
ولخرجی چه درکودکی و چه  مشاوره 
در بزرگ سالی می‌تواند تحت فردی

تاثیر عوامل مختلفی از جمله: 
الف( تاثیرگروه دوستان، ب( 
نداشــتن اهدافی که بــا پس‌انداز کــردن محقق 
می‌شود، ج( به دست آوردن پول بادآورده و بدون 
زحمت که در این صورت فرد قدردان آن نیست و 
د( خودخواهی فرد باشــد که با دیگران مشــورت 

نمی‌کند. چند پیشنهاد برای شما داریم.

   اهدافی را برای خود در نظر بگیرید

اهدافی را کــه با پس انداز کــردن می‌توانید در 
آینده بــه آن‌ها برســید، بــرای خودتــان تعیین 
کنیــد. یــک هــدف می‌توانــد تامیــن نیازهای 
واقعی و ضروری تحصیلی و شــخصی باشد که 
به روحیه اســتقلال طلبی شــما کمک می‌کند 
و کمتر منتظر کمک والدین می‌شوید. اگر فکر 
می‌کنید ولخرجی شــما تحــت تاثیر و تشــویق 
دوستان یا همکلاســی خاصی است، حتما در 

گروه دوستان خود تجدیدنظر کنید.

    رابطه ضعف درسی و ولخرجی‌تان

موضوع دومی که خیلــی کلی و مبهم 
مطــرح کرده‌ایــد، ضعف درســی‌تان 
اســت که مهم‌تر از ولخرجی اســت و 

باید جدی‌تر به این موضوع بپردازید. 
ضعــف درســی و ناکامــی تحصیلــی 

می‌تواند عاملی باشد که فرد به رفتارهای 
نامطلــوب مانند ولخرجی کشــیده شــود. 

بنابراین توصیه می‌شــود علاوه بــر این که از 
مشــاور تحصیلــی کمــک می‌گیرید: الــف( با 
دوستان خلاق که درس اولویت اول آنان است، 
بیشتر تعامل داشته باشید. ب( هنر گوش دادن 
فعــال در کلاس را تمرین و ســعی کنید حضور 
شما در کلاس کیفی باشــد و با قصد یادگیری 
در کلاس‌ها حضور یابیــد و ج( فراموش نکنید 
که بدون یک برنامه درســی مناسب و متعادل، 

نمی‌توانیم به موفقیت تحصیلی برسیم.

مشاوره  مخاطــب عزیــز و گرامــی، 
این‌طــور کــه مشــکل‌تان را ازدواج

نظــر  بــه  کردیــد  مطــرح 
می‌رســد تا این جا با فرد مد 
نظر دو  وجه اشتراک دارید؛ خودتان همکلاس 
و هم رشته با او هستید و پدرتان با پدرش، همکار 
بوده اســت. گاهــی در فرایند انتخاب شــریک 
زندگی ابتدا جذب شباهت‌ها یا وجوه مشترک 
با دیگــران می‌شــویم مثل هــم رشــته، همکار، 
همفکر و ... که البته مشــکلی نــدارد اما در این 
میان آن چه باید مــورد تاکید قــرار گیرد، توجه 
افراطی به این موضوع است که در حقیقت نباید 

مانع ارزیابی و بررسی دیگر ملاک‌ها در ازدواج 
شــود. پس حتما نگاه دقیق‌تری به این مســائل 

داشته باشید.

   با مادرتان مشورت کنید

برای مطرح کــردن این موضــوع با پدرتــان لازم 
نیست در قدم اول از عشق و علاقه سخن به میان 
بیاوریــد. در یک فرصــت مناســب، اطلاعاتی از 
پدرتان راجع به مشخصات خانوادگی او به دست 
آورید تا از انتخاب‌تان مطمئن‌تر شوید. در این بین، 
مادرتان هم می‌تواند کمک بزرگی برای شما باشد 
که همفکری و مشورت با او به شما توصیه می‌شود.

   به همکلاسی‌تان ابراز علاقه نکنید

درباره این مســئله که چه‌طور علاقه خــود را با 
همکلاسی‌تان مطرح کنید، قبل از هر چیز باید 
از خانواده‌تان کمک بگیرید تا مسیر این علاقه 
به خطــا نــرود. در خــال موضوعــات مرتبط با 
درس، اخلاق و رفتار همکلاسی تان را زیرنظر 
بگیریــد. در ضمــن و قبل از هرگونه شــناخت و 
آگاهــی از آمادگی او بــرای ازدواج یــا اطلاع از 
معیارهای همکلاسی‌تان و ... بهتر است آن فرد 
از نگاه یا رفتار شــما متوجه احساس تان نشود 
چرا که این مســئله در مســیر داشــتن انتخابی 
درســت برای تان دردسرســاز خواهد شــد. در 
پایان در صورتــی که  همچنان بعد از شــناخت 
دقیق ویژگی های خواستگارتان، علاقه‌مند به 
اقدام برای ازدواج با ایشان بودید، بهتر است با 
نظر خانواده، از یک واســطه مثل افراد مطمئن 
و قابــل اعتمــاد در خانــواده یا دانشــگاه کمک 
بگیریــد و باز هم شــخصا اقــدام به ابــراز علاقه 
مستقیم و خواستگاری از ایشان نکنید. بار دیگر 
تاکید می‌کنم که از مادر و پدرتان به خصوص با 
توجه به شــناخت احتمالی که از ایــن خانواده 
دارنــد، باید کمــک بگیرید تا زندگی مشــترک 

موفقی در انتظارتان باشد.
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شخصیت شناسی 

   کلاس مربیگری در دوران بازیگری

»دین‌محمدی« درباره خاطره‌اش از کلوپ که 
هیچ گاه از ذهنش پاک نمی شود، می گوید: 
»یک روز داشتیم ناهار می‌خوردیم که دیدم 
یورگن زودتر از بقیه رفت داخل اتوبوس. من 
هم وقتی ناهارم تمام شد، رفتم داخل اتوبوس 
و دیدم او مشغول مطالعه است. کنجکاو شدم 
و مترجم تیم را صــدا زدم تا از کلوپ بپرســد 
کــه الان مشــغول مطالعه چه کتابی اســت. 
کلــوپ در پاســخ بــه 

مــن گفــت کــه مــن دارم کلاس مربیگــری 
مــی‌روم، کلاس مربیگــری در فرانکفورت. 
در صورتی که کمتــر فوتبالیســتی در زمان 
بازی کردن بــه فکر چنین چیزهایی اســت 
اما کلــوپ از همان زمان داشــت خــودش را 
برای دوره بعدی زندگی‌اش آماده می‌کرد.«

   سبک تفکر موفقیت آمیز »کلوپ«

برای چند لحظه چشم‌های خود را ببندید و 
جهان را تصور کنید. از همین الان تا 20 سال 
آینده را. احتمالا در تصویر ذهنی‌تان خیلی 
چیزها تغییر کرده و دنیا مملو از فناوری‌های 
روز و رفتارهــای پــر زرق و برق شــده.حالا 
این ســوال پیش می‌آید که شما کجای این 
دنیایی که تجسم کردید، بودید؟ احتمالا با 
حیرت در حال نظاره تغییرات بودید! اگر این 
چنین است، نیاز دارید سبک تفکر خود را 
تغییر دهید. در جامعه پرسرعت، کوتاه 
مدت و ســاندویچی امــروز به دلیل 
تنوع و میزان زیاد اطلاعات ورودی 
به مغز، بیشــتر ما تصور می‌کنیم که 
هیچ کنترلــی روی آینده‌مــان نداریم و 
همین موضوع در بســیاری از شرایط باعث 
می‌شــود به عنوان نظاره‌گر و تماشــاچی به 
انتظار وقایع و رخدادهای پیش رو بنشینیم. 
به اصطلاح فرمان زندگــی را رها می‌کنیم و 
دل می‌سپاریم به شــانس و هرچه پیش آید، 
خوش آید! زمانی که اســیر این ســبک تفکر 
باشیم، تصویری برای تغییر و رشد خودمان 
نیز نخواهیم داشــت یــا این امکان را بســیار 

دور از ذهن و خارج از تــوان برآورد می‌کنیم.

   نگویید از ما گذشته

شــما نمی‌توانید تغییر کنید مگــر تصوری از 
چیزی که قصد تبدیل شــدن به آن را دارید، 
داشته باشــید. از ما گذشــته یعنی نداشتن 
هرگونه تصویر بــرای تغییر رو به رشــد! از ما 
 گذشــته یعنی شــروع مســیر دفن شــدن در
 لا بــه لای فشــارهای زندگــی مــدرن. از مــا 
گذشته یعنی دست کشیدن از امری حیاتی 
به نــام تفکــر رو بــه جلــو. در دنیای پــر زرق و 
برق امروز، بســیاری از افراد بــه جای چِرایی 
زندگی، دنبال چَرا در زندگی هســتند و این 

یعنی نداشتن تفکر رو به جلو.

   اهمیت داشتن تفکر رو به جلو

یادتان باشد برای رشد و پویایی در زندگی باید 
سبک تفکر خود را به روز نگه دارید. برای این 
منظور در هر مقطع از زندگی که هستید، باید 
تفکر رو به جلو را در دســت اقدام قرار دهید. 
رمز رســیدن و نیل بــه تفکر رو بــه جلو یافتن 
معنــا و چرایی زندگی اســت. کســی که یک 
چرایی برای زندگی خود دارد، می‌تواند هر 
نوع چگونگی را درک کند. چنین شــخصی 
می‌تواند صرفا به جای نظــاره منفعلانه گذر 
لحظات زندگی، درصدد ایجاد تغییر معنایی 
عظیمــی در زندگــی خــود باشــد و بــه جای 
نشســتن و منتظر شــانس بودن، برای تمام 
لحظه هــای پیش رویــش تصویــری مقتدر و 

فعالانه در ذهن تداعی کند.

نگاهی روان شناسی به خاطره جالب »دین‌محمدی« از هدف گذاری جالب یورگن کلوپ برای آینده اش

چرایی موفقیت سلطان کامبک

 تیم قرمزپوش انگلیسی که در بازی رفت با شکستی تحقیرآمیز از نیوکمپ به آنفیلد برگشت، با ثبت یکی از 
سوژه روز 

 
تاریخی ترین کامبک های تاریخ لیگ قهرمانان اروپا موفق شد چهار بار دروازه تیم مسی و یارانش را فتح کند. 
مطلب امروز ما فوتبالی نیست بلکه درباره خاطره جالب سیروس دین محمدی از مربی نام آشنا و موفق این 
روزهای لیورپول است. همان طور که می دانید سیروس دین محمدی بازیکن سابق تیم ملی و استقلال، مدتی با 

یورگن کلوپ در باشگاه مایز آلمان همبازی بوده است. در ادامه خاطره جالب او از کلوپ و بررسی روان شناسانه آن را خواهید خواند.

حمید ذوالفقاری| دانشجوی دکترای تخصصی روان‌شناسی و عضو بنیاد ملی نخبگان

به پسر همکار پدرم علاقه مندم

11 ساله‌ام و پول در جیبم نمی‌ماند!

دختری 24 ساله و دانشجوی رشته داروسازی هستم. به یکی از همکلاسی‌هایم 
علاقه‌مند شــده‌ام که پدرش 10 ســال پیش با پدر من، همکار بوده است. این 
پسر از علاقه من خبر ندارد ولی می‌خواهم از پدرم درباره خانواده‌اش بپرسم اما 
نمی‌دانم چه طور به او بگویم که به این پســر علاقه دارم. اصلا نمی‌دانم چه طور 

سر صحبت را باز کنم. لطفا راهنمایی‌ام کنید.

پسری 11 ســاله‌ام و وضع مالی پدرم متوسط است. کلاس پنجم هستم و هرچه 
پول به دستم می‌رسد، خرج می کنم. نمی‌دانم چرا پول در جیبم نمی‌ماند! چگونه 

پس‌انداز کنم؟ درس‌هایم نیز ضعیف است.

از ویژگی‌های تیپ شخصیتی 30 درصد مردم 
دنیا چه می‌د‌انید؟!

مهدی خراسانی
کارشناس ارشد روان‌شناسی بالینی

شنبه ها

طی هفته‌های گذشــته، شــما را با 
یکی از مدل‌های شخصیت شناسی 
به نام DISC آشــنا کردیم و از بین 
چهار تیپ شــخصیتی عمده در این 
مدل، به زوایای مختلف تیپ »راهبر« 
پرداختیم. از این شماره به بعد یکی 
دیگر از تیپ‌های شــخصیتی به نام 

»ابرازگر« را بررسی می کنیم.

   ویژگی های عمومی و رفتاری

طبق جدیدترین پژوهش‌ها، محققان 
به این نتیجه رسیده‌اند که 25 تا 30 
درصــد مــردم، الگوی شــخصیتی و 
رفتاری ابرازگر دارند. افراد این گروه 
بسیار خوشــبین و تاثیرگذار هستند 
و به طور معمول همه چیز را با شــکوه 
در نظر می‌آورنــد. ابرازگرها افرادی 
الهام‌بخــش، محــرک، مــردم‌دار، 
خوشــبین، دلنشــین، اجتماعــی، 
شــاد و دوســت داشتنی هســتند و تا 
زمانی که کنارشان هستید، احساس 
خوبی خواهید داشــت. افــراد گروه 
ابرازگر رفتاری بسیار دوستانه، گرم و 
صمیمی دارند. به طور غریزی با همه 
ارتباط برقرار می‌کنند و افراد جدید 
را در جمع خود می‌پذیرنــد. آن‌ها به 
قدری مفرح، شیرین زبان، تاثیرگذار 
و خونگرم هستند که بعد از این که پنج 
دقیقه با این افراد باشــید، احســاس 
دوران  تمــام  در  گویــی  می‌کنیــد 
زندگی‌تان آن‌ها را می‌شــناخته‌اید. 
ابرازگرها دشــمنان کمی دارند زیرا 
همواره دیگران را خشــنود می‌کنند 
و دوســت دارنــد همــه دوست‌شــان 
داشته باشند. در واقع آن‌ها اغلب در 
هر جمعی که هســتند جــذب کردن 

دیگران را به سوی خودشان بلدند.

   راه تشخیص افـــرادی بــا تیپ 

شخصیتی ابرازگر

یکی از راه‌های تشــخیص افراد گروه 
ابرازگر این است که آرام و قرار ندارند 
و کمتــر ممکن اســت ســاعتی را بی 
صــدا و آرام در گوشــه ای بنشــینند و 
کاری نکنند یا حداقل اندیشه انجام 
کاری مهیج را در سر نداشته باشند. 
ابرازگرهــا تمایــل دارنــد بــه دیــدن 
جاهــای مختلــف یــا مســافرت‌های 

دسته جمعی بروند.

   ابرازگرها در چه کارهایی موفق 

می‌شوند؟

افراد گروه ابرازگر بهترین گویندگان، 
کمدین‌هــا  بازیگــران،  مجریــان، 
و ســخنوران هســتند و در چنیــن 
صحنه‌هایی به خوبی می‌درخشند. 
این گروه در نقش فروشنده و بازاریاب 
و  محصــولات  دهنــدگان  ارائــه  و 
خدمات بســیار موفق عمل می کنند 
زیــرا ایــن افــراد ســخنوران خوبــی 
هستند و می‌توانند به راحتی دیگران 

را متقاعد کنند.

   خدمت ابرازگرها به مردم دنیا!

به عنوان نکته پایانی باید دانست که 
ابرازگرها کسانی هســتند که دنیا را 
مکانی رنگارنگ‌تر می‌ســازند. آن‌ها 
توانایی‌هــا و موهبت‌هــای زیــادی 
دارند. در واقع اگر ابرازگرها بیاموزند 
بر خودشان مسلط باشــند، ظرفیت 
آن‌ها نامحدود است و می‌توانند منبع 
بزرگــی از نعمت هــا و انــرژی مثبت 
بــرای بســیاری از مــردم باشــند. در 
شــماره هفته آینده، به بررسی نقاط 

قوت و ضعف این گروه می‌پردازیم.

آیا درباره نقش‌هایی که 

توقع دارید همسرتان بر 1 
عهده بگیرد، صحبت 

کرده‌اید؟
گاهی مشکل بسیار ساده است: همسرتان نمی‌داند 
شــما انتظار چه رفتاری از او دارید. ممکن است به 
همســرتان بگویید رفتارش بــا رفتار دیگــر زوج‌ها 
تفــاوت دارد. مثــاً اگر یکــی از دیگری توقــع دارد 
مدیریت امور مالی را بر عهده بگیــرد و او به این کار 

مایل نیست، می‌تواند منجر به بروز مشکلات شود.

 آیا نگرانی‌های خود درباره 

رابطه را به ‌روشنی بیان 2
کرده‌اید؟

یک مشاور ازدواج می‌گوید: »شاید 
فکر می‌کنید به‌خوبی نظرتــان را منتقل کرده‌اید 
اما شاید همسرتان نشنیده باشد. تحقیقات نشان 
داده مردم تنها بین 30 تا 35 درصد از حرف‌هایی 

را که زده می‌شــود، می‌شــنوند زیرا دایم در ذهن 
خود به فکر جواب هستند.« اگر مثلًا فکر می‌کنید 
همســرتان شــما را در اولویت قرار نمی‌دهد، این 
مشکل تنها در صورتی حل می‌شود که همسرتان 
از ناراحتی شما مطلع شود. باید با همسر خود کاملًا 
روراست و شفاف باشید حتی اگر ازدواج شما تمام 
شــود، حداقل می‌دانید که هر کاری از دست تان 
برمی‌آمده، انجام داده اید و این نکته در پشــت سر 
گذاشتن روزهای سخت به شما کمک خواهد کرد.

 چه راهی برای نجات 

ازدواج‌تان وجود دارد؟3
در یــک برگــه کاغــذ، فهرســتی 
از اقداماتــی را بنویســید که فکر 
می‌کنید باید برای نجات ازدواج‌تان انجام شود. 
در طرف دیگر کاغذ فهرست کارهایی را بنویسید 
که فکر می‌کنید همســرتان باید انجــام دهد. به 
همسرتان نیز بگویید این کار را انجام دهد. بسیار 

مهم است که هر دو نفر این کار را انجام دهند. در 
غیر این صورت تنهــا به فهرســتی از توقعاتی که 

زوج از هم دارند تبدیل می‌شود.

آیا واقعاً بدون همسرتان 

خوشحال‌تر خواهید بود؟4
خانــم کولیــر می‌گویــد: »باید با 
دقت و واقع‌بینانه بررســی کنید 
آیا چیزهایی که بعد از طلاق به دســت می‌آورید 
ارزش چیزهایی را که از دســت می‌دهید دارد یا 
نه. شاید همسرتان دیگر  برایتان چندان جذاب 
نباشد اما مهارت‌های او در نگهداری از فرزندان، 
کمــک در امــور منــزل و درمجمــوع همراهیِ او 
با شــما از دیدگاه منفی‌تــان کم کند.« داشــتن 
ایده‌ای روشــن از آن چه در زندگی می‌خواهید، 
در تصمیم‌گیــری بــرای سرنوشــت ازدواج تــان 

بسیار تأثیرگذار خواهد بود.

 آیا برای فشار مالی بعد از 

طلاق آمادگی دارید؟5
خانم کولیر می‌گویــد: »به زوج‌ها 
پیشــنهاد می‌کنم قبل از اقدام به 
طلاق به مسائل مالی فکر کنند. مثلًا با یک مشاور 
مالی و وکیل مشــورت کنید و از هزینه‌های طلاق 
آگاه شــوید. تغییرات زیادی در اوضاع مالی‌تان به 
وجود می‌آید. باید از تمام حقایق مالی آگاه باشید تا 
احساس امنیت بیشتری کنید.« شاید بررسی این 

موضوع باعث شود تصمیم آگاهانه تری بگیرید.

برای انجام وظایف 

همسرتان در زندگی مشترک 6
آمادگی دارید؟

ما برای بســیاری از تحــولات در 
زندگی آماده می‌شــویم، اما طلاق ناگهان مانند 
یک آتشفشــان فوران می‌کند و آمادگی نداشتن 
ما به ایــن هرج‌ومــرج می‌افزاید. بایــد بدانید که 
قرار است بعد از ســال‌ها زندگی مشترک، تمام 
صورت حســاب‌ها و مالیات را خودتان به‌تنهایی 
پرداخت کنید. به علاوه چه کســی فعالیت‌های 
روزانــه فرزندان تــان را پیگیــری خواهــد کرد؟ 
همه این ســوال‌ها و فکر کــردن به پاســخ آن‌ها، 
یــک نتیجــه مثبــت دارد؛ این‌که نقش‌هــا و تاثیر 
مثبت همســرتان را در زندگی یک بار دیگر مرور 

خواهید کرد.

 مدیریت مشکلات در زندگی 

مشترک را بلد هستید؟7
شــاید ایــراد از شــما باشــد نــه از 
ازدواج‌تــان. اگــر رابطــه برایتــان 
کسل ‌کننده شــده اســت، احتمالا بعد از طلاق و 
حتی در ازدواج بعدی نیز این‌گونه خواهد بود. اگر 
با همســرتان دعوا می‌کنید که تعطیلات به خانه 
کدام بستگان بروید، احتمالًا در ازدواج بعدی نیز 
همین دعواها را خواهید داشت اما زن و شوهرهایی 
کــه می‌داننــد درک آن‌هــا از مشــکلات ازدواج 
می‌تواند مسیر زندگی‌شان را تغییر دهد، زندگی 
مشــترک موفق‌تر و طولانی‌تری خواهند داشت.

7 سوالی که قبل از طلاق گرفتن باید از خودتان بپرسید

عقل سلیم می‌گوید مطرح کردن سوال‌های درست قبل از ازدواج اتفاق بهتری  مشاوره 
را رقم می‌زند اما آن روی سکه همواره نادیده گرفته‌ شده است. شاید دلیلش طلاق

این است که در زمان طلاق، زوج‌ها در شرایط ناآرام و پراسترسی قرار دارند و 
به فکر 20 ‌سوالی نیستند. اما »نانسی کولیر« روان‌درمانگر معروف منهتن معتقد 
است این کار اشتباه است. حتی اگر در تصمیم خود مصمم هستید، باز هم پرسیدن سوال‌های درست 
از خود )شاید با کمک یک مشاور ازدواج(، بسیار ارزشمند خواهد بود. به گزارش فرادید، هفت سوالی 
که قبل از طلاق گرفتن باید از خودتان بپرسید در ادامه مطرح شده است. لطفا اگر در آستانه جدایی 

هستید، کمی به آن‌ها فکر کنید، فقط کمی!
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