
ماهنامه آذر مرکز خدمات مشاوره ای صنعت نفت 
  سال دوازدهم شماره 153

  همه به مشاوره نيازمنديم 

صاحب امتیاز            مرکز خدمات مشاوره  صنعت نفت

مدیر مسئول              طیبه خیرخواه

سردبیر، مقالات         دکتر فرشاد ژیان- سمانه ملکی

صفحه آرایی             وجیهه رودگلی

هفت رفتاری که کودکان مشخصا از والدین کپی می زنند                                                            1

چند روش کاربردی برای رهایی از افسردگی                                                                               3

سندروم میسوفونیا                                                                                                                               5  

هفت گروهی که بیشتر در شغل خود شکست می خورند                                                                7

عزت نفس در نوجوانان                                                                                                                       9

معرفی کتاب                                                                                                                                       10

دو عملکرد مغز که با افزایش سن تقویت می شود                                                                         11

پندها                                                                                                                                          12

شناسنامه :

نمایه :



 7رفتاری
 که کودکان 

مشخصا از والدین
 کپیمی‌زنند

ــان  ــه والدین‌ش ــد ک ــر دارن ــواره تحــت نظ ــودکان هم  ک
بــا افــراد مســئول و بالادســت بــه لحــاظ موقعیــت 
اجتماعــی ماننــد مامــور پلیــس یــا رئیــس شــرکت 
ــراد  ــن اف ــه ای ــدازه ب ــه ان ــد و چ ــار می‌کنن ــه رفت چگون
ــن  ــاره ای ــردن درب ــت ک ــد و در صحب ــرام می‌گذارن احت
ــما  ــر ش ــد. اگ ــت می‌کنن ــدر ادب را رعای ــخاص، چق اش
ایــن موضــوع را رعایــت نکنیــد فرزندتــان نیــز در طــول 
زندگــی‌اش هرگــز بــه مقامــات و اولیــای امــور کــه البتــه 
ــد  ــرام نخواه ــوند، احت ــامل می‌ش ــز ش ــما را نی ــود ش خ

ــت. گذاش
ــز الگــو  کــودکان از ســخاوتمندی و بخشــندگی شــما نی
می‌گیرنــد. پــس از کمــک کــردن بــه مــردم بــا رضایــت 
قلبــی غافــل نشــوید تــا فرزندتــان نیــز از نعمــت زندگــی 
کــردن بــا قلبــی سرشــار از عشــق و بخشــندگی نســبت 

ــود. ــد ش ــران بهره‌من ــه دیگ ــه انســان‌ها و کمــک ب ــه درجــه نظــم و انضباطــی کــه ب ــا دقــت ب  کــودکان ب
شــما بــه عنــوان پــدر و مــادر او در جنبه‌هــای مختلــف 
زندگــی داریــد، توجــه دارنــد. بنابرایــن اگــر پرخــوری 
ــه  ــاب‌هایتان را ب ــورت حس ــد، ص ــاد بخوابی ــد، زی کنی
موقــع پرداخــت نکنیــد و بــه نظــم در کارهایتــان 
اهمیــت ندهیــد، انتظــار نداشــته باشــید کــه فرزندتــان 
خــاف ایــن رفتــار کنــد و فــرد منظمــی شــود. مگــر 
اینکــه رویــه خــود را تغییــر دهیــد تــا کودکتــان نیــز 
الگــوی بهتــر و ســالم‌تری را مقابــل چشــمانش داشــته 

ــا آن الگــو، بــزرگ شــود. باشــد و ب

ــه شــما  ــی ک ــه عمــق شــخصیت و صداقت ــودکان ب  ک
ــد.  ــت می‌کنن ــد، دق ــش می‌گذاری ــه نمای ــی ب در زندگ
ــان یکــی  ــا عمل‌ت ــان ب اگــر تقلــب کنیــد و اگــر حرفت
ــته  ــان را داش ــای اطرافت ــب آدم‌ه ــد فری ــد و قص نباش
باشــید و هرچنــد نامحســوس ایــن کار را انجــام دهیــد 
ــن  ــد و متاســفانه از ای ــاز هــم کــودکان درک می‌کنن ب

ــد. ــو می‌گیرن ــوء، الگ ــار س رفت

هر عملی که والدین انجام می دهند به 
دقت مورد توجه فرزندان است.

 کــودکان بــه دقــت بــه نحــوه رفتــار شــما بزرگترهــا 
ــما  ــد و از ش ــه می‌کنن ــان توج ــن خودت ــا والدی ب
ــار  ــان رفت ــبیه هم ــت ش ــد و در نهای ــو می‌گیرن الگ

را بــه شــما باز‌می‌گرداننــد.

ــراد تحــت نظــر  ــر اف ــا دیگ ــار شــما را ب ــا  رفت  آنه
ــاس  ــما در تم ــا ش ــه ب ــرادی ک ــا اف ــر ب ــد و اگ دارن
ــک  ــید، ش ــته باش ــبی داش ــار نامناس ــتند رفت هس
نکنیــد کــه فرزندتــان نیــز بــا دیگــران همــان رفتــار 

ــت. ــد داش را خواه

ــه پــول   کــودکان توجــه می‌کننــد کــه شــما چگون
ــد. ــت می‌کنی ــی خــود را مدیری و مســائل مال

ــه کــودکان توضیــح دهیــد کــه چــرا مــی تواننــد  ب
یــا نمــی تواننــد برخــی چیزهــا را کــه دوســت دارند 
بخرنــد، داشــته باشــند. شــما نمــی توانیــد همیشــه 
ــد.  ــت بدهی ــخ مثب ــا پاس ــی آنه ــای مال ــه تقاضاه ب
همچنیــن بــه چیزهایــی کــه ممکــن اســت از 
رفتارهــای خــود شــما یــاد بگیرنــد هــم دقــت کنید. 
خــوب اســت  کــه بــه او یــاد بدهیــد مســائل مالــی 

ــت. ــی اس ــئله ای خصوص ــواده  مس خان
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چند روش کاربردی
 برای رهایی

 از افسردگی
دلیلــی  همیشــه  معمــولا 

ــد طــرد  ــی مانن ــرای ناراحت ب
ــاوردن  ــت نی ــا بدس ــدن و ی ش

کار مــورد علاقــه وجــود دارد. 
یــک   )Depression(افســردگی

احســاس فراگیــر اســت. تقریبــا 
ماننــد ایــن اســت کــه در یــک تونــل 

ــید.  ــوری باش ــچ ن ــدون هی ــیاه و ب س
ــردن  ــدا ک ــت و پی ــان نیس ــد نمای امی

ــد کار  ــش باش ــذت بخ ــه ل ــی ک چیزهای
ســختی اســت. حتــی بــردن در یــک 

ــوکی  ــد ش ــی توان ــم نم ــزرگ ه ــزه ب جای
باشــد کــه طــرف را از افســردگی بتوانــد 

خــارج کنــد و هرگــز ایــده ای خوبــی نیســت 
ــم  ــردگی دارد بگویی ــه افس ــی ک ــه کس ــه ب ک

خــودت را جمــع کــن و وارد اجتمــاع بشــو. 
متاســفانه، غلبــه بــر افســردگی ســاده نیســت، امــا 

راههــای ســریعی بــرای کاهــش علائــم و رهایــی از 
افســردگی وجــود دارد.

روش‌های رهایی از افسردگی
رهایی از افسردگی با تمرین تمرکز حواس

ــتباه  ــز را اش ــه چی ــا هم ــل دارد ت ــرده تمای ــن افس ذه
ــورد تمامــی  ــده ای در م ــی فای ــی هــای ب ــد و نگران ببین

ــاق  ــده اتف ــت در آین ــن اس ــه ممک ــی ک ــالات منف احتم
ــن چرخــه تفکــر منفــی بدبختــی  بیافتــد داشــته باشــد. ای

فــرد را تقویــت مــی کنــد و در مدیریــت غلبــه بــر افســردگی 
اصــا مفیــد نیســت. تمرکــز حــواس شــامل تمرکــز بــر زمــان 

ــن دارد.    ــه تمری ــاز ب ــه نی ــارت اســت ک ــک مه ــال اســت و ی ح
اکثــر مواقــع، ذهــن مــا مملــوء از افــکار متفــاوت اســت و تمرکــز 
ــر ــه نظ ــی ب ــر طبیع ــا غی ــن م ــرای ذه ــال ب ــان ح ــر زم ــردن ب  ک

 می رسد. 

ــوان  ــد نات ــی توان ــردگی م افس

ــر از  ــیار فرات ــد و بس ــده باش کنن

یــک حــس نارضایتــی عمــل کنــد

تمریــن تمرکــز بــر حــواس تــان بصــورت لحظــه ای. تمرکــز 
بــر حــس لامســه، چشــایی، بینایــی، شــنوایی و بویایــی مــی 

ــر روی حــواس  ــد کمــک کننــده باشــد. درگیــر شــدن ب توان
تــان زمــان کمتــری را بــرای نگرانــی باقــی مــی گــذارد.

رهایی از افسردگی با گوش دادن به موسیقی ملایم
 موســیقی ملایــم مــی توانــد فضــا را فــورا تغییــر بدهــد و جو 

مثبتــی ایجــاد کنــد. گــوش دادن بــه موســیقی جــو مثبتــی 
ــرات  ــاد تغیی ــیقی ش ــه موس ــوش دادن ب ــد. گ ــاد کن ایج

ــق و  ــد خل ــی توان ــد و م ــی کن ــز ایجــاد م شــیمیایی در مغ
ــان را بهبــود بخشــد. خــوی ت

اسیدهای چرب امگا ۳ را به رژیم غذایی تان اضافه کنید
 EPA تحقیقــات نشــان داده اســت کــه افــراد افســرده اغلــب فاقــد اســید چــرب شــناخته شــده بــه عنــوان
هســتند. شــرکت کننــدگان در مطالعــه ســال ۲۰۰۲ کــه نتایجــش در آرشــیو عمومــی روانپزشــکی قــرار دارد 
هــر روز فقــط یــک گــرم از روغــن ماهــی مصــرف مــی کردنــد و ایــن باعــث کاهــش ۵۰ درصــدی در علائمــی 
ماننــد اضطــراب، اختــالات خــواب، احساســات غیــر قابــل توضیــح غــم و انــدوه، افــکار خودکشــی، کاهــش 

تمایــل جنســی شــد.
رهایی از افسردگی: زمزمه های منفی را متوقف کنید

ــی رود  ــا اشــتباه پیــش م ــی کاره ــد. وقت ــی ببینن ــد منف ــه دی ــا را ب ــه دنی ــد ک ــل دارن ــراد افســرده تمای اف
خودشــان را ســرزنش مــی کننــد و وقتــی کــه کارهــا طبــق میــل شــان بــود آنــرا بــه پــای بخــت و اقبالشــان 
مــی نویســند. افســردگی بــه شــک دامــن مــی زنــد و احســاس بــی ارزشــی را تقویــت مــی کنــد. گفتــه هــای 
منفــی درونــی تــان را مــدام پیگیــری کنیــد و بــه خودتــان یــادآوری کنیــد کــه ایــن طــرز فکــر یــک فــرد 
افســرده اســت، نــه فــردی بــا عملکــرد ســالم. وقتــی کــه احســاس خوبــی نداریــد افکارتــان را جــدی نگیریــد. 

رهایی از افسردگی :  و این نیز بگذرد
قبــول کنیــد کــه حالــت ذهنــی تــان همیشــه متعــادل نیســت. در حیــن افســردگی، منفــی نگــری مــا نســبت 
بــه همــه چیــز افزایــش مــی یابــد و یافتــن تعــادل در مــورد چیــزی کــه در جریــان اســت ســخت تــر مــی 
شــود. بــه خودتــان یــادآوری کنیــد کــه بــروی کانــال منفــی تنظیــم شــده ایــد و بــه افکارتــان گــوش ندهیــد. 
وقتــی افســرده هســتید همــه چیــز را تحریــف مــی کنیــد. زمانــی کــه جهــان تاریــک و دلگیــر بــه نظــر مــی 
رســد ایــن ایــده بــه تنهایــی مــی توانــد کمــی آســایش فراهــم کنــد. بــه خودتــان یــادآوری کنیــد کــه تغییــر 

بوجــود مــی آیــد و همیشــه اینگونــه احســاس تــان باقــی نخواهــد مانــد. 
برای رهایی از افسردگی ذهنتان را منحرف کنید

ــت  ــی در حال ــد. وقت ــرف کنی ــدازه منح ــش از ان ــر بی ــان را از تفک ــا ذهنت ــد ت ــکان دارد، کاری بکنی ــر ام اگ
ــا اگــر مــی  ــد. کتــاب بخوانیــد و ی ــاده روی بروی ــه پی ــان هســتند. ب ــان دشــمن ت افســردگی هســتید افکارت
توانیــد تمرکــز کنیــد یــک پــازل حــل کنیــد. هــر کاری را کــه مــی توانیــد انجــام بدهیــد تــا ذهنتــان از تــرس 
هــا و نگرانــی هایــش دور شــود. مشــغول نگــه داشــتن خودتــان یــک روش بــرای غلبــه بــر افســردگی اســت.

برای رهایی از افسردگی نور خورشید بیشتری دریافت کنید
اختــالات عاطفــی فصلــی )SAD( باعــث کاهــش ســطح خلــق و خویتــان بــه دلیــل کاهــش نــور آفتــاب مــی 
شــود. گرفتــن حمــام آفتــاب کوتــاه و ملایــم ۳ مرتبــه در روز مــی توانــد بســیار بــه شــما کمــک کنــد. علائــم 
SAD مــی توانــد شــامل مشــکلات خــواب، اضطــراب، افســردگی، تحریــک پذیــری، خســتگی، بــی تفاوتــی و 

اســتفاده از نــور بــه غلبــه بــر افســردگی کمــک مــی کنــد و ایــن علائــم را کاهــش مــی دهــد.
شناخت درمانی را امتحان کنید

شــناخت درمانــی مــی توانــد در مقابلــه بــا افســردگی بســیار مفیــد باشــد و بــر طبــق ایــن اصــل اســت کــه 
شــیوه متفــاوت اندیشــیدن مــی توانــد بــر مشــکلات ســامتی خاصــی غلبــه کنــد، مشــکلاتی مثــل افســردگی. 
مشــاوره کمــک مــی کنــد تــا الگوهــای فکــری تــان را بشناســید و درک کنیــد و ایــده هــای غلــط و یــا مضــر 
و افــکاری کــه مــی توانــد افســردگی را برانگیــزد و یــا آنــرا بدتــر کنــد شناســایی کنیــد. هــدف از اینــکار تغییــر 
شــیوه تفکرتــان بــرای پرهیــز از ایــن ایــده هــای مخــرب و همچنیــن کمــک بــه تغییــر واقعــی تــر و مفیــد تــر 

الگوهــای فکریتــان اســت.
منبع: مجله سلامت طبنا
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لطفا به سوالات زیر پاسخ دهید:
- کسانی که موقع غذا خوردن اصطلاحا ملچ مولوچ 

می کنند، کفر شما را در می آورند؟

- از هــورت کشــیدن مایعــات توســط اطرافیانتــان 

عصبانــی مــی شــوید؟

ــیدن،  ــس کش ــل نف ــونده مث ــای تکرارش - صداه

خروپــف کــردن، جویــدن آدامــس  و ... آزارتــان 

مــی دهــد؟

- شــنیدن صــدای کســی کــه بــا دهــان پــر حرف 

مــی زنــد، دیوانــه تــان مــی کند؟

- از صدای آروغ بیزارید؟
ــد؛  ــی باش ــوالات، بل ــتر س ــه بیش ــما ب ــخ ش ــر پاس اگ

ــتید. ــا هس ــوفونیا« مبت ــندروم میس ــه »س ــما ب ش
 میســفونیا یــا »صدابیــزاری« بــه اختلالــی گفتــه مــی 
شــود کــه افــراد مبتــا بــه آن از برخــی صداهــا نفــرت 
ــد،  ــتر باش ــال بیش ــن اخت ــدت ای ــه ش ــد. هرچ دارن
ــد.  ــد ش ــتر خواه ــرت بیش ــورد نف ــای م ــداد صداه تع
ــی و  ــا از ناراحت ــراد مبت ــی اف ــای احساس ــخ ه پاس
تــرک محــل تــا تپــش قلــب، تعریــق، خشــم، و انزجــار 

ــر اســت. متغی
    میســوفونیا اولیــن بــار در علــوم مربــوط بــه شــنوایی 

ــه  ــنوایی طبق ــالات ش ــته اخت ــد و در دس ــرح ش مط
ــر از  ــوم دیگ ــج در عل ــه تدری ــا ب ــد، ام ــی ش ــدی م بن
ــرار  ــه ق ــورد توج ــناختی م ــوم ش ــا عل ــی ت روانشناس

ــت.  گرف
   تاکنــون پژوهــش هایــی در زمینــه شناســایی منشــا 
ــز  ــی نی ــج متفاوت ــده و نتای ــام ش ــکل انج ــن مش ای
حاصــل شــده اســت. نتایــج مطالعــه ای کــه بــه تازگــی 
ــس  ــل انگلی ــگاه نیوکاس ــگران دانش ــط پژوهش و توس
انجــام شــده، نشــان مــی دهــد کســانی کــه مبتــا بــه 
ــی در بخــش  ســندروم میســوفونیا هســتند، تفاوت‌های
فرونتــال یــا پیشــانی مغزشــان دارنــد. بــه عبــارت دیگر  
ســاختار مغــز ایــن افــراد تــا حــدودی بــا افــراد دیگــر 
متفــاوت اســت. نتایــج ایــن پژوهــش در نشــریه بســیار 

معتبــر Current Biology چــاپ شــده اســت.

 بررســی هــا نشــان مــی دهنــد کــه افــراد بســیاری 
در دنیــا بــه ایــن ســندروم مبتــا هســتند، بنابرایــن 
اگــر شــما هــم میســوفونیا داریــد، احســاس عجیــب 

بــودن بهتــان دســت ندهــد.
درمــان هــای مختلفــی بــرای این ســندروم پیشــنهاد 
شــده اســت. ماننــد حساســیت زدایــی، درمــان هــای 
شــناختی-رفتاری، هیپنوتیــزم و غیــره، امــا تاکنــون 
درمــان قطعــی بــرای ایــن مشــکل شناســایی نشــده 
اســت. انجمــن هایــی نیــز وجــود دارد که افــراد مبتلا 
بــه میســوفونیا در آن بــه تبــادل دانــش و تجربیــات 
ــد. در جدیدتریــن مطالعــه ای کــه  خــود مــی پردازن
ــی از  ــوان یک ــه عن ــی ب ــده  از ذهن‌آگاه ــام ش انج

درمــان هــا یــاد شــده اســت.

 بــا توجــه بــه اینکــه افــراد مبتــا بــه ایــن ســندروم 
بــه طــور ناخواســته دچــار واکنــش هــای هیجانــی و 
ــت  ــم اذی ــد و بســیار ه ــی گردن ــی م احساســی منف
ــود  ــان در بهب ــش اطرافی ــن نق ــوند، بنابرای ــی ش م
ــن  ــود. درک ای ــد ب ــر خواه ــیار موث ــا بس ــال آنه ح
موضــوع کــه ایــن افــراد مقصــر نبــوده و عــدم تولیــد 
ــک  ــود، کم ــی ش ــا م ــث آزار آنه ــه باع ــی ک صداهای

ــد داشــت. ــا خواه ــود حــال آنه ــادی در بهب زی

منبع:️  دکتر رضا صالح زاده



۷ گروهی که بیشتر 

     در شغل خود 

          شکست می‌خورند
  

        بــرای رســیدن بــه موفقیــت شــغلی بایــد 
مهارت‌هــای نــرم و هــوش احساســی را در خــود 
ــوه‌ی  ــخصیت و نح ــرم، ش ــارت ن ــد. مه ــت کنی تقوی
تعامــات اجتماعــی فــرد اســت. افــرادی کــه بــه دنبال 
ــده  ــار آین ــوان انتظ ــتند نمی‌ت ــود نیس ــری در خ تغیی
ــپ  ــه، ۷ تی ــت. در ادام ــا داش ــرای آن‌ه ــنی را ب روش
شــخصیتی را معرفــی می‌کنیــم کــه چنیــن ویژگــی‌ای 
دارنــد و هرگــز در شــغل خــود موفــق نخواهنــد شــد:

کارمندانی که مدام در محل کار غیبت می‌کنند
افــرادی کــه همیشــه در حــال غیبــت هســتند بیشــتر 
ــه  ــد و همیش ــف می‌کنن ــود را تل ــمند خ ــت ارزش وق
ــورد  ــود در م ــای خ ــردن یافته‌ه ــف ک ــال تعری در ح

دیگــران هســتند.

 
همیــن 

خصوصیــت باعــث 
کاری  وظایــف  از  می‌شــود 

خــود غافــل شــوند و هیــچ تلاشــی برای 
پیشــرفت خــود انجــام ندهنــد، پــس نمی‌تــوان از 

چنیــن افــرادی انتظــار رســیدن بــه موفقیــت را داشــت.
ــن نتیجــه  ــه ای ــه مــرور زمــان، اطرافیــان آن‌هــا نیــز ب ب
ــت  ــاد نیس ــق اعتم ــردی لای ــن ف ــه چنی ــند ک می‌رس
ــه  ــمند ک ــای ارزش ــام موقعیت‌ه ــت از تم ــن اس و ممک
ــار  ــود کن ــا ش ــغلی آن‌ه ــرفت ش ــث پیش ــد باع می‌توان

ــوند. ــته ش گذاش
افرادی که همیشه مطیع دیگران هستند

ایــن افــراد همیشــه هــر چــه مدیــر و دیگــران می‌گوینــد 
را می‌پذیرنــد و بــه ســرعت تســلیم نظــر دیگــران 
ــه« گفتــن  می‌شــوند. ایــن شــخصیت هرگــز توانایــی »ن
ــر کاری  ــدارد و ه ــتباه را ن ــای اش ــا ایده‌ه ــت ب و مخالف

ــد. ــول می‌کن ــود را قب ــنهاد می‌ش ــه او پیش ــه ب ک
شــاید فکــر می‌کنــد بــا داشــتن ایــن خصیصــه، مهربــان 
و مطیــع بــه نظــر می‌رســد امــا تنهــا خــود را از پیشــرفت 

بازمی‌دارد.

ــی  ــراد وقت ــن اف ــد. ای ــدازه‌ی او نمی‌فهمن ــه ان دیگــران ب
مرتکــب اشــتباهی می‌شــوند، هرگــز تقصیــر خــود را بــه 
ــد و  ــه می‌بینن ــم بقی ــد و آن را از چش ــردن نمی‌گیرن گ
فکــر می‌کننــد بقیــه کارشــان را خــوب انجــام نداده‌انــد 
کــه چنیــن اتفاقــی افتــاده اســت. امــا اگــر کارهــا خــوب 
پیــش بــرود، خــود را مســبب ایــن موفقیــت می‌داننــد.

افــرادی بــا ایــن شــخصیت، در جلســات کاری بــا غــرور و 
ــن خاطــر  ــه همی ــد و ب ــی حــرف می‌زنن خــود بزرگ‌بین

کســی بــه آن‌هــا اعتمــاد نــدارد. 

ــیار  ــد و بس ــوره در می‌رون ــه زود از ک ــرادی ک اف
ــتند ــی هس عصبان

ــم و  ــی روی خش ــچ کنترل ــو هی ــی و تندخ ــراد عصب اف
ــل  ــدام در مح ــراد م ــن اف ــد. ای ــود ندارن ــت خ عصبانی
کار بــا دیگــران مشــاجره دارنــد. اگــر چیــزی بــاب 
ــد و  ــر می‌اندازن ــه دردس ــران را ب ــد دیگ ــان نباش میل‌ش

رفتــار نامناســبی از خــود نشــان می‌دهنــد.
ایــن افــراد معمــولا بــا داد زدن، عصبانیــت، فحــش دادن 
ــش  ــود را نمای ــدید خ ــات ش ــه احساس ــی گری ــا حت ی
می‌دهنــد. یــک مدیــر تندخــو و عصبانــی بــا بی‌توجهــی 
ــا  ــع پیشــرفت کاره ــدان خــود مان ــه شــخصیت کارمن ب

می‌شــود.

ــان  ــد کارش ــت می‌خواهن ــا سیاس ــه ب ــرادی ک اف
را پیــش ببرنــد

همــه‌ی آدم‌هــا بــه دنبــال پیشــرفت در کار هســتند، امــا 
افــراد سیاســت‌مدار و زرنــگ ســعی می‌کننــد بــه طریــق 
ــراد، دیگــران را  ــن اف ــه هدف‌شــان برســند. ای دیگــری ب

ــا پله‌هــای ترقــی را طــی کننــد. ــد ت نادیــده می‌گیرن
ــه  ــا را ب ــد آن‌ه ــر کنن ــه فک ــر کاری ک ــراد ه ــن اف ای
پیشــرفت نزدیک‌تــر می‌کنــد، انجــام می‌دهنــد. امــا 
ــد و کســی  ــی برده‌ان ــراد پ ــن اف ــه شــخصیت ای ــه ب هم
ــث  ــاله باع ــن مس ــد و همی ــاد نمی‌کن ــا اعتم ــه آن‌ه ب

ــند ــرفتی نرس ــچ پیش ــه هی ــود ب می‌ش

ــاز  ــاب ب ــرادی حس ــن اف ــوان روی چنی ــل کار نمی‌ت در مح
ــب  ــرا اغل ــرد زی ــزرگ ک ــای ب ــا را وارد پروژه‌ه ــرد و آن‌ه ک
آدم‌هــای بــی‌اراده و بــدون ایــده‌ای هســتند کــه هیــچ 
ــتفاده  ــران اس ــا از دســت‌آوردهای دیگ ــد و تنه نظــری ندارن

می‌کننــد.

افرادی که خیلی محافظه‌کار هستند
ــت  ــد. عل ــرار دارن ــا ق ــع، محافظه‌کاره ــراد مطی ــل اف در مقاب
محافظــه‌کاری آن‌هــا ایــن اســت کــه در جایــگاه خــود 
ــت  ــد موقعی ــح می‌دهن ــد و ترجی ــی می‌کنن ــاس راحت احس
فعلــی خــود را حفــظ کننــد، حتــی اگــر بــه هیــچ پیشــرفتی 

ــند. نرس
افــراد محافظــه کار اگــر مدیــر شــوند ســعی می‌کننــد 
وقــت خــود را صــرف نوشــتن دســتور کار کننــد و بــه 
تیــم خــود بگوینــد چــه کاری انجــام دهنــد و از چــه کاری 
دســت بکشــند. مدیــران محافظــه‌کار نــه تنهــا بــه پیشــرفتی 
ــردازی  ــده پ ــم خــود هــم اجــازه ای ــه تی نمی‌رســند بلکــه ب

نمی‌دهنــد.

افرادی که خود را قربانی می‌دانند
ــر مشــکلی در محــل کار  ــد ه ــر می‌کنن ــرادی فک ــن اف چنی
به‌وجــود می‌آیــد، تقصیــر آن‌هــا نیســت. افــراد قربانــی 
عهــده  بــه  را  خــود  اشــتباهات  مســئولیت  به‌ســختی 
پروژه‌هــا  زمان‌بنــدی  بــه  توجهــی  شــاید  می‌گیرنــد. 
ــا  ــد ی ــار نکنن ــی رفت ــه خوب ــا همــکاران ب نداشــته باشــند، ب
ــل  ــده را کام ــذار ش ــا واگ ــه آن‌ه ــه ب ــئولیتی ک ــی مس حت
ــه گــردن  انجــام ندهنــد، امــا هیــچ وقــت اشــتباه خــود را ب

نــد. نمی‌گیر
پافشــاری ایــن افــراد بــرای بی‌گنــاه بــودن و قربانــی دیگــران 
ــه  ــود را ب ــاد خ ــکاران اعتم ــا هم ــود ت ــث می‌ش ــودن باع ب
چنیــن فــردی از دســت بدهنــد و او را وارد پروژه‌هــای مهــم 

نکننــد.

ــه  ــس ب ــچ ک ــد هی ــر می‌کنن ــه فک ــرادی ک اف
ــد ــا نمی‌فهم ــدازه‌ی آن‌ه ان

فــردی کــه خــود را »عقــل کل« می‌دانــد بــه حــرف کســی 
ــد ــر می‌کن ــد و فک ــوش نمی‌ده گ
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عزت نفس در نوجوانان
در بخشــی از دوران نوجوانــی ، شــخص نوجــوان حساســیت شــدیدی بــه ظاهــر خــود 
ــای  ــوش ه ــد و ج ــای زائ ــدن موه ــدن، رویی ــری ب ــرات ظاه ــد: تغیی ــی کن ــدا م پی
ــدارد کــه او وقــت زیــادی را جلــوی آینــه صــرف کنــد!  متعــدد پوســتی ؛ تعجبــی ن
اگــر یــک فــرد جــوان بــا ایــن تغییراتــی کــه در خــود مــی بینــد خوشــحال نشــود – 
کــه عــده بســیار کمــی از ایــن وضعیــت راضــی هســتند – اعتمــاد بــه نفــس او ضربــه 

خواهــد خــورد.
ــد از مســخره کــردن ظاهــر نوجوانشــان خــودداری کننــد  ــد تــاش کنن ــن بای والدی
ــرا همیــن طعنــه هــا و  ــا او نداشــته باشــند. زی حتــی اگــر منظــوری جــز شــوخی ب
حــرف هــا باعــث مــی شــود کــه او آنهــا را بــه دل بگیــرد و عمیقــاً ســرخورده شــود.

همچنیــن اشــتباه اســت کــه بــه آنچــه نوجوانتــان اهمیــت مــی دهــد هــر چنــد 
آن چیــز بــرای شــما احمقانــه باشــد بــی اهمیتــی نشــان دهیــد. ممکــن اســت او 
معتقــد باشــد کــه بایــد بینــی اش را جراحــی پلاســتیک کنــد، در حالــی کــه 
از نظــر دیگــران بینــی او هیــچ ایــرادی نــدارد شــما مــی توانیــد همیــن نکتــه 
را بــه او متذکــر شــوید و ســعی کنیــد توضیــح دهیــد کــه جزئیاتــی کــه مــا 
در مــورد واضحــه بــه آنهــا توجــه مــی کنیم، بــه ندرت مــورد توجه ســایرین 
قــرار مــی گیــرد. امــا اگــر صــورت فرزندتــان بــه شــکل وحشــتناکی پــر 
از جــوش هــای غــرور جوانــی شــود، واضــح اســت کــه اعتمــاد بــه نفــس 
او متزلــزل مــی گــردد امــا پزشــک خانوادگــی شــما مــی توانــد بــرای او 
نســخه ای تجویــز کنــد و ایــن جــوش هــا را از بیــن ببــرد. کــه نوجــوان 
مــی توانــد احســاس بهتــری نســبت بــه خــودش داشــته باشــد و اعتمــاد 
بــه نفــس بالاتــر کــه بهتــر بتوانــد بــا مشــکلات موقــت دوران نوجوانــی 

کنــار بیایــد.
ــی  ــنین نوجوان ــول س ــد در ط ــی توانی ــه م ــد ک ــان دهی ــه نش ــه هم ب
فرزندتــان رابطــه خــود را بــا او حفــظ کنیــد. و بــرای نظراتــش احتــرام 
ــوان احساســات خــود را  ــی ت ــه م ــد ک ــه او نشــان دهی ــل شــوید ؛ ب قائ
ــر  ــه مشــاجره شــود. هیچــگاه در براب ــدون ایــن کــه منجــر ب ــروز داد ب ب
دوســتان فرزندتــان بــه او نگوییــد کــه مثــاً » گفتــه بــودم وســایلت را 
ــاس از  ــن لب ــا ای ــذارم ب ــی گ ــاش نم ــن ب ــا » مطمئ ــی« ی ــب کن مرت

ــه خــارج شــوی«. خان
ــد  ــه کنی ــان عرض ــه نوجوانت ــوع ب ــای متن ــه ه ــری برنام ــک س ی
مثــل رفتــن بــه تئاتــر، گالــری هــای هنــری، مســابقه فوتبــال، 
کلاس زبــان و ... بــه ایــن ترتیــب او مــی بینــد کــه از فرصــت 
ــف و  ــای مختل ــت ه ــان فعالی ــترده ای از می ــاب گس انتخ

جذابیــت هــای زندگــی برخــوردار اســت.

معرفی کتاب

دیــر یــا زود واقعیــت بــه شــما ســیلی خواهــد زد. از دســت دادن کســی، بیمــاری، خیانــت یــا وقایع ناخوشــایند 
دیگــر، بــه طــور غیــر منتظــره ای بــه ســراغتان مــی آیــد و شــما را از درون سســت مــی کنــد. »ســیلی واقعیــت« 
اشــکال مختلفــی را بــه خــود مــی گیــرد. گاهــی اوقــات، بیشــتر شــبیه بــه مشــت اســت: مــرگ یــک دوســت عزیــز، 
یــک بیمــاری جــدی، طــاق، از دســت دادن شــغل، یــک تصــادف یــا یــک خیانــت تــکان دهنــده. بعضــی اوقــات 
کمــی ملایــم تــر اســت حســادت، تنهایــی، ناراحتــی، ناکامــی، ناامیــدی و طــرد نیــز مــی توانــد بــه همــان انــدازه 
بــد باشــد. امــا »ســیلی واقعیــت« هــر چــه باشــد، مطمئنــا دردنــاک اســت! و بیشــتر مــا بــا درد ســر و کار خاصــی 

ریم. ندا
ایــن کتــاب بــر اســاس رویکــرد اکــت نوشــته شــده اســت و در دســته کتاب‌هــای خودیــاری قــرار دارد. از ایــن رو 
ــد راه‌گشــا باشــد. نویســنده  ــد می‌توان ــج می‌برن ــد و از آن رن ــی آســیبی دیده‌ان ــه در زندگ ــرادی ک ــام اف ــرای تم ب
بخشــی از زندگــی دردنــاک خــود را روایــت می‌کنــد و در ایــن مســیر بــه معرفــی اکــت و نقــش ایــن درمــان در 
مســیر رهایــی از درد و رنــج می‌پــردازد. در ایــن کتــاب اکــت بــه زیبایــی و بــا زبانــی ســاده بــه همــگان معرفــی 
ــه ســامت روان و بهزیســتی خــود کمــک  ــد ب ــدن آن، می‌توانن ــا خوان ــران از ســویی ب ــن درمانگ می‌شــود بنابرای
کننــد و از ســوی دیگــر از آنجــا کــه هــر فــردی بــه تنهایــی توانایــی درک و فهــم مفاهیــم کتــاب را دارد می‌تواننــد 

آن را در همــان مراحــل اولیــه درمــان بــه مراجعــان خــود پیشــنهاد دهنــد.

اثر: راس هریس                                            نشر: سایه سخن                                     مترجم: علی صاحبی



ــناک‌ترین  ــن و ترس ــی از بدتری ��یک
عقــل  زوال  پیــری،  قســمت‌های 
اســت امــا یــک مطالعــه جدیــد 
برخــی  کــه  اســت  داده  نشــان 
بــا  حتــی  مغــز  عملکردهــای  از 
ســالگی   ۸۰ و   ۷۰ بــه  رســیدن 
شــروع بــه بهبــود می‌کننــد. بــر 
اســاس یافته‌هــای منتشرشــده در 
 ،Nature Human Behavior مجلــه 
ــز  ــی تمرک ــی )توانای ــازداری اجرای ب
تصمیم‌گیــری  بــرای  اســتدلال  و 
موثــر( و جهت‌گیــری )آگاهــی از 
ــا  ــع ب ــکان و خــود( در واق ــان، م زم

افزایــش ســن بهتــر می‌شــود.
»مــردم بــه طــور گســترده‌ای تصــور 
و  جهت‌گیــری  کــه  می‌کننــد 
ــش  ــا افزای ــی ب ــای اجرای عملکرده
ســن کاهــش می‌یابــد، علیرغــم 
ــات  ــی مطالع ــب از برخ ــکات جال ن
در مقیــاس کوچک‌تــر کــه ســوالات 
را  مفروضــات  ایــن  بــه  مربــوط 
ــن  ــت.«هر دوی ای ــرده اس ــاد ک ایج
ــرای  ــب ب ــزی اغل ــای مغ عملکرده

اکثریــت آن قــدر مکــرر اشــکال مهــار 
تمریــن  را  اجرایــی  جهت‌گیــری  و 
می‌کردنــد کــه هنــوز قــادر بــه بهبــود 

ــد. ــا بودن آنه
کــه  هنگامــی  مثــال  عنــوان  ��بــه 
ــین  ــا ماش ــی ب ــال رانندگ ــما در ح ش
ــاد  ــی ایج ــری زمان ــتید. جهت‌گی هس
ــه یــک  می‌شــود کــه توجــه خــود را ب
حرکــت غیــر منتظــره ماننــد عابــر 
ــک عملکــرد  ــد. ی ــاده معطــوف کنی پی
اجرایــی بــه شــما امــکان می‌دهــد 
از حواس‌پرتــی ماننــد پرنــدگان یــا 
ــد  ــری کنی ــی جلوگی ــای تبلیغات تابلوه
تــا بتوانیــد بــر رانندگــی تمرکــز کنیــد.

ــه  ــه ب ــیاری، ک ــر، هوش ــوی دیگ از س
ــه  ــرعت ب ــه س ــد ب ــازه می‌ده ــا اج م

اطلاعــات و محرک‌هــای جدیــد 
ــن  ــل تمری ــم، قاب ــش نشــان دهی واکن
ــی  ــاً متک ــامت آن عمدت ــت و س نیس
فرآیندهــای عصبــی  ژنتیــک و  بــه 

ــت. اس
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Human Behavior

بیماری‌هــای  وجــود  پیش‌بینــی 
شــناختی جــدی ماننــد زوال عقــل 

می‌شــوند. اســتفاده 
��مغــز انســان ماهیچــه نیســت امــا 

ــد.  ــل می‌کن ــه آن عم ــبیه ب ــیار ش بس
هــر چه بیشــتر درگیــر کارهایی شــویم 
ــر  ــاز دارد، قوی‌ت ــه آن نی ــه توج ــه ب ک
می‌کنــد  حکــم  زندگــی  می‌شــود. 
ــیاری از  ــن در بس ــش س ــا افزای ــه ب ک
ســرعت  خــود  زندگــی  زمینه‌هــای 
ــی  ــا برخ ــم ام ــش دهی ــود را کاه خ
ــه  ــود دارد ک ــز وج ــای مغ از عملکرده
هرگــز از آنهــا بــه طــور روزانه اســتفاده 
و جهت‌گیــری  بــازداری  نمی‌کنیــم. 
ــه  ــت. هرگون ــه آنهاس ــی از جمل اجرای
فعالیتــی کــه از حافظــه، کنتــرل خــود، 
ــدن  ــا خوان ــان ی ــی، زب ــری، ریاض ناوب
اســتفاده می‌کنــد، یــک یــا هــر دو 

عملکــرد را تقویــت می‌کنــد.
شــرکت‌کنندگان کــه همگــی بیــن 
بودنــد، علائــم عصبــی  تــا ۹۸   ۵۸
وخامــت را در تمــام نواحــی مغــزی  

ــا ــد ام ــان دادن ــه نش ــورد مطالع م

دو عملکرد مغز که با افزایش سن 
تقویت می‌شوند!

ــم و  ــت  ظل ــه حال ــی و انســانی ب ــت والاگرای ــراد از حال ــد علــت ســقوط اف ــا مــی فرمای مولان
ــوم و  ــرغ ش ــار م ــه چه ــل را ب ــار عام ــن چه ــل دارد و ای ــار دلی ــتی و... چه ــور و خودپرس  ج

فتنه گر در درون انسان تشبیه کرده است 
1-   اردک نماد آز و طمع :

ــت . و  ــن اس ــش روی زمی ــه نوک ــد همیش ــنه باش ــا گرس ــیر و ی ــه س ــت چ ــی اس اردک حیوان
ــول  ــه اردک تشــبیه کــرده اســت کــه هــر چــه دارای پ ــه ایــن خاطــر ب بعضــی از انســانها ب

ــل ســیر شــدن نیســت. ــن طمعشــان قاب ــد! و و ای ــاز هــم مــی خواهن ــام باشــند ب ومق

2- خروس نماد قدرت وشهوت :
ایــن را هــم یکــی دیگــر از مشــکلات دنیــا مــی دانــد. ســتمگری و قــدرت پرســتی و شــهوت 
و بــی بنــد و بــاری جنســی کــه در جوامــع مشــاهده مــی شــود و همچنیــن تجــاوز بــه حقــوق 

انســانها و  آزار جنســی آدمهــا ناشــی از ایــن مســئله میدانــد.

3-مرغ طاووس نماد زیبایی ظاهری :
چشــم و هــم چشــمی هــا ، تــاش بــرای رســیدن بــه زیبایــی کذایــی ، خودنمایــی ، گفتــار بــی 
عمــل ، دروغ فریبنــده و خــوش آینــد گفتــن بجــای بیــان واقعیــت ، اینگونــه اعمــال انســانها 

را تشــبیه بــه طــاووس کــرده اســت .

4- در انتها مرغ چهارم را کلاغ می نامد . کلاغ نماد بلند پروازی کذایی است :
منظــور مولانــا از کلاغ افــراد #نارسیســم یــا خــود پرســت مــی باشــند چــون در تمثیــل هــا 
، کلاغ آرزو دارد کــه عقــاب باشــد یعنــی کســی کــه عقــده دارد خــود را در مقــام بــالا ببینــد 
ولــی ایــن توانایــی رشــد یــا در او نیســت یــا نمــی خواهــد بــا ســعی و تــاش و کوشــش بــه آن 
برســد بنابرایــن  بــرای رســیدن بــه مقصــود دســت بــه هــر کاری مــی زنــد بویــژه  مــی کوشــد 

تــا از دیگــران پــل ســاخته و از آن عبــور کنــد

مولــوی در توصیــف ایــن چهــار مــرغ مــی خواهــد بگویــد تنهــا راهــی کــه انســان  میتوانــد 
بــه اخلاقیــات روی آورد و از ظاهــر بــه معنــا برســد بایــد ایــن چهــار مــرغ شــوم درون خــود 

را گــردن زده و یــا آنــرا نابــود کنــد .

پندها




