 
این که طــرف مقابل خواســتار چــه اطاعاتی 
است و چه اطاعاتی از خود می دهد، می تواند 
به شــما در بــه دســت آوردن یک نمــای کلی از 
خانواده مد نظر، اطاعات بســیار خوب و قابل 
اعتمادی بدهد. آیا خانواده طرف مقابل صرفا 
روی ماک هــای ظاهــری تاکیــد می کند؟ به 

طور مثال، می گوید: »پســرم خیلی خوشتیپ 
است! قد فرزند شما چند است؟« گرچه تناسب 
ظاهری در ازدواج بسیار مهم است اما اگر تنها 
ماک باشد، خطرناک است. آیا خانواده طرف 
مقابل صرفا روی مسائل مالی تاکید می کند؟ 
آیا تاکید صرفا روی تحصیات است؟ لازم است 
یک بار دیگر تاکید کنم که گرچه همه این عوامل 
در مجموع عوامل مهمی محســوب می شــوند 
اما تاکید صرف روی یکی از آن ها نشــانه خوبی 
نیست. ازدواج هایی که بر اساس یک عامل شکل 
گرفته اســت، بیشــتر در معرض فروپاشی قرار 
دارد و نباید تنها روی یک مشخصه انسان های 

پخته و خانواده های کامل تاکید کرد.

نکاتی که باید در جلسات خواستگاری 
بررسی شود

در مرحله بعدی که مرحله آشــنایی حضوری 
یــا همان جلســه خواســتگاری اســت، نکات 
زیادی را باید در نظر قرار داد. مســئله ای که 
باید همین جا خاطر نشان کرد، این است که 
مطالــب گفته شــده و آن چه در ادامه بیشــتر 
به آن خواهیم پرداخت به عنــوان فرضیه و نه 
نتیجه گیری قطعی خواهد بود. بدیهی است 
که تنها با یــک بار حــرف زدن یا دیــدن افراد 
نمی توان در باره آن ها به نتیجه  قطعی رسید. 
بنابراین توصیه می کنم نکات مطرح شده در 
این مطلب را به عنوان عواملــی که در آینده و 

در معاشرت های بیشتر، باید بررسی کنید تا 
تایید یا رد شوند، در نظر بگیرید. با این حال، 
چنــد توصیــه بــرای دســت یابی به شــناخت 
کامل تر در همان اولین جلســه خواستگاری 
خواهیم داشت. شناختی که نتایج آن بعدها 
با تحقیق بیشــتر، دقیق تــر و قابــل اعتمادتر 

خواهد شد.

جلسه اول را جلسه مشاهده بنامید!
از دختر و پسرهای دم بخت می خواهم که جلسه 
اول خواستگاری را بیشتر به مشاهده رفتارهای 
طرف مقابل اختصاص بدهنــد. انتظار نداریم 
افراد در اولیــن ماقات و آن هــم در فضایی که 
می دانند هر کلمه شان ارزیابی می شود، همه 
عیوب شخصیتی خود را لو بدهند! این جاست 
کــه مشــاهده طــرف مقابــل و رفتارهایــش تا 

حدودی برای تان روشنگر خواهد بود.

آیا پوشش طرف مقابل مورد تایید 
شماست؟

در اولیــن جلســه خواســتگاری، راجــع بــه 
پوشــش افراد و این که مورد تایید شما هست 

یا نه، می توان اطاعات خوبی به دست آورد. 
همچنین این که در خانــواده طرف مقابل چه 
فــردی بیشــتر صحبــت می کنــد، اطاعات 
بیشتری از سلسله مراتب قدرت در آن خانواده 

به شما می دهد.

آیا مدام وسط حرف های شما می پرد؟
اگر طــرف مقابل تان، مدام وســط حرف های 
بــه  تــان می پــرد، نشــانه خوبــی نیســت. 
احتمــال زیــاد، او با مهــارت مذاکــره اصولی 
آشــنا نیســت و همیــن موضــوع می توانــد در 
آینده برای تان دردسرســاز شــود. همچنین 
این کــه چــه فــردی نزدیک بــه چه کســی در 
جلسه خواستگاری نشسته اســت، می تواند 
درباره میزان صمیمیت این افراد با هم منبع 
اطاعاتی خوبی باشــد. نحوه نشســتن آن ها 
چه طور اســت؟ آیا خمیده و خجالتی اســت؟ 
یا متکبرانه؟ توجه داشــته باشید که همه این 
مشاهدات، به شناخت بیشتر منجر می شود.

ملاک های اولیه باید در اولین جلسه 
بررسی شود

امــا دربــاره صحبت هــای مطــرح شــده در 
جلســات اول خواســتگاری، بهتــر اســت که 
ابتــدا ماک های اولیــه در فرد مــد نظر چک 
شــود. ماک هــای اولیــه عبارتنــد از: ظاهر، 
تحصیات، شغل، وضعیت مالی، فرهنگی و 
خانوادگی طرف مقابل. اگر در هرکدام از این 
موارد که قبا بر اساس اولویت های شما مرتب 
شده است، فرد 50درصد آن ماک را داشته 
باشد برای جلسات بیشتر جلو بروید. بدیهی 
اســت که اگر در دو یا ســه ماک اصلی شما، 
طرف مقابل زیر 50درصد بود، ادامه مسیر با 

این فرد توجیه ندارد. 

مسائل تاثیرگذار در تصمیم گیری را 
پنهان نکنید

هر مسئله مهمی که می تواند در تصمیم گیری 
طرف مقابل اثــر جدی بگذارد ماننــد ازدواج 
قبلی، تصمیــم برای مهاجــرت و مانند این ها 
حتمــا باید در جلســه اول خواســتگاری بیان 
شــود. این تصور که جلــو می رویم و فــرد را به 
خود وابســته می کنیم و بعد بــه او می گوییم، 
بــاوری 100 درصــد اشــتباه اســت و موجب 
آسیب رســاندن هم به فرد مقابل و هم به خود 

شما خواهد شد.

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن  )یکشنبهها-چهارشنبهها(

مهم ترین نکاتی که دخترها و پسرها در جلسه اول خواستگاری باید درباره شان مطمئن شوند

تضمین خوشبختی یک قدم مانده به ازدواج!

خیلی از افراد، چه آن ها که ازدواج کرده  و جلسات خواستگاری را پشت سر گذاشته اند و چه آن ها که هنوز در مرحله تجربه این  مشاوره 
جلسات حساس هستند، از آن به عنوان جلساتی دلهره آور یاد می کنند. اما چرا دلهره آور؟ چون افراد و به خصوص دخترها و ازدواج

پسرها در این جلسات تحت ارزیابی و مشاهده دقیق طرف مقابل شان قرار می گیرند که همین موضوع تجربه استرس آوری 
برای انسان هاست. اما به راستی در این جلسات به چه چیزی باید دقت و  چه چیز را باید ارزیابی کرد؟ طرف مقابل مان باید چه 

ویژگی هایی داشته باشد تا برای آشنایی بیشتر، برنامه ریزی جلسات بعدی خواستگاری را انجام دهیم؟

نگار مظلوم حسینی| دانشجوی دکترای روان شناسی بالینی

مهاجم هستم و در زمان زدن شوت آخر، بی نهایت استرسی می شوم!

پسری 15 ســاله و عضو تیم نوجوانان یکی از باشگاه های خوب کشور در پست مهاجم هستم. 
چند وقتی است که فشــار زیادی را به خاطر خراب کردن موقعیت های خوب برای گلزنی در 
بازی تحمل می کنم. تا حالا چند بار پیش آمده که برای زدن ضربات آخر، یک لحظه چشمانم را 
می بندم و فقط با تمام قدرت شوت می کنم تا شاید گل شود. نگرانی از گل نشدن، روی کیفیت 

بازی ام تاثیر زیادی گذاشته است. لطفا راهنمایی ام کنید؟

مهدی خراسانی |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

 ارتــــباط
با صفحه خانواده و مشاوره

سوالات خود را به شماره ۲۰۰۰۹۹۹ پیامک 
یا به راه ارتباطی ما  در تلگرام و پیام رسان های 

 داخلی   به شماره ۰۹3543۹4576 
ارسال کنید.

دکتر آذین تقی پور
روان شناس صنعتی و سازمانی
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