
صریح است و اهل تمجید نیست!1 رئیس متمرکز روی کار

تمام توجه رئیس متمرکز روی کار به دستاوردها و نتایج 
معطوف است. این نوع رئیس دوست دارد که مدام دست 
به اقدام بزند و افراد را مشغول کار ببیند. او علاقه زیادی 
به ایجاد یک محیط کار دلپذیر و روابط گرم بین کارمندان 
ندارد. بسیار صریح است و شما معمولا تعریف و تمجیدی 
از او نمی‌شنوید. اگر افرادی که زیردست این نوع رئیس 
کار می‌کنند به اهداف مد نظر دست پیدا نکنند یا زمان 
زیادی را صرف تصمیم‌گیری کنند، او معمولا از کوره در 
می‌رود. بــرای این رئیس مهم‌ترین چیز این اســت که به 
سرعت به سمت اهداف حرکت کنید، به نتیجه برسید و او 

در راس یک گروه کارآمد قرار داشته باشد.

   نحوه تعامل با چنین مدیری

تعامل با رئیس متمرکز روی کار، بســیار آســان است 
زیرا انتظارات او از كاركنانش بســیار قابل پیش‌بینی 
است. شما باید در زودترین زمان ممکن کارها را انجام 
بدهید و نه تنهــا در زمینه کاری بلکــه هنگام صحبت 
کردن با او سرعت و اختصار را رعایت کنید و مستقیم 
سر اصل مطلب بروید. اگر تا به حال در انجام کارهای 
تان روی کمک رئیس حســاب می‌کردید، باید سعی 
کنید بعد از این خودتان انجام کارها را به عهده بگیرید 
زیرا چنین رئیسی علاقه‌ای به این نوع همکاری ندارد. 
ســعی نکنید اقتدار او را به چالش بکشــید بلکه صرفا 
بایــد آن چه را که از شــما انتظــار دارد، انجــام بدهید 
چراکه با ایــن روش مورد احتــرام و قدردانــی او قرار 

خواهید گرفت.

خوش‌بین و خستگی‌ناپذیر است2 رئیس پرانرژی
این نوع رئیس سرشــار از انــرژی و خوش‌بینی اســت. او 
درعین حال کــه می‌داند چگونه بــا مردم کار کنــد و کار 
را با اشــتیاق انجام دهد، تمایل به خطر کــردن نیز دارد. 
کارفرمایان پرانرژی ایده‌های خود را به شکل کارآمدی 
به دیگران منتقــل می‌کننــد و از روال عــادی کار روزانه 
خسته نمی‌شوند. آن‌ها از تمرکز روی ایده‌ها و برنامه‌های 
آینده خوشحال می‌شوند. این نوع رئیس‌  اغلب به سرعت 
واکنش نشــان می دهد و از ابراز عقاید و احساسات خود 
در مقابل کارکنانشان احساس رضایت می‌کند. رئیس 
پرانرژی علاقه‌مند به شروع پروژه‌های جدید است اما در 
مسیر رسیدن به اهداف بزرگ به انجام جزئیات و مراحل 

کوچک کار علاقه‌ای نشان نمی‌دهد.

   نحوه تعامل با چنین مدیری

برای کار با رئیسی که سرشار از انرژی است، باید خودتان 
را با روحیه او تطابق بدهید. این بدان معنی است که باید 
ســخت کار کنید اما فقط به کار توجه نداشته باشید. با 
رئیس‌تان رابطه دوســتانه برقرار کنیــد، از ایده‌هایش 
هیجان‌زده شــوید و اگر ایده‌های خوبی نیستند، سعی 
نکنید این موضوع را در جلســات عمومی بــه او بگویید 
بلکه این کار را شخصاً و با احتیاط انجام بدهید. به خوبی 
برنامه‌ریزی کنید و وظایف خود را به صورت دقیق و بدون 

خطا انجام بدهیــد. در آخر این‌که از رئیس‌تــان به طور 
علنی تمجید کنید، او عاشق این کار است!

کمال‌گراست و از اشتباه بیزار!3 رئیس دقیق

رئیس دقیق از کیفیت و دقت در کار قدردانی می‌کند. او 
می‌خواهد همه چیز را منظم و سازمان دهی شده ببیند. 
رئیس دقیــق دوســت دارد قبل از تصمیم‌‌گیــری، تمام 
اطلاعات موجود درباره یک موضوع خاص را به دســت 
بیاورد. معمولًا رئیس دقیق سرعت واکنش بسیار کندی 
دارد و بیشــتر از دیگر رئیس‌ها نگران اشتباهات است. 
این نوع رئیس ممکن اســت بــه عنوان یک فــرد جدی، 
پربازده و سرسخت شناخته شود اما در بین همه این‌ها، 

ویژگی اصلی رئیس دقیق، کمال‌گرایی است.

   نحوه تعامل با چنین مدیری

هیچ‌گاه سعی نکنید یک رئیس دقیق را شگفت‌زده کنید. 
همیشه برای سوالات عمیق درباره موضوع مورد بحث با 
او آماده باشید؛ در غیر این صورت رئیس به ایده‌های شما 
شک خواهد کرد و آن‌ها را دور خواهد ریخت. به روند کار 
این رئیس احترام بگذارید، از سرعت‌ کاری‌تان بکاهید و 
از انتقادات رئیس درباره خودتان آزرده نشوید بلکه از آن‌ها 

درس بیاموزید و تکرارشان نکنید.

دنبال توافق است و استرسی نیست!4 رئیس هماهنگ کننده

رئیس هماهنگ کننــده از افراد، روابط، ثبــات و البته 
هماهنگی قدردانــی می‌کند. رویکرد مــورد توجه این 
رئیس این است که با کارمندانش درباره کارهای انجام 
شده به توافق برسد زیرا از نظر او این تنها راه کار کردن 
به عنوان یک گروه اســت. او بســیار نگران کیفیت کار 
است اما به استرس و مشکلاتی که پیش می‌آید واکنش 
نشان نمی‌دهد. این نوع رئیس زیاد موافق ایجاد تغییر 

در روندهای کاری و اصلاح آن‌ها نیست.

   نحوه تعامل با چنین مدیری

اگر با این نوع رئیس همکاری دارید، می‌توانید چند کار 
انجام دهید: سعی کنید به صورت گروهی کار کنید، حتی 
اگر نیازی به کمک دیگران نداشته باشید و به این طریق به 
رئیس‌تان نشان بدهید به تنهایی کار نمی‌کنید؛ او عاشق 
ایــن کار اســت. می‌توانید با احتیــاط دربــاره چیزهایی 
که شــما را آزار می دهد با این نــوع رئیس صحبت کنید. 
مطمئن شوید درخواست‌هایی که از او دارید ثبات شرکت 
را تضعیف نمی‌کند. از آن جایی که وی بیشــتر خواهان 
حمایت است تا خواهان ارائه پیشنهاد، سعی کنید به او 

در تصمیم‌گیری‌هایش کمک کنید.
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 6 ترفند برای بزرگ‌تر 
دیده شدن خانه کوچک‌تان!

یکی از مسائلی که بعضی از بانوان با آن درگیر هستند، 
کوچک بودن فضای منزل اســت. اگر شما هم یکی از 
ساکنان خانه‌های کوچک آپارتمانی هستید، می‌توانید 
با رعایت نکاتی که در ادامه این مطلب ذکر شده، منزل 

خود را بزرگ‌تر جلوه دهید.
از کاغذدیــواری راه راه کمک بگیرید: بهتر  است برای سقف رنگی در نظر بگیرید که کمی 1
تیره‌تر از رنگ دیوارها باشد زیرا این کار باعث می‌شود فضا 
بزرگ‌تر به نظر بیاید. استفاده از کاغذدیواری‌های راه راه 
برای اســتفاده در اتاق‌های کوچک مناســب اســت زیرا 

ارتفاع و عمق فضا را افزایش می‌دهد.
پایه مبل‌های تان باید دیده شود: صندلی‌ها  و کاناپه‌های بدون دســته بهتریــن گزینه برای 2
فضاهای کوچک هستند زیرا فضا را بازتر جلوه می‌دهند. 
همچنین مبل‌هایی کــه پایه‌های آن هــا در معرض دید 

هستند، وسعت دید بیشتری به اتاق شما می‌بخشند.
پرده باید تا روی زمین بیاید: پرده را از سقف  تا روی زمین بگیرید تا ارتفاع‌اش بیشتر به نظر 3
بیاید یا از بالا کمی بیشتر بگیرید تا چوب پرده پنهان شود. 
پرده‌های بلند با رنگ‌های خنثی با ایجاد انحراف بصری 

سقف شما را بلندتر از قبل نشان می دهد.
همــه خانــه را فــرش نکنیــد: از فرش‌هــای  کوچک‌تر برای فضای داخلی استفاده کنید که 4
تمام سطح کف را نپوشاند. اگر کف فضای شما موزاییک 
است، می‌توانید از موکت‌های بدون طرح با بافت عمودی 
شکل و رنگ خنثی استفاده کنید. اگر دیوارهای آپارتمان 
تان تیره است، سعی کنید رنگ فرش را همیشه مقداری 

روشن‌تر از آن انتخاب کنید.
یک آینه بزرگ در خانه نصب کنید: اشــیای  دکوری خود را شیشه‌ای، آینه‌دار  و براق انتخاب 5
کنید تا نور را منعکس کنند. استفاده از آینه بزرگ یکی از 

قدیمی‌‌ترین ترفندهای بزرگ‌نمایی فضاست.
از فضای کوچک، بهینه‌تر استفاده کنید:  یکی از مواردی که خیلی خوب در آپارتمان‌های 6
کوچک برای بزرگ‌تر دیده شدن‌شان جواب می‌دهد، 
استفاده از قفسه‌های طاقچه‌ای است. استفاده از وسایل 
چندکاره )به طــور مثال تخت‌های جــک دار و میزهای 
تاشو( در خانه‌های کوچک یکی از بهترین ترفندها برای 

استفاده بهینه از فضای کوچک خانه است.
منابع: چیدانه، زیباست، چطور

* منم شنیده بودم که قراره اواخر شــهریور زمین نابود 
بشه ولی این‌قدر خبر الکی تو شبکه‌های اجتماعی دیده 
بودم، فکر می‌کردم که این هم الکیه ولی ظاهرا خیلی هم 

علمی و جدی بوده!
* با این ویژگی‌هایی که شما برای لاغر شدن با خوابیدن 
گفتید، همون ورزش و نخوردن راحت‌تره که! حتما فلان 
مهسا، 19 ساله، 98 کیلو ساعت بخواب و ... . �
* آیا عکس چاپ شــده از برخورد یک سنگ با زمین در 
مرجان زندگی‌سلام واقعی بود؟ خیلی ترسناک بود. �
* تیتر »زمین مقصر است« در پرونده‌تان اشتباه بود. بهتر 
بود که می‌گفتید، زمین بدشانس است که یک سیارک 

در مدارش قرار می‌گیرد.
* در صفحه سلامت تیتر زدین که با خوابیدن هم لاغر می 
شویم، بعد عکس دمبل را گذاشتید. توضیح بدین چرا؟

* زندگی‌ســام کــه دربــاره هــر مســئله‌ای اظهارنظر 
می‌کند، آیا مطلبی درباره دختر آبی نخواهد داشت؟

* جوانــی 24 ســاله‌ام، عاشــق فیلــم. مثــا همیــن 
»هت‌تریک« را که در صفحه خانواده درباره‌اش نوشته‌اید، 
دو بار دیدم. درباره سریال »ستایش« هم بنویسید که کش 

دار و بیخود است.
* همین کم بود که بگین ریشه ناباروری مردان در دوران 
کودکی اســت تا عروس‌ها، پدر و مادرشوهرها را مقصر 

بچه‌دار نشدن پسرشان بدانند.
* فرشــته قشــنگ زندگی‌مــون، ویانای عزیــز. تولدت 
بهتریــن روز عمرمونــه. امیدواریم همیشــه ســامت و 
مامان سمانه و بابا علی از بیرجند تندرست باشی. �

مـا و شمـا 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

روز خوردن فلفل تند!

این روزها که فلفل ســبز توی بیشتر میوه 
فروشی‌ها هســت، این بار یه بسته تندش 
رو هم بخر و همراه غذا بخور. از لحاظ سلامتی 
هم توصیه شده که 
گاهی یک کم فلفل 
تنــد بخوریــم. هم 
تنوعه و هم شاید اصلا 
خوش‌تون بیاد ازش...

بانوان

تصویرساز: ندا طاهری

از  داشــتن  رضایــت  مشاوره 
زندگی یک عامل ذهنی زوجین

و نگرشی است که تحت 
تاثیر عوامل زیادی قرار 
دارد و متاســفانه برخی مواقــع از ارزیابی و 
حرف‌هــای بی‌فکــر و گاهــی غرض‌ورزانــه 
اطرافیان مــا تاثیر مــی گیرد. شــما به قول 
خودتان از اخلاق همسرتان رضایت دارید و 
این مسئله تا به حال شما را آزار نمی‌داده ولی 
با صحبت دوســتان‌تان حالا درباره زیبایی 
شوهرتان حس خوبی ندارید. در ادامه چند 
توصیه به شــما دارم تا واقع بینانه‌تــر به این 
ماجــرا نــگاه و حس‌تــان را بــه زندگــی 

مشترک‌تان، بهتر و دلنشین‌تر کنید.

   خودتان را جای شوهرتان بگذارید!

خواهــر گرامــی، تا به حــال فکر کــرده اید 
که شــما مرحله انتخاب را رد کــرده و حالا 
صاحب فرزنــد هســتید و دیگر بایــد برای 
بقای زندگی و بهتر شدن شرایط فکر کنید 
نه چیز دیگری. در جلسات مشاوره خانواده 
به افراد مشابه شــما، یک نکته را یاد آوری 
می‌کنم و آن هم این‌کــه اگر پس از انتخاب 
همســر بر اثر یــک حادثه یــا بــه خاطر یک 
بیماری، مشکلی در سلامت و زیبایی شما 
یا همســرتان ایجاد شد، چه عکس‌العملی 
خواهید داشــت و انتظار دارید همسرتان 
به چنین اتفاقی چه واکنشی داشته باشد؟ 
در این مسئله از شما می‌خواهم که خودتان 
را جای شوهرتان بگذارید تا بتوانید نگرش 

اصولی‌تری به این ماجرا داشته باشید.

   زیبایی یک معیار بی‌ثبات است

البته به بحــث زیبایــی در مشــاوره پیش از 
ازدواج بــه لحــاظ درجــه اهمیــت آن برای 
دوطــرف و متناســب بــودن این مســئله در 
انتخاب‌شــان، بها داده می‌شود اما همواره 
افرادی بــا درجه بالاتر از لحــاظ زیبایی این 
نکته را یــادآور می‌شــوند کــه زیبایی تحت 
تاثیر عوامل محیطی بسیاری دچار نقصان 
می‌شــود و آیا طــرف مقابــل باز هــم حاضر 
اســت با ما زندگــی کند؟ بنابرایــن زوجین 
باید به معیارهای باثبات مثل تناســب تیپ 
شخصیتی و حســن خلق برای موفقیت در 
زندگی مشترک‌شــان امتیاز بدهند نه یک 
سری معیارهای بی‌ثبات که هر لحظه ممکن 

است دستخوش تغییرات اساسی بشود.

   محاسن شوهرتان را فهرست کنید

بنابراین توصیه می‌کنم فهرستی از محاسن 
همسرتان را تهیه کنید و به آن چه باعث دوام 
زندگی مشترک‌تان و دلبستگی شماست، 
بیشــتر بها دهیــد تا معیــار بی‌ثباتــی چون 
زیبایی. از آن بالاتر به ســامت روح و جسم 
شوهرتان فکر کنید و این‌که صاحب فرزندان 
سالم هستید و ان شاءا... با تربیتی صحیح، 
افرادی موثر و مفید برای جامعه خواهند بود. 
تاکید می‌کنم که راه حل مشکل شما در قدم 
اول این است که به داشته‌های تان فکر کنید 
و آن چه را اهمیت زیادی ندارد از ذهن خود 
دور کنید تا از خوشبختی خود لذت ببرید نه 
این که درگیر حرف‌های این و آن بشــوید و 

ذهن‌تان را مخدوش کنید.

 خوشگل نبودن شوهرم 
شادی را از زندگی‌مان گرفته!

صدیقه معدنی| کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

از شوهرم راضی‌ام چون اخلاق‌ خوبی دارد اما مشکل زندگی‌مان از خود 
من است. 26 ساله‌ام و شــوهرم  30 ساله. مشکلی که دارم، شادی را 
از زندگی‌ام گرفته. شوهرم خوشگل نیست برای همین وقتی در جمع 
دوستانم می‌رویم، به من می‌گویند، تو خودت خیلی قشنگ‌تری یا چقدر بدشانسی که 

بچه‌هایت به پدرشان رفتند از لحاظ زیبایی. واقعا روی من فشار است، چه کار کنم؟

   خودکشی یک اختلال واگیردار است

هیچ فکر کرده‌ایم تقدیس عمل خودکشــی به عنوان یک رفتار 
اعتراضی قهرمانانه، قهرمان‌ســازی از جوانان و نوجوانانی که 
خود قربانی این جامعه و سیستم بوده‌اند و بعد انتشار گسترده و 
هیجان‌زده این اخبار، آن هم همراه با گمانه زنی‌ها و تفسیرهای 
نه چندان قابل اعتماد، چه آثاری ممکن است داشته باشد؟ این 
کار می‌تواند افراد مســتعد و به خصوص نوجوانان را به ســمت 
خودکشی به روش مشابه سوق دهد. در دوره‌های زمانی مختلف 
ما شاهد خودکشی‌ها به روش‌های مشابه)خودسوزی، پریدن 
از روی پــل، رگ زنــی و...( بوده‌ایم و این یعنی خودکشــی یک 

اختلال واگیرداراست.

   خودکشی در هیچ شرایطی یک اقدام قهرمانانه نیست

افراد آســیب‌پذیر و به خصــوص نوجوانان اخبار خودکشــی‌ها را 
دنبال می‌کننــد و می‌بینند یک نفر به خاطر اقدام به خودکشــی 

چقدر مورد توجه و حتی تحســین قرار گرفته اســت؛ همه 
)حتی بزرگ‌ترین رسانه‌های جهان( درباره‌اش صحبت 

می‌کنند. کسی که تا دیروز مانند آن‌ها گمنام و احتمالا 
در رنج زندگی می‌کــرده، حالا نــه تنها ظاهــرا از رنج 
خلاص شــده بلکه تبدیل به یک قهرمان شده است! 

اما آیا در کنار این همه ولع برای انتشار اخبار 
خودکشی، یک نفر به آن‌ها گفته است که 

خودکشــی در هیچ شــرایطی یک اقدام 
قهرمانانه نیســت؟! فردی که خودکشی 
کرده است، قطعا در رنجی عظیم و نیازمند 

رسیدگی و توجه ویژه‌ای بوده اما آن را به موقع دریافت نکرده است. 
آن فرد که اقدام به خودکشی می‌کند، یک قهرمان نیست، معمولا 
انسان رنج دیده و بی پناهی بوده که راه حل دیگری بلد نبوده و یاد 
نگرفته است. اما با وجود تمام مشکلات و بی‌عدالتی‌های زندگی، 
خودکشی هرگز یک راه‌حل کارآمد نیســت، مبارزه با مشکلات 

زندگی به مراتب عمل شجاعانه‌تری است.

   بیایید از خودکشی، قبح زدایی نکنیم 

هرچند درگذشــت یک انســان تلخ اســت اما خودکشی از هیچ 
فــردی قهرمان نمی‌ســازد؛ تنهــا جامعه و رســانه‌ها بــه فراخور 
دغدغه‌هــای برهه خاصــی از زمان و مســائل خــاص اجتماعی 
آن برهــه، خودکشــی افــراد را بــه عنــوان یــک نمــاد اعتراضی 
برجسته می‌کنند و بعد که آب‌ها از آسیاب افتاد، ماجرا مثل تمام 
ماجراهای دیگر به فراموشــی سپرده می‌شــود. آدم‌ها با سوگ 
کنــار می‌آیند و آن کســی که بــرای چند صباحــی از نظر بعضی 
افراد تبدیل به قهرمان جامعه شــده بود، فراموش می شــود. 

ایــن  میان آن چه از دســت رفته اســت یــک زندگی در 
بوده کــه می‌شــد آن را نجــات داد. بیایید 
بــه خاطر فرزنــدان ایران زمیــن و به 
خاطــر موهبتی به نــام زندگی 
که حق تک تک آن‌هاست، 
انتقال دهنده این ویروس 
مجازی خودکشی نباشیم 
و حداقل برای قبح‌زدایی از 

این مسئله، تلاش‌مان را به کار نگیریم!

خودکشی در هیچ شرایطی یک اقدام قهرمانانه نیست
 باید به نوجوان‌ها یاد بدهیم که مبارزه با مشکلات زندگی و حل آن‌ها یک عمل شجاعانه‌

 محسوب می‌شود نه رفتارهای بزدلانه‌ای مانند خودکشی

عضو کمیسیون اجتماعی مجلس در یکی از جدیدترین مصاحبه‌هایش گفته: »سن خودکشی در حال کاهش است و 
دو سوم افرادی که خودکشی می‌کنند، سابقه افسردگی دارند. در ضمن علت 99 درصد خودکشی‌ها مشکلات مزمن 
روانی است«. همان‌طور که می‌دانید این روزها چند خبر تلخ درباره خودکشی چند نوجوان و جوان در شبکه‌های مجازی دست به دست 
می‌شود. همه ما به نحوی تحت تاثیر ماجراهایی از قبیل خودکشی دختری که علاقه مند به فوتبال بود یا دختر نوجوان دیگری به دلیل 
محدودیت‌های خانوادگی یا آن پسر معروف طرفدار استقلال تهران و... قرار گرفته و نگران و غمگین شده‌ایم. معمولا هم درباره افرادی 
که خودکشی کرده‌اند و دلایل‌شان گمانه زنی و صحبت می‌کنیم و از خودمان می‌پرسیم که آخر این ماجراها به کجا ختم خواهد شد؟ آیا 
خودکشی آن‌ها یک اعتراض قهرمانانه بوده است؟ آیا بیمار بوده‌اند؟ آیا قربانی شرایط شده‌اند؟ حق با چه کسی است؟ کدام خبر قابل 
اعتماد است؟ و... هرجا هر پست و خبری در این باره می‌بینیم با یکدیگر به اشتراک می‌گذاریم و درباره‌اش صحبت می‌کنیم. اما در این 
میان به یک چیز توجهی نداریم؛ همین رفتارهای ما )به خصوص در فضای مجازی( چه تاثیری بر این ماجرا و وقایع بعدی خواهد داشت؟

دکتر پرستو امیری|  دکترای تخصصی روان شناسی سلامت سوژه روز

چه نوع مدیری، چه رفتاری؟
 رئیس‌ها به 4 دسته تقسیم می‌شوند و نحوه تعامل درست با هر کدام از آن‌ها 

یکی از رموز اصلی پیشرفت شغلی است

مشاوره  اگر شاغل باشید، محل کار مکانی است که شــما زمان زیادی از زندگی خود را در آن 
می‌گذرانید، پنج یا شش روز از هفته و ساعات قابل‌توجهی از روز. بنابراین فضا و حال و شغلی

هوای محل کار برای شما اهمیت دارد و تاثیر زیادی بر روحیه‌تان در زندگی برای احساس 
خوشبختی خواهد داشت. بخش عمده‌ای از این حال و هوا محصول نحوه کار و عملکرد 
مدیر یا رئیس مجموعه است و داشتن شناخت درست از نوع شخصیت او و برقراری ارتباط مناسب با رئیس 
در هر کاری، می‌تواند تاثیر زیادی بر فضای محیط کار داشته باشد. اگر دانستن این‌که چه نوع رئیسی دارید 

و چگونه می‌توانید بهترین رابطه کاری را با او برقرار کنید برای تان اهمیت دارد، با ما همراه باشید.

 ba-bamail.com :منبع یاسمین مشرف| مترجم�


