
 

3

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی سلام 
شنبه  
    9 تیر ۱۴۰3  

22 ذی الحجه ۱۴۴۵   
29 ژوئن  2۰2۴   

 شماره 27۴3 
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 بر اساس روان شناسی هزینه کردن برای این 6 چیز
 شما را شادتر می کند

 

 

نکته ها

اعتمادبه نفس، احتمالا پرتکرارترین اصطلاح در دنیای روان شناسی است. طی دهه های اخیر تاکید بسیار 
زیادی روی موضوع اعتمادبه نفس شده و اعتمادبه نفس مانند یک کالا، بازار داغی داشته است. کتاب ها و 
شبکه های اجتماعی پر شده اند از جملاتی در ستایش اعتمادبه نفس و نحوه رسیدن به این کلید جادویی! 
اما آیا حقیقتا داشتن اعتمادبه نفس راه حل تمام مشــکلات ماست؟ آیا هرچه اعتمادبه نفس مان بیشتر 
باشد بهتر است؟ آیا اعتمادبه نفس یک محرک حیاتی برای موفقیت ماست؟ در ادامه مطلب، به این سوالات و باورهای 

رایج اشتباهی که درباره اعتمادبه نفس وجود دارند، می پردازیم.
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را انتخاب کنید که از نظر هوشــی برابر هستند، آن گاه تفاوت بین 
سطح اعتماد به نفس آن ها تفاوت معناداری در عملکرد آن ها ایجاد 
نمی کند. در حالی که اگر گروهی از افراد را انتخاب کنید که از نظر 
سطح اعتمادبه نفس برابر هستند، تفاوت بین سطوح هوش آن ها 
یک شاخص مهم و پیش بینی کننده عملکرد آن ها خواهد بود. شاید 
باهوش بودن بتواند اعتمادبه نفس شما را افزایش دهد، اما داشتن 
اعتمادبه نفس بیشتر)یعنی متقاعدکردن خود به این که باهوش 

هستید( هوش واقعی شما را افزایش نمی دهد!
آیا اعتمادبه نفس موفقیت به همراه می آورد؟

پاسخ به این سوال به سادگی سوالات قبلی نیست. اعتمادبه نفس 
جعلی و نه منطبق بر شایســتگی می تواند موقتا دیگــران را تحت 
تاثیر قرار دهد و فرصت های موفقیت آمیزی برای فرد فراهم کند. 
برداشــت آدم ها این اســت که اگر فردی خود را بــا اعتمادبه نفس 
نشان می دهد، پس کارها را بهتر انجام می دهد. اما به مرور زمان این 
شایستگی افراد است که می تواند موفقیت شان را تضمین کند و نه 
اعتماد داشتن به خودشان. هرچند امروزه در بسیاری از آموزه های 
روان شناسی بازاری گفته می شود خود را با اعتمادبه نفس نشان 
دهید حتی اگر واقعا به قــدر کافی خوب نیســتید. اما جهانی که 
در آن افراد بر اســاس توانایی خود در اعتمادبه نفس جعلی موفق 
می شــوند، دنیایی که افراد برای داشــتن اعتمادبه نفس بیشتر، 
تشویق می شوند و نه داشتن شایستگی بیشتر، برای زندگی دنیای 

چندان خوشایندی نیست!
آیا می توان اعتمادبه نفس را به آسانی کاهش یا افزایش داد؟
و آیا لازم اســت مدام درگیر موضوع اعتمادبه نفس باشیم؟ بعد 
از تمام این صحبت ها، وقت آن است که بپرسیم آیا واقعا  آن طور 
که روان شناسی بازاری می گوید اعتمادبه نفس آن قدرها مهم یا 
قابل تغییر است؟ شواهد نظام مند پژوهشی نشان می دهند که 
سطح معمول اعتمادبه نفس و عزت نفس ما، به شدت تحت تأثیر 
شــخصیت ماســت که مبنــای ژنتیکی یــا بیولوژیکی شــناخته 
شــده ای دارد. این بدان معنی اســت که ســطح اعتمادبه نفس 
پایه ای ما تا حدی در بدو تولد تنظیم و تعیین می شود و بعدترها 
معمولا به طــرز چشــمگیر قابل دســتکاری نیســت. هرچند از 
طریق افزایش توانایی ها و مهارت ها و دریافت تحســین و تایید 
واقع بینانه از افراد معتمد، می توان به مرور اعتمادبه نفس اولیه 
را افزایش داد. اما در نهایت بهتر اســت به جای تاکید بســیار بر 
اعتمادبه نفس و به خصــوص تظاهر به داشــتن اعتمادبه نفس، 
روی توانایی و شایستگی های مان متمرکز شویم. موفقیت های 
ناشــی از توانمندی های واقعی، بــه مرور زمــان اعتمادبه نفس 

واقعی را هم با خود همراه خواهد کرد.

 آیا اعتمادبه نفس نشانه شایستگی واقعی افراد است؟

خیر! در واقــع در طیف گســترده ای از حوزه هــای توانایی از 
علم گرفته تا موسیقی، رانندگی، ورزش و حس شوخ طبعی، 
معمولًا کمتر از 10 درصد بین باور افراد به این که چقدر خوب 
هستند)یعنی اعتمادبه نفس آن ها( و این که واقعاً چقدر خوب 
هســتند)یعنی صلاحیت واقعــی آن ها(، همپوشــانی وجود 
دارد. نکته جالب این است که اتفاقا هرچه افراد در یک حوزه 
تازه کارتر باشــند به نســبت متخصصــان آن حــوزه، احتمالا 
اعتمادبه نفس بیشــتری دارند! احتمالا به ایــن علت که فرد 
متخصص به نقص ها، شکاف دانش و محدودیت هایش آگاه تر 
اســت. شــما را نمی دانم، اما شــخصاً ترجیح می دهم معلم، 
جراح یا مشــاوری داشــته باشــم که به جای اعتمادبه نفس، 

صلاحیت داشته باشد!

آیا هرچه اعتمادبه نفس مان بیشتر باشد بهتر است؟
خیر! اعتمادبه نفس هم مانند هر ویژگی شخصیتی دیگر، سطوح 
افراطی اش می تواند دردسرساز باشد. همان طور که سطح بسیار 
پایین اعتمادبه نفس زنجیر پای شما می شود، باعث ایجاد اضطراب، 
ترس می شود و شــما را از آزمایش، یادگیری و توسعه مهارت های 
جدید بازمی دارد، ســطح بســیار بالای اعتمادبه نفس هم به شما 
احساس امنیت کاذب و خودشیفتگی می دهد و شما را نسبت به 
تهدیدهای واقعی و نقاط ضعف و ناتوانایی های تان کور می کند. 
واقعیت این است که سطح ایده آل اعتمادبه نفس، سطحی است که 
با شایستگی واقعی شما همسو باشد. در واقع تصویر شما از خودتان 

با خود واقعی تان نباید خیلی فاصله داشته باشد.
آیا اعتمادبه نفس از هوش و استعداد مهم تر است؟

بازهم خیر! پژوهش های زیادی نشان داده اند اگر گروهی از افراد 

محوری

اعتمادبه نفس؛ افسانه یا حقیقت؟
کتاب ها و شبکه های اجتماعی پر شده اند از جملاتی در ستایش اعتمادبه نفس و نحوه دستیابی به این 

کلید جادویی؛ از باورهای اشتباه اما رایج در همین باره گفتیم

مخاطب گرامــی، در ابتدای 
پیامک تــان گفتید کــه وقتی 
بــه خانــه می رســم، معمــولا 
خســته ام و حوصلــه صحبت 
بــا همســرم را نــدارم. بهتریــن وســیله ارتباط 
انســان ها، گفت و گو و مراودات کلامی اســت؛ 
چراکه انســان ها می تواننــد از ایــن راه نیازها و 
خواســته های خود را به یکدیگــر انتقال دهند. 
ارتباط کارآمد میان زن و شــوهر اساســی ترین 
جنبه برای عملکرد مطلوب در خانواده به شمار 
می آید. این ارتبــاط فرایندی اســت که طی آن 
زن و شــوهر، به صورت کلامی و غیرکلامی، به 

تبادل احساسات و افکار می پردازند.
به تفاوت ها احترام بگذارید

به طــور کلی مــردان در مقایســه با زنــان تمایل 
کمتری بــه صحبت کــردن درباره احساســات 
خود به ویژه احساســات منفی دارنــد ولی زنان 
از جمله همســر شــما پس از تجربه احساسات 
مثبت و منفی، تمایل بیشــتری دارند که درباره 
آن ها صحبــت کنند. مــردان در گفــت وگوها، 
کمتر گوش می دهند و بیشتر روی پاسخ دادن و 
صحبت کردن تمرکز دارند. شاید صحبت کردن 
درباره جزئیات و مســائلی مثل اتفاقــات روزانه 

برای شما کم اهمیت و خسته کننده باشد ولی 
در نظر داشــته باشــید که زنان برای افزایش 
صمیمیت و نزدیکی، تمایــل دارند درباره هر 
کاری که انجــام می دهند و هــر اتفاقی که در 
طول روز افتاده)حتی مسائل پیش پا افتاده( 

با همسرشان صحبت کنند.
نگویید خسته ام!

وقتی شما مکرر عباراتی مانند »من خسته ام«، 
»حوصلــه نــدارم« و... را بــه کار می بریــد، به 
اصطلاح باعث آلوده شدن ارتباط با همسرتان 
می شوید؛ چراکه استفاده زیاد از این عبارات 
گنگ و آلوده، احســاس و فکر شما را به شکل 
نامناســب و مخربی)من برای همســرم مهم 
نیستم، به من علاقه ای ندارد، از من و زندگی 
دلسرد شده اســت و ... ( به همسرتان منتقل 
می کند کــه همین مســئله می توانــد موجب 
ســوءتفاهم، دعوا و حتی کینه شود. بنابراین 
پیشنهاد می شــود به رغم خســتگی ناشی از 
فعالیت های روزانه، مختصری از اتفاقاتی را که 
در روز برای تان افتاده با همسرتان بازگو کنید 
چراکه به نظر می رســد اگر قرار باشــد همسر 
شما خستگی تان را درک کند، این گفت وگوی 
مختصر احساس و افکار شــما را بهتر منتقل 
می کند تا اســتفاده از عبارات آلوده که باعث 

اختلال و در نهایت تعارض بیشتر می شود.

مردی هستم 37 ساله. از صبح تا شب در یک مغازه تعویض روغن کار می کنم. وقتی 
به خانه می رسم، معمولا خسته ام و حوصله صحبت با همسرم را ندارم. خانمم هم به 
محض این که می شنود که می گویم: »خسته ام« از کوره درمی رود و ناراحت می شود. 

چه کنم؟

خانمم با شنیدن »من خسته ام« از کوره درمی رود

مشاوره 
زوجین

مصطفینجمی|روانشناسیبالینی
بررسی 483 کودک از 15 کشور

 ECPAT«« غیردولتــی  ســازمان های 
 »Terre des Hommes« و »،»Eurochild
در این مطالعــه، ۴۸۳ کــودک از 1۵ کشــور 
مختلف را مورد بررســی قرار دادند. بسیاری 
از این کودکان می گویند که ترجیح می دهند 
با والدیــن یا بزرگ ترهایشــان درباره خطرات 
دنیای آنلاین، صحبت نکنند و تعدادی دیگر 
گفته اند کــه تهدیدهــای دنیای مجــازی را از 
والدین و سرپرست های شان پنهان می کنند. 
ایــن آســیب ها شــامل آزار و اذیــت ســایبری، 
محتــوای خشــونت آمیز یــا تجربیــات منفــی 

سلامت روان است.
محققان این پژوهش چه می گویند؟

»اوا نوته«، مشاور فنی از هلند در مورد استثمار 
کودکان هلنــد گفت کــه در تحقیقات متوجه 
شده اند کودکان برای تضمین امنیت خود در 
برابر سوءاستفاده جنسی و استثمار کودکان، 
احســاس تنهایی می کننــد. این گــزارش در 
حالی منتشــر شــده اســت کــه اتحادیــه اروپا 

 )CSAM( در حال بررســی قانــون جدیــد
مبارزه بــا اســتثمار آنلاین و سوءاســتفاده 
کودکان هنــگام اســتفاده از فناوری های 
نوظهور است. این قانون با مخالفت شدید 
طرفداران حریم خصوصی دیجیتال روبه رو 
شــده، که ادعا می کنند بررســی محتوای 
پلتفرم هــا، نقض جــدی حق حفــظ حریم 
خصوصی آنلاین اســت. اما ســازمان های 
غیردولتی درباره کودکان می گویند نظارت 
بر فضای مجازی و تصویــب قوانین در این 
زمینه برای حفظ امنیت کودکان در دنیای 
مجازی لازم است. محقق دیگر این پژوهش 
بــا تاکیــد بــر لــزوم وجــود چارچوب های 
نظارتــی در دنیــای آنلایــن می گویــد: »ما 
بایــد اطمینان حاصــل کنیم کــه کودکان 
در برابــر سوءاســتفاده آنلایــن محافظــت 
می شوند«. این در حالی است که نگرانی ها 
در مورد اســتفاده از هوش مصنوعی برای 
تولید مطالب نامناســب از کودکان به طور 

فزاینده ای افزایش یافته است. 

دومینوی اشتباهات کودکان در مواجهه با تهدید ات فضای مجازی
 

یک مطالعه جدید نشان می دهد که اغلب کودکان هنگام مواجهه با تهدید ات فضای 
مجازی، مانند محتوای خشونت آمیز یا مطالب نامناسب و جنسی تنها به غریزه خود اتکا 
می کنند. به گزارش »یورونیوز« این یافته ها همچنین حقیقتی ناخوشایند را آشکار می کنند 
که چگونه کودکان هنگام ورود به دنیای دیجیتال به حال خود رها می شوند و در معرض 

خطرات مختلفی قرار می گیرند.

*بــا  گرامی داشــت یاد شــهدا، جانبــازان و 
کسانی که برای این مملکت فداکاری کردند، 
امیدواریم کسی رئیس جمهور شود که قدر 
زحمات همه مردم را بداند، بار از روی دوش 

شان بردارد و دل ملت را شاد کند.
* خبر سوختن مردی فداکار در آتش سوزی 
جنگل زاگرس غم انگیز بود. کاش وقتی که 
آن مرد تــلاش می کرد تا متخلفــان را به میز 
محاکمه بکشاند، مسئول محترم، مجرم را با 

وثیقه آزاد نمی کرد.
*لطفا در زندگی ســلام درباره درمــان و راه 

جلوگیری از گرفتگی بینی هم بنویسید.
*پسری دارم ۸ ساله که صبح تا شب در کوچه 
مشغول بازی است. حتی در این هوای گرم. 
بازی خطرناکی هم نمی کنــد، فقط از خانه 

فراری است. چه کنم؟
*خدا قسمت کند دسته جمعی برویم جنگل 

بامبو که در جوانه معرفی کردید.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 

خیلی زود به دنبال ترفیع شغلی 1 
نباشــید| جاه طلــب بــودن خــوب 
است؛ اما جاه طلبی بیش از حد می تواند 
مخرب باشد. اگر خیلی زود ترفیع بگیرید، 
اما به اندازه کافی تجربه نداشــته باشید، 
عملکرد ضعیفــی از خود نشــان خواهید 
داد. دریافت ترفیع زمانی که کاملًا آماده 
نیستید، ممکن است تأثیر منفی بر شما و 
مسیر شغلی تان بگذارد. بسیاری از افراد 
به دلیل عملکرد ضعیف در موقعیت شغلی 
جدید خود، دچار فرســودگی می شوند و 
کار خود را ترک می کنند. بیشتر کارکنان 
میزان آمادگی خود برای برعهده گرفتن 
مســئولیت هــای بیشــتر را بیــش از حــد 
ارزیابی می کنند. ابتدا خود را در نقشــی 
چالش برانگیزتر تصور کنیــد و ببینید که 
چه احساسی در شــما ایجاد می کند. اگر 
فکر ترفیع گرفتن شما را غافلگیر کرد، به 
احتمال زیاد آماده نیســتید؛ زیرا عملکرد 

خود را در آن سطح نمی بینید.

کم کاری نکنید| کــم کاری کردن 2 
جنبه های منفی زیادی دارد. رشد 
شــما را متوقف می کند و میزان مشارکت 
 شــما در کار و رضایت تــان را کاهــش

 می دهد. همچنین، مشــارکت نداشــتن 
در جنبه های شــغلی می تواند منجر به از 
دست دادن فرصت های پیشرفت شغلی 
شــود. به طور کلــی، کــم کاری می تواند 
بــه تضعیــف عملکــرد کلــی یــک تیــم یــا 
سازمان منجر شــود و محیط کاری منفی 

و غیرکارآمدی را ایجاد کند.

دنبال راه هــای میانبر نباشــید| 3 
هر چقدر هم که یک فرد بااستعداد 
باشد، باز هم باید زمانی را صرف کار خود 
کند. بعضی از افراد زمــان زیادی را برای 
کشــف راه هــای خلاقانه یــا میان بــر تلف 
می کننــد. در صورتی کــه در همان زمان 
می توانستند وظایف خود را انجام دهند.

دائماً شــغل عوض نکنیــد| تغییر 4 
مــداوم شــغل می تواند روی مســیر 
حرفه ای شــما تأثیــر منفی بگــذارد، زیرا 
زمان کافی برای رشــد در موقعیت شغلی 
خــود نخواهید داشــت. اگــر می خواهید 
پیشــرفت کنید، حداقل به دو سال زمان 
نیــاز داریــد تــا مجموعــه مهــارت هایتان 
 را افزایــش دهیــد. بایــد نشــان دهید که 
می توانید پروژه ها را مدیریت  و اعتماد تیم 
خود را جلب کنید. اگر هر سال شغل خود 
را تغییر دهید، هرگز مهارت های شغلی را 
به طور کامل توسعه نخواهید داد. چندین 
بــار از یک نقطه شــروع خواهید کــرد، اما 

هرگز این چرخه را تکمیل نمی کنید.

قابل اعتمــاد باشــید| اعتماد در 5 
محــل کار اهمیت زیــادی دارد. به 
دســت آوردن اعتماد ســخت و از دســت 
دادن آن آسان است. هنگامی که فردی 
جدید به یــک تیم یا ســازمان می پیوندد، 
تیــم آگاهانــه یــا بــه صــورت ناخــودآگاه 
ارزیابی می کند که آیا او شایســته و قابل 
اعتماد است یا خیر. پس ســعی کنید که 
از همــان ابتــدا اعتمــاد همکارانتــان را 

جلب کنید.

دانستن زمان مناسب برای انجام اقدامات شغلی درست ممکن است دشوار باشد. به 
گفته یکی از مدیران ارشد گوگل، راه های استراتژیکی برای پیشرفت در مسیر حرفه ای 
وجود دارد و همه چیز به دانستن این که باید از چه کارهایی اجتناب کنید، بستگی خواهد 
داشت. به گزارش »عصر ایران« در ادامه، به بررسی پنج کار می پردازیم که هرگز نباید 

انجام دهید تا شغلی موفق داشته باشید.

 5 رفتار ممنوعه
 در مسیر موفقیت شغلی

مشاوره شغلی
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هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.
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