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1- مطالعه و افزایش آگاهی درباره شغل‌تان
2- نوشتن نقاط قوت‌تان

3- توجه به جزئیات وظایف شغلی‌تان
4- پذیرش ریسک

5- درس‌گرفتن از اشتباهات
6- به‌کاربستن روش‌های خلاقانه

7- واقع‌بینی در اهداف و عادت‌ها
8- ایجاد محیط کاری جذاب و منظم 

 8 راهکار برای این‌که شغل‌تان را بیشتر دوست 
داشته باشید

نکته ها�

�  کمــک رویاهــا بــه پــردازش تجربیــات 

عاطفی

محققان دریافتند خواب دیــدن، پردازش 
خاطرات دارای بار عاطفی را در اولویت قرار 
می‌دهد و سپس از شــدت آن‌ها می‌کاهد. 
محقق ارشــد »ســارا مدنیک«، استاد علوم 
شناختی در دانشگاه کالیفرنیا، گفت: »ما 
کشــف کردیم افرادی که خواب می‌بینند، 
پردازش حافظه عاطفی بیشتری دارند، که 
نشان می‌دهد رویاها به ما کمک می‌کنند 
تا تجربیات عاطفی خود را پردازش کنیم«. 
مدنیک در ادامه می‌افزاید: »این مهم است 
زیرا می‌دانیم که رویاها و خواب‌ها می‌توانند 
تجارب بیداری ما را منعکس کنند، اما این 
اولین شواهدی اســت که نشان می‌دهد با 
اولویت دادن به خاطرات منفی بر خاطرات 
خنثی و کاهــش واکنش عاطفــی روز بعد، 
نقش فعالی در تغییر پاسخ‌های ما به تجارب 

بیداری ایفا می‌کنند.«
نحوه انجام این پژوهش

برای این مطالعه، از ۱۲۵ زن در اواسط ۳۰ 
سالگی در شب خواسته شد تا مجموعه‌ای 
از تصاویر را که تجربیــات منفی را به تصویر 
می‌کشد مانند تصادف رانندگی و همچنین 
تصاویــر خنثــی مانند یــک زمین چمــن را 
مشاهده کنند. آن‌ها هر تصویر را بر اساس 

شدت احســاس آن ارزیابی کردند. سپس 
زنان در خانه یا در یک اتاق خواب خصوصی 
آزمایشــگاه به خواب رفتنــد. همه حلقه‌ای 
می‌پوشیدند که الگوی خواب و بیداری آن 
ها را کنترل می‌کرد. روز بعد، آن ها رویاهای 
خود را در دفتر خاطرات خواب یادداشــت 
کردنــد و حالــت کلــی خواب‌هایشــان را 
ارزیابی کردند. دو ساعت پس از بیدار شدن 
از خواب، زنان یک آزمایش تکمیلی شامل 
تصاویر نشــان داده شده در شــب قبل داده 
شــدند تا تعداد آن ها و واکنش شأن نسبت 
بــه آن ها انــدازه گیری شــود. نتایج نشــان 
می‌دهد بیمارانی که خواب دیدن را گزارش 
کرده‌اند، تصاویر را بهتر به خاطر می‌آورند و 
نسبت به تصاویر منفی واکنش کمتری نشان 
می‌دهند؛ الگویی کــه در افرادی که خواب 
دیدن را به خاطر نمی‌آورند، رخ نمی‌دهد. 
علاوه بر این، هر چه رؤیا مثبت‌تر باشد، فرد 
روز بعــد به تصاویر منفی امتیــاز مثبت‌تری 
می‌دهد. مدنیک گفــت: »این تحقیق به ما 
بینش جدیدی از نقش فعال رویاها در نحوه 
پردازش طبیعی تجربیــات روزانه می‌دهد 
و ممکن اســت منجر به مداخلاتی شود که 
رویاپــردازی را افزایش می‌دهد تــا به افراد 
کمک کند تا تجربیات سخت زندگی را پشت 

سر بگذارند.«

یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که خواب خوب شبانه و رویا دیدن نه تنها به آرامش ذهن 
و بدن کمک می‌کند، بلکه در پاک کردن افکار منفی و خاطرات ناخوشایند از ذهن هم موثر 
است. به گزارش مهر به نقل از مدیسن نت، بر اساس نتایجی که اخیراً منتشر شده است، به 
نظر می‌رسد که یک شب خواب خوب به افراد کمک می‌کند تا رویدادهای شدید زندگی خود 

را بهتر پردازش کنند و همچنین چیزهای پیش پا افتاده روزانه را از حافظه خود پاک کنند.

کلید  پردازش بهتر زندگی
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�

�

* گــزارش زندگی‌ســام دربــاره زندگی 
یک دست‌فروش که آثار حتی در فیلم‌ها و 
سریال‌ها استفاده می‌شود، خواندنی بود.

* درباره مطلب »درمان‌های خانگی برای 
گرفتگی عضله«، یک مقالــه هم بزنین که 
اگر افرادی مــدام دچار گرفتگی عضلات 

بشوند، آیا خطرناک است یا نه؟

* سحرخیزی رو خیلی دوست دارم ولی تا 
حالا هر راهکاری که بگین امتحان کردم 
ولی بــازم نتونســتم زودتر از 8 یــا 9 صبح 

بیدار بشم.
* کاش قیمت این مهرها رو هم می زدین. 
حداقل بدونیم اگر بخوایم سفارش بدیم، 

تقریبا چند تومنه.
* زندگی‌سلام. افراد زیادی در سیل اخیر 
مشهد، زندگی‌شــان آسیب جدی دید. به 
سراغ آن‌ها هم برو و گلایه‌هایشان را چاپ 
کن. هیچ فردی صدای آن‌ها را نمی‌شنود.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

خویشــتن‌داری یــا خــود 
بــه  ناکافــی  انضباطــی 
فــرد  کــه  معناســت  ایــن 
نمی‌تواند هیجانات منفی 
مثل خشــم یا ناراحتــی خود را کنتــرل کند. 
همچنیــن فــرد قــادر بــه مدیریت احســاس 
ناراحتی هنگام ناکامی‌ها و شکست‌ها نیست 
و بــه دلیــل نداشــتن تمرکــز، هیــچ کاری را 
بــه درســتی انجــام نمــی دهــد. بــا توجــه به 
توضیحات‌تان، به نظر می‌رسد که به طرح‌واره 
خودانضباطــی ناکافــی مبتلا هســتید که از 
دوران کودکــی در فــرد ایجــاد می‌شــود و 

راهکارهای درمان خاص خود را دارد. 
در برنامه‌ریزی سخت بگیرید

به دلیل این که افــراد دارای این طــرح‌واره با 
برنامه‌ریزی‌ها میانه خوبی ندارند، باید بسیار 
زیاد برای برنامه‌ریزی به خودتان سخت بگیرید 
و باید قانــون و چهارچــوب بــرای زندگی‌تان 

تعیین کنید. 
کوچــک  زمان‌هــای  بــه  را  کارهــا 

تقسیم‌بندی کنید
به جای این که از خودتان انتظار داشته باشید 
کــه در یــک روز چندیــن درس را همزمان فرا 
بگیرید، بهتر است ابتدا کارها را به زمان‌های 
کوچک‌تر و ریزتر تقسیم کنید تا بتوانید بدون 

خسته‌شــدن و از دســت‌دادن تمرکــز آن را 
انجام بدهید. به‌عنوان مثال اگر برنامه‌ریزی 
کردید که امروز انگلیسی بخوانید، به جای 
این که به خودتان فشــار بیاورید که باید آن 
روز 5 فصل را تمــام کنید، بــا خودتان عهد 
ببندید که آن روز 2فصل از کتاب انگلیسی 
را مطالعه کنید و یاد بگیرید. یا مثلا اگر قرار 
است ورزش کنید، به جای دو ساعت ورزش 
کردن و خسته شــدن و موکول کردن ادامه 
ورزش به روزها یا هفته‌های دیگر، با خودتان 
عهد ببندید که فقط 15 دقیقه ولی هر روز 
ورزش کنید. به این شکل با آرامش بیشتری 
می‌توانید به زندگی و کارهایتان نظم بدهید. 
بعد در روز و هفته‌های آینده می‌توانید زمان 

انجام دادن کارها را افزایش بدهید.
کمال‌گرا نباشید

را  طرحــواره  ایــن  کــه  افــرادی  بیشــتر 
دارند، کمال‌گرا هستند. این افراد باور دارند 
که باید شرایط عالی باشــد و باید حال‌شان 
خوب باشــد تا یک کاری را انجام بدهند. به 
دلیل این که شــرایط هرگز ایده‌آل نیست، 
اغلب کارهــای عقب افتــاده زیــادی دارند 
و مــدام کارها را بــه روزهای بعــدی موکول 
می‌کننــد. بــرای رفــع ایــن مشــکل، ابتدا 
باورهای اشتباه ذهنی‌تان را تغییر بدهید. 
یعنی به جای این که باور داشــته باشید که 
باید شرایط ایده‌آل باشد تا یک کاری را شروع 
کنید به انجــام دادن، بــه این موضــوع باور 
داشته باشید که باید یک کار را شروع کنید 

تا شرایط ایده‌آل شود.

دختری دانشجو هستم و ترم سوم. نمرات میان‌ترمم اصلا خوب نبوده و 
با این وضع، مشروط خواهم شد. می‌خواهم بیشتر درس بخوانم اما ذهنم 
درگیر چیزهای الکی است و نمی‌توانم روی درس، متمرکز شوم. هر وقت 

کتاب می‌خوانم، حواسم مدام پرت می‌شود. چه کنم؟

 دختری دانشجو هستم که به‌زودی مشروط خواهم شد

 مشاوره 
زوجین

فائزه سجادی‌راد  | ‌  روان‌شناس

�

تاثیرات برچسب‌های مثبت و منفی
بســیاری از کارشناســان برچســب‌ها را به دو 
نوع مثبت و منفی تقســیم می‌کنند. درمورد 
دومــی برخــی از مطالعــات ادعــا می‌کننــد، 
ارزیابی‌های منفی مــداوم از عملکرد کودک 
توسط شــخصیت‌های صاحب‌اقتدار اطراف 
آن هــا می‌تواند بــر درک کودک از خــود تاثیر 
بگذارند. اگر عــادت کنیم به کــودک بگوییم 
»تو خیلی کُند هســتی« یا »تو همیشه اشتباه 
می‌کنی«، تغییر این ادراک از خود در مراحل 
بعدی رشــد بســیار دشــوار خواهد بــود. این 
انتظارات می‌تواند بر رفتار و شخصیت کودک 
تاثیر بگذارد. همچنین این انتظارات می‌تواند 
بر عــزت نفــس و ادراک کــودک تاثیــر منفی 
بگذارد که خود موجب ایجاد حس حقارت در 
او خواهد شد. برچسب‌های مثبت هم می‌تواند 
به همــان اندازه بد باشــند. وقتی کــودکان با 
موفقیت‌های‌شان برچسب‌گذاری می‌شوند، 
برای مثال به آنها گفته می‌شود: »در آن آزمون 
خوب عمل کردی، چون باهوشی«، ما ارزش 
ذاتی کودک را با عملکردش مرتبط می‌کنیم. 
این موضوع می‌تواند کــودکان را بــه این باور 
برســاند که کاهش عملکردشــان بــه معنای 
کاهــش ارزش آنها به‌عنــوان یک فرد اســت. 
بنابراین، اشــتباه اســت که فکر کنیــم با زدن 

برچســب مثبت به کودکان یا دانش‌آموزان 
موجب تقویت عزت نفس آن ها می‌شویم.

پس چطور تحسین کنیم؟
پــس چگونــه ایــن پیــام را منتقــل کنیــم 
کــه کاری به‌خوبــی انجــام شــده یــا آن که 
فکــر می‌کنیم یــک عمل یــا رفتــار کودک 
قابل‌تحســین اســت؟ نکتــه کلیــدی در 
پیونــد دادن برچســب‌ها به فراینــد به‌ویژه 
در محیط‌هــای تحصیلــی نهفتــه اســت. 
برای مثال، ما می‌توانیــم رضایت خود را از 
میزان مشــارکت یا تلاش صورت‌گرفته از 
جانب کــودک در انجام کار نشــان بدهیم 
و نه از نمره‌ای که کســب کرده است. مثلا 
می‌توانیم به جــای گفتن جملــه‌ای مانند 
»تو بااســتعداد هســتی«، بگوییم: »به نظر 
می‌رسد نقاشی‌کشیدن را دوست داری. آیا 
می‌خواهی تکنیک‌های نقاشی یا رنگ‌های 
تازه را امتحان کنی«؟ مهم‌تر از همه آن که 
ستایش کودک و تقویت مثبت او باید دقیقا 
در لحظه‌ای رخ بدهد که آن عمل در آن زمان 
انجام شده است. با شناسایی فوری ارتباط 
بین یک رفتار و پاســخ مثبــت آن را تقویت 
می‌کنیم. به‌این‌ترتیب، تحســین یا پاداش 
به خود عمل مرتبط خواهد بود و نه به هویت، 

شخصیت یا ارزش ذاتی کودک.

�تربیت فرزند
واژگان تأثیر مستقیمی در شــکل‌گیری هویت و شــخصیت یک کودک دارند. با 

برچسب‌زدن به کودکان برای مثال دسته‌بندی آن‌ها به‌عنوان »تنبل« یا »باهوش« ممکن 
است، درواقع در حق آن ها بدی کرده باشید. به گزارش فرارو به نقل از کانورسیشن، تعادل 
ظریفی بین تقویت یا کمک به رشد کودک از طرفی و محکوم‌کردن او از طرف دیگر وجود 
دارد. بسیار مهم اســت که فکر کنیم آیا واژگان‌ ما برای کودکانی که آن را می‌شنوند، پل 

می‌سازد یا موجب ایجاد مانع پیش‌روی آن‌ها می‌شوند.

»جان گاتمن«، متخصص شناخته‌شده روابط زوجین در جهان، چهار عامل شکست رابطه و از بین برنده شور و 
شوق زندگی مشترک را کشف کرده که  شناخت این صفات گامی است که می‌توانیم در حفظ روابط موفق با یکدیگر 
برداریم. این شاخص‌ها هرچند نشانگر مرگ یک رابطه هستند اما مهم‌تر از همه، ابزارهای ناوبری هستند که در 
صورت تصحیح می‌توانند رابطه شما را تغییر دهند و منجر به زندگی موفق و احساس خوشبختی شوند. در ادامه با 

این 4 مقصر اصلی شکست در زندگی‌مشترک و نکات تکمیلی درباره آن‌ها آشنا خواهید شد.
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�

دکتر محمد ثوابی    | ‌    متخصص روان‌شناسی و استاد دانشگاه

احساس ناراحتی می‌کنم. لطفا دفعه بعد آن را ببند«. همچنین از 
به کار بردن لحن ناراحت‌کننده خودداری کنید.

5 واکنش مثبت به ازای هر واکنش منفی
واکنش منفی نشان‌دادن به یک رفتار یا گفتار همسر، نوعی تحقیر 
او محسوب می‌شود. تحقیر با تأمل در درون برای شناسایی افکار 
و احساســات خود در مورد یک مســئله خاص برطرف می‌شود. 
همچنین می‌توانید با نشــان دادن قدردانی و احترام به شریک 
زندگی خــود، واکنش منفی و احســاس تحقیر در همســرتان را 
کاهش دهید. گاتمن از نســبت 5 به یــک در همین باره صحبت 
می‌کند، یعنی ۵ واکنش مثبت یا بیشتر نسبت به هر واکنش منفی. 
ایــن واکنش‌های مثبت در نشــان دادن عاطفــه، محبت، توجه، 
قدردانی و احترام نمود پیدا می‌کند. تمرکز خود را بر این بگذارید 
که شریک زندگی‌تان را آن طور که هست بپذیرید. تمرین کنید 
که به‌طور منظم قدردانی، احترام، محبت و سپاسگزاری خود را 

به یکدیگر نشان دهید.
جایگزین‌های حالت تدافعی

در یک رابطه ســالم، شــریک زندگی شــما قرار نیست هنگام 
بحث در مورد یک مســئله ســریع به دفاع از خود بپردازد. او با 
ابراز علاقه به نگرانی شما، اعتبار شما را تأیید می‌کند. حالت 
تدافعی با مســئولیت‌پذیری برطرف می‌شــود، حتی اگر فقط 
مربوط به بخشــی از درگیری باشــد. او کلام شــما را شخصی 
نمی‌کند و سعی می‌کند احساس شــما را درک کند. پذیرش 
یا دیدن خطاهای ما دشــوار اســت. این یک نقطــه کور نامیده 
می‌شــود، منطقه‌ای از رشــد که دیگران می‌تواننــد ببینند اما 
ما نمی‌توانیم. با پرســش از اعضای نزدیک خانواده و دوستان 
در مورد زمینه‌های ضعف در شخصیت خود، می‌توانید بینش 
صحیح بیشتری در مورد شــخصیت‌تان پیدا کنید. یاد بگیرید 
که مســئولیت اشــتباه خود را بر عهده بگیرید تا در دام، حالت 

تدافعی نیفتید.
از سنگ‌اندازی چه می‌د‌انید؟

سنگ‌اندازی زمانی اتفاق می‌افتد که یک نفر در یک رابطه مطلقاً 
از در نظر گرفتن دیدگاه شریک زندگی خود امتناع کند. هنگام 
مواجهه، این فرد از تعامل کناره‌گیری می‌کند و ساکت می‌شود و 
حرفی نمی‌زند. شکستن موانع سنگ اندازی به ندرت یک اتفاق 
یک طرفه اســت. برای ایجاد تغییرات نیاز به هر دو نفر است تا با 
ایجاد اعتماد و امنیت، شرایط را برای غلبه بر سنگ‌اندازی و ترویج 

مشورت در زندگی مشترک مهیا کنند.

عواملی که زوجین باید بشناسند

این صفات به که چهار عامل تباهی رابطه زن و شــوهرها معروف 
هســتند، عبارتند از: انتقاد غیراصولی، تحقیر، حالت تدافعی و 
سنگ‌اندازی. اگر یک زن و شوهر می‌خواهند که زندگی‌مشترک 
پایداری داشته باشند، باید با این عوامل آشنا باشند. اما هر کدام 
از این عوامــل، چرا و چطــور باعث نابودی یک زندگی‌مشــترک 

می‌شود؟
انتقاد اصولی را یاد بگیرید

اولین عامل تباهی یک زندگی مشترک، انتقاد غیراصولی است. 
انتقاد مخالفت با صفــات منفی درک شــده در شــریک زندگی 
شماســت. در این حالت شــما فکر می‌کنید از او بهتر هســتید، 
بنابراین حق قضاوت درباره وی را دارید. انتقاد غیراصولی باعث 

می‌شود اعتمادبه‌نفس شریک زندگی شما کاهش بیابد. در حالی 
که انتقاد اصولی بر عمل فرد یا یک اشتباه خاص متمرکز است اما 
انتقاد نامناسب ممکن است کل شخصیت فرد را زیر سوال ببرد. 
مثلا گفتن: »تو همیشه شــیر آب را باز می‌گذاری چون تو خیلی 
کم توجهی و فقط به خــودت فکر می‌کنی«، یکــی از نمونه‌های 
انتقاد غیراصولی است. البته شما از برخی کارهایی که شریک 
زندگی‌تان در زندگی‌مشترک انجام می‌دهد، ناراضی هستید. 
این مسئله طبیعی است، نکته مهم مسئله نحوه بیان آن است. از 
یک شروع آرام استفاده کنید. این مسئله ضمن حفظ مثبت بودن 
انتقاد و جلوگیری از ســرزنش، به روشــی سر راســت برای بیان 
مشکل کمک می‌کند. مثلا به همسرتان بگویید: »من وقتی شیر 
را باز می‌گذاری احساس خوبی ندارم. همه‌جا را آب می‌گیرد و من 

محوری

4  مقصر 
تباهی 
زندگی‌مشترک
انتقاد غیراصولی، حالت تدافعی، 
تحقیر و سنگ‌اندازی چطور رابطه 
یک زن و شوهر را به نقطه پایانی 
می‌رساند؟

از دنیای روان شناسی

اتاق مشاوره

تاثیرات برچسب‌زدن به کودکان بر رشد شخصیت‌شان
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