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امروز �� خود�ار و دفترچه متفاوت و قشنگ برا� خودت بخر و به خودت قول 
بده با آن فقط  اتفاقات قشنگ زندگ� ات را بنو�س�. ف�ر م� �نم استفاده ز�اد از 

ا�ن دفترچه و خود�ار قشنگ را دوست داشته باش�.

پيامك هاى شما
ــان بتوانند پاسخ هاى  ــاوران و روان شناس براى آن كه مش
مؤثرترى به سوالات و پيامك هاى شما بدهند، نياز به اطلاعات 
بيشترى داريم؛ بنابراين همراه با درج سوالات خود « سن، 
ميزان تحصيلات، شغل، سطح اقتصادى، اجتماعى و فرهنگى 
خود و خانواده» (همين اطلاعات را درباره فرد مقابل خود) 
بنويسيد.لطفا ابتداى پيامك خود كلمه «مشاوره» را بنويسيد.
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شوهرم ناسزا مى گويد و من سكوت مى كنم! 
شوهرم وقتى عصبانى مى شود فحش و ناسزا مى دهد و وسايل را پرت مى كند، من 
فقط سكوت مى كنم و چيزى نمى گويم، دچارناراحتى اعصاب شده ام. خودش هم 
ــتى انجام مى دهد. فقط مى گويد تقصير شماست كه  قبول نمى كندكه كار نادرس
مرا عصبانى كرده ايد! براى كوچك ترين كارى پرخاش مى كند. لطفاراهنمايى ام 

كنيد با دو فرزند چه كار كنم؟

* خانم� �ه همســر آ�نده ات فرزند طلاق اســت؛ اگر 
ا�ن روحيه ا�ثار را نــدار� �ه تا آخر عمــر محبت و پول 
همســرت را با خانــواده اش تقســيم �ن� بــا زندگ� او 

باز� ن�ن.

* پســر� ٢١ســاله ام بــا مــدرك تحصيلــ� ســيكل. 
كابينت ســازم، وضــع مالــ� خوبــ� هــم دارم. قبــلا 
به  دختــر� علاقه مند بــودم و علاقه مــا دو طرفه بود. 
حــدود ٥ ســال با هــم در ارتبــاط بود�ــم امــا او الان با 
فــرد د�گــر� ازدواج كــرده اســت، دو هفته اســت �ه 

خواب ندارم.

احساســات تلــخ و دردنا�ــ� دار�د و 
م� فهميــم چقــدر بــه شــما ســخت 
م� گذرد. �ســ� �ه تا ا�ن اندازه به او 
علاقه داشــته ا�د بــا شــخص د�گر� 
ازدواج �رده  و ا�ن بســيار دردنا² اســت. ارتباط� ٥ 
ساله عمق وابستگ� تان را  بيشتر �رده است؛ بنابرا�ن 
با�ــد بــه خودتان فرصــت بدهيــد، مدت زمانــ� طول 
م� �شد تا ا�ن حال و احساسات� �ه تجربه م� �نيد، 
برطرف شــود. بــرا� ا�ــن �ــه ا�ــن دوران را راحت تر 
بگذرانيد، توصيه ها�� م� �نيم و از شما م� خواهيم 
حتما به آن ها عمــل �نيد: ز�اد تنهــا نمانيد، ورزش به 
خصوص شــنا و پياده رو� �نيد. هر �ادگار�، ع�س، 
موسيق� و هر چيز� �ه شــما را به �اد او م� اندازد، به 
صورت جد� از بين ببر�د. و� حالا در تعهد اخلاق� و 
شرع� شخص� د�گر است. ما حال شــما را در² م� 
�نيم اما بپذ�ر�د �ه د�گر نم� توانيد به و� با شرا�ط و 
احساسات قبل� بنگر�د. ســع� �نيد حلقه ارتباطات 
اجتماع� تان را گسترش دهيد. ا�ن �ار، �م� بزرگ� 
به شــما م� �نــد. از خودتان توقع نداشــته باشــيد �ه 
خيل� زود حالتان خوب شــود. ســع� �نيد شناخت� 
��پارچه از و� داشته باشيد، �عن� در نظرگرفتن او به 
عنوان فــرد� بــدون عيــب و ا�ــده   آل حالتــان را بدتر 
م� �ند، بهتر اســت به خاطر بياور�د �ــه و� نيز نقاط 
ضع¿ و نقا�ص� داشته است. اگر خيل� دچار گر�ه ها� 
ب� اختيار، به هم ر�ختگ� ها� شد�د و حال بد هستيد، 
بهتر است با �� روان شناس بالين� صحبت �نيد تا در 
صورت نياز شما را به روان پزش� ارجاع دهد و مدت� با 
تجو�ز دارو�� سب� و مؤثر ،گذشت ا�ن مرحله را برا� 

شما آسان تر �ند.

آلا قبانچ�
دانشجو� د�ترا� 
روانشناس� بالين� 

دانشگاه شهيد 
بهشت�

از آنجا�� �ه سن فرزند در مسائل تربيت� مهم است و شما 
ا�ن موضوع را در سوالتان قيد ن�رده ا�د، پاسخ به پرسش 

شما به صورت �ل� ذ�ر م� شود. 
قبــل از صحبــت دربــاره روش هــا� نزد�ــ� شــدن بــه 
فرزندان تان لازم اســت به ا�ــن ن�ته مهم توجــه �نيد �ه 
روابط فرزندان با والد�ن نم� تواند مشابه روابط دوستانه 
آن ها با هم سن و سال ها�شان باشد چون والد�ن از نظر 
ســن، مســئوليت ها و حقوق و تجربيات با فرزندانشــان 
تفاوت دارند. روابط والد�ن با فرزندان �� ارتباط تعر�¿ 
شده و منحصر به فرد است �ه و�ژگ� ها� خاص خودش 
را دارد و بــه طور �لــ� در دو و�ژگــ� «اقتدار» �ــا «نفوذ و 
محبت» خلاصه م� شــود. وجــود ا�ــن دو و�ژگ� در �ل 
دوران رشد فرزندان ضرور� است، هرچند و�ژگ� اقتدار 
والد�ن با افزا�ش ســن فرزندان با�د به ســمت مشــاور �ا 
راهنما تغيير �ند. برا� ا�ن�ه بتوانيد در فرزندانتان نفوذ 
و قدرت لازم را داشته باشــيد، لازم است ابتدا �� رابطه 
خــوب و صميمانه را بــا آن ها شــ�ل دهيد �ه شــما مادر 

دلسوز به خوب� متوجه آن شده ا�د. 
حال برا� رسيدن به ا�ن نوع رابطه، پيشنهادها�� ارائه 

م� شود:
* توجــه داشــته باشــيد ا�ــن روش هــا تاثيراتشــان را در 
طولان� مدت نشــان م� دهنــد و ا�ن �عن� نبا�ــد نااميد 
شــو�د و د�گر ا�ن �ه انجام آن ها با�د هميشــگ� باشد تا 

بتوانند تاثيرگذار باشند.
*  نسبت به جنبه ها� مهم زندگ� فرزندانتان مثل �ار، 
دوســتان و علا�ق و ســرگرم� ها�شان، با پرســش از آن 
ها علاقه و اشتياق نشــان دهيد و آن ها را در جاها�� �ه 
خوب عمل �رده، پيشرفت� داشته �ا مودبانه رفتار �رده 
اند، تشــو�ق �نيد تا از ا�ن طر�ق احساس باارزش بودن 

را به آن ها بدهيد.
*  تا جا�� �ــه مــ� توانيد دشــمنان �� رابطــه رضا�ت 
بخش را �ه شامل سرزنش �ردن، توهين و تحقير�ردن، 
نصيحت مداوم، مقا�ســه �ردن، تح�م بدون استدلال، 
نفر�ن و تهد�د �ردن و محروم �ردن از محبت م� باشــد 
در روابط تان شناســا�� و ســع� �نيد آن ها را به حداقل 

برسانيد.
*  از آنجا�� �ــه ��� از نيازها� اصل� جوانان، داشــتن 
اســتقلال در تعيين مســير زندگ� شــان اســت و هر نوع 
نصيحت و دستور، از جانب افراد باتجربه را تهد�د� برا� 
ا�ن نيازشان قلمداد م� �نند؛ بنابرا�ن به جا� ا�ن�ه در 
دام جنگ قدرت و اثبات وجود گرفتار شــو�د، بهتر است 
به ا�ن نياز آن ها احترام بگذار�د و بهتر اســت در موارد� 
�ه تصميماتشــان با نتا�ج خطرنا�� همراه است قبل از 
هرگونه ابــراز نظر �ا نصيحــت، ابتدا نظر آن هــا را درباره 
اثرات �وتاه مدت و طولان� مدت تصميم شــان بپرســيد 
و اجازه دهيد خودشان به نتا�ج� �ه در ذهن شماست، 
برســند. در صورت� �ه از ا�ن راه به نتيجه نرسيد�د، م� 
توانيد آن ها را تشو�ق �نيد �ه به �� متخصص سلامت 

روان مراجعه �نند.
*  در زمان نيــاز فرزندانتــان (چه به لحــاظ عاطف� و چه 

مال�) و در صورت تما�ل شان در دسترس آن ها باشيد.
*  بيان عواط¿ و احساسات مثبت تان را افزا�ش دهيد. 
بــه فرزندانتان بگو�يد �ــه چقدر آن ها را دوســت دار�د، 
چقدر سلامت و آرامش آن ها برا� شما مهم است، چقدر 
به وجودشان افتخار م� �نيد و... در صورت� �ه ا�ن نوع 
صحبت ها� شــفابخش با درآغوش �شيدن، بوسيدن، 
نگاه محبت آميز، نوازش �ردن و لبخند زدن همراه شوند 

تاثيرشان به شدت بيشتر م� شود.

شوهرم وقتى عصبانى مى شود فحش و ناسزا مى دهد و وسايل را پرت مى كند، من 
فقط سكوت مى كنم و چيزى نمى گويم، دچارناراحتى اعصاب شده ام. خودش هم 
ــتى انجام مى دهد. فقط مى گويد تقصير شماست كه  قبول نمى كندكه كار نادرس
مرا عصبانى كرده ايد! براى كوچك ترين كارى پرخاش مى كند. لطفاراهنمايى ام 

كنيد با دو فرزند چه كار كنم؟

مائده نياز� فر
دانشجو� د�ترا� 
روانشناس� بالين� 

دانشگاه علوم 
بهز�ست� و توانبخش�

 مشــ�ل همســر شــما، نبود �نترل ت�انه 
پرخاشــگر� اســت، همه افراد احساس 
پرخاشــگر� و عصبانيــت را تجربــه مــ� 
�ننــد و ا�ن �� احســاس درون� اســت؛ 
اما نحوه وا�نش رفتار� به ا�ن احســاس 
متفاوت است. افراد به شيوه ها� مختل¿ 
به ا�ن احساس وا�نش نشان م� دهند؛ 
مثل  س�وت �ا فاصله گرفتن، فر�اد زدن، 
فحــش دادن، پرت �ردن وســا�ل، �ت� 
زدن و .... اگر همســر شــما فقط مشــ�ل 
�نتــرل پرخاشــگر� دارد با�ــد مهــارت 
ها� �نترل پرخاشگر� را �اد بگيرد؛ اما 
گاه� مم�ن اســت پرخاشگر� از علائم 
و نشــانه ها� �� بيمار� روح� و روان� 
باشد؛ مانند افسردگ� �ه در ا�ن صورت 
به و�ز�ــت روانپزشــ�� و مداخلات روان 

درمان� نياز دارد. 
م� توانيد از دوســتان و اقوام بانفوذ رو� 
همســرتان �مــ� بگير�ــد تــا او را بــرا� 
مراجعــه بــه متخصــص روان پزشــ�� �ا 
روان شناســ� بالين� مجــاب �نند؛ ز�را 
برا� حل چنين مسائل� قدم اول پذ�رش 
مسئله توسط فرد است و نياز به هم�ار� 
خودش برا� تغييــر دارد. در صورت� كه 
همسرتان حاضر به مراجعه به متخصص 

نبود م� توانيد با رعا�ت چند نكته شرا�ط 
را مساعدتر كنيد:

١-هنگام� �ه خســته اســت �ا درگير� 
فكر� دارد درباره موضوع �ا خواسته ا� 

مثل درخواست پول صحبت نكنيد.
 ٢- هنگام� كــه نياز به اســتراحت دارد 

محيط خانه را در آرامش نگه دار�د.
 ٣- هنگام عصبانيت از لحاظ فيز�ك� از او 
فاصله بگير�د؛ مثلا خودتان را با كارها� 

آشپزخانه مشغول كنيد.
 4- مردها وقتــ� عصبان� م� شــوند بر 
خلاف زن هــا به زمان بيشــتر� برا� كم 
شدن و از بين رفتن عصبانيت نياز دارند، 
�ك خانم م� توانــد در عــرض ٢٠ دقيقه 
عصبانيت خــود را مهــار �ند امــا ا�ن �ار 
در مردها گاهــ� حت� تا ٢4 ســاعت هم 
طول م� كشــد؛ پــس اگــر د�د�د تــا آرام 
شدن همســرتان زمان ز�اد� نياز است، 

خونسرد� خودتان راحفظ كنيد.
 5- هنگام عصبانيت بهتر است كودكان 
تــان را به اتاق خودشــان هدا�ــت كنيد تا 

شاهد پرخاشگر� پدرشان نباشند.
 6-برا� حفظ آرامــش خودتان هم بهتر 
است به ورزش بپرداز�د و در كلاس ها�� 

كه علاقه مند هستيد، شركت كنيد.

بچه هايمان با من و پدرشان دوست نيستند 

زنى 49 ساله هستم كه  فرزندانم در سنين مختلف به سر مى برند. من و پدرشان كه بسيار به اصول مذهبى 
مقيد هستيم، هميشه سعى مى كنيم با آن ها دوست باشيم ولى آن ها هر روز از ما بيشتر فاصله مى گيرند و 
حرف هايشان را به ما نمى زنند. دخترم كه اصلا هيچ علاقه اى به صحبت كردن با ما ندارد و دوست دارد 
خيلى امروزى بگردد. نمى دانم مشكل كجاست. مى دانم كه آن ها به نسل امروز تعلق دارند و مى خواهم 

دركشان كنم ولى آن ها اصلا با من و پدرشان دوست نيستند.
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خودتان را باور داشته باشيد
برا� تقو�ت اراده با�د خودتان را باور داشته 
باشــيد و در مقابل عادت هــا� بد مقاومت 
�نيد. نيرو� «من م� خواهم» �ه در قسمت 
ز�ر�ن و ميان� قشر جلو� مغز قراردارد، فرد 
را به پيگير� اهداف و خواسته ها�ش ترغيب 
م� �ند. ا�ن نيرو به شما �ادآور� م� �ند �ه 
واقعا چه م� خواهيد. هر چه ا�ن نيرو قو� تر 
باشد، با انگيزه بيشتر� اهداف خود را دنبال 
�رده و در برابر وسوسه ها مقاومت م� �نيد.

برا� شــروع، توجه به ٤ ن�ته �م� م� �ند 
انــرژ� �اف� برا� بخش جلو�ــ� مغزتان را 
فراهم �نيد و �ار�رد ا�ن بخش از مغزتان را 

به حدا�ثر برسانيد.

1. به اندازه كافى بخوابيد
به لط¿ خواب �اف�، قشــر جلو� مغز بهتر 
م� تواند جلو� تصميم تان را برا� لذت ها� 
آن� بگيرد. تا به حال دقــت �رده ا�د �ه پس 
از �� شب �م خواب� چه راحت حواس تان 
از �ارها پــرت م� شــود؟ در حقيقت زمان� 
�ه �متر از ٨ ساعت بخوابيد، بخش ها�� از 
مغزتان �ه مسئول اراده تان است، خاموش 
م� شــود. در ا�ن مواقع «ضع¿ اراده» باعث 
م� شــود نتوانيد �ارها� خود را به درست� 

انجام بدهيد و اهداف تان را دنبال �نيد.

2- تكنيك هاى آرامش بخش را انجام 
دهيد

ا�ن ت�ني� ها بخش ها�� از مغز را �ه مسئول 
اراده اند، تقو�ت م� �ند. ا�ن �ار، بخش ها� 
مغز را بزرگ تر م� �ند و باعث  ارتباط بهتر ا�ن 
بخش ها با بخش ها�� م� شود �ه در �نترل 
تصميمات فرد نقش دارنــد. حت� روزانه ده 

دقيقه انجام ا�ن ت�ني� ها پس از دو ماه، به 
طور محسوســ� باعث رشد قشر جلو� مغز 

م� شود.

3. تحرك داشته باشيد
بســيار� تصور م� �ننــد ورزش تنهــا برا� 
عضلات و استخوان ها مفيد است. در حال� �ه 
ورزش علاوه بر فوا�د� �ه برا� جسم دارد، به 
عمل�رد مغز نيز �م� م� �ند. تنها دو ماه پس 
از ورزش منظم، بخش ها�� از مغز �ه در اراده 
نقش دارند بزرگ تر، قو� تــر و هماهنگ تر 
م� شــوند. در نتيجه راحت تــر م� توانيد به 
حواس پرت� ها «نــه» بگو�يد و اهــداف خود 
را با شــور و اشــتياق بيشــتر� دنبال �نيد.

4. غذاهاى گياهى مصرف كنيد
بــر اســاس مطالعــات صورت گرفته، رژ�ــم 
غذا�� گياه� م� تواند عمل�رد مغز را بهبود 
بخشــد. رژ�م گياه خوار� تأثير چشمگير� 
بر عمل�رد مغــز دارد، ولــ� افزا�ش مصرف 
گياهان و غذاها�� با شــاخص گلا�ســم� 
پا�ين (غذاها�� �ه پــس از مصرف به آرام� 
موجب تغيير قند خون م� شوند) نيز م� تواند 

به عمل�رد مغز �م� �ند.
عوامل د�گر� هم  وجود دارند �ه م� توانند 
در ا�ن راه به شــما �م� �ننــد. جان تيرن� 
نو�سنده �تاب «قدرت اراده» م� گو�د:اراده 
نيز مانند عضلات بــا اســتفاده �ردن از آن، 
قو� تر مــ� شــود. ولــ� امــ�ان دارد در اثر 
استفاده نيز خسته شــود. هر چيز� �ه نياز 
به خود�نترل� داشته باشد، عضله اراده تان 
را خســته م� �ند. در نتيجه در چالش ها� 
پيــش رو، خود�نترلــ� �متــر� خواهيــد 
داشــت. مانند �� عضله واقعــ� م� توانيد 

اراده تان را نيز تقو�ت �نيد.

5. كارهاى مهم تر را اول انجام دهيد
صبح ها پــس از �ــ� خــواب �امــل، عضله 
اراده تــان بيشــتر�ن قدرتــش را دارد. بــا 
استفاده از خود�نترل� در طول روز، ذخيره 
خود�نترل� تان �اهش م� �ابد. بهتر است 
�ارها� مهم تر را در ساعات ابتدا�� صبح به 

انجام برسانيد.

6. بعضى كارها را به عادت تبديل كنيد
بعض� �ارها با�د در زندگ� به عادت تبد�ل 
شــود و د�گر برا� انجــام آن هــا، اراده تان را 
صرف ن�نيد؛ با ا�ن روش م� توانيد اراده را 
برا� �ارها� د�گر� ذخيره �نيد. در ا�ن راه 
فقط �اف� است �ار� را به طور منظم انجام 

دهيد تا به عادت تبد�ل شود.

7. تمرين اراده
بر اســاس مطالعات �� هفته ا� �ه بر رو� 
دانش آمــوزان صورت گرفــت، آن دســته از 
دانش آموزانــ� �ــه تمر�ــن اراده �ردنــد از 
آن ها�� �ه تمر�ن اراده نم� �ردند، قدرت 
خود�نترلــ� بالاتر� داشــتند. �� روش، 
تغيير در عادت حرف زدن است. تلاش �نيد 
به جــا� خلاصه �ردن جملات �ــا عبارات، 
جملات را �امــل ادا �نيد �ــا در حرف ها� 

خود   از �لمات ر�ي� استفاده ن�نيد.

8. محيط اطراف تان را تغيير دهيد
اگر چيز�  مدام شما را وسوسه �ند، اراده تان 
را ضعي¿ م� �ند. در مطالعه ا� �� دســته 
از دانش آمــوزان را مجبور �ردنــد در برابــر 
خوردن �ي� شــ�لات� مقاومــت �نند. از 

دسته دوم چنين درخواست� نشد. مشاهده 
شد دانش آموزان دسته اول در چالش بعد�، 
قدرت خود�نترل� �متر� نسبت به دسته 
دوم دارند. در نتيجه دور نگه داشتن چيزها� 
وسوســه �ننده تا حد ز�اد� از خسته شدن 

عضله اراده جلوگير� م� �ند.

9. خوددلسوزى را تمرين كنيد
بر اســاس �� مطالعه، �ســان� �ه به جا� 
خودانتقاد� شد�د، خوددلسوز� م� �نند، 
اراده بيشــتر� برا� پيشــرفت و �ادگرفتن 
از اشــتباهات، خطاهــا و ضع¿ هــا� خــود 
نشان م� دهند. در ا�ن مطالعه از گروه� از 
زنان� �ه رژ�م غذا�� داشته اند خواسته شد 
طعم آب نبات ها�� را امتحان �نند؛ سپس 
از ســين�، دونات ها�ــ� را بردارند و بخورند 
و پس از آن  �� ليوان بزرگ آب بنوشــند (تا 
احساس سير� �نند). سپس خواستند تا به 
اتاق د�گر� بروند و هر چقدر �ه م� خواهند 
آب نبات بخورند. پژوهشگران وزن آب نبات ها 
را از قبل م� دانستند و م� توانستند بفهمند 
هر �� از زنــان دقيقا چه مقــدار� آب نبات 
خورده است. پيش از ورود به اتاق آب نبات ها 
با نيم� از زنان صحبت شــد و در آنان نوع� 
حس خوددلسوز� ا�جاد شد. به آن ها گفته 

شد: «م� دانيم �ه پس از خوردن ا�ن مقدار 
دونات احســاس بد� دار�د؛ لطفا فراموش 
ن�نيد �ه شــما به درخواســت ما ا�ن مقدار 
دونات را خورد�د. عيب� نــدارد گاه� رژ�م 
خود را بشــ�نيد. نياز� نيســت به خودتان 
سخت بگير�د». سپس مشاهده شد آن دسته 
از زنان� �ه با آن ها صحبت ها�� برا� ا�جاد 
احساس خوددلسوز� نشد، سه برابر گروه� 
�ه با آنان صحبت شد، آب نبات خوردند. پس 
اگــر در چالــش اراده ش�ســت خورد�د، بــا 

خودتان مهربان باشيد و سخت نگير�د.

10. اطرافتان را با افرادى پر كنيد كه 
با شما خواسته هاى مشترك دارند

م� گونيــگال در �تــاب «غر�ــزه اراده» 
م� گو�د:«�� عامل تعييــن �ننده در اندام 
فرد، وضعيت اندام دوستان و خانواده اوست. 
بيشتر افراد دوست دارند هم رنگ جماعت 
باشــند؛ بنابرا�ن وقت� اطرافيان شما چاق 
باشند، شما نيز ناخودآگاه عادات اشتباه� را 
پيش م� گير�د تا اندام� چاق داشته باشيد.» 
او ادامــه م� دهد: «وقتــ� اطراف تــان پر از 
افراد� است �ه به اهداف شان پا�بندهستند، 
شما نيز تلاش خواهيد�رد تا شبيه آنان شو�د 

و به اهداف خود پا�بندباشيد.»

راهكارهايى موثر براى تقويت اراده

انتقاد كردن مـداوم را كنار بگذاريد
برخ� افــراد �نترل �ننده تصور م� �نند 
انتقاد از د�گران حتــ� درباره جزئ� تر�ن 
�ارهــا، نوعــ� آگاه ســاز� افــراد اســت 
و بــه پيشــرفت آن ها �مــ� خواهــد �رد؛ 
ا�ن در حال� اســت �ــه نخســتين گام در 
�نترل گــر�، ابــراز انتقادهــا� متوالــ� 
و مــداوم اســت. مم�ن اســت بــا خودتان 
بگو�يــد «ا�ن انتقادات چيــز خيل� مهم� 
نيستند و نبا�د د�گران به خودشان بگيرند 
و ناراحــت شــوند»! به �اد داشــته باشــيد 
انتقادها هر اندازه هم �وچ� باشــند، در 
صورت دائم� بودن، نوع� ز�ر سوال بردن 
شخصيت �ارمند �ا هم�ار شما خواهد بود 

و تاثير منف� با خود به همراه دارد.

منت نگذاريد!
در �� رابطه �ار� ســالم منت گذاشــتن 
بر ســر ز�ردســتان �ا حت� د�گر هم�اران 
نوعــ� �نترل     گــر� بــه حســاب م� آ�ــد. 

ا�جاد احســاس گناه در �ار�نــان، رابطه 
مافوق- ز�ردســت� و وامــدار �ردن طرف 
مقابــل، از د�گــر ابزارهــا� �نترل �ردن 
هستند. به �اد داشته باشيد �نترل �ردن 
جزء به جزء �ارها و فعاليت ها� ز�ردستان 
�ا همــ�اران، ز�ر نظر گرفتــن تماس ها� 
تلفن� �ا ارسال و در�افت ا�ميل ها، اگرچه 
تهد�د نيست؛ اما به روابط �ار� شما رنگ 
ب� اعتمــاد� م� دهــد و احســاس تحــت 

�نترل بودن را به آن ها القا خواهد�رد.

اعتمادشان را دوباره به دست آوريد
اگر ف�ر م� �نيد روابط �ار� شما با برخ� 
از �ار�نان �ا هم�اران تان بر اثر �نترل گر� 
بيش از حد شما مخدوش شده است و وقت آن 
رسيده �ه تغيير� ا�جاد �نيد، تلاش �نيد 
اعتماد آن ها را دوباره به دست آور�د و روابط 
�ار� جد�د� بساز�د. اگرچه ا�ن �ار به دليل 
سابقه شــما و �نترل بيش از حد در گذشته 
قدر� دشوار به نظر م� رسد، اما شدن� است. 

كار و زندگى 

با همكار بد چه كنم؟
اين قسمت: كنترل گر نباشيم!

فرزانه شهر�اردوست؛ روان شناس بالين� از دانشگاه علامه طباطبا��

شايد شما هم در محل كار خود با همكارى مواجه شده باشيد كه دلش مى خواهد 
همه همكاران را كنترل كند! يا مديرى داشته باشيد كه مى خواهد سايرين دقيقا به 
شيوه اى كه او ترجيح مى دهد فكر كنند و كارها را پيش ببرند؛ مثلا سعى مى كند شما 
را با كنترل گرى وادار كند در محيط كار با افراد خاصى مراوده داشته باشيد يا از هر 
فكر، تصميم و رفتار شما ايراد مى گيرد و تلاش مى كند خودش بر همه امور سلطه 
ــايد خودتان مدير يا صاحب كارى باشيد كه ناخواسته رفتارهاى  داشته باشد. ش
كنترل گرانه بر ساير همكاران اعمال مى كنيد. كنترل كردن ديگران اگر چه يك 

خشونت فيزيكى يا تهديد نيست؛ اما تاثير بدى بر روح و روان آن ها مى گذارد.
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 براى رسيدن به هدف بايد بتوانيم مقاومت داشته باشيم و عزممان را جزم كنيم. تقويت اراده كارى بسيار مهم و 
نيازمند تلاش بسيار است. اما آيا تكنيك هايى براى تقويت اراده وجود دارد؟ به گزارش «بيتوته» اگر فكر مى كنيد 

قدرت اراده تان نياز به تقويت دارد، با ادامه اين مطلب همراه باشيد.


