
دوســت دارید دیگران فکر کنند که شــما با هوش 
هســتید؟ آیا تا به حال کســی به شــما گفته اســت 
که از آنچه به نظر می رســد، باهوش‌تر هستید؟ در 
بعضی مواقع باید هوش خــود را در برخورد اول به 
مخاطبتان ثابت کنید؛ مانند زمانی که برای انجام 
مصاحبه کاری می‌روید و زمان کوتاهی برای اثبات 

خود به عنوان فردی شایسته دارید.

 این  صدای شماست که اهمیت فراوانی 
دارد 

اما چه چیــزی در اولیــن نگاه شــما را باهــوش و با 
استعداد نشــان می‌دهد؟ اگر این سوال را از مردم 
عادی بپرســید، جواب خواهنــد داد:  
ظاهــر و مهارت‌هــای گفتــاری دو 
عامــل مهم هســتند؛ امــا علم 
چیز دیگــری می گویــد. در 
مطالعه ای کــه نتایج آن در 
مجله »علم روان‌شناسی« 
به چاپ رسیده‌است، از 
 دانشــجویان مدیریت
شــیکاگو  دانشــگاه 
خواســته شــد تــا در 
دوربیــن،  جلــوی 
کــه  را  دلایلــی 
بایــدآن هــا را بــرای 
اســتخدام انتخــاب 
بــه زبــان  کننــد، 
بیاورنــد. ســپس 
کارفرمایــان  از 
خواسته‌شــد تــا به 
تماشــای  روش:  ســه 
دادن  گــوش  ویدئــو، 
بــه صــدای ضبط‌شــده 
رونوشــت  مطالعــه  و 
حرف‌های دانشــجویان، 
نظر خــود را دربــاره  اینکه 
حاضــر هســتند کــدام یک از 
شرکت‌کنندگان را استخدام کنند، اعلام 

کنند. از این تحقیق، این نتایج به دســت آمد:  این 
کارفرمایــان افراد را به ســه گروه شایســته، دارای 
اندیشــه و باهوش تقســیم کردند. زمانــی که  آنان 
صــدای شــخص مصاحبه‌شــونده را می‌شــنیدند، 
در مقایســه بــا زمانــی کــه رونوشــت صحبت‌ها را 
می‌خواندند، علاقه بیشــتری برای اســتخدام فرد 
نشان می‌دادند و تعداد بیشــتری را در طبقه افراد 
باهوش قرار می‌دادند. زمانی که تصویر نیز به صدا 
افزوده شد، نتیجه کاملا مشابه بود و تصویر شخص 
مصاحبه‌شونده نظر ارزیابی‌کنندگان را عوض نکرد 
و تغییری در تعداد افراد باهوش یا شایسته یا افراد 
دارای  اندیشه اتفاق نیفتاد. می‌توان نتیجه گرفت 
برای فهمیدن میــزان هوش افراد، صــدای فرد از 
ظاهــر او اهمیت بیشــتری  دارد؛ پس شــمرده و با 

صدایی قابل شنیدن صحبت کنید .

سه رمز موفقیت در اولین دیدار
  حال که از اهمیت صدا در برخورد اول آگاه شدید، 
بیایید به سه نکته اساسی در برخورد اول بپردازیم:
از میزان بلندی صــدای خود کم و بــا صدایتان بازی 
کنیــد:  مــردم افــرادی را که بســیار بلنــد صحبت 
می‌کنند، به عنوان افرادی عصبی و دارای روحیات 
بچه‌گانــه  می‌شناســند. صــدای زیر همــراه  با بالا 
بردن میــزان بلنــدی صــدا در پایــان جملــه باعث 
می‌شود برداشــتی منفی از شما بشــود. مردم این 
گونه افــراد را عصبی و پر ســر و صدا و بــه اصطلاح 
»جیغ‌جیغــو« می‌داننــد؛ همچنیــن از ایــن گونــه 
افراد بــه عنــوان اشــخاصی کم ســواد بــا فرهنگ 
پایین و ســطحی‌نگر یاد می‌شود. مراقب باشید که 
بلندی صدایتان را بیش از انــدازه کم نکنید؛ چون 
مخاطبتان فکر می‌کند که شــما بی‌ادب هستید یا 

اعتمادبه‌نفس کافی ندارید.     

مِن مِــن نکنیــد: منظــور از مِن‌مِن کردن‌ اســتفاده 
از »اِاِاِ«، »اوم«  یــا کلماتــی ماننــد »مثــاً«، » به‌قول 
معــروف«، »چیــز« و ...  اســت. اســتفاده زیــاد 
فــردی  را  شــما  آواهــا  و  کلمــات  این‌گونــه  از 
بی‌اعتمادبه‌نفس جلوه می‌دهد یا از صلاحیت شما 
در بحث مورد نظر می‌کاهد. برای اجتناب از مِن‌مِن 
کردن بــه توصیــه »لیــزا بی.مارشــال«، متخصص 
ارتباطات، بهتر است صحبت‌های روزانه خود را به 
مدت پنج دقیقه ضبط و سپس آن‌ها را گوش کنید. 
برای دو هفته این کار را تکــرار کنید، خواهید دید 

که مِن‌مِن کردن شما برطرف می‌شود.
ســریع‌تر صحبت کنید: البته نه خیلی ســریع یا نه 
در حدی که مخاطب جملات شــما را به‌طورکامل 
نفهمد؛ اما سریع صحبت‌کردن  تصویر یک شخص 
با اعتمادبه‌نفس و دانا را در ذهن مخاطب به وجود 
می‌آورد. لیــزا همچنیــن خاطرنشــان می‌کند که 
بهترین سرعت صحبت‌کردن ادای 150 کلمه در 
دقیقه اســت که در کتاب های صوتی نیز به عنوان 

یک استاندارد به کار برده می‌شود.
هر روز یــک متــن کوتــاه را با صــدای بلند و ســریع 

بخوانید: در ابتدا با ســرعتی که همیشــه صحبت 
می‌کنید ،متن را بخوانید،  به آرامی سرعت خود 

را بعد از هر بار تکرار متن افزایش دهید. در آخر نیز 
تلاش کنید تا متن را برعکس بخوانید تا زمانی این 
کار را ادامه دهید که متن را بدون تپق‌زدن، کامل 

و سریع بخوانید.
از کلماتی استفاده کنید که تلفظ آن برایتان دشوار 
اســت: ایــن کار نه‌تنهــا برای کــودکان بلکــه برای 
بزرگســالان نیز مفید اســت. قبــل از ســخنرانی یا 
گفت‌وگــو، از کلماتی اســتفاده کنید کــه تلفظ آن 
برایتان مشــکل اســت؛ برای مثــال شــما در تلفظ 
حرف »س« ضعیف هستید، این جمله را با خود و با 

صدای بلند تکرار کنید » سربازی سر بازی سرسره 
بازی سر سربازی را شکست.«  

   انجــام ایــن تمرین‌ها باعث می‌شــود تــا در اولین 
برخــورد تاثیــر خــوب و مثبتــی روی مخاطب خود 
بگذاریــد. مخاطب ایــن برداشــت را خواهــد کرد 

که شــما شــخصی باهوش، با اســتعداد، 
با اعتمــاد بــه نفــس و دارای 

صلاحیت کافی برای انجام کارهای مهم هستید. 
این نگــرش در آینــده کاری و اجتماعی شــما تاثیر 

مثبتی خواهد داشت. 
مترجم نازنین تاتاری �
منبع :لایف هک �

 

چالش 
خوشبختی 

روز سی ام: امروز خودتان یک هدیه کوچک و بدون دلیل برای 
همسرتان بخرید و آن را در کیف او قرار دهید تا سر کار به محض باز 

کردن کیف هدیه را ببیند و خوشحال شود.
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بریده کتاب 

یکی از دوســتانم داســتان زیــر را تعریــف می‎کرد که 
وقتی پســر کوچکــی بــود برایــش اتفــاق افتاده‌بود؛ 
یک شــب پس از صرف شــام مادرشــان بــه بچه‌ها که 
تعدادشــان پنج خواهــر و برادر بود، اعــام کرد برای 
دسر مقداری بیسکویت و  شــیرینی دارند که ته ظرف 
باقی مانده‌اســت و با این حرف ظرف شیرینی را روی 
میز گذاشــت که البته بچه‌ها بلافاصلــه به آن حمله‌ور 
شدند. کوچک‌ترین بچه چهار ساله بود و آخرین قطعه 
بیســکویت که یک گوشــه آن شکســته‌بود، به دستش 
رســید. بچه کوچک لحظه‌ای با بدبختی به بیسکویت 
نــگاه کــرد بعــد آن را انداخت زمیــن و با گریــه گفت: 
»بیسکویت من شکسته«. این طبیعت »کودک« است 
که یأســی جزئی را با مصیبتــی کلی اشــتباه کند و به 
گریه بیفتد. بچه کل بیســکویت را دور انداخت، فقط 
به دلیل اینکه گوشه‌اش شکسته بود. ]...[ این همان 
وضعیتی اســت کــه وقتــی ازدواج درهم می‎شــکند، 
پیــش می‎آیــد. »کودک« بــر یکــی از طرفین یــا هر دو 
طرف مســتولی می‎شــود و به‎دلیل بعضی نواقص که 
ظاهــر می‎شــوند کل ازدواج از هم می‎پاشــد. ازدواج 
پیچیده‎ترین رابطه انســانی اســت. در روابط انسانیِ 
بیــن دو نفــر، کمتــر پیونــدی ماننــد ازدواج می‌تواند 
چنان احساسات عظیم و ابدی در اشخاص تولید کند 
یا آن‎چنان ســریع بین دو قطب شــادی‎های حد اعلی 
و ســردی‎های حد اعلی حرکت کنــد؛ ‎به‎طوری‌که دو 
موجودی که یک روز با امید و عشق به‌هم پیوسته‌اند، 
روز دیگر از پله‎های محضر طــاق بالا می‌روند. ]...[ 
قــرارداد ازدواج‎هــای معمولــی اغلــب کارِ »کودک« 
اســت کــه عشــق درنظــرش یــک احســاس اســت نه 
کاری کــه آدم بایــد انجام بدهــد و شــادی در نظرش 
چیزی اســت کــه آدم دنبالش بــرود نه اینکــه حاصل 
زحمتِ خوشــحال کردن یک نفــر دیگر باشــد. ]...[ 
مدت‎هاســت کــه ایــن واقعیــت شــناخته و مشــخص 
شده‏اســت که امروز بهترین ازدواج‎هــا، ازدواج‎هایی 
هســتند که در هــر دو طــرف زمینه و وضــع اجتماعی 
و گذشته مشــابه اســت. اما وقتی »کودک« بر اوضاع 
مســلط می‎شــود تشــابهات از یاد مــی‎رود و قــرارداد 
ازدواج که دراصل می‎گفت »با هم زندگی می‎کنیم تا 
مرگ ما را از هم جدا کند« به این تبدیل می‏شود که با 
هم زندگی می‎کنیم »چون هر دو بچه دوســت داریم« 
یا »هر دو کار می‌کنیم« یا »هر دو اسب دوست داریم«.

برگرفتــه از کتــاب »وضعیــت آخــر«، نوشــته »تامــس 
آ.هریس«، ترجمه :»اسماعیل فصیح«

آنچــه مــن از صحبــت های شــما برداشــت 
می کنم این اســت که نیازها و انتظاراتی از 
همسرتان دارید که برآورده نمی شوند و در 
هنگام مطرح‎کردن آن، همسرتان ناراحت 
می شــود. یــک دلیــل این کــه همســرتان 
واکنش مناســبی نشــان نمی دهد، ممکن 
اســت بیان نامناسب و نادرســت این نیازها 
و انتظــارات باشــد. همچنین ممکن اســت 
ایشــان این نگرش را داشته‎باشــد که وقتی 
شــما درباره رفتار او نظری می دهید به این 
معناست که دیگر همسر قابل قبول و خوبی 
برای شما نیست؛ بنابراین ناراحت می شود. 

هر دو این موارد نیاز به تغییر و اصلاح دارد.

احساســات و نیازهای خودتان را بشناسید: 

بــرای بیــان دقیــق احســاس هــا، نیازها و 
انتظارات‎تــان در یک موقعیت، لازم اســت 
ســعی کنیــد در ابتــدا آن هــا را در خودتان 
تشخیص دهید؛ بنابراین فهرستی از نیازها 
و انتظارات‌تــان در موقعیــت هــای مختلف 
تهیه کنید. ســپس برای بیان ایــن نیازها و 
انتظارات با همسرتان، زمان و محیط آرامی 
را فراهم کنید. در بیان نیازها، احساس ها 
و انتظارات‌تان لازم است به این مواردتوجه 

کنید:

کلمات  و تعریف مناســب را پیدا کنید:  مثلا 

اگر دلخور هستید، نگویید عصبانی هستم. 
همان واژه  دلخوری را به کار ببرید.

شــدت را مشــخص کنید: مثــاً وقتی فقط 
کمی ناراحت هســتید، دقیقاً همین شدت 
را بیــان کنیــد بــه جــای آن نگوییــد خیلی 

ناراحتم.
مدت:  مثــا از هفته گذشــته تــا الان کمی 

دلخور هستم.
علت  و زمینه را بیان کنید: دقت کنید وقتی 
علت را بیان می کنید به سرزنش همسرتان 
نپردازید )مثــاً تو مــرا عصبانی کــردی، یا 
بــه خاطــر ولخرجی های تــو عصبانــی ام(. 

این بیان باعث می شــود به جــای تمرکز بر 
مشکل، همسرتان سرزنش شــما را بشنود 
و ناراحــت شــود و در نتیجه حالــت دفاعی 
بگیرد. به جای این کار، موقعیت مناســبی 
را انتخــاب و بدون ســرزنش کــردن، زمینه  
و موقعیتــی را کــه احســاس شــما در آن به 
وجود آمده اســت، توصیف کنیــد؛ مثلًا بعد 
از آن که در مهمانی به حرفــم توجه نکردی 

دلخور شدم.
تقاضا و انتظار خــود را مطرح کنیــد: انتظار 
تمامــی  همســرتان  کــه  نداشته‌باشــید 
احســاس‌ها و نگرش هایــش را تغییر دهد، 
بلکه تغییر رفتار بســیار مهم است؛ بنابراین 
رفتار مد نظر را بدون ســرزنش و ابهام بیان 
کنید؛ مثلًا انتظار دارم در مهمانی با احترام 
با من رفتار کنی و مرا سرزنش نکنی. ممکن 
اســت این احترام از نظر شــما، هــر رفتاری 

باشد.
همه  این موارد را ترکیب کنید و به همسرتان 
بگویید: بــرای مثال من احســاس می کنم 
دلخورم و احســاس می  کنم که تحقیر شده 
ام )کلمات و تعریف مناسب(،  در واقع خیلی 
دلخور شده ام )شــدت(، از لحظه ای که در 
میهمانی هفته قبــل )مدت(، جلــوی پدر و 
مــادرم مرا ســرزنش کــردی تــا الان دلخور 
هستم. انتظار دارم وقتی اشکالی در رفتار 
من وجود دارد، وقتی تنها هستیم درباره آن 

صحبت کنیم.
 دقت کنید که بیان این موارد به‌طور صحیح 
بسیار مهم است و شما به تمرین نیاز دارید. 
مــی توانیــد قبــل از رخ دادن بســیاری از 
مسائل به همراه همسرتان به تهیه فهرستی 
از انتظارات و نیازهای خودتان و او بپردازید 
و در این‌باره با یکدیگر صحبت و توافق کنید 
ســپس آن ها را انجام دهید. پــس از انجام 
دادن این انتظارات، یکدیگر را تشــویق و از 
همدیگر قدردانی کنید. بســیار مهم است 
 که عــاوه بــر ناراحتی هــا، زمــان هایی را 
نیز به بیان احساس ها و نکات مثبت زندگی 
اختصــاص دهیــد و از یکدیگــر قدردانــی 

کنید. 

دو سال است ازدواج کرده‌ام. زمانی که به خواستگاری رفتم، وقتی خواستم خواسته‎های 
خودم را از همسر آینده‌ام مطرح کنم، ایشان پیش‌دستی کرد و گفت: من هر طور که 
تو بخواهی می‌شوم. همانی که دوست داری. نمی‎دانم چرا با این حرف، دیگر نتوانستم 
چیزی بگویم. الان بعد از دو ســال وقتی می‌گویم این کارت اشتباه بوده یا نباید این 
حرف‌ها را بزنی یا فلان کار را انجام بدهی، واکنش مثبتی از خودش نشان نمی‎دهد. 

چه‌کار کنم؟

همسرم گفته بود همانی می شود که من دوست دارم!  جاری ام همیشه می خواهد با من رقابت کند 

ابتــدا لازم اســت بــه پدیــده 

 بنفشه دولت‌آبادی
مشاور خانواده

ناهنجار چشم‌وهم‌چشمی 
اشــاره کنیم. این پدیــده در 
بیشتر مردم جامعه چه مرد و 
چه زن وجود دارد؛ به طوری 
کــه آن‌هــا را وادار می‌کنــد 
پیوسته خود و زندگی‎شان را 
با دیگران به‎ویژه با نزدیکان 
کننــد.  مقایســه  خــود 
از  ناشــی  گیرودارهــای 
چشــم‎وهم‎ چشــمی گاهی 
شــکاف‎های بزرگــی را در 

خانواده پدید می‎آورد.

رقابت ناسالم فرد را منزوی می‌کند
رقابت ناســالم مالــی در بیــن افراد بــدون در نظر 
گرفتــن شــرایط مالــی خانــواده، انــزوای فردی 
را به دنبــال دارد و یکــی از عوامل مهــم طلاق در 
زوج‎هاســت؛ این در حالی اســت که فرزندان و در 
واقع نسل آینده جامعه، قربانیان اصلی این رفتار 
هستند و منشــأ این رفتار را باید در برخی از غرایز 
طبیعی و فطری بشر جست. اگر شخصی گرفتار 
بیماری چشم‌وهم‌چشمی شود و این ناهنجاری را 
در خود رشد و تقویت کند، به کژی‎وبیراهه می‎رود 
و کسانی که دچار این ناهنجاری رفتاری می‎شوند، 
از این مســئله )الگوپذیری و تقلیدکــردن فطری 

بشری( به درستی بهره نمی‌گیرند و آن را در جایی 
نادرست هزینه می‎کنند. بنابراین باید به کسانی 
که گرفتار چشم‎وهم‎چشمی هســتند آموخت به 
جای آنکه در این حوزه‎هــا از دیگری تقلید کنند، 
در اموری تقلید کنند که برای آنان مفید و سازنده 
است. در ادامه به شما دوســت عزیز راهکارهایی 
مسالمت‎آمیز برای رفتار و مدارا کردن با جاری‎تان 

پیشنهاد می‎کنیم:
 1- روی اهداف خودتان متمرکز شوید: حتماً نقطه 
مثبت و موفقی در زندگی شماســت کــه دیگران 
از جمله جــاری تان بــه آن غبطه می‎خورنــد. این 
موضــوع نباید باعث رنجش شــما شــود. حال که 
ایشــان این‎گونه از شــما پیروی می‎کند، حداقل 
روی اهــداف و موفقیت‎های مثبت خــود تمرکز و 
فرصت‎هایی را برای این اهداف فراهم کنید تا به 
ایشان کمک شود الگوپذیری خودش را در مسیر 

درست انجام دهد.
2- کارهایــی انجــام دهید کــه توجه بســیار زیاد 
می‎طلبــد: بــه شــما پیشــنهاد می‎کنیم بــه جای 
ناراحتی و دلخوری از جاری تان به او کمک کنید 
تا از این رفتــار ناهنجــار رهایی یابــد و همان‎طور 
که اشــاره کردیم بــا توجه بــه الگوپذیــری بالایی 
کــه از شــما دارد کارهایــی انجام دهید کــه توجه 
او را جلــب کند. ایــن کارها می‎توانــد کمک‎های 
داوطلبانه در اجتماع، خلاقیت در کارهای هنری 
و هر کار مثبت و سازنده دیگری باشــد. با این کار 

الگوپذیری مناســبی را برای او فراهم می‎کنید و 
مسیر الگوپذیری را تغییر می دهید و خودتان هم 

به آرامش می‎رسید.
3- بررســی کنید چــه عواملی باعــث واکنش این 
عملکرد در جاری تان شــده است: خودکم‌بینی، 
کودکی سخت، مشــکلات زندگی، نارضایتی از 
همســر می‌تواند باعث واکنش این رفتار ناهنجار 
جــاری شــما باشــد کــه زندگــی‌اش را بــر مبنای 
اســتانداردهای شــما قــرار داده‌اســت. از اینکــه 
مدام در این فکر باشــید که او چرا ایــن گونه رفتار 
کرده‌است، خودداری کنید؛ چون دچار وسواس 
فکری مخربی می‎شــوید. به این فکــر پایان دهید 
و در نظر بگیرید کــه عوامل گوناگونــی باعث این 
واکنش در او شــده اســت و بــه راهنمایــی و مدارا 

کردن نیاز دارد.
4- آرامــش خــود را حفــظ کنیــد و واکنش نشــان 
ندهیــد: در همه حــال آرامــش خود را حفــظ و به 
رفتارهای ایشان بی‌محلی کنید و هیچ واکنشی 
نشــان ندهید؛ چون متاســفانه قصدونیت ایشان 
برهم زدن آرامش شماســت و این مسئله باعث از 
دســت رفتن انرژی روحی شــما می‌شــود. بازهم 
تاکید می‌کنیم خوشحال باشید که نقطه مثبتی 
در وجود شماســت که وی این‌گونه واکنش نشان 

می‌دهد.
5- عزت نفس و بزرگ‌منشــی خود را حفظ کنید: 
این مســئله را فراموش نکنید که اگر شــما همسر 
خوبی برای شــوهرتان و عــروس نمونــه‌ای برای 
خانواده‌اش باشــید با وجود تمــام کارهای جاری 
تــان و هرکس دیگــری، شــما جایگاه خودتــان را 
خواهیدداشت؛ بنابراین پیشنهاد ما بی‌اعتنا بودن 
به اعمال و گفتار ایشان اســت ، نگذارید رفتارش 
آرامش شما و همسرتان را به‌هم بریزد و عزت نفس 
خود را حفظ کنید. مشکل شما اجتناب‎ناپذیر است 
و در همه خانواده‎ها این مســئله وجــود دارد. پس 
انرژی و تمرکز خود را روی این مسائل هدر ندهید.

جــاری ام همیشــه می‌خواهــد با مــن رقابــت کنــد، در صورتی 
که من اصلا علاقه‌ای بــه این کار ندارم. ســطح فکــر پایینی دارد 
 و واقعــا بــا ایــن رفتارهــا و کارهایــش عذابــم می‌دهــد. مدام
می‌خواهد ببیند من چه چیز تــازه‌ای خریدم تا او بهترش را بخرد. هر 
چیز خوبی هم که در زندگی‌اش تهیه می‌کند، به رخ می ‌کشد. چطور 

باید با او رفتار کنم؟

 سوسن قهرمانی
دانشجوی دکترای 

روانشناسی بالینی در 
انستیتو روان‌پزشکی

چگونه نشان دهیم باهوش هستیم!

ازدواجِ کودکانه 
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