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نگذارید کار به جایی برسد که هیچ حرفی با همسرتان نداشته باشید؛ صحبت نکردن 

از اولین جرقه های سردی در زندگی مشترک است.

پیامک های شما
برای آن که مش��اوران و روان‌شناس��ان بتوانند پاسخ‌های 
مؤثرتری به سوالات و پیامک‌های شما بدهند، نیاز به اطلاعات 
بیشتری داریم؛ بنابراین همراه با درج سوالات خود » سن، 
میزان تحصیلات، شغل، سطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی 
خود و خانواده« )همین اطلاعات را درباره فرد مقابل خود( 
بنویسید.لطفا ابتدای پیامک خود کلمه »مشاوره« را بنویسید.

@zendegiisalam2000999

مدیران و کارفرمایان بخوانند!
در صورت امکان، هر چند وقت یک بار روش 
های کاری مجموعه خ��ود را تغییر دهید. 
کارکنان شما پس از مدتی از انجام کارها 
با شیوه های س��نتی و تکراری خسته می 
شوند؛ تغییر روش های کاری، به دور شدن 
از یکنواختی و کس��ل کنندگی کار کمک 
خواهد کرد. هر مجموع��ه کاری در طول 
عمر خود موفقیت ه��ای کوچک و بزرگی 
کس��ب می کند. موفقیت ه��ای مجموعه 
خود را جشن بگیرید و کارکنان خود را در 
دستیابی به این موفقیت ها سهیم بدانید. 
قدردانی شما از آنان پیام رسان خوبی برای 
این نکته است که تلاش های آن ها توسط 
شما دیده می شود و زحمات همه کارکنان 
در موفقی��ت کس��ب ش��ده دارای اهمیت 
م��ی باش��د. زمان��ی از س��اعات کاری را به 
ورزش یا نرمش صبحگاهی کارکنان خود 
اختصاص دهید. این کار شاید در نگاه اول، 
اتلاف میزانی از ساعات کاری به نظر برسد، 
اما پرداختن به برنامه های ورزشی، سبب 
افزای��ش بازده��ی کارکنان خواهد ش��د. 
همچنین، اتخاذ این تصمیم، این پیام را به 
کارکنان شما منتقل می کند که سلامت 

آنها برای شما حائز اهمیت است.

کارکنان بخوانند!
حدی��ث، آیه و ی��ا جمله خاصی که به ش��ما 

انگیزه می دهد را در اتاق یا محل کار خود 
نصب کنید. اگرچه تغیی��ر چیدمان محل 
کار، تغییر کوچکی اس��ت، اما چشم انداز 
تک��راری محیط اط��راف ت��ان را تغییر می 
دهد و فض��ای موج��ود از یکنواخت��ی دور 
م��ی ش��ود. از ظرفیت ه��ای خود و س��ایر 
همکاران استفاده کنید و با همکاران خود 
انجمن های کوچکی مانند انجمن خیریه، 
اجتماع��ی و ... برای انج��ام فعالیت‌های 
جداگانه تشکیل دهید و به حرکت جدیدی 
مانند فعالیت فرهنگی، اجتماعی، هنری و 

... اقدام کنید.
از تاثیر روانش��ناختی حض��ور گیاهان در 
محیط کار خود غافل نشوید. گلدان های 
کوچکی که قابلیت س��ازگاری با دما و نور 
محل کارتان دارند را تهیه کنید و قسمت 
اندکی از وقت روزانه خ��ود را به مراقبت از 

آن ها اختصاص دهید.
با کم��ک مافوق ه��ای خ��ود فعالیت های 
تفریحی برای آخر هفته ها در نظر بگیرید. 
کوهنوردی، پیاده روی خانوادگی، رفتن به 
مناطق زیبا و بکر اطراف شهر و ... خستگی 
هفته را از جسم و روان شما دور و انرژی لازم 

برای آغاز هفته کاری را تامین می کند.
در صورت امکان، م��ی توانید قاب عکس 
کوچکی از خانواده یا عزیزان خود که نگاه 
کردن به آن ها به ش��ما آرامش می دهد را  

روی میز خود قرار دهید. 

کار و زندگی

توصیه هایی برای افزایش روحیه در محیط کار
فرزانه شهریاردوست؛ روانشناس بالینی، دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی
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زنم خیلی بداخلاق است

۳۰ ساله ام. ۴ سال است که ازدواج کرده ام و یک پسر دارم. 
زنم خیلی بد اخلاق است و دائم جر و بحث داریم. از او متنفرم. 

لطفا کمکم کنید. 

خوش خلقی یکی از مهم ترین مولفه های ارتباط سالم بین زوج و 
زمینه ساز ایجاد محبت و مودت است که البته به نظر می آید شرایط 
موجود نتوانس��ته ارتباط عاطفی درستی بین ش��ما و همسرتان 
برقرار کند و بر عکس به بروز عدم علاقه مندی و تنفر منجر ش��ده 
اس��ت. برای بهتر ش��دن اوضاع به نکاتی که در ادام��ه مطرح می 

شود، دقت کنید.

تعریف بداخلاقی در روان شناسی
بد اخلاقی در روانشناسی با نشانه های پرخاشگری، حساسیت 
و زودرنجی، پرتوقعی، قدرنشناسی، خشن و غیر منعطف بودن، 
ایراد گیری، عبوس بودن و گرفتگی و ... مشخص می شود. حال با 
توجه به این نشانه ها آیا از ابتدای ازدواج همه این نشانه ها در همسر 
شما وجود داشته یا در گذر زمان، وی به فردی بداخلاق تغییر کرده 
اس��ت؟ در واقع خوب است ابتدا به ریش��ه و علت این مسئله دقت 
کنید. گاهی با کمی وارسی به علل آن پی می برید و با برطرف شدن 

علل، خود به خود مشکل کم رنگ می شود.

با همسرتان همدلی کنید
به طور مثال گاه��ی دریافت توجه کم و ناچیز از س��وی همس��ر، 
تنهایی زیاد و طولانی فرد یا نگرانی از فشار مالی یا مسئولیت زیاد 
در خانه بدون مشارکت و همکاری همسر، اضطراب و افسردگی 
می تواند باعث تندخویی ش��ود ک��ه البته در م��واردی که قادر به 
برطرف کردن آن مش��کل در حال حاضر نیس��تید، بهتر است با 
درک شرایط ایش��ان و همدلی، مانع بدتر ش��دن اوضاع شوید. 
به طور مثال در صورت امکان پذی��ر نبودن تامین نیازهای مالی 
ایش��ان از همراهی او تقدیر و ناراحتی خود را از این شرایط بیان 
کنید. این روش ضمن آرام کردن ایش��ان مانع ج��ر و بحث های 
طولانی و مخرب می ش��ود و در صورت وج��ود علایم اضطراب و 

افسردگی بهتر است برای درمان اقدام کنید.

در این مواقع سکوت کنید
از روش های برخورد درست و منطقی با افراد تند خو و پرخاشگر 
استفاده کنید. به یاد داشته باشید که در مقابل افراد پرخاشگر یعنی 
زمانی که عصبی و هیجانی هستند بحث و مجادله راه به جایی نمی 
برد و تنها هر دو نفر احساس خستگی ودلسردی بیشتری می کنند. 

سکوت و آرامش مخاطب در این مواقع نتیجه بهتری می دهد.

دلیل تنفر از همسرتان
 احساس تنفر شما، نشانه خشم های کهنه و مسائل حل نشده در 
روابط شما با همسرتان می باشد.  خوب است برای بهبود روابط 
خود با همس��رتان از روش های ابراز احساس��ات به ش��یوه جرات 
مندانه استفاده کنید و احساس منفی خود را سر و سامان دهید و 
با بیان درست و به موقع، آن ها را مدیریت کنید. برای نتیجه گیری 
بهتر مطالعه کتابچه مهارت ارتباط موث��ر و مهارت جرات مندی، 

نوشته دکتر مهدی فتحی پیشنهاد می شود.

* من می خواستم مشاوره تلفنی داشته باشم برای 
بهبود رابطه دو عروسم. لطفا من را راهنمایی کنید.

دوس��ت گرامی! در دفت��ر روزنامه 
مش��اوره تلفن��ی انجام نمی ش��ود؛ 
ولی ت�الش م��ی کنیم درب��اره این 
موضوع مطالبی را در همین صفحه 

منتشر کنیم.

* به نظر ش��ما ،چه س��والاتی را باید از دیدگاه روان 
شناختی در جلسات خواستگاری پرسید؟

 دوست  عزیز! می توانید با مراجعه 
به آرش��یو مطالب صفحه در سایت 
روزنام��ه، مطالب��ی در ای��ن ب��اره 
بخوانید، البته ت�الش می کنیم باز 

هم به این موضوع بپردازیم.

* جوانی ۱۸ ساله هستم. امسال کنکور دارم. تا به 
حال میانگین نمراتم از ۱۹ ب��ه بالا بوده، اما به علت 
تعدد دروس احس��اس می کن��م برای کنک��ور هیچ 
آمادگی ندارم، خیلی احس��اس ناامی��دی می کنم 
به طوری که به درس ب��ی علاقه ش��ده ام. به این که 
س��ال دیگر هم دوباره کنک��ور بدهم، فک��ر کرده ام. 
لطف��ا راهنمایی ام کنید )رش��ته ام تجرب��ی و هدفم 

پزشکی است(.

* بابت مطالب درباره بگو مگوی زن و مرد واقعا تشکر 
موسائی از شهرکرد 		 می کنم. 

* قدیم ها دایی، عمه، عمو و... واسطه می شدند برای 
ازدواج و یک تعارف خالی می کردند! ولی الان اینقدر 
مردم گرفتار خودشان و زندگی شده اند که انگار نه 
انگار جوان دم بخت در فامیل هست. دختران الان 
هم با قدیم فرق کردند و معیارشان شده آهن و ظاهر. 
بنده به عن��وان یک جوان ک��ه ش��رایط کاری خوبی 
دارم و با سی سال سن، توانایی داشتن حداقلی یک 
آپارتمان و یک ماشین معمولی را دارم بعد از دو سال 
هنوز نتوانستم همسر مورد علاقه‌ام را پیدا کنم. در 
ضمن گفته باش��م پر توقع هم نیستم. پسر خوب هم 
زیاد است اگر دختر قانع گیر بیاید ولی کسی نیست.

زهره حسینی
مشاور و دانش آموخته 

دانشگاه علامه 
طباطبایی

 راهله فارسی
مشاور

در مقطع پیش دانش��گاهی و رشته ریاضی 
تحصیل می کنم. خیلی درس می خوانم اما نمی 
دانم چرا سر جلسه امتحان جواب هیچ سوالی 
یادم نم��ی آید و نمی توانم چیزی بنویس��م.
این حالتی که برای ش��ما پیش می آید، نش��انه 
اضطراب اس��ت و در حالت اضطراب این اتفاق 
کاملا طبیعی اس��ت. یکی از علل آن نگرانی از 
نمره و نتیجه امتحان اس��ت که باعث می شود 

شما تمرکز خود را از دست بدهید.

اضطراب امتحان چیست؟
اضطراب امتحان نوعی خود اش��تغالی ذهنی 
است که با خود کم انگاری و تردید در باره توانایی 
های خ��ود آش��کار می ش��ود و غالبا ب��ه ارزیابی 
ش��ناختی منفی، برهم خوردن تمرکز حواس، 
واکنش های جسمانی نامطلوب و افت عملکرد 

تحصیلی فرد منجر می گردد.

علایم و نشانه های اضطراب امتحان
علایم و نشانه های اضطراب امتحان همانند 
علایم و نش��انه های اضطراب اس��ت. باتوجه 

به تحقیقات انجام شده، آشفتگی معده، بهم 
خوردن ساعت های خواب و آرامش، تغییراتی 
در میل به غ��ذا، ضع��ف، س��رگیجه، تغییر در 
فشار خون، تپش قلب، حرکت های غیرارادی 
دست و پا، خشکی دهان و عرق کردن از نشانه 

های  بارز آن است.

راه های کاهش اضطراب امتحان
1-متخصصان تغذیه برای کاهش اضطراب 
امتحان راهکارهایی ارائه کرده اند و همه آنها 
معتقدند ش��ب امتح��ان باید غذاهای س��بک 
خورد اما وارد شدن به جلسه امتحان با شکم 
خالی را نی��ز کام�ال نادرس��ت می دانن��د. به 
اعتقاد کارشناسان تغذیه  از آنجایی که کاهش 
تمرکز در افراد مضط��رب  موجب کاهش قند 
خون می ش��ود، لذا خوردن خرما، کشمش، 

انجیر، عسل و مانند آن مفید است.
2-داشتن تصور ذهنی مثبت از خود هم گره 
گش��ا اس��ت. به جای پرداختن ب��ه جنبه های 
منف��ی، هم��واره یک تصوی��ر ذهن��ی مثبت از 
خودتان داش��ته باش��ید و پس از تلاش کافی 
برای مطالعه مطالب به موفقیت خود امیدوار 

باش��ید. دادن انرژی منف��ی به خود ک��ه »یاد 
نداری« یا »نمیتونی«، باعث افزایش اضطراب 
شما می ش��ود بنابراین توانایی های خود را با 

دید بهتری ببینید.
3-ش��ب های امتحان زمان یادگیری دروس 
نیست و در این شبها فقط باید به مرور درس ها 
پرداخت. در مدت باقیمان��ده به روز امتحان، 
کتاب درسی را به چند قس��مت تقسیم کنید 
و ه��ر روز قس��متی از آن را بخوانی��د و آموخته 
های خ��ود را در جایی یادداش��ت کنی��د تا در 
فرصت های مختلف بتوانی��د به مرور به آن ها 

بپردازید. 
4-پرهی��ز از فش��رده خوانی هم مهم اس��ت. 
فشرده خوانی با مرور کردن مطالب متفاوت 
است. فشرده خوانی متضمن کوششی است 
برای یادگیری مطالب تازه در دقایق کوتاهی 
قب��ل از ش��روع امتح��ان ک��ه باع��ث افزای��ش 

اضطراب می شود.
5-در پایان باید به شما بگویم که اگر اضطراب 
ش��ما کمتر نش��د، حتما نزد   یک روانش��ناس 
برای کاهش اضط��راب و افزایش تمرکز خود 

بروید تا بتوانید به نتیجه بهتری برسید.

سر جلسه امتحان چیزی یادم نمی آید

با توجه به اطلاعاتی که از پیامک ش��ما حاصل 
می شود و به گفته خودتان، زندگی کم تنشی را 
سپری می کنید که این خود جای شکرگزاری 
دارد. بس��یاری از زوجین هس��تند ک��ه با وجود 
داشتن فرزند آرامش کمی را در زندگی تجربه و 
به عناوین مختلف به مراکز مشاوره یا دادگاه های 
خانواده مراجعه می کنند. با توجه به شرح حال 
مختصری که نوشتید، 7 سال از زندگی مشترک 
شما می گذرد و احتمالا پیوند عاطفی محکمی 
بین شما برقرار است. بنابراین من به شما به هیچ 

وجه پیشنهاد جدایی نمی کنم.

از پیگیری درمان ناامید نشوید
اولین پیش��نهاد من به ش��ما پیگیری مجدد و با 
جدیت بیشتر مباحث پزش��کی می باشد، علم 
پزش��کی روز به روز در حال پیش��رفت است، در 

نتیجه هر روز نوآوری جدی��دی در آن عرصه رخ 
می دهد که نمی توان ناامید شد پس امید خود 

را از دست ندهید و پیگیر درمان باشید.

به خدا توکل کنید
دوم؛ ایمان و توکل خود را به ذات هستی تقویت 
کنید و به یاد داشته باشید که بی اذن او برگی از 
درخت نمی افتد پس با توجه به این که تس��لیم 
مش��یت اله��ی هس��تید از او بخواهی��د و ناامید 

نشوید.

از سلامت روان غافل نشوید
س��وم این ک��ه روی بح��ث س�المت روان خود و 
همسرتان متمرکز شوید و سعی کنید از خدمات 
روانشناسی و مش��اوره برای رسیدن به آرامش 
روانی استفاده کنید. تجربه نش��ان داده است 

علل برخی از ناباروری ها در مردان و زنان  ریشه 
در مسائل روانی دارد.

به سرپرس�تی اطفال بی سرپرس�ت هم 
بیندیشید

چهارمی��ن گزین��ه که پی��ش روی شماس��ت به 
سرپرستی گرفتن اطفال بی سرپرست است. 
تجربه نشان می دهد که حس والد - فرزندی 
در این گونه موارد نیز برقرار و در برخی مواقع از 
پیوند خونی والد و فرزند هم محکم تر می شود. 
بنابراین این نکته را هم بای��د در نظر گرفت که 
چون ما به این کودک اجازه می دهیم که طعم 
پدر دار و مادر دارشدن را بچشد یقینا از الطاف 
خداوند ه��م در این دنیا و ه��م در جهان آخرت 

بهره مند خواهیم شد.

7 سال است که بچه دار نمی شویم

خانمی هستم 29 ساله، همسرم 31 سال دارد و با هم تقریبا مشکلی نداریم ولی 7 سال است که 
بچه دار نمی شویم. ما هر دو خیلی بچه دوست داریم. خیلی دکتر رفتیم ولی دکترها ناامیدمان 
کردند. ماندم چه کار کنم؟ فکر نمی کنم این طوری بتوانم ادامه بدهم به خصوص رفتار شوهرم 
در برابر بچه های فامیل طوری است که من بیشتر عذاب می کشم. با این که مشکل از خودش 
است ولی همه از چشم من می بینند. واقعا خسته شدم و با این شرایط دیگر نمی توانم ادامه بدهم.

 هادی محمدی
روان‌شناس و 
مشاور خانواده

همه ما روزهایی از کار کردن خسته و کس��ل می شویم و حوصله انجام امور مربوط 
به شغلمان را نداریم، کسلی و خمودگی ناشی از کار، بازدهی ما را کاهش می دهد و 
کاهش کارایی، در نهایت به کاهش بازدهی مجموعه کاری مان منجر خواهد شد. در 
این هفته قصد داریم چند گام کوچک برای افزایش روحیه در محیط کار پیشنهاد کنیم.

داشتن احساس خوب در زندگی با وجود همه مشکلات، آنقدرها هم سخت نیست

زندگی به وقت خوشبختی!

بپذیرید دیگران در کنترل تان نیستند

موضوع بعدی که بسیار حائز اهمیت است، باور به محدود بودن 
انس��ان برای کنترل رفتارهای دیگران اس��ت. ما ت��وان کنترل 
احساس��ات، رفتار و افکار دیگران را نداریم. در نتیجه بس��یاری 
از اتفاقات خارج از حیطه کنترل ماس��ت. اگر واقعا باور کنیم که 
اختیار و کنترلی بر این موضوعات نداریم، توقع بیش از حد و غیر 
واقعی هم نخواهیم داش��ت. مهمترین عامل احساس شکست، 
ناکامی و غم  همخوان نبودن شرایط با توقع و انتظار ماست. اگر 
ما باور کنیم تنها چیزی که تحت اختیار انس��ان قرار دارد، تنها و 
تنها رفتار خود اوست، دیگر انتظار بی مورد ایجاد نمی شود که 
سپس با ارضا نشدن آن، دچار احساس ناکامی و غم شویم. برای 
مثال من انتظار دارم چون به دیگری محبت می کنم، او نیز باید به 
من محبت کند و اگر این گونه نباشد، احساس غم خواهم کرد. در 
حالی که رفتار فرد ثالث خارج از کنترل من است و محبت کردن 
من به او الزامی برای پاسخ مش��ابه دادن برای فرد مقابل ایجاد 

نخواهد کرد زیرا او یک انسان مستقل است.

برای سوال های بنیادی تان پاسخی بیابید

موضوع بعدی پاسخ دادن به سوالات وجودی است. مانند: دلیل 
زندگی چیست؟ چرا به دنیا آمده ام؟ پس از مرگ چه خواهد شد؟ 
زندگی من چه چیزی به این دنیا اضافه خواهد ک��رد؟ و ... . این 
گونه سوالات بنیادی، مهمترین منبع ایجاد معنا در زندگی است. 
زندگی بدون معنا و هدف، زندگی خمود و بدون لذتی است اما اگر 
بتوانیم به این سوالات پاسخی شخصی و منحصر به فرد برای خود 
بدهیم، می توانیم در لحظات سختی با یادآوری اهداف و معنای 
زندگی خود انگیزه ادامه دادن را در خود ایجاد کنیم. در همین 
راس��تا، باور عمیق و واقعی به اینکه م��رگ در هر لحظه در کمین 
است، می تواند باعث ترسیم یک افق هدفمند در زندگی شود. ما 
می دانیم که روزی خواهیم مرد اما باور واقعی به آن نداریم و سعی 
می کنیم به مرگ فکر نکنیم. تفکر در مورد مرگ می تواند غم افزا 
باش��د اما باور به مرگ، ش��ادی آور اس��ت. باور به اینکه هر لحظه 
امکان دارد بمیرم، ن��گاه و معنی آینده را تغیی��ر خواهد داد. این 

تغییر می تواند باعث لذت بیشتر از نعمت‌های زندگی شود.

دکتر مهدی سودآوری، روان شناس  ▪▪

داشتن زندگی شاد و لذت بردن از زندگی یکی از دیرینه ترین آرزوهای بشر بوده 
است. در زمانه ما مدل شبه روانشناس��انه این‌گونه توصیه ها باب شده است. هر 
کتاب، سایت یا فضای مجازی را که نگاه کنید، پر از توصیه هایی از این دست است: 
نیمه پر لیوان را دیدن، قانون جذب، تفکر مثبت، انرژی مثبت و عبارات و جملاتی 
که به وفور می توان یافت و هر روزه با آن برخورد می کنیم. این‌گونه جملات صرفا 
زیبا و فاقد پشتوانه اجرایی، هیچ راهی را برای مثبت نگاه کردن و لبخند زدن و ... 
ارائه نمی کنند. در نتیجه فقط باعث افزایش احساس یأس و سرخوردگی در افراد 
می شوند زیرا فرد می اندیشد حتما اشکالی در من وجود دارد که نمی توانم به این 
توصیه ها عمل کنم اما موضوع اینجاست که اصل این توصیه ها قابل اجرا نیستند و 
صرفا در گفتار جذاب به نظر می رسند. در این نوشتار سعی می شود به عوامل مهم 

شاد زیستن با وجود تمام مشکلات روزمره پرداخته شود.

تقویت احساس خودکارآمدی

قطعا هی��چ موجود زن��ده ای بدون مش��کل نیس��ت. انس��ان در هر 
جایگاهی که باش��د، در هر سن و ش��رایطی با یک سری مشکلات 
بزرگ و کوچک روبه رو می شود. این مشکلات می تواند زمینه ساز 
غم و اندوه باش��د. یکی از مهمترین عواملی که می تواند انس��ان را 
در مقابل مشکلات مقاوم تر سازد، احساس خودکارآمدی است. 
بدین معنا که من می توانم از پس هر کاری که مایل باش��م، برآیم و 
به هدفم برسم. اگر بتوانیم احس��اس خودکارآمدی را در کودکان 
و نوجوانان به وجود بیاوریم، در زمان مواجهه با مش��کلات خود را 
نباخته و آن مشکل را به چش��م یک چالش که باید بر آن فائق آیند، 
نگاه خواهند کرد. مهمترین راه افزایش خودکارآمدی، ش��ناخت 

دقیق خود می باش��د. ما اگر خود را به خوبی بشناسیم و در زمینه 
ای که واقعا استعداد و توانایی داریم به فعالیت مشغول شویم، قطعا 
احس��اس موفقیت و خودکارآمدی بیش��تری خواهیم کرد اما اگر 
از یک ماهی بخواهی��م از درخت بالا برود، قطعا احس��اس ناتوانی 
خواهد کرد! ضمن��ا خودکارآم��دی، یکی از عوامل ش��کل دهنده 
عزت نفس است. عزت نفس به معنای برداشت کلی انسان از خود 
می باشد. من هرچقدر خود را ارزشمندتر، بهتر و مثبت تر ارزیابی 
کنم، با یک شکست یا عدم موفقیت روحیه خود را نخواهم باخت و 
احساس سرخوردگی نخواهم کرد. با پرورش استعدادها و پذیرش 

نقاط ضعف خود می توان عزت نفس را پرورش داد.


