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زندگی‌سلام 
شنبه  
    ۱۷ فروردین 1398 
شماره 1289 

شخصیت شناسی 

پیش‌نیازهای برقراری 
یک تعامل سازنده

مهدی خراسانی
کارشناس ارشد روان‌شناسی بالینی

شنبه ها

آیا تاکنون با خود اندیشیده‌اید چرا 
بعضی افــراد ،جســور و خطرپذیر 
هســتند و برخی دیگر حســاس و 
محتاط اند؟ چرا برخی افراد برای 
کارشان بیش از خانواده خود زمان 
می‌گذارند؟ یا این که چرا عده‌ای 
قادرنــد ســریع و قاطعانــه تصمیم 
بگیرند در حالی که گروهی دیگر 
به رغــم صرف زمــان زیــاد، بازهم 
در انتخاب‌های خــود دچار تردید 
می‌شــوند؟ در صورتی که بتوانید 
به این سوالات یا ســوالاتی مشابه 
جــواب دهیــد، قادریــد تاثیــرات 
مهمی را در محیــط کار، تحصیل 
یــا خانــواده خــود تجربــه کنیــد و 
بــه شــکلی آگاهانــه و حرفــه‌ای با 
چالش‌های حوزه‌های مختلف در 
زندگی شــخصی و محیط کارتان 

روبه‌رو شوید.

ــواع  ــ ــت ان ــاخ ــن ــت ش ــی ــم    اه

تیپ‌های شخصیتی

برای داشتن روابطی موثر با افراد 
مختلف، نمی‌توان به صورت ثابت 
و یکسان رفتار کرد و انتظار یافتن 
نتیجه دلخواه را داشت بلکه ما باید 
بیاموزیم بــا هر تیپ شــخصیتی و 
رفتاری چگونه و با چه زبانی سخن 
بگوییم. اگر شما الگوهای رفتاری 
متفــاوت را از پیــش بشناســید، 
درست مانند کسی هستید که قبل 
از رفتن در یک مســیر ناشــناخته، 

نقشه راه را از قبل همراه دارد.

ــاره     تــاریــخــچــه تحقیق دربـ

تیپ‌های شخصیتی

پیشــینه تــاش بــرای شــناخت 
الگوهای رفتاری انســان به 400 
سال قبل از میلاد برمی گردد. در 
آن زمــان بقراط پدر علم پزشــکی 
جدید چهار گروه مشــخص کرد و 
آن‌ها را به ترتیب صفراوی، دموی، 
بلغمی و ســوداوی مزاج نامید که 
هرگــروه رفتارهای مشــخصی را 
از خــود بــروز می‌دادند امــا از آن 
جا کــه کلمات فــوق امــروزه جزو 
فرهنگ کلمات روزانه ما نیستند 
از این رو علــوم جدیدی که مبتنی 
بر همیــن الگوهاســت، جایگزین 
گروه‌بندی‌های مذکور شد. یکی 
از معروف‌ترین ابزارهای برقراری 
روابــط موثــر و شــناخت افــراد، 
مهارت‌هــای ارتباطــی مبتنی بر 
روش DISC اســت. هــدف مــا از 
بیــان الگــوی DISC  شناســایی 
تیپ‌های مختلف رفتاری و آموزش 
نحــوه تعامل ســازنده بــا هرکدام 
اســت تــا بتوانیــد نتایــج دلخــواه 
خود را در مذاکرات کاری، روابط 
خانوادگی و ارتباطات دوستانه به 

دست آورید.

   شنبه‌ها منتظر ما باشید

بنابراین اگر تمایــل دارید کیفیت 
روابط خود را بهبود دهید، شــنبه 
هر هفته منتظر ما باشید و ما هم در 
تمام این مسیر همراه شما خواهیم 
بود تــا نقشــه راه را قدم به قــدم با 
هم رســم کنیــم، قــدرت برقراری 
ارتباطات شــما را افزایــش دهیم 
و هیجــان برقــراری یــک تعامــل 
سازنده را در کنار هم تجربه کنیم.

اهمیت هدف‌گذاری
ســبک زندگیِ »باری به هــر جهت« نــه ‌تنها آدم‌هــا را موفق 
نمی‌کند بلکه به عمرشــان هم دســتبرد می‌زند. راننده‌ای 
که مقصد مسافرانش را نداند، شبیه کسی است که باد گره 
می‌زند! هدف‌گذاری درست به شما کمک می‌کند خودتان 
را طور دیگری محک بزنید، استعدادهایتان را شکوفا کنید 
و به‌جای عادت به روزمرگی‌ها، یک زندگی حســاب‌ شــده و 

لذت‌بخش را تجربه کنید.

 هدف‌گذاری درست چگونه است؟
هدف‌گذاری درســت باید مبتنــی بر ارزش‌هایی باشــد که 

برای تان بیشــترین اولویت را دارند. ارزش‌های ده‌گانه‌ای 
مثل »ارتباط، پرورش، خانواده، پول، شغل، تفریح، سلامت 
جسمی و روانی، یادگیری، معنویت و موفقیت«. گام بعدی 
این اســت که برای هر هــدف، یک زمان مشــخص را در نظر 
بگیرید. برای این که بتوانید طبق اصل واقعیت پیش بروید، 
نیاز دارید تا اهدافتان را بر اساس توانمندی‌های تان در نظر 
بگیرید. امیدواری، تلاش و قاطعیت در عمل، کمک می‌کنند 

تا مسیر رسیدن به هدف‌هایتان را هموار کنید.  

5 مانع اصلی عملی شدن تصمیم‌ها
با ایــن حــال و در ادامه بــه رایج‌ترین اشــتباهاتی کــه مانع 

عملی کردن تصمیمات‌مان در سال جدید می‌شود، اشاره 
می‌کنیم. اشــتباهاتی که هر تصمیم و هدفی را به سرمنزل 

شکست می‌رسانند!
    اشتباه در مدیریت زمان

»از این شنبه شــروع می‌کنم«، »سال جدید 1 
یه نســخه جدید از خودم رو به ‌روز می‌کنم« 
و... جملاتی هستند که با قاطعیت خاصی 
بیان‌شان می‌کنیم اما پای عمل که می‌رسد، لنگ می‌زنیم. 
خیلی وقت‌ها به کتاب‌های نخوانده و فیلم‌های ندیده‌مان 
که نگاه می‌کنیم، می‌گوییم »کاش وقت بیشتری داشتم«. 
اما آیا واقعاً مشــکل ما زمان اســت؟ همه ما زمــان‌ داریم اما 
مدیریــت زمــان، نــه. مدیریت زمــان به زبــان ســاده یعنی: 
»افزایش کارایی به معنی انجام درستِ کار و کارآمد بودن به 
معنی انجام کارِ درست«. یا شاید بگویید »آن قدر سرم شلوغه 
که نمی‌رسم«. اما دقیقاً مشغول چه‌کاری و دنبال چه هدفی 
هستید؟ اگر قرار باشد یک ســری برنامه‌های اضافی‌تان را 

حذف کنید، از کدام‌شان صرف‌نظر می‌کنید؟
ــت از نــیــازهــای واقعی  ــادرس     درک ن

خودمان2

شاید فهرســتی بلند بالا از هدف‌های تان را 

نوشته‌ باشید اما آیا همین کافی اســت؟ موانعی هستند که 
نمی‌گذارند به اهدافتان برســید. گاهی نگرانــی از نظرات 
مردم، برایمان تبدیل به یک اولویت مهم می‌شود، طوری که 
اصلا فراموش می‌کنیم خواست شخصی ما چه چیزی بوده 
است. قدم اول این است که نیازهای واقعی‌تان را بشناسید. 
اهدافــی که بتوانند باعث رشــد شــما بشــوند و با احســاس 
رضایــت از کامیابی‌تــان، فکر کنید که نســبت بــه قبل، یک 

تفاوت مثبت در زندگی‌تان ایجاد شده است.
    کمال‌گرایی و هراس از شکست

کمال‌گرایــی، هــراس از شکســت و نقص و 3
قوانین ذهنــی ســفت‌ و ســخت، آفت‌هایی 
هســتند که نمی‌گذارنــد حرکــت رو به ‌جلو 
داشــته باشــید. درســت مثــل زمانی که کســی بــا خودش 
می‌گوید »وقتی به مقصد نمی‌رسم، اصلًا چرا قدم بردارم؟«. 
»شکســت«، در ذهن برخی افراد به معنای »باختن« اســت. 
خیلی وقت‌ها شکست‌ها اطلاعات خوبی به شما می‌دهند 
و اگر خــوب دقت کنیــد متوجه می‌شــوید، باختنــی در کار 
نیســت. معمولًا افرادی که »سخت‌کوشــی« و »تــاب‌آوری« 
بالایی دارند، حتی زمانی که به نتیجه دلخواه هم نمی‌رسند، 
دست از تلاش نمی‌کشند و بازهم ادامه می‌دهند. برای همه 
ما پیش می‌آید که بگوییم »نمی‌شود« اما برای این که مطمئن 
شــوید واقعاً به بن‌بســت رســیده‌اید یا نه، لازم اســت یک‌بار 
دیگر، همه‌چیز را »بازبینی« کنید. شاید لازم باشد مسیرتان 

را تغییر دهید تا به مقصد مطلوب برسید.
    دلیل‌تراشی‌های افراطی

آدم‌ها به دو شــیوه، علــت کارهای شــان را 4
بیــان می‌کننــد. مثــاً بعضی‌هــا معتقدند 
این شرایط بیرونی اســت که به آن ها اجازه 
پیشــرفت نمی‌دهد. عده‌ای هم بیشــتر روی نقاط ضعف و 
قوت خودشــان متمرکز هســتند. هر دو دیدگاه لازم است 
اما اگر بیش ‌از حد به دلیل‌تراشی‌هایی مثل مقصر دانستن 
دیگــران و عوامل محیطــی رو بیاوریــم، احتمال شکســت 
خودمان را بالا برده‌ایم. حتما شــرایط اقتصــادی و... مهم 
است اما در بهترین حالت می‌توانیم ظرفیت‌های خودمان 
را بالا ببریم تا تغییرات محیطی، تأثیر کمتری بر روند زندگی 

ما داشته باشند.
    عجله برای زود به نتیجه رسیدن

خواســتن یــک زندگــی مناســب، آن‌هم به 5
سبک فســت‌فودهای امروزی بیشتر شبیه 
خیال و رویاســت. بــرای تغییر کــردن، باید 
قاعده »زود، تند، ســریع« را کنار بگذاریم. شاید کتاب‌های 
زرد روان شناسی به شما این فکر اشتباه را القا کنند که برای 
موفقیت و متحول‌ شدن فقط یک شب دیگر مانده است اما 
واقعیت این اســت که اگر عجلــه کنید، دیرتر می‌رســید. با 
عجله نمی‌توانیــد نقاط مثبت و منفی‌تان را بررســی کنید. 

پس این احتمال هست که باز هم شکست بخورید.

رایج‌ترین اشتباهاتی که مانع عملی کردن تصمیمات‌مان در سال جدید می‌شود

چرا نمی‌توانیم از این شنبه شروع کنیم؟

 
نگار فیض‌آبادی |  کارشناس‌ارشد روان شناسی بالینی

خیلی‌ها سال جدید را با برنامه‌ریزی برای اهداف مختلف شروع می‌کنند اما همین‌که تعطیلات تمام  مشاوره 
می‌شود، همه‌چیز یادشان می‌رود. تا جایی که در خانه‌تکانی سال بعد، دفترچه اهداف سال 98 را پیدا فردی

و به اهدافی که محقق نشده‌ نگاه می‌کنند و تنها آه و حسرت برای شان می‌ماند. به همین بهانه و در 
ادامه به اهمیت هدف‌گذاری و اشــتباهات رایج در این زمینه می‌پردازیم. بــه امید این‌که به همه 

تصمیمات تان در سال جدید، لباس عمل بپوشانید.

 ارتــــباط
با صفحه خانواده و مشاوره

سوالات خود را به شماره 
۲۰۰۰۹۹۹ پیامک یا به راه ارتباطی 

 ما در تلگرام و 
پیام رسان های داخلی به شماره 

 09354394576 
ارسال کنید.

من زودرنجم! من از کاه کوه می‌سازم! من گاهی اوقات 
بیش از حد تحت تاثیر حرف دیگران قرار می‌گیرم! هر 
کدام از این جمــات می‌توانند توصیفــی کوتاه از یک 
ویژگی مشترک در برخی از ما باشند اما با خواندن هر 
کدام از این جملات، شما به برداشتی خاص می رسید 
و نگرش متفاوتی به آن پیدا کنید. جمله اول، توصیفی 
بی خطــر و مودبانه از شــرایط اســت که البتــه چندان 
راهکاری جلوی پای ما نمی گذارد و حتی ممکن است 
به خاطر ملایم ساختن اصل ماجرا، انگیزه چندانی در 
ما برای اصلاح نیز ایجاد نکنــد. جمله دوم اما به غایت 
منفی اســت. در واقع کســی که چنین جملــه‌ای را در 
توصیف خود به کار می‌برد، همزمان دارد با سرکوفت 
و تحقیر، انگیــزه تغییــر را کاهش می‌دهــد. اما جمله 
ســوم از جهات بســیاری توصیفی متفاوت است. اول 
آن کــه در عین حال کــه توصیف دقیق‌تری از شــرایط 

دارد، تعمیــم بیش از حــد در آن جایی نــدارد و از همه 
مهم‌تر در دل خود راهــکاری را بیان می‌کنــد. این که 
ما بدانیم زودرنجی به عبارتی دیگر، بیش از حد تحت 
تاثیر قرار گرفتن از حرف دیگران است، می‌تواند به ما 
کمک کند تا بتوانیــم برای بهبود اوضــاع برنامه‌ریزی 
بهتری داشــته باشــیم. چراکه با توجه بــه این توصیف 
اگــر بتوانیم بــا راهکارهایــی تاثیر حرف دیگــران را بر 
خود کاهش دهیم، )به عنوان مثــال با افزایش اعتماد 
به نفــس( می‌توانیم گامــی موثر در کاهــش این نقطه 
ضعف برداریــم. در پایان این که اگر در ســال جدید در 
پی کاهش نقــاط ضعف خود هســتید، بــرای توصیف 
دقیق آن‌ها وقت صرف کنید. توصیف درســت و دقیق 
به شما کمک می‌کند تا بدون احساس شرم و ناامیدی، 
آســان‌تر و ســریع‌تر راهکارهایــی عملــی بــرای بهبود 

شرایط پیدا کنید.

نگاهی متفاوت به »زودرنجی« که هر 2 مهمان برنامه »دورهمی« از آن به عنوان تنها 
نقطه ضعف‌شان یاد کردند

زودرنج‌هایی که از کاه کوه می‌سازند!

 در تنها قسمت نوروزی برنامه »دورهمی« که در تعطیلات پخش شد، هر دو مهمان این 
سوژه روز

 
برنامه یعنی »شبنم مقدمی« و »حمیدرضا آذرنگ« در توصیف نقطه ضعف خود، فقط به 
»زودرنجی« اشاره کردند. به همین بهانه می خواهیم نه درباره این ویژگی بلکه درباره 
موضوعی مهم تر صحبت کنیم! در زمان توصیف نقاط ضعف، برخی واژه ها برای استفاده 
در برنامه هایی چون دورهمی مناسب هستند؛ درست مانند همین واژه زودرنجی. واژه‌ای ملایم و مودبانه برای 
توصیف یک نقطه ضعف، چراکه درست نیست در جلوی تعداد زیادی بیننده، افراد خود را به شدت زیر سوال 
ببرند یا ویژگی‌های منفی خود را به شــکلی عیان‌تر برملا کنند اما آیا در خلوت خودمان نیز استفاده از چنین 

عبارات کلی و محترمانه‌ای کاربردی و مفید است؟

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره

دختر 17 ساله ام فقط به فکر خوش گذرانی است

دختری دارم ۱۷ ساله. خیلی لجباز و بددهن اســت. به هیچ صراطی مستقیم نیست. فقط به فکر 
بیرون رفتن با دوستانش و خوش گذرانی است و ترک تحصیل کرده. با او چه کنم؟

رفتار با نوجوان بایــد رفتارهای خاصی  تربیت 
باشد. نوجوان به دنبال هویت یابی است فرزند

و شــما به عنــوان والــد باید خیلــی به او 
کمــک کنیــد تــا خــودش را پیــدا کند. 
نوجوانــان بــه خصوص دختــران نیــاز دارنــد که فــردی به 
صحبت‌های‌شــان گــوش دهــد نــه این کــه بدون شــنیدن 
احساس‌های‌شان، از ابتدا راه‌ حل ارائه شود. طبیعی است 
که دختران در ســنین نوجوانی به دلیل تغییرات هورمونی 
ایجاد شده در ســنین بلوغ گاهی دچار خشــم، عصبانیت و 
نوسان احساسات شوند. با این حال و بارها در همین صفحه 
خانواده و مشاوره به مرور به اصلی ترین ویژگی های روانی و 
شخصیتی نوجوانان پرداخته شده است و این بار فقط چند 

توصیه به شما والد محترم داریم.

   برای شناخت استعدادهایش به او کمک کنید

معمولا بیشــتر دانش آموزان بــا ورود بــه دوره نوجوانی با 
افت تحصیلی روبه رو می شوند. یکی از اصلی ترین دلایل 
این افت تحصیلی، شرایط خاص این دوره است. بنابراین 
به شما توصیه می شــود که در کنار او باشــید. به او کمک 
کنید تا اســتعداد و علایــق تحصیلی و توانایــی های خود 

را بشناسد.

   زور و فشار نتیجه ای ندارد

هرگاه وارد مشاجره و اعمال فشار بر نوجوان شدید، بدانید 
که بازنده خواهید شد. اگر در مواردی با نوجوانان اختلاف 
پیدا کردید، به جای وارد آوردن فشار بکوشید قوانینی وضع 
کنید که از طریق آن اختلاف های تان را برطرف سازید. در 
ضمن بزرگ ترین اشــتباهی که دخترتان را از شما دور می 
کند، تحقیر کردن او در جمع و حتی در خلوت است. موفقیت 
های دیگران و شکست هایش را بر سرش نکوبید. با توجه به 
این که نوجوانان تمایل زیادی به صحبت کردن با والدین خود 
ندارند، برقراری ارتباط با آن ها دشوار است. متاسفانه بخش 
عمده ای از گفت و گوهای والدین با فرزند نوجوان خود نیز در 
نصیحت کردن، اصلاح اشتباهات و آموزش به آن ها خلاصه 
می شود. از این رو آنان سخنان شــما را بیشتر به عنوان یک 

سخنرانی تلقی می کند تا یک ارتباط دوستانه.

   دایم نگران دختران نباشید

گاهی والدین آن قدر نگران دختر نوجوان شان هستند که 
او را به شدت محدود می کنند و تحت کنترل خود قرار می 
دهند اما متاسفانه دختران، در بیشتر موارد و در برابر فشار 
والدین به پنهان کاری و دروغ گویی رو می آورند. بنابراین به 
جای محدودیت بیش از حد سعی کنید مهارت روبه رو شدن 
با خطرات را به دخترتان بیاموزید و به او یاد دهید چگونه از 

خودش محافظت کند.

راهله فارسی |  مشاور


