
به احتمال بســیار زیاد در مدت 4 سال گذشته 
روابط عاطفی گرمی با دختر خانم داشته‌اید یا 
به‌طور یک‌طرفه و افراطــی در تخیلات‌تان وی 
را همســر خود فرض می‌کردید که ازدواج یک 
ماه پیش وی به شکســت عشــقی و روانی شــما 
منجر شــده و انرژی حاصل از آن در خودزنی و 

افسردگی نمود پیدا کرده‌است.

به روان پزشک مراجعه کنید
اولیــن مســئله هشــدار بــه شــما و والدیــن 
گرامی‌تــان، مراجعه بــه روان پزشــک و درمان 
دارویــی افســردگی جــدی شماســت تــا خطر 
خودزنی‌های بعدی را کاهش دهد و در نهایت 
حذف کند. لازم به توضیح است که افسردگی 
چند علامت جدی دارد کــه مهم‌ترین آن افکار 
خودکشــی و اقدام عملــی به آن اســت. مرحله 
بعد روان‌درمانی تحت نظر روان شناس بالینی 
است تا احساسات و نگرش‌های در خود مانده 
و مملــو از افــکار ناامیدکننــده شــما را به‌مــرور 
ترمیم و میل به زندگی و حتی قابلیت و توانایی 
عاشق شــدن مجدد را جایگزین آن کند که این 
امر قــدری زمان‌بر اســت؛ بنابرایــن در حصول 
بهبودی تعجیــل نکنید و توقع منطقــی از روند 

روان‌درمانی داشته‌باشید.

واکاوی عاشق شدن در 16 سالگی
نکته حائــز اهمیت دیگر چرایی شــکل‌گیری 
احساس عاشــقانه در سن 16 ســالگی است 
که البته چندان نامعمول نیســت ولی رخداد 
آن قدری زود بوده‌اســت. ریشه‌یابی خود این 

مســئله موجب راهبردهای درمانی متفاوتی 
می‌شود؛ برای مثال وجود علل زیستی روانی 
از قبیــل بیش‌فعالــی درمــان نشــده در فــرد 
یــا بلــوغ زودرس یــا حتــی وجــود پیش‌زمینه 
انواع اختلال شــخصیت یا افســردگی عمده 
یا علل خانوادگی- عاطفی مانند داشتن پدر 
کنترل‌گر، سخت‌گیر و سرد بودن یا نبود مادر 
به علل متفاوت از جمله طلاق یا فوت، همگی 
می‌تواند مســبب ایجــاد انــواع روان‌آزردگی 
و به تبــع آن تمایل شــدید شــما به وابســتگی 
و جــذب مهر و محبــت به ویژه از ســوی جنس 
مخالف باشــد؛ بــرای مثال در صــورت وجود 
پدر ســخت‌گیر، کنترل‌گر و ســرد، شــما نیاز 
دارید روان شناس به شــیوه خانواده‌درمانی 
مشکل را حل کند یا در صورت امکان، میزان 
ســازگاری شــما را افزایــش دهــد. در علــل 
زیســتی، دارودرمانی اولویت اصلی اســت و 

سپس روان‌درمانی است.

حتما به متخصص روان‌درمانی مراجعه 
کنید

نکته بعــدی این که شــما هم اکنون به واســطه 
سن و فشار روانی که به شدت موجب آشفتگی 
روانی شما شده است، به هیچ وجه نصیحت‌پذیر 
یا مشــاوره‌پذیر نیســتید. پس مراقب باشید به 
متخصص روان‌درمانی )روان شناسی بالینی( 
مراجعه کنید نه مشــاور. تشــخیص ایــن امر به 
راحتی در تابلــوی )پروانه تخصصی( همکاران 
)که  در مراکز مشــاوره نصب شــده( مشــخص 

شده است.

چالش 
خوشبختی 

روز شانزدهم: امروز به همسرتان یادآوری کنید که دوستش دارید. گاهی یک دوستت دارم بی‌دلیل 
معجزه می‌کند. مهم نیست جواب همسر شما در مقابل دوستت دارم، چیست؟ لبخند می‌زند یا پاسخ 

می‌دهد: من هم همین‌طور! شما باید کار خودتان را انجام دهید.
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چگونگی خشمگین‌شــدن افراد در یک موقعیت یا 
محیط‌های اجتماعی از تفســیر معنای رویداد، اثر 
می‌پذیرد و تفاوت‌های فردی در نــوع رویدادی که 
باعث خشــم و عصبانیت می‌شــود، متفاوت است. 
ممکن است فردی در مقابل انتقاد خشمگین شود، 
فردی دیگر وقتی که کنترل اوضاع و امور از دستش 
خارج می‌شود، عصبانیت و خشم را تجربه می‌کند. 
انواع رویدادهایی که خشم افراد را تحریک می‌کند، 
به طورمعمول به گذشته افراد و نیز به باورها و عقاید 

آن‌ها بستگی دارد.

روش‌هایی برای کنترل خشم
ممکــن اســت در گذشــته در  زندگی تان مســائلی 
وجود داشــته یادر حــال حاضر هم مســائلی وجود   
داشته باشد که از کنترل شما خارج است و منجر می 
شــود که در موقعیت‌هایی نتوانید خشم، ناراحتی 
یــا اضطرابتــان را کنتــرل کنیــد. این احساســات 
منفی همان‌طور کــه خودتان اشــاره کردید نه تنها 
به خودتان بلکه به اطرافیان‌تان آســیب‌هایی وارد 
می‌کند که گاهی برای جبران و درمان آن به صرف 
زمان و هزینه‌هــای زیادی نیاز اســت. برای کنترل 

خشم‌تان روش‌هایی را به شما پیشنهاد می‌کنم:
تمرین درک خشــم: وقتی واکنش‌های خشم‌تان، 
مشکل‌ســاز اســت، می‌توانید این تمریــن را انجام 
دهیــد. ابتــدا موقعیتــی را کــه در آن خشــمگین 
یادداشــت کنیــد  و  می‌شــوید، توضیــح دهیــد 
)چه‌کســی؟ چه‌چیزی؟ کی؟ و کجا ؟( و بعد شدت 
خشــم‌تان در آن موقعیت را مشــخص کنیــد؛ مثلا 
ازصفــر تــا100 چه نمــره‌ای بــه میزان خشــم‌تان 
می‌دهید، ممکن است برای شروع، شدت خشمی 
که گزارش می‌دهید، بالا باشد و بعد از آن فکری که 
در موقع عصبانی‌شدن داشتید و تصاویر ذهنی در 
آن زمان را یادداشــت کنید. این کار به شــما کمک 
می‌کند نسبت به شدت واکنشتان به موقعیت‌هایی 
که بیشتر برای شما تحریک‌کننده است و همچنین 

افکار زمان عصبانیت‌تان آگاهی پیدا کنید.
بازسازی و تغییر افکار: بعد از مدتی که تمرین درک 
خشــم را انجام دادید و افــکاری را کــه اصولا موقع 
تجربه خشم به سراغتان می‌آید، شناسایی کردید، 
حالا نوبت تغییر این افکار اســت. میــزان باوری که 
به آن فکرها دارید، را مشــخص کنید؛ مثلا: ممکن 
اســت در موقعیتی که عصبانــی شــده‌اید این فکر 
به ذهن‌تان آمده باشــد که من در تربیــت بچه‌هایم 
ناتوانم یا من مادر خوبی نیستم‌. میزان باورتان را به 
هر کدام از فکرها مشــخص کنید و این که فکرِ »من 

مادر خوبی برای بچه‌هایم نیستم« را 70 درصد باور 
دارم و بعد شــواهدی که فکرتــان را تایید می‌کند و 
شواهدی که فکرتان را رد می‌کند، یادداشت کنید. 
مثلا با فکر »من مادر خوبی برای بچه‌هایم نیستم« 

می‌تواند این شواهد به ذهنتان بیاید:
شواهد تایید: کتکش می‌زنم، سرش داد کشیدم.

شــواهد رد: برایشــان غذا درســت می‌کنم، به فکر 
تغذیه و سلامتی‌شــان هســتم، به فکر تحصیلشان 
هستم، شب‌ها برایشــان قصه می‌گویم، آن‌ها را به 
پارک می‌برم و ... ایــن تمرین باعث می‌شــود نگاه 
واقع بینانه‌تر و منطقی‌تری بــه موقعیت و افکارتان 
داشته‌باشــید و بعــد از تمرین مکــرر می‌توانید فکر 
جایگزیــن منطقــی را جایگزین فکر منفــی هنگام 

خشم یا هر احساس منفی دیگر بکنید.
پیش‌بینــی و آماده‌شــدن بــرای رویدادهایــی کــه 
احتمــال عصبانی‌شــدن در آن رویــداد بالاســت: 
موقعیتی را شناسایی کنید که احتمال می‌دهید 
اضطراب و تنش زیادی در آن داشته‌باشید و خشم 
را تجربــه کنیــد. درباره آنچــه دقیقــا می‌خواهید 
مســئله‌تان،  بیــان  چگونگــی  نیــز  و  بگوییــد 
برنامه‌ریــزی و یادداشــت و تمریــن کنیــد. بــا 
ایــن روش می‌توانیــد راهبردهایــی را کــه بــرای 
مواجه‌شــدن بــا آن موقعیت لازم دارید به دســت 

آورید و وارد موقعیت شوید.
ایجــاد وقفــه: ایجــاد وقفــه روش موثــری بــرای 
مدیریــت و کنتــرل خشــم‌ اســت. در ایــن روش 
هــرگاه متوجــه نشــانه‌های خشــم‌تان شــدید، 
خودتان را از آن موقعیــت دور کنید؛ مثلا وقتی 
احســاس کردید کودکتان تکالیف درســی‌اش 
را به‌درســتی انجــام نمی‌دهــد و شــما کم‌کــم 
علایــم خشــم را در خودتــان احســاس کردیــد 
) افزایــش ضربــان قلــب، تنــدی تنفــس، تنش 
عضلانــی و ...( بلافاصلــه از اتاق خارج شــوید 
به آشــپزخانه بروید، چند نفس عمیق بکشــید یا 
لیوانــی آب خنک بنوشــید و خودتان را با کاری 
مشــغول کنید و بعــد از چند دقیقه که احســاس 
خشــم‌تان کاهش پیدا کرد، می توانید بهترین و 
منطقی‌ترین راه برای برخورد موثر با کودکتان 

را انتخاب کنید.
مراجعه به روان شناس بالینی: اگر این راهبردها را 
به کار بستید اما در اجرایش دچار مشکل شدید و 
به اندازه کافی برایتان کارســاز نبود از متخصص 
مربوطــه بــرای بررســی دقیق‌تــر مشــکلات‌تان، 
مهارت‌ها و راهبردهــای لازم برای ارتباط موثر با 

دیگران و حل مسائل‌تان کمک بگیرید.

مادر دو بچه هستم. گاهی موج عجیبی از خشم در سرم می‌پیچد و بچه‌های بی‌گناهم را می‌زنم. شاید 
علت آن به دوران کودکی‌ام بر می گردد! چون بچه طلاق هستم و کتک زیادی خوردم. شوهرم هم 

کار درستی ندارد و بیکار است. 

دختر مورد علاقه ام از ذهنم بیرون نمی رود  خشمگین می شوم و بچه های بی گناهم را می زنم 

پسري 20 ساله‌ام. حدود 4 سال پيش عاشق يکي از دختران فاميل شدم. موضوع را به 
خانواده اطلاع دادم ولى چون خانواده‌اش از نظر مالى نسبت به ما وضعیت بهتری داشتند، 
مادرم براى اين که نزد خانواده آن ‌ها تحقير نشــود به خواستگاري نرفت و او يک ماه 
پيش ازدواج کرد. از آن روز به بعد، حال روحي مناسبي ندارم و حتي چندبار دست به 

خودکشي زده و دچار افسردگى شديد شده‌ام و آن دختر از ذهنم بيرون نمي رود.

ترجمه 

درنگی با روان شناسان 

بــا  کودکانــی  پــرورش  کــه  دریافته‌انــد  والدیــن  امــروزه 
اعتمادبه‌نفــس بــالا بــه انــدازه پــرورش کودکانــی ســالم از 
اهمیت برخوردار اســت. در ادامه راهکارهایــی برای افزایش 

اعتمادبه‌نفس کودکان ذکر شده است:
  برای فرزندانتــان قوانینی وضع کنید: برای داشــتن کودکانی 
شــاداب و بــا اعتمادبه‌نفــس اطمینان حاصــل کنید کــه آن‌ها 
قوانینــی را کــه برایشــان وضــع کرده‌ایــد، رعایــت می‌کننــد. 
کودکان خواهــان و نیازمند قوانین هســتند. همــه ما خواهان 
آموزش ارتباط موثر و انضباط برای کودکانمان هســتیم بدون 
آن که دیکتاتوری در خانه برقرار کنیم، وضع قوانین این کار را 
برای شــما ممکن می ســازد. کودکان نیز خواهان این قوانین 
هستند. آن‌ها از والدین انتظار دارند تا از آن‌ها مواظبت کنند، 

تربیت‌شان کنند و آموزش‌شان دهند. 
ممکن است باورش برایتان مشکل باشد؛ اما کودکان خواستار 
راهنمایی‌های شما هستند تا چهارچوبی برای انجام کارهای 
خود داشته‌باشند. برخی از والدین به اشــتباه تلاش می‌کنند 
تا دوستی برای فرزند خود باشــند و از وضع قوانین خودداری 
می‌کننــد. وضع قوانیــن، امری حیاتــی برای تربیــت کودکان 

است.
  توانایــی تصمیم‌گیــری فرزندانتــان را افزایــش دهیــد: دومین 
راهکار برای بالا بردن اعتمادبه‌نفــس کودکان افزایش قدرت 
تصمیم‌گیری آن هاست. زمانی که فرزندانمان را از نتایج مثبت 
و منفی هر راه‌حلی بــرای مشکلاتشــان آگاه می‌کنیم و به آنان 
اجازه می‌دهیم که خــود تصمیم‌گیــری کنند باعــث بالا رفتن 
اعتمادبه‌نفس آن‌ها خواهیم شــد و همچنین آموزش می‌دهیم 

که مسئولیت کارهای خود را به عهده بگیرند.
  با روی خــوش بــا کودکانتــان صحبت کنیــد: ســومین راه‌حل، 
صحبت با فرزندتان با روشی خاص توام با احترام و مثبت‌نگری 
اســت. شــیوه ای که شــما با کودکانتان صحبت می‌کنید مهم 
تریــن عامــل در شــکل‌دادن بــه شــخصیت و اعتمادبه‌نفــس 
فرزندتان است. پایه اعتمادبه‌نفس عزت‌نفس است. عزت نفس 
به معنای آن است که شــخص چقدر خود را دوســت دارد و چه 

میزان به خودش احترام می‌گذارد. 
زمانی که کودکانمان در حال رشــد هســتند هیچ‌گونه ایده‌ای 
درباره شــخصیت خود ندارند پس شــروع به جمــع‌آوری داده 
درباره خــود از محیــط اطرافشــان می‌کننــد و بهتریــن منبع، 
رفتار مهم‌ترین افراد زندگی‌شــان یعنی پدرومادر اســت؛ پس 
برای ایــن که تاثیــر شــگرفی روی فرزندانمان داشته‌باشــیم با 
حرف‌های خود روحیه آنــان را تقویت کنیم. هیــچ وقت از آنان 
انتقاد شدید و شکایت نکنید و تقصیر را به گردن آنان نیندازید. 
همیشه به آنان بگویید که چه کودکان شگفت‌انگیزی هستند. 
همیشه مشکلاتشــان را درک کنید و به آن ها بگویید که بسیار 

باهوش و خوب هستند.
این ها راهکارهایی ساده با کمترین هزینه هستند؛ اما اهمیت 
زیــادی در بالا بــردن اعتمادبه‌نفــس کودکان دارنــد. با صرف 
وقت کــم، می‌توان با اســتفاده از ایــن روش‌هــا اعتمادبه‌نفس 

فرزندانمان را افزایش دهیم.
مترجم:  نازنین تاتاری �
منبع :سایت برایان تریسی �

اریکسون در 1902 در آلمان، نزدیک شهر فرانکفورت به دنیا آمد. یکی 
از موضوع های مهمی که مطرح کرد، »بحران هویت« بود. وی بیشتر 
دوران زندگی خود را در جست‌وجوی هویت خودش گذراند. اریکسون 
که ابتدا در نقاشی آموزش دیده بود، سرانجام روانکاو، انسان‌شناس، 
تاریخ‌نویس روانشناختی و استاد دانشکده پزشکی شد. او به پیشنهاد 
دوست خود برای تدریس در مدرسه ای به شهر وین رفت و  با آنا فروید 
آشنا شــد و به مدت 6 ســال روان شناســی تحلیلی را مطالعه کرد. در 
1933 با ظهور فاشیسم در اروپا، به ایالات متحده نقل مکان کرد. او 
در مدت زندگی خود در دانشــگاههای مختلف بــه تدریس و پژوهش 
مشغول بود و ســرانجام در 1994 در خانه ســالمندان در گذشت. او  
هشــت مرحله رشــدی را مطرح کرد و معتقد بود شخصیت به صورت 
گام‌به‌گام و طی مراحل رشــدی از پیش تعیین‌شــده و همگانی شکل 
می گیرد. در هر مرحله کودک با تعارض هایی روبه‌رو می شود،مثلا در 
اولین مرحله با تعارض اعتماد در مقابل بی‌اعتمادی درباره دنیا مواجه 
اســت و در صورتی که اعتماد زیربنایی به گونه ای مناســب در کودک 
شکل نگیرد، ممکن است بسیار بی اعتماد و بدگمان یا برعکس بسیار 
ســاده لوح و زودباور شــود. در صورتی که برآیند تجربه نوباوه مناسب 
باشد )ارضای نیازها همراه با ناکامی بهینه( او می فهمد که دنیا مکان 
امنی است و به زندگی در این دنیا امیدوار می شود. امیدوار بودن، برای 
پایه گذاری مراحل بعدی رشد به کودک نیرو می دهد. این تجارب در 
دوران نوجوانی به صورت بحران هویت در می آید به عبارتی نوجوانی، 
نقطه عطفی در زندگی فرد است که می تواند شخصیت او را تقویت یا 
تضعیف کند. او معتقد بود عوامل اجتماعی و تاریخی از طریق تعیین 
سبک فرزندپروری و کمک به حل تعارض های هر مرحله بر شکل گیری 
شخصیت تاثیر زیادی دارد. از نظر اریکسون افراد از سه جنبه خود را 
در نظر می گیرند: خود بدنی که به نگاه فرد به بدن خود اشاره دارد 
و  ظاهر یا نحوه عملکرد بــدن را در بر می گیــرد. دوم هویت خود یا 
تصوری اســت که فرد از خودش در نقش هــای گوناگون اجتماعی 
دارد و ســوم خود آرمانی یا تصور فــرد از خودش براســاس ایده آل 
هایش است که نه تنها مســئول راضی بودن فرد از خود بدنی است 
بلکه بر هویت خود نیز اثر می گذارد. نوجوانی دوره ای است که این 
سه با سرعت بسیاری تغییر می کنند؛ اما تغییرات خودِ بدنی، خودِ 
آرمانی و هویت خود در همه مراحل زندگی رخ می دهد. اریکسون 
با گســترش مراحل رشــدی فروید تا دوره نوجوانی و سالخوردگی 
اهمیت سایر مراحل رشدی و مشــکلاتی را که در راه بهزیستی این 
گروه از افراد قرار دارد، پررنگ کرد و تئوری بســیار ارزشمندی در 

زمینه تجارب این گروه های سنی مطرح ساخت.

افزایش اعتماد به نفس کودکان با ۳ روش

اریکسون؛ جست  و جوگر هویت 

 افسانه آخانی؛ دانشجوی دکترای روان‌شناسی بالینی
 در انستیتو روان پزشکی

فرزانه شهریاردوست؛ روان‌شناس بالینی، 
دانش‌آموخته دانشگاه علامه طباطبایی

بســیاری از ما در ماه‌های اول شــروع بــه کار، 
احتــرام و اعتبار بســیاری نزد ســایر همکاران 
داشــته‌ایم، اما به تدریج احســاس کرده‌ایم در 
نظر آن‌ها به اندازه روزهای اول محترم و معتبر 
نیســتیم! برای یک فرد شــاغل که مایل اســت 
وجهه مطلوبی در محیط کار داشته‌باشد، همه 
چیز در انجــام دادن درســت و به‌موقع وظایف 
شــغلی خلاصه نمی‌شــود. انجام‌دادن برخی 
اشــتباهات و بــروز بعضــی رفتارها کــه ممکن 
اســت در نــگاه خــود شــخص بســیار معمولی 
باشــد، ممکن اســت به تدریــج از اعتبار شــما 
در محیط کارتــان بکاهد و به عبارتی از چشــم 
همکاران‌تان بیفتید! در ادامه به راهکارهایی 
برای این که در محل کار منفور و منزوی نشده 
و اعتبــار و احتــرام شــخصی‌تان حفــظ شــود، 

اشاره می‌کنیم:

زیاد غرغر نکنید!
اگر با مافوق یا همکار خود مشکل یا اختلاف‌نظر 
دارید، لازم نیســت همــه همــکاران از اختلاف 
شما مطلع شوند. اگر با موضوع خاصی در محل 
کار مشــکل دارید، مدام دربــاره آن موضوع گله 
و شــکایت نکنید. راه حل رفع مشکلات شما در 
پراکنــدن مشــکل و به گــوش دیگران رســاندن 
نیســت، برعکس این موضوع ســبب می‌شود به 
تدریج از دیدگاه سایر همکاران و حتی مدیرتان 
شــما به عنوان فردی به نظر برســید کــه مدام از 

شرایط موجود ناله می‌کند.

شوراندن همکاران رقیب علیه یکدیگر، 
ممنوع!

یکــی از موقعیت‌هــای دشــوار بــرای یــک فرد 
شــاغل، زمانــی اســت کــه بیــن دو گــروه از 
بــا یکدیگــر مشــکل جــدی  همکارانــی کــه 
دارنــد، گیــر می‌کند. واکنــش شــما در چنین 
موقعیت‌هایی چیســت؟ ســعی می کنید با هر 
دو طرف صحبــت کنید و به هر یــک از دو گروه 
چیزهایی بگویید که دوســت دارند بشــنوند؟! 
یا شنونده می‌شــوید و زمانی که هر کدام از دو 
گروه، پشت ســر گروه دیگر بدگویی می‌کنند، 

ســر تــکان داده و صحبت‌های‌شــان را تاییــد 
می‌کنیــد؟! ایــن کار شــاید در کوتاه‌مدت نظر 
مساعد هر دو گروه از همکاران‌تان را نسبت به 
شــما به همراه داشته‌باشــد، اما به زودی آن‌ها 
متوجــه خواهند شــد کــه اظهارنظرهای شــما 
واقعی نبوده و حتی ممکن است واکنش شما را 
یک تایید دروغین تلقی کنند. بهتر است زمانی 
که در مخمصه بین دو گــروه از همکاران رقیب 
به دام می‌افتید، مکالماتی برای روشــن شدن 
حقیقــت داشته‌باشــید؛ برای مثــال می‌توانید 
از آن‌ها بپرســید: فکر می‌کنید قدم بعدی باید 

چه باشــد؟ چــه تصمیمــی بایــد گرفته شــود؟ 
برای بهبــود وضعیت و رفع مشــکل چه کمکی 

می‌توانم بکنم؟

به اصول خود پایبند باشید
در هنگام مصاحبه شغلی یا در بدو ورود به شغل 
جدید، شما اصول و باورهایی از خود به نمایش 
گذاشته یا اعلام کرده‌اید. سعی کنید در طول 
زمان بــه آن ارزش‌هــا و باورها وفــادار بمانید؛ 
چراکــه اگــر رفتارهــای شــما در محیــط کار با 
اصول و ارزش‌هایی که قبلا اظهار داشــته‌اید، 

در تضــاد باشــد، اعتبــار شــما در نــزد دیگران 
کاسته خواهد شد.

خبرچینی ممنوع!
بخــش زیــادی از روز مــا در محیط کار ســپری 
می‌شــود، بنابراین طبیعی اســت کــه در طول 
ســاعات کاری و حتــی پــس از آن، حــرف و 
سخن‌های بســیاری از افراد مختلف بشنویم. 
بهتــر اســت در چنیــن شــرایطی رازداری را 
فراموش نکنید، هنگام شنیدن این موضوعات 
دیدگاه‌هــای شــخصی را دخیــل نکنیــد و از 

قضاوت و پیشداوری اجتناب کنید.

به چیزی که نیستید، تظاهر نکنید!
بعضی از شــاغلان مبتــدی در بدو شــروع یک 
شــغل جدید برای کســب جایگاه بهتر یا ایجاد 
تصــور مثبــت نــزد دیگــران، ســعی می‌کننــد 
توانایی‌هــای خــود را بالاتــر از آن چیــزی کــه 
در واقعیت اســت، نشــان دهنــد! ادعــای بلد 
بــودن مهارت‌هایی کــه در واقع بلد نیســتند، 
داشــتن تجاربــی کــه در حقیقــت نداشــته‌اند 
و داشــتن توانمندی‌هایــی کــه هنــوز کســب 
نکرده‌انــد، نمونه‌هایــی از ایــن تظاهر اســت. 
این امر سبب می‌شود در نگاه دیگر همکاران، 
فردی حرفه‌ای به نظر نرســیده و رفتار شــما را 
به حســاب ناپختگی و مبتدی بــودن بگذارند؛ 
بنابرایــن بهتــر اســت نقــش و جایگاه خــود را 
در نظــر بگیریــد و در همان پســت عمــل کنید 
و ادعــای بالاتــری نداشته‌باشــید. اطمینــان 
داشته‌باشــید به مرور زمان و بــا کمک گرفتن 
از افراد باتجربه، می‌توانید پیشرفت کرده و به 

جایگاه بالاتری دست یابید.

توصیه هایی برای از بین نرفتن اعتبار شخصی تان در محل کار 

اگر می خواهید در محل کار از چشم نیفتید! 

 رضا یعقوبی 
روان‌شناس بالینی

مائده نیازی فر
دانشجوی دکترای 
روانشناسی بالینی 

دانشگاه علوم 
بهزیستی و توانبخشی
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