
در مــاه مبــارک رمضان و 
مشاوره 

ایــام روزه داری، یکــی از فردی
مهم تریــن دل مشــغولی 
 هــای افــراد ســیگاری، 
مدیریت استعمال سیگار است. این افراد باید 
حداقل حدود 14 تا 15 ســاعت از استعمال 
دخانیات صرف نظر کنند که به نظر می رسد 
ایــن بهتریــن فرصت بــرای ترک همیشــگی 
دخانیات باشد. به منظور ترک راحت تر توجه 

به نکات زیر ضروری به نظر می رسد.

   اراده و انگیزه، شرط لازم برای ترک سیگار

بسیاری از افراد ســیگاری علاقه مند به ترک 
سیگار هستند. پژوهش ها نشان می دهد که 
حدود 70 درصــد از افراد ســیگاری در طول 
زندگی خویش حداقل یک بــار اقدام به ترک 
سیگار می کنند اما بســیاری از آن ها ناموفق 
اســت و فرد دوباره رو به مصرف می آورد. اگر 
چه اثرات زیان آور ســیگار شناخته شده است 
اما ترک ســیگار برای افراد ســیگاری بســیار 
دشــوار اســت. به همین دلیل انگیــزه و اراده 

بالا، محور اصلی و به عبارتی شرط لازم ترک 
دخانیات اســت. ماه مبارک رمضان فرصتی 
مغتنم بــرای تــرک آســان تر دخانیات اســت 
چراکه انگیزه های روان شناختی شما همراه 
بــا انگیزه های معنــوی در ایــن مــاه می تواند 
محرکی خوب به منظور ترک دخانیات باشد. 
در همیــن زمینــه تحقیقــات مختلــف نشــان 
می دهد، افــراد با صفات معنوی بــالا توانایی 
بیشتری در کنترل و تغییر محیط دارند، حال 
آن که ماه رمضان با ایجاد چنین فرصتی تغییر 

را برای شما آسان می کند.

   شناسایی عوامل محرک استعمال سیگار

عوامل محرک می تواند شــامل موقعیت های 
فــردی، هیجانی-عاطفــی، جســمانی و... 
باشــد. برای مثــال ممکن اســت بعــد از بروز 
هیجاناتی چون خشــم، شــادی یا اختلالاتی 
چون افســردگی و اضطراب تمایل به مصرف 
سیگار افزایش یابد یا شبکه دوستان و کسانی 

که بــا آن هــا در ارتبــاط هســتید، می تواند از 
عوامــل بــروز و ظهــور مصــرف باشــد کــه بــا 
شناسایی به موقع و دقیق می توانید همچون 
سرعت گیری در مســیر ولع و وسوسه خود به 
مصرف دخانیات عمل کنید. با توجه به تغییر 
الگوی مصرف در ماه رمضان، میل و وسوســه 
برای کشیدن سیگار بعد از افطار، فرایند ترک 
را تهدید می کند. شما می توانید با بهره گیری 
از حمایت های اجتماعی مناسب و ورزش های 

منظم به مقابله با این وسوسه بپردازید.

به  همیشه  دخانیات  مجدد  استعمال   

معنای شکست نیست

همان طــور کــه در مقدمــه مطلب گفته شــد، 
بسیاری از افراد حتی آن هایی که اکنون سیگار 
را ترک کرده انــد، بارها در فراینــد ترک تجربه 
بازگشت)استعمال مجدد سیگار( را داشته اند. 
با توجه به وابستگی جسمانی و روانی نیکوتین، 
ایــن بازگشــت چندان عجیــب نیســت و نباید 

شــما را به کلــی ناامید کنــد. در صــورت بروز 
چنین اتفاتــی )بازگشــت مجدد(، پیشــنهاد 
می شود دوباره انگیزه های خودرا بازیابی کنید 
و ترجیحا آن را روی کاغذ بیاورید. آگاه باشید 
همان طور که یک حلزون برای حرکت و جهش 
روبه جلو، بازگشــت به عقــب دارد، در فرایند 
ترک دخانیات نیز این مورد غالبا مشهود است 
و استعمال مجدد شما نه تنها معنای شکست 
ندارد بلکه بــا بازیابــی انگیــزه و حمایت های 
اجتماعــی و حرفــه ای بیشــتر می توانید گام 

بلندی در جهت ترک دخانیات بردارید.
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کسب و کار 

23 ساله هستم و دانشجو. سه سال است که سیگاری شده ام. هر سال در ماه 
مبارک رمضان به خاطر روزه بودن، فقط بعد از افطار سیگار می کشم و امیدوار 
می شوم که بعد از ماه رمضان به طور کامل ترک می کنم اما موفق نمی شوم. 
راهنمایی ام کنید تا این بار و بعد از ماه رمضان با توجه به این که تعداد نخ هایی 

که دود می کنم خیلی کمتر می شود، به طور کامل سیگارم را ترک کنم.

پدیده ای به نام »بدبینی سازمانی« !
دکترآذینتقیپور

روانشناسصنعتیوسازمانی

یکشنبهها

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن  )یکشنبهها-چهارشنبهها(

شروع تحقیقی جالب برای یافتن پاسخ
طی بیش از یک ســال، روان شناسان دانشگاه 
اســتنفورد روی بیــش از ۲۲۳ شــرکت کننده 
مطالعه ای انجام دادند که به دانشمندان کمک 
می کرد برنامه های غذایی و ورزشی اختصاصی 
بــرای آن هــا تهیــه کننــد؛ در واقــع این طــور به 
آن ها گفته شــده بــود. دو محقق درگیــر در این 
مطالعه، »برد ترنوالد« و »آلیا کرام«، بیش از همه 
می خواســتند بدانند که شــرکت کنندگان پس 
از آزمایــش دی .ان. ای و شــناخت گرایش های 
ژنتیکــی خــود در زمینــه ورزش و تغذیــه چــه 
واکنشــی نشــان می دهنــد. دیگر محققــان به 

مطالعــه ایــن موضــوع پرداخته اند کــه آزمایش 
دی. ان. ای چطــور به افــراد انگیــزه می دهد تا 
ســبک زندگی خــود را عوض کنند -یــا نکنند- 
امــا »ترنوالــد« و »کــرام« بــه مســئله عمیق تری 
 می اندیشــیدند؛ »آیــا دانســتن نتایــج آزمــون 
دی .ان .ای می توانست نه تنها رفتار که جسم را 

هم در سطح مولکولی تغییر دهد؟«

تأثیر روانی در فیزیولوژی ریشه دارد
آن هــا بــرای پیدا کــردن پاســخ ایــن ســوال، از 
قاعده ای استفاده کردند که می گوید تأثیر روانی 
در فیزیولــوژی ریشــه دارد. وقتی کســی قرص 

قندی می خورد و گزارش می کند که دردش کم 
شده  است، مغز او در عمل مسکن هایی طبیعی 
به نام »اندورفین« آزاد می کند. پس شاید وقتی 
ژن های خود را بشناســیم، اتفاقی مشــابه در ما 
رخ بدهد. تیم استنفورد دو آزمایش ابداع کرد. 
حدود نیمی از شرکت کنندگان نتیجه آزمایش 
روی یکی از ژن های خــود را )نتیجه ای تقلبی( 
که به ورزش مرتبط بود، دریافت کردند. سپس 
از آن ها خواســته شــد روی تردمیــل بدوند. نیم 
دیگر شرکت کنندگان نتیجه آزمایش روی ژنی را 
دریافت کردند که به گرسنگی مرتبط بود. سپس 
از آن ها درخواست شد یک اسموتی بنوشند که 

4۸0 کالری انرژی داشت. کسانی که فهمیده 
بودند نســخه »بدتــر« ژن را دارند در مقایســه با 
کســانی که فکر می کردند نســخه »بهتر« ژن را 
دارند، زودتر دویدن را متوقف و اعلام گرسنگی 
کردند. جالــب آن که حتی عملکرد ریه و ســطح 
هورمون های گرسنگی هم در آن ها تغییر کرد! 
همــه ایــن نتایج، بــرای محققــان ایــن پژوهش 
شگفت انگیز به نظر می آمد و هر لحظه بر تعجب 

آن ها افزوده می شد.

اطلاعات ژنتیکی را به گونه ای بسیار 
جبرباورانه تحلیل نکنید!

»اســتیون هاینــه«، روان شناســی در دانشــگاه 
بریتیــش کلمبیــا کــه بــه مطالعــه چگونگــی 
واکنش افراد به نتایج آزمایش های دی. ان. ای 
می پــردازد، می گویــد: »افراد اغلــب اطلاعات 
ژنتیکــی را بــه گونــه ای بســیار جبرباورانــه 
تحلیــل می کننــد درحالی که ژن ها تنهــا مبینِ 
تفاوت هایی بســیار کوچک در توده بدنی افراد 
هستند. نتیجه آزمایش ترنوالد و کرام هم نشان 
داد جســم شــرکت کنندگان با برداشت ذهنی 
آن هــا درباره خســتگی و گرســنگی، هماهنگ 

عمل می کند.«

عواقب خود پیشگویی
طبق این یافته ها محقق ها باور دارند اطلاعات 
ژنتیکی می توانند به نوعی پیشگویی کام بخش 
)یعنی خودِ پیشگویی، شرایطی ایجاد می کند 
کــه محقــق شــود( تبدیــل شــوند؛ ترنوالــد و 
 کرام هر دو پیــش از آغــاز این مطالعــه آزمایش 
دی .ان. ای دادند تا ابتدا خودشان را بیازمایند. 
کــرام دریافــت کــه نــوع ایمــن ژن ورزش و نوع 
پرخطر ژن گرســنگی را دارد. او می گوید دلش 
می خواســته این طور باور کند کــه »آره، من این 
ژن رو دارم. پس یه قهرمانم، یه دونده ام و آهان! 
پس بــه ایــن خاطره کــه همــه اش گرســنه ام«. 
ولی به خودش نهیب زده کــه »آیا این اطلاعات 
واقعاً برایــم معنادارند یا من هســتم که به آن ها 
معنا می بخشــم؟« در خور ذکر اســت، محققان 
همچنان روی ایــن موضوع در حــال تحقیقات 
بیشتر هستند اما دســتاوردهای شان تا همین 
جای کار هم برای همــه افرادی که می خواهند 
مســیر زندگی شــان را به ســمت موفقیت تغییر 
دهند، کاربــردی خواهد بود. مســیر موفقیتی 
که در اولین گام به تغییر تفکر درباره خودمان و 

توانمندی هایمان نیاز دارد. 

 پدری 51 ســاله ام که سه پسر دارم. 
پســرانم ســایه یکدیگر را با تیر می زنند! 
آن ها برای خرید یک خانه با هم شــریک 
شــدند و بعد مشــکلاتی برای فروشــش 
به وجــود آمد. هــر کدام شــان دیگری را 
مقصر می داند و تا حدودی هم حق دارد. 
الان ســه ســال از آن زمان می گــذرد اما 
یک بار هم نشــده که هر ســه بــا یکدیگر 
بــه خانه مــا بیایند. بــا هر کــدام صحبت 
می کنــم، می گوید برادران دیگــر باید از 
من عذرخواهــی کنند وگرنــه هیچ وقت 
بــه آن ها ســلام هــم نخواهم کــرد. لطفا 
کمکم کنید تــا دوباره خانــواده ام را دور 

هم جمع کنم.
    دختــری 14 ســاله ام. خواهری ۶ 
ســاله دارم که همیشــه باعث دعــوا بین 
من و مادرم می شــود. مثــلا می گوید من 
به مادرم فحــش دادم. مــادرم هم هرچه 
خواهــرم می گوید باور می کنــد. بعد هم 
مــادرم، خودش و مــن را نفریــن و آرزوی 
مرگ می کند. من هم تمرکزم را از دست 
می دهم. در ضمن کل فامیل از کارهای 
خواهــرم کلافه اند. هر جا مــی رود، کلی 
خراب کاری می کند. راهنمایی ام کنید.

 به طور کلی بدبینی سه بعد دارد:

1- بدبینی شناختی: در این حالت 
کارکنان باور و اعتقاد دارند عدالت در 
ســازمان وجود ندارد، مدیران صادق 
نیستند و همه افراد دنبال نفع شخصی 
و ضربه زدن بــه دیگران و زیــرآب زنی 

هستند.
2- بدبینــی احساســی: در این نوع 
بدبینی، افراد احساســات و هیجانات 
منفــی ماننــد تنفــر، خشــم، تنــش و 

اضطراب را به سازمان خود دارند.
3- بدبینــی رفتــاری: بســیاری از 
کارکنان، احساسات و اعتقادات منفی 
خود درباره سازمان را در رفتار خویش 

نشان می دهند. 
این افــراد معمــولا هرجا که هســتند 
راجــع بــه ســازمان خــود بدگویــی 
و از سیاســت های ســازمانی انتقــاد 
می کننــد یــا وظایــف خویــش را بــه 
درســتی انجام نمی دهنــد و حتی در 
بعضی موارد دســت به خرابــکاری یا 

دزدی می زنند.

 علل بدبینی سازمانی

مجموعه عوامل متعــددی می تواند به 
بدبینی ســازمانی منجر شود که یکی 
از مهم ترین آن ها احساس بی عدالتی 
در ســازمان اســت. یعنی هنگامی که 
کارکنان اعتقاد داشــته باشند حقوق 
و مزایا به صــورت عادلانه در ســازمان 
توزیع نمی شود، در استخدام و ارتقای 

شغلی پارتی بازی وجود دارد و قوانین 
ســازمانی تبعیــض آمیــز و همیشــه به 
نفع گــروه خاصــی از کارکنان اســت، 
بــه ســازمان و مدیرانــش بی اعتمــاد 
می شوند. همچنین وقتی که کارکنان 
مشاهده کنند که در فرایند تصمیمات 
شــغلی و ســازمانی مشــارکت داده 
نمی شــوند و همیشــه مدیران به جای 
آن هــا تصمیــم می گیرنــد، احســاس 
نداشتن اســتقلال و کنترل می کنند 
و بدبینــی آن هــا بــه ســازمان بیشــتر 

می شود.

 4 راهکار مدیریتی برای رفع این 

مشکل

با توجه بــه نــکات مطرح شــده، چهار 
توصیه به مدیرانی داریم که احســاس 
می کنند شــرکت یــا اداره شــان با این 

مشکل دست و پنجه نرم می کند.
فراینــد  در  را  تــان  کارکنــان   -1
تصمیم گیری هــای مربــوط به شــغل 

شان مشارکت دهید.
۲- میــزان حقــوق و مزایــا براســاس 
قوانین و چارچوب های مشخص باشد 

و برای کارکنان شفاف سازی شود.
۳- ساز و کارهای استخدام و ارتقا را به 
صورت واضح بیان کنید و فرایند آن ها 

بدون تبعیض باشد.
4- کارکنان خویش را در ابعاد مختلف 
حمایــت و از زحمــات آن هــا قدردانی 

کنید.

آیا به تازگی زیاد در سازمان شما پیش می آید که کارکنان از سازمان و تصمیمات 
مدیران گله و شکایت داشته باشند و پشت سر سازمان خود بدگویی کنند؟! اگر 
این حالت را در کارکنان مشاهده می کنید باید به شما بگویم که کارکنان تان دچار 
پدیده ای به نام »بدبینی سازمانی« شده اند. بدبینی سازمانی نوعی نگرش منفی 
به سازمان اســت که در آن کارکنان، باور، احساس و رفتار منفی و توهین آمیزی 

درخصوص سازمان خود دارند.

 بررسی ارتباط بین اطلاعات 
 ژنتیکی و باورهای ذهنی 

برای موفق شدن

وقتی می پذیرید 
ژن خوب ندارید، 

چه اتفاقی برای تان 
می افتد؟

نقشه ژنتیکی بدن ما انسان ها با هم تفاوت هایی دارد. می دانیم که بعضی ها از نظر ژنتیکی بیشتر مستعد برخی سرطان ها هستند 
یا ممکن است دی.ان.ای ما در چاقی تأثیراتی داشته  باشد. به همین دلیل برخی از مؤسسات تحقیقاتی تلاش کرده اند بر اساس محوری

خصوصیات ژنتیکی هر فرد برنامه های غذایی یا ورزشیِ مخصوصی تدوین کنند. با این  حال، همچنان نکته ای باقی است: »وقتی 
کسی باور می کند ژن خوب یا بدی دارد، عملکرد بدنی او تغییر می کند. پس آیا واقعاً باید به داشتن ژن خوب افتخار کرد؟« سایت 
ترجمان با ترجمه مقاله ای از »سارا ژانگ« توسط »نجمه رمضانی« به این سوال پاسخ می دهد. سوالی که پاسخ اش به درد همه جوان های امروزی 

می خورد؛ جوان هایی که به دنبال پیشرفت و موفقیت هستند و هر بهانه ای را برای نرسیدن به موفقیت قابل قبول می دانند!

پیامک های شما
لطفا در ســوالات خود » ســن، میزان تحصیلات، شغل، 
ســطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خــود و خانواده« 
)همین اطلاعات را درباره فرد مقابــل خود( درج کنید
ابتــدای پیامــک کلمــه »مشــاوره« را بنویســید

  راه ارتبـاطی ما در تلگرام 
و پیام رسان های داخلی

09354394576

شماره
 پیامک

2000999

چطور در ماه رمضان به طور کامل سیگار را ترک کنم؟
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