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زندگی‌سلام 
یک شنبه  
    19 خرداد 1398 
 شماره 1339 

کسب و کار

با همکاران بدبو چه کنیم؟!
دکتر آذین تقی‌پور

روان‌شناس صنعتی و سازمانی

یک شنبه ها

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن   )یک شنبه ها - چهار شنبه ها(

فصــل گرمــا در پیش اســت و یکی 
از مهم‌تریــن مشــکلاتی کــه در 
محیط‌های کاری به وجود می‌آید، 
بوی نامطبوع بدن همکاران است. 
هیچ چیــز بدتر از این نیســت که به 
خاطر بوی بد همکارتان نتوانید با 
او حرف بزنید. اگر این همکار بدبو، 
هم اتاقی شــما هم باشد که تحمل 
شرایط به مراتب سخت‌تر می‌شود. 
در فرهنگ ما، صحبت کردن درباره 
این مسائل به اشتباه، توهین تلقی 
می‌شود و در بیشتر موارد ما کاری 
نمی‌کنیم جز تحمل کردن و حرص 
خوردن. در ادامه هشت راهکار به 
شما ارائه می‌کنیم تا بتوانید بر این 

مشکل غلبه کنید.
شــروع،  بــرای  اســت  بهتــر   -1
روش‌های غیرمســتقیم را انتخاب 
کنید. یکی از بهتریــن روش‌ها این 
است که در مناسبتی مانند روز تولد 
او، یک مجموعه وسایل بهداشتی 
)از جمله مام، اسپری بدن، ادکلن و 
...( برایش هدیه بگیرید یا اگر دهان 
همکارتان بو می‌دهد، می‌توانید به 
وی آدامس یا قرص نعناعی تعارف 
کنیــد. احتمــالًا خــودش متوجــه 

منظور شما خواهد شد.
2- اگــر در ســازمان بزرگــی کار 
می‌کنیــد و دوره‌هــای آموزشــی 
برگــزار  شــما  بــرای  متفاوتــی 
می‌کننــد، می‌توانیــد به مســئول 
آموزش سازمان‌تان پیشنهاد کنید 
کــه کارگاه مهارت‌هــای ارتقــای 
بهداشت فردی برای کل کارکنان 
برگزار یــا بروشــوری در این زمینه 
تهیــه کنــد و آن را در اختیــار کلیه 

نیروها قرار دهد.
3- می‌توانیــد بــه مدیر پیشــنهاد 

بدهیــد تــا در جلســه دوره‌ای که با 
کارکنــان برگــزار می‌کنــد درباره 
این موضوع صحبت کنــد و از افراد 
بخواهد تجارب‌شان را با یکدیگر در 
میان بگذارنــد و راجع به راه حل‌ها 

صحبت کنند.
4- اگر روش‌های غیرمستقیم فایده 
نداشــت، بهتر اســت که به صورت 
مســتقیم این موضوع را بــا همکار 
بدبوی خود در میان بگذارید. توجه 
داشته باشید این موضوعی است که 
ممکن اســت باعث رنجش فراوان 
شود، پس بهتر است به شیوه کاملا 

محترمانه‌ای بیان شود.
5- بهتــر اســت خودتــان را جــای 
همکارتــان بگذاریــد و ببینیــد که 
دیگران از چــه جملاتی اســتفاده 
می‌کردند، شــما از آن‌هــا ناراحت 
نمی‌‌‌شــدید. بنابرایــن از همــان 
جملات برای همکار بدبوی خویش 

استفاده کنید.
6- بهتر اســت که در ابتدا کمی از 
وی تعریف کنید. به عنوان مثال به 
وی بگویید: شما فرد وظیفه‌شناسی 
هســتید و عضــو کلیــدی تیــم مــا 

محسوب می‌شوید و ... .
7- بهتــر اســت ایــن تذکــر را در 
محلــی آرام و خلوت بــه وی بدهید 
که مطمئن باشــید همکار دیگری 
نمی‌شــنود  را  شــما  حرف‌هــای 
تــا باعث خجالــت و ســرافکندگی 

همکارتان شود.
8- در پایــان هــم بایــد بدانید که 
بهتــر اســت در آخریــن روز هفته و 
آخرین ساعات کاری به وی بگویید 
تا همکارتــان فرصت کافــی برای 
فکر کردن روی حرف‌های شما را 

داشته باشد.

چنــد نکتــه را  مشاوره 
لازم است که با فردی

توجه به نکات 
مطرح شده در 

پیام‌تان در نظر بگیرید.

   خودتان را مقایسه نکنید

اول این‌که خودتان را با خود مقایسه 
کنید نه بــا دیگران. دربــاره این‌که 
می‌گویید دوستانم مدرسه می‌روند 
و مشــغول درس خواندن هســتند 
ولــی مــن مدرســه نمــی‌روم و این 
موضوع ناراحتم می‌کند، باید توجه 
داشته باشید که ترک تحصیل شما، 
حتما و لزوما یک انتخــاب بوده که 
شــما انجام داده‌اید و این مسئله با 
انتخاب دوســتان شــما که مدرسه 
رفتن است، قابل قیاس نیست. پس 
می‌توانید به انتخاب خــود احترام 
بگذارید و مسئولیت انتخاب‌تان را 
بپذیرید و مرتب به خود گوشزد کنید 
که من ایــن را انتخاب کــردم و این 
دلخواه من بوده اســت و لازم است 
به واســطه ایــن انتخاب احســاس 
خود را خوب نگه دارید. البته اگر به 
این نتیجه رسیدید که انتخاب‌تان 
بــرای ترک تحصیــل اشــتباه بوده 
است، طبیعتا راه برگشت باز است 
و فقط ممکن اســت ســختی‌های 
بیشتری داشته باشد)مثلا مدرسه 
شــبانه بروید و ... ( بنابراین جلوی 
ضرر را هرچه زودتر بگیرید، منفعت 

برای‌تان خواهد داشت.

   چرا به علایق‌تان نمی‌پردازید؟

ایــن کــه  دومیــن نکتــه دربــاره 
می‌گوییــد در خانه حوصله‌ام ســر 
می‌رود؛ می‌توانید بر اساس علاقه و 
توانمندی‌های خود فهرستی تهیه 
کنید و از آن فهرست یک فعالیت را 
انتخاب و شــروع به انجام دادن آن 
کار کنید. مثلا شما به کار هنری یا 
ورزش علاقه دارید، پس برنامه‌ریزی 
می‌کنیــد و در چند گام که شــامل 
انتخاب آن فعالیت مدنظر، راه‌های 
رســیدن به آن، ارزیابی سود و زیان 
آن، اقدام عملی و انجام آن فعالیت 
اســت، می‌پردازید. در این صورت 
می‌بینید که حس و حال‌ و روحیه‌تان 
تغییر می‌کند و احساس مفید بودن 

خواهید کرد.

   کلافه شدن فقط وقت‌تان را 

هدر می‌دهد

نکته آخر هم این‌که هر فردی در این 
عالم، وظیفه و رسالتی دارد و وظیفه 
شما قطعا با دوســتان‌تان متفاوت 
اســت. بنابراین بــا انجام رســالت 
خود در زندگی می‌توانید شادابی 
و آرامــش را تجربه کنیــد. بنابراین 
کلافه شدن فقط وقت شما را هدر 
می‌دهد و موفقیت را از دسترس‌تان 
دور خواهد کرد و نباید به خاطر این 

بهانه، دست از تلاش بردارید.

 »مــی‌دانــم ایــن زدنــش از سر علاقه 

است!«1 

کتک زدن تنها نشــانه و راهــکار ابراز 
علاقه توســط افراد نپخته و مشــکل‌دار اســت. در 
واقع وقتی فردی توان ابراز علاقه به شکل انسانی 
بالغ را ندارد، احتمال دارد به دنبال کنترل کردن 
بیمارگونه فــرد مقابل و به نوعــی تصاحب او برود. 
یادتان باشد سکوت شما در قبال بدرفتاری همسر 
به رشد او منجر نخواهد شد و او به سراغ گزینه‌های 
درســت ابراز علاقه نخواهــد رفت. پس بــه خاطر 
علاقه‌ای که بین شــما وجود دارد، ســکوت نکنید 
و برای تغییر این رفتار اشتباه، از یک مشاور کمک 
بگیرید یا درباره این مشکل و راهکارهای حل آن، 

بیشتر مطالعه کنید.

 »یک لحظه کنترلش را از دست داده 

و دیگر تکرار نمی‌شود!«2

چنیــن نتیجه‌گیــری صددرصد غلط 
نیست اما متاسفانه باید گفت که طبق تجربه زنان 
دیگــر، در غالــب موارد غلط اســت و همســری که 
شــروع به کتک زدن می‌کند به احتمــال زیاد این 
رفتار را باز هم تکرار خواهد کرد. حالا می‌پرســید 
که از کجا می‌توانید پیش‌بینی کنید که باز هم تکرار 
خواهد شد؟ پاسخ این است که رفتار او با دیگران، 
به ویژه اعضای خانواده‌اش می‌تواند نشانه خوبی 
باشــد. اگر در روابط دیگــر هم درگیر می‌شــود یا 
برعکس اگر در رابطه با دیگران به شــکلی دایمی 
قربانــی زورگویــی واقع می‌شــود، بیشــتر مراقب 
باشید. یادتان باشد کسی که توان برقراری رابطه 
برابر و متوازن با دیگــران را ندارد، احتمال این‌که 

باز دست به خشونت بزند در او بالاست.

 »بالاخره تو همه زندگی‌ها از این 

موارد هست!«3

درست است که اختلاف و بروز مشکل 
بین همســران در همــه زندگی‌ها وجــود دارد اما 
یادتان باشــد این به آن معنا نیســت کــه انجام هر 
رفتــاری در زمان بروز مشــکل، پذیرفتنی اســت. 
برخی رفتارها حتی اگر شــیوع بالایی هم داشــته 

باشند، باز هم پذیرفتنی نیستند و نباید 
در قبــال آن‌ها ســکوت کــرد؛ کتک 
زدن همســر یا انواع دیگر خشونت 
علیه او یکــی از همین موارد اســت 

که گاهی جان یک انسان را به خطر 
می‌اندازد و این موضوع بــه هیچ وجه 

قابل چشم پوشی نیست.

ــواده‌ام  ــ ــان ــ ــروی خ ــ ــ  »آبـ

می‌رود!«4

ترس از آبروریــزی، یکی دیگر 
از رایج‌تریــن عوامل ســکوت زنــان در برابر 

خشــونت همســران اســت اما 
شــاید بــد نباشــد بدانیــد در 
ایــران  داخــل  مطالعــات 

مشخص شده است، اطلاع خانواده‌ها 
به ویــژه خانــواده زن از بدرفتاری همســر و 

حمایتی که آن‌هــا می‌توانند از دخترشــان در این 
موقعیت داشــته باشــند، یکی از عواملی است که 
می‌توانــد از بروز مجدد خشــونت جلوگیری کند. 
پس ســکوت را کنار بگذارید، در این باره صحبت 

کنید و از آن‌ها کمک بخواهید.

اگر می‌خواهید سکوت خود را بشکنید
اگر قربانی خشونت خانگی هستید و نمی‌خواهید 
سکوت کنید به گزینه‌های مختلف فکر و گزینه‌ای 
را انتخــاب کنیــد کــه بــرای شــما و ازدواج شــما 
بیشــترین منفعت را دارد. به صــورت کلی توصیه 
می‌شــود انجام اقدام قانونی را جز در مواردی که 
ضرب و شتم شدید بوده، به عنوان اولین گزینه در 
نظر نگیرید، چرا که شانس تغییر همسر را به شدت 

کاهش می‌دهد.
   صحبت بــا یکــی از اعضــای خانواده همســر و 

درخواســت از او بــرای صحبــت بــا همســر؛ برای 
مواردی که رابطه همسر با خانواده خودش خوب 

است روی این گزینه می‌توان بیشتر حساب کرد.
    صحبت با یکی از اعضای خانواده خود و درخواست 
از او برای صحبت با همسر؛ از خانواده خود بخواهید 
در ابتــدا به صــورت فردی بــا او صحبت 
کننــد تــا ایــن گفــت وگــو شــکل 
قشون‌کشــی به خود 

نگیرد.

    تماس با تلفن 
123، اورژانــس اجتماعی و 

درخواست کمک و راهنمایی از آن‌ها، اگر ضرب و 
شتم شدید بوده اما توان مالی برای شکایت یا حمایت 
خانواده خود را ندارید، توصیه می‌شود حتما با این 

شماره تماس بگیرید.
    مراجعه به بــزرگان منطقه زندگــی خود مانند 
دهیار یا امام جماعت مســجد محل و درخواســت 

کمک.
   مراجعه به مشاور خانواده یا روان‌شناس در گام 

اول و ســپس درخواست از همســر برای مراجعه؛ 
برای مواردی که همســر ابراز پشیمانی می کند و 

تمایل به تغییر دارد، مناسب است.
   اقدام برای شکایت قانونی، مراجعه به کلانتری 
و تنظیم شــکایت و ســپس پزشــکی قانونــی برای 
معاینه؛ در مواردی که ضرب و شــتم شــدید بوده و 
منجر به آسیب جسمی شده، در اولین فرصت این 

کار را انجام دهید.  

دختری 18 ساله‌ام و مدام در خانه 
حوصله‌ام سر می‌رود

دختری ۱۸ ساله هستم، ترک تحصیل کرده‌ام و این 
موضوع خیلی ناراحتم می‌کند که دوستانم به مدرسه 
می‌روند و سرشــان گرم یک کاری اســت ولی من 
نمی‌روم و مدام در خانه حوصله‌ام سر می‌رود. کلافه 

شده ام. لطفا راهنمایی‌ام کنید؟

رمیسا ایزدپناه |  کارشناس ارشد روان شناسی

 4 اشتباه زنان در برابر خشونت خانگی به بهانه اظهارات زنی که 
توسط شوهرش به آتش کشیده شد

سکوت در برابر خشونت؟!

   تضعیف اعتماد به نفس دختر بچه‌ها 

با آرایش کردن

هــم اکنون یکــی از محبوب‌تریــن کارهــا در میان 
بعضی خانم‌ها و دختر بچه‌ها، آرایش کردن است. 
دختران خردســال با الگو گرفتن و همانندسازی 
با مادر یــا خواهر خــود در بــازی هــای کودکانه با 
برداشتن لوازم آرایشی بزرگ‌ترها و آرایش کردن 
خود یا عروسک‌شان، شور و اشتیاق آرایش کردن 
را نشــان می‌دهنــد و متاســفانه در برخــی موارد، 
مادرانــی بــا اعتماد بــه نفس پاییــن و تحــت تاثیر 
برخی چالش‌های سِت مادر-دختری در فضاهای 
مجازی، دختران خود را به صورت مســتقیم و غیر 
مستقیم تشویق به آرایش کردن و پوشش هماهنگ 
با خود می‌کنند. در ایــن رقابت، معصومیت دختر 
بچه‌هــای کوچک دســتمایه امیال فخر فروشــانه 
بزرگ‌ســالان می‌شــود و ایــن خــود القــای نوعی 
بلــوغ زودرس در دختران خردســال اســت که به 
آن‌ها این مجــوز را می‌دهد که تــو می‌توانی مانند 
مامــان پوشــش و آرایــش داشــته باشــی! از دیگر 
عوارض آرایش دختــر بچه‌ها، تضعیــف اعتماد به 
نفس آن‌هاســت زیرا وقتــی آن‌ها به ســنین بالاتر 

برســند، دیگــر نمی‌تواننــد 
در اجتمــاع بــدون آرایــش 
همچنیــن  یابنــد.  حضــور 
میل به نشــان دادن خود به 
صورت هرچــه زیباتر، باعث 

افســردگی ناشــی از زیبــا نبــودن و بــروز عارضه 
های پوســتی به خصوص در ســنین کم می‌شود و 
این دســتاورد روش‌های تربیتی غلــط والدین در 

کودکی فرزندانشان است.

   والدین بچه‌های علاقه‌مند به آرایش بخوانند

با توجه به آسیب‌های مطرح شــده، بهتر است این 
رفتارها را در مواجهه با کودکانی که تمایل زیادی 

به آرایش پیدا کرده‌اند، انجام دهید.
1- از بیان هر کلام تنــد و کوبنده پرهیز کنید. اگر 
می‌خواهیــد دخترتان به جــای اســتفاده از لوازم 
آرایش به دنبال زیبایی‌های دیگری باشــد، سعی 

در تقویت اعتماد به نفس فرزندتان داشته باشید.
2- زیبایی‌های ظاهری و باطنی او را تشــویق کنید و 
این عبارات مثبت را به دخترتان هدیه کنید: »از این‌که 
امروز در جمع خــوب و مودبانه صحبت کــردی، به تو 
افتخار می‌کنم«، »همیشه فوق‌العاده زیبا هستی« و ... .

3- وسایل ارتباط جمعی مثل تلویزیون، کتاب‌ها و 
رمان‌ها، مجلات، فیلم‌ها، سایت‌ها و حتی بازی‌های 
رایانه ای، گاهی کودک را تحریک به آرایش می‌کنند. 
بنابرایــن لازم اســت والدین قبــل از تهیــه آن برای 

فرزندانشان از محتوا و آثارش آگاه باشند.
4- در حضــور کــودکان خودآرایی کمتری داشــته 
باشید و برای او توضیح دهید که این کار مخصوص 

بزرگ‌ترهاست و برای سلامتی او مضر است.
5- لوازم آرایشــی کودکانه‌ای بــرای آن‌ها بخرید که 
بیشتر جنبه سرگرمی دارند. در صورت علاقه کودک 
به استفاده از وسایل آرایشی، به کودک‌تان بیاموزید به 
جای استفاده از کرم از مرطوب کننده‌ها و به جای لاک 

برای براق شدن ناخن از وازلین استفاده کند و ... . 

به بهانه ویدئوی بامزه درخواست دختر 2 ساله »شیلا خداداد« از مادرش برای ریمل زدن

کاش اجازه نمی‌دادید خانم »خداداد«!

انتشار ویدئوی کوتاهی 
از »ساتین سرکارات« چهره ها

که هنــوز دو ســال و 
نیــم‌اش نشــده و به 
مادرش »شیلا خداداد« می‌گوید: »اجازه 
میدی که به چشــمام ریمــل بزنم؟«  در 
صفحه شخصی این بازیگر و چندین پیج و 
کانال در شبکه‌های اجتماعی بازنشر شده 
اســت. دلیل پربازدید شــدن این ویدئو، 
علاقه جالب این دختر بچه به آرایش کردن 
و شیرین زبانی‌هایش برای رسیدن به این 
هدف است! با این حال، »شیلا خداداد« هم 
در پاسخ به دخترش، خیلی سریع »بله« را 
می‌گوید، پاســخ مثبتی که شاید کمتر به 
آسیب‌های آن توجه شده باشد. در این بین، 
باید دانست که آسیب‌های روانی این ماجرا 
به هیچ وجه کمتر از آســیب‌های جسمانی 
آن نخواهد بود که در ادامه و به همین بهانه، 

نکاتی در این باره مطرح خواهد شد.

صدیقه معدنی |  روان شناس کودک

تحلیل  شاید شما هم خبر مردی 
که بــه واســطه وجود حوادث

برخی مشــکلات روی 
زنش تینر ریخته و او را 
به آتش کشــیده بــود در صفحه حوادث 
روزنامه خراســان خوانده باشــید. خبری 
تکان‌دهنده و قابل تامل. قابل تامل از آن رو 
که این زن بعد از بهبود نسبی در بیمارستان 
در دادگاه اظهــار کــرد پیــش از این هم 
همســرش او را چند باری کتک زده اما او 
شــکایتی نکرده بود. البته ایــن خانم در 
سکوت کردن در مقابل خشونت تنها نیست 
چراکه بررسی‌ها و پژوهش‌های متعدد در 
کشورهای مختلف جهان نشان می‌دهد که 
خانم‌ها به بهانه‌های مختلف ممکن است در 
مقابل خشونت همسر ســکوت کنند و به 
عبارتی دیگر، هیچ واکنشــی برای اصلاح 
رفتار شوهرشان انجام ندهند. در ادامه این 
مطلــب، نگاهــی انداخته‌ایم بــه برخی 
بهانه‌های رایج و اشتباهی که خانم‌ها را به 

سکوت در برابر خشونت سوق می‌دهد.

نرگس عزیزی |  مشاوره خانواده

 با اسکن این کد 
 می توانید این ویدئو را 

تماشا کنید


