
   رابطه موفقیت و اعتماد به نفس

بیشتر افرادی که از دید جامعه موفق به نظر می رسند، کسانی 
هستند که عمدتا خودشان را باور دارند و از اعتماد به نفس بالایی 
برخوردارند. سوالی که شاید برای شما مطرح شود این است که 
آیا موفقیت افراد موفق سبب اعتماد به نفس بالایشان می شود یا 
اعتماد به نفس بالا باعث موفقیت می شود؟! یک انسان با اعتماد 
به نفس سالم و طبیعی می تواند احساس خوبی به خود داشته 
باشــد، ارزش خود را بداند، قابلیت ها، مهارت ها، نقاط قوت و 

ضعفش را بشناسد و در نهایت از موفقیت هایش احساس 
غرور و رضایــت کند. اما کســی کــه اعتمــاد به نفس 
ضعیفی دارد، احساس می کند مورد قبول و علاقه هیچ 
فردی نیســت و نمی تواند هیچ کاری را درست انجام 

دهد. بنابراین مــی توان نتیجه گرفت کــه موفقیت افراد 
موفق ســبب افزایش اعتماد به نفس شان نشده بلکه روحیه 

خودباوری این افراد، آن ها را به سمت موفقیت سوق داده است.

   شک، ثمره نداشتن خودباوری

هنگامی که افراد از موفقیت های آینده شان با قاطعیت صحبت 
می کنند، برای بسیاری از ما مضحک به نظر می رسد اما واقعیت 
این اســت که چنین افرادی بــا ایمان بــه توانمندی هایشــان از 
موفقیت های خود حرف می زنند و شکی ندارند که پیش بینی 
شــان به وقوع می پیوندد. شــک، محصــول باور نداشــتن خود 
است. وقتی شــما خودتان را باور ندارید، چطور می توان انتظار 
داشــت کســی به شــما، ایده ها و توانایی هایتان ایمان داشــته 
باشد؟ لازمه غلبه بر چالش های جدید، داشتن اعتماد به نفس 

و خود باوری است.

   قاطعیت آری؛ تهاجم نه

توجه داشــته باشــید کــه داشــتن روحیــه پرخاشــگری و 

تهاجمی نشان دهنده اعتماد به نفس نیست بلکه زورگویی 
شما را نشان می دهد! هنگامی که خودتان را باور نداشته 
باشید، به راحتی و بدون این که بخواهید، دست به قلدری 
می زنیــد و دیگــران را تهدیــد می کنیــد. ســعی کنید در 
اظهار نظرهــای خود، بدون این کــه تهاجمی عمل کنید و 
شخصیت دیگران را زیر سوال ببرید، قاطعانه سخن گفتن 

را تمرین کنید.

   مرز باریک غرور و خودباوری

گاهی اعتمــاد به نفس افراد موفق شــانه به شــانه 
غرور می زند و در چشــم ما افراد مغروری به 

نظر می رسند. بین غرور و اعتماد 

به نفس مرز معینی وجود دارد؛ غرور 
زمانی است که شما درباره خودتان دست 

به بزرگ نمایی بزنید. در حالــی که اعتماد به 
نفس، به معنای باور داشــتن بــه توانایی خود در 

انجام کارهاســت. به عبارت دیگر اعتماد به نفس 
از طریق تلاش فراوان به دســت می آید و کســانی 

که این ویژگی را دارند، افرادی خودآگاه هســتند. 
به یاد داشــته باشــید هنگامی کــه اعتمــاد به نفس 

شما از توانایی تان فراتر رود، دچار خود بزرگ بینی 
 خواهید شد. شــالوده اعتماد به نفس حقیقی بر پایه

 واقعیت هاست در حالی که شالوده غرور ممکن است 
فراتر از واقعیت ها و توانایی ها باشد.

نگاهی به ویدئوی خندیدن مردم به ادعای بهترین بازیکن دنیا بودن »رونالدو« در سال 2007

مرز غرور و خودباوری باریک است!
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 پسرم مدام مدل موهایش را شبیه بازیکنان 
و بازیگران خارجی می زند!

پسری دارم که در و دیوارهای اتاقش پر از عکس فوتبالیست ها و بازیگران ایرانی و 
خارجی است. 15 ساله و عضو تیم نوجوانان یک باشگاه فوتبال نیز است. مشکل ما این 
است که مدام مدل موهایش را شبیه این بازیکنان و بازیگران به خصوص خارجی می 
زند و می گوید که این طوری خوش تیپ ترم. علاوه بر این که از لحاظ فرهنگی کار 

مناسبی نیست، گاهی از راه رفتن در کنارش خجالت می کشم. چه کنیم؟

مخاطب گرامی، این که در قبال  تربیت 
خانواده خود احساس مسئولیت فرزند

می کنیــد و دغدغــه ناهنجاری 
های فرهنگی را نیز دارید، مایه 
خرســندی اســت و جــای تقدیــر دارد. دربــاره این 
موضــوع چنــد نکتــه را در ادامــه مطرح مــی کنیم و 
امیدواریم تا حدودی به کاهش نگرانی شــما کمک 

کند.

   پسرتان در دوره هویت یابی است

یکی از مسائل مهم دوره نوجوانی مسئله هویت یابی 
اســت و می توان گفــت از زمانی كه نوجــوان متوجه 
قیافه خود در آینه می شــود و از خود می پرسد: »من 
چه كسی هستم؟« آغاز می شود. او از هیچ كس بودن 
می هراسد و سركشی و نافرمانی او با والدین، تلاش 
و كشــمكش برای یافتن هویت خویش است. موفق 
نبودن یــك نوجوان در شــكل دادن بــه هویت فردی 
خود اعم از این كه به علت تجارب نامطلوب كودكی 
باشد یا شرایط نامساعد فعلی، بحران ایجاد می كند 
كه بحران هویت یا گم گشــتگی نــام دارد. در هنگام 
بحران هویــت، نوجــوان دچار تضادها و كشــمكش 
های ضد و نقیض می شــود، به پدر و مادر خود علاقه 
دارد و از طرفی به خاطر امر و نهی های مكرر، از آن ها 
تنفر هم دارد، هم از نظر اقتصادی و عاطفی وابسته به 
آنان است و هم می خواهد مستقل عمل كند و با آن ها 
مخالفت می كند. این تضادهای درونی به رفتارهای 
ضد و نقیض مــی انجامد و نوجوان را به شــدت دچار 

اضطراب و ناراحتی ذهنی می كند.

   درباره دوره نوجوانی اطلاعات کسب کنید

آشــنایی با مســائل و مشــکلاتی که در واقع زیرساز 

بحران هــای رفتــاری نوجوانان اســت، بــرای همه 
افراد کــم و بیش لازم اســت زیرا هرگونه ناآشــنایی 
با این مســائل ممکن اســت ســبب تشــدید واکنش 
های عصیانی نوجــوان و بروز رفتارهــای غیرعادی 
خطرناکی شود که دامن گیر خود نوجوان و اطرافیان 
او خواهــد شــد. بنابرایــن لازم اســت دربــاره دوره 
نوجوانی و نحوه تعامل با نوجوانان مطالعه بیشتری 
داشــته باشــید تا بهتر بتوانید بــا وی ارتبــاط برقرار 

کنید.

   نظرتان درباره مدل موهایش را به او بگویید

برای كمك به نوجوانی كه در نقش خود ابهام دارد، 
باید روابط باز و صمیمانه با او برقرار كرد و با تكیه بر 
نقاط مثبت به او فرصت تجربه شــخصی داد. با این 
حال، سعی کنید به فرزندتان نزدیک شوید و با ایجاد 
صمیمیت همــواره ویژگی های مثبــت و توانمندی 
هایش را بزرگ نمایی کنید، ایرادهایش را به آرامی و 
در لابه لای موفقیت هایش بیان کنید و حتما نظرتان 
را درباره مدل موهایش و احساسی که از کنار او بودن 

دارید، به او بگویید.

   الگوی مناسب به او معرفی کنید

حس حمایت گری خود را به فرزندتان منتقل کنید 
تا بتواند بــه شــما نزدیک شــود و اعتمــاد کند. در 
ضمن از ایجــاد درگیری و جنجال به شــدت پرهیز 
کنید. تهدید، تمســخر و اجبار در ایــن دوره باعث 
بدتر شدن اوضاع و لجبازی نوجوان می شود. اگر 
هم فــرد یا افــرادی در دوســتان یا آشــنایان تان به 
عنوان فرد موفق وجود دارد، ویژگی های آن ها را 
به پسرتان گوشــزد کنید تا الگوهای موفقی هم به 

او معرفی کرده باشید.

حسین محرابی |  دانشجوی دکترای روان شناسی

رابطه سن کودکان و آسیب 
پذیری‌شان از طلاق والدین

سه شنبه ها

از  یکــی  میــادی   2000 ســال  در 
تحقیقاتــی  پروژه‌هــای  بزرگ‌تریــن 
درانگلیس، )معروف به پروژه ام‌سی‌‌اس( 
شــروع شــد. طی ایــن پــروژه نزدیــک به 
19 هزار کــودک، انتخاب شــدند و از آن 
زمان تــا به امــروز، هر ســال وضعیت این 
افراد در ابعاد مختلف مورد بررســی قرار 
گرفته اســت. بــه تازگی نتایج بخشــی از 
این بررسی‌ها منتشر شده است. بخشی 
که نشان می‌دهد کودکان در کدام گروه 
های سنی، نسبت به طلاق والدین خود 

آسیب‌پذیری بیشتری دارند.

   نحوه انجام این پژوهش

محققان دانشگاه کالج لندن از اطلاعات 
مربــوط بــه شــش هــزار و 245 شــرکت 
کننــده در پروژه »ام‌ســی‌اس« اســتفاده 
کردند و وضعیت این افراد را در بازه‌های 
زمانی، سه، پنج، هفت، 11 و 14 سالگی 
مورد بررسی قرار دادند. آن ها به صورت 
ویژه در پی مقایســه دو گروه با هم بودند؛ 
بچه‌هایی که والدین آن‌ها طی این  سال 
ها از همدیگر جدا شــده‌اند و آن هایی که 
جدا نشــده‌اند. ســپس شــیوع مشکلات 
و اختــالات روانــی در این دو گــروه را با 
همدیگر مقایسه کردند. برای این منظور 
کودکان از نظر مشکلاتی چون اختلالات 
اضطرابــی، خلقــی و مشــکلات رفتاری 
مانند نافرمانی مورد بررسی قرار گرفتند.

   کــودکــان 7 تا 14 ساله بیشترین 

آسیب را می بینند 

از مجمــوع ایــن کــودکان، حــدود 20 
درصدشــان شــاهد جدایــی والدیــن در 
این بــازه زمانــی بودنــد. در ایــن مطالعه 
پژوهشــگران مشــاهده کردند زمانی که 
کودکان 3 تا 7 ساله هستند و والدین‌شان 
از هم جدا می‌شــوند، میــزان اختلالات 
رفتــاری در آن ها در طول رشــد نســبت 
به کــودکان دیگــر افزایشــی نــدارد. اما 
اگر جدا شــدن والدیــن زمانی باشــد که 
فرزندان‌شــان بین 7 تا 14 ســال دارند، 
داستان شکل متفاوتی به خود می‌گیرد. 
بــرای این گــروه از کــودکان در مقایســه 
بــا کــودکان دیگــر، 16 درصــد بیشــتر 
اختــالات هیجانــی و 8 درصــد بیشــتر 

مشکلات رفتاری گزارش شده است.

   اما این تفاوت ناشی از چیست؟

دربــاره دلایــل ایــن موضوع چنــد گمان 
وجــود دارد. یکی آســیب‌پذیری بیشــتر 
بچه‌ها بــه دلیل جدایی والدیــن در گروه 
ســنی 7 تا 14 ســال اســت. اما موضوع 
دیگر می‌تواند بــه میزان انتظــار والدین 
از فرزندان‌شــان در زمــان جدایــی آن ها 
بازگردد. به نظر می‌رســد در گروه سنی 
پایین‌تر والدین بیشتر ملاحظه کودکان 
را می کنند و توقع زیادی برای همراهی 
فرزندان‌شــان ندارند اما با افزایش سن، 
توقع والدین از فرزندان افزایش 
می‌یابــد. همیــن افزایــش 
توقــع می‌توانــد باعــث 
نادیده گرفتن نیازهای 
بی‌پاســخ  و  کــودکان 

ماندن آن ها شود. 

زمانی برای رفع خستگی
اگر شما از جمله کارمندانی هستید که 

کارمندان 
پشت میز 

نشین

ســاعات طولانی ناچار از نشســتن 
پشــت میــز و کار بــا رایانه هســتید، 
دوری از خوردن ناهار پشت میز کار 
می تواند برای شــما فواید متعددی 
داشته باشــد. اول آن که صرف بلند 
شدن از پشت میز، راه رفتن و قرار گرفتن در موقعیتی دیگر 
می تواند خستگی جسمانی شما را کاهش دهد. این تحرک 
کوتاه مدت می تواند مانــع از درد گردن، کمــر درد و البته 
سوزش چشم به واسطه تماشای طولانی مدت صفحه رایانه 
شود و در عین حال به بهبود گردش خون نیز کمک کند. در 
کنار آن مــی توانید مســائل مربــوط به بهداشــت محیط و 
خــوردن ناهار در فضایــی تمیزتر را هم در نظــر بگیرید. در 
نهایت هم همان طور که خودتان شاید تا به حال تجربه کرده 
باشید، جا به جا شدن در محیط می تواند خستگی ذهنی 

شما را کاهش دهد.
نکته: اگر می خواهید حداکثر اســتفاده از زمــان ناهار را 
ببرید و واقعا خستگی در کنید، تا حد امکان از گوشی تلفن 
خود در این زمان استفاده نکنید تا چشم های شما بتوانند 

کمی بیشتر استراحت کنند.

آشنایی بیشتر با همکاران
 وقتی افراد در قالب عضوی از یک تیم 

کارمندانی که 
باید در گروه 

کار کنند

بزرگ تر کار می کنند، نزدیک شدن 
بــه دیگــر اعضــای تیــم و شــناخت 
روحیات و علایق همدیگر می تواند 
نقش مهمی در افزایــش بهره وری 
داشــته باشــد. بــه واســطه همین 
واقعیت نیز این روزها تعداد شرکت ها و موسسه هایی که 
برای کارکنان خــود برنامه هــای تفریحی دســته جمعی 
خارج از ســاعت اداری در نظــر می گیرند، بیشــتر از قبل 

اســت. اما در این بین یکی از موانع جــدی اجرایی کردن 
چنین برنامه هایی، هزینه بر بودن آن هاست. اگر به دنبال 
تقویت کار گروهی در مجموعه خود هستید و از طرفی نمی 
توانید هزینه زیادی برای این موضوع در نظر بگیرید، زمان 
ناهار را دست کم نگیرید. دور هم جمع شدن برای ناهار یا 
حتــی همراهــی در نوشــیدن چــای در کنــار یــک جعبه 
شیرینی، به صورت هفتگی می تواند تا حد زیادی شما را 
به اهداف تان نزدیک کنــد، در عین حال که هزینه زیادی 

تحمیل نمی کند.
نکتــه: یادتان باشــد کــه هر چــه قدر داشــتن یــک زمان 
مشخص برای ناهار و دور هم جمع شدن، می تواند مفید 
باشــد، طولانی شــدن بیش از حد این زمان مــی تواند از 
فواید آن بکاهد. اگر گروه همکاران شــما بیش از 10 نفر 
هستند، شــاید بهتر باشــد به جای برنامه ناهار، از چای و 
شــیرینی شــروع کنید تا بتوانید زمان را به شــکل بهتری 

مدیریت کنید.

افزایش خلاقیت و ایده پردازی
 این روزها کارهایی که نیازمند خلاقیت 

کارمندان 
نیازمند 
خلاقیت

هستند، دیگر استثنا محسوب نمی 
شوند. در کنار خلاقیت، تمرکز بالا 
و داشــتن حداکثر کارایی، از دیگر 
ویژگی هایی هستند که کارفرماها 
در محیط های مختلف به دنبال آن 
هستند. اگر حوزه کاری شما، نیازمند چنین قابلیت هایی 
است، پس لزوم جدا شدن از میز و صرف ناهار در محیطی 
دیگر را جدی بگیرید. جدای از استراحت مغز شما در این 
زمان، رد و بدل کردن افکار و ایده ها با همکاران می تواند 
به ذهن شما این فرصت را بدهد که بعد از این زمان، بهتر و 

متمرکزتر کار کند.
نکته: یکی از بهانه های اصلی برای دور زدن ساعت ناهار، 
سنگینی پس از ناهار است. این بهانه واقعی است و ریشه در 
محدودیت های جسمی ما دارد؛ بدن ما نمی تواند زمانی 
که دستگاه گوارش به صورتی مفصل درگیر هضم غذاست، 
وظایف شــناختی خود را به خوبی پیش ببــرد. اما راه حل 
قطعا در حذف کلی ناهار نیست چراکه در این صورت شما 
انرژی کافی برای ســاعات بعد از ظهر را نخواهید داشت. 
در عوض، سعی کنید ناهار سبک و کم حجم انتخاب کنید. 
نوشــیدنی گازدار همراه غــذا نخوریــد و از غذاهای چرب 
اجتناب کنید. با رعایت چنین مواردی می توانید مطمئن 
باشید که وزنه نشاط بخشــی ناهار بیش از کسل‌کنندگی 

آن خواهد بود.

کاهش تنش و فشار
 یکی از حوزه های کاری خسته کننده 

کارمندان 
پاسخ گو به 
ارباب رجوع

و البته پرتنش، پاسخ گویی به ارباب 
رجوع چه به صــورت حضوری و چه 
تلفنی است. اگر شرح وظایف شما 
شامل چنین مواردی است، ساعت 
ناهــار را به هیــچ عنوان دســت کم 
نگیرید و برای صرف ناهار در خارج از اتــاق کاری تان و با 
همراهی یکی دو نفر از همکاران خود بیشتر تلاش کنید. 
هر چند درباره نقش تعاملات اجتماعی در کاهش استرس 
تفاوت هایی بین زنان و مردان وجود دارد و به عنوان مثال 
زنــان بیشــتر تمایــل دارنــد با هــم صحبتــی با دیگــران، 
اضطراب شان را کاهش دهند اما حتی در میان آقایان نیز، 
کمی گپ زدن با یک همکار و رد و بدل کردن چند شوخی 

می تواند آرامش بخش باشد.
نکته: یادتان باشد زمان ناهار، وقت استراحت و آرامش پیدا 
کردن است، موضوعات حساس و حاشیه دار بهتر است در 
این زمان مطرح نشــوند چرا که کوتاهی زمان، هم فرصت 
پرداخت درست به آن ها را کاهش می دهد و هم این که می 

تواند خود به افزایش اضطراب و تنش در شما دامن بزند. 

 یکی از ویدئوهای پربازدید این روزها در 
شبکه های 

اجتماعی

 
شــبکه های اجتماعی، خنــده های 
اطرافیان »کریس رونالدو« در ســال 
2007 به ادعای اوســت که بهترین 
بازیکن دنیاست. او در پاسخ به این سوال که »بهترین بازیکن 

فوتبال کیــه؟«، می گوید: 
»من« و حاضران در ویدئو به 
او و ادعایش مــی خندند. 
سوالی که شــاید برای ما 

پیش بیاید، این است که آیا چنین نگاهی به خود و توانمندی 
هایمان درست است و باعث پیشرفت می شود یا غرور؟

با اسکن فرزانه شهریاردوست| کارشناس ارشد روان شناسی بالینی
این کد 

می توانید 
این کلیپ 

را تماشا 
کنید

نگاهی روان‌شناسانه به اصطلاح »al   desko« که درباره 
ناهار خوردن کارمندان پشت میز کارشان است

 هشدار؛ 
 پشت میز کارت 

ناهار نخور!

اصطلاح »ال دسکو« سال 2014وارد لغت نامه آکسفورد شده است  مشاوره 
شغلی

 
و به وضعیتی اشاره دارد که کارمندی ناهارش را پشت میز کارش 
می خورد. »ال دسکو« اصطلاح طنازی محسوب می شود؛ ترکیبی 
 al fresco به معنای میز در زبان انگلیسی و اصطلاح desk از عبارت

به معنای بودن در هوای تازه به زبان ایتالیایی. اما به رغم طناز و شوخ بودن روح این 
اصطلاح، واقعیت آن نه شوخ اســت و نه طناز! این موضوع را از هر کارمندی که ناچار 
است ناهار خود را به سرعت پشت میز کارش بخورد، می توانید بپرسید. وضعیتی که 
روز به روز بیشتر از قبل شاهد آن در محیط های کاری هستیم. در این باره چند نکته مهم 

وجود دارد که خواندنش به چنین کارمندهایی توصیه می‌شود.

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره
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