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زندگی‌سلام 
یک شنبه 
    20 مرداد 1398   
 شماره 1392 

دکتر آذین تقی‌پور
روان‌شناس صنعتی و سازمانی

خودشناسی، مهارتی ضروری

اولین موضوعی که بــرای من و بســیاری از جوانان مهم 
است، پاسخ به این ســوال خواهد بود که من که هستم؟ 
اصلا به چه دلیلی بــه دنیا آمده‌ام و هــدف از این زندگی 
چیست؟ تا زمانی که خود را نشناسیم از هیچ چیز رضایت 
نخواهیم داشت. خودشناسی نیاز به انرژی و تلاشی دارد 

که فقط از یک جوان بر می‌آید.

بپذیرید که بزرگ شده‌اید

دومین چیزی که ذهن بیشتر جوانان را به خود معطوف 
می‌کند، قبول مسئولیت‌ها در زندگی‌شان است. برخی 
جوانان می‌گویند گلایه‌های بسیاری از خانواده‌ام دارم 
و آن ها را مســئول و بانی مشــکلات خودم می‌دانم. این 
مشکل تا زمانی وجود دارد که جوان به این نتیجه برسد که 

من بزرگ شده‌ام. بزرگ شدن به معنای قبول مسئولیت 
زندگی است یعنی مســتقل تصمیم بگیرم و عواقبش را 
بپذیرم. دیگر کودک نیستم که بازیچه دیگران باشم پس 
حتی اگر رفتــار غلط خانواده آســیبی به من زده اســت، 
خودم مسئول درمان آن هستم چون زندگی و روزهای من 

است که با غم، عصبانیت و حسرت می‌گذرد.

اول خودتان را اصلاح کنید

بعــد از آن، دوران ایــده‌آل طلبــی فرا می‌رســد و جوانان 
می‌خواهند خودشان، جهان و اطراف‌شان در بهترین و 
ایده‌آل‌‌ترین شرایط ممکن باشند. معمولا هم می‌گویند 
مدت ها انرژی خودم را برای تغییر دادن ســبک زندگی 
و رفتارهای خانواده‌ام که از نظر من اشتباه بودند، صرف 
کردم اما سرانجام به این نتیجه رسیدم که تغییر از درون 
خود من شروع می‌شود و در قدم اول باید سعی کنم خودم 

درست زندگی کنم. این‌که بعضی‌ها قوانین راهنمایی و 
رانندگی را رعایت نمی‌کنند، تقلب می‌کنند، سر دیگران 
کلاه می گذارند و ... مجوزی برای من نیســت. دریافتم 
اگر خودم را تغییر بدهم به مرور جهان تغییر خواهد کرد 
و آن جا بود که دست از غر زدن و گلایه کردن از مشکلات 
برداشتم و با خود گفتم سوال این نیست که کشورم برای 
من چه کرده است بلکه موضوع مهم، این است که من برای 
کشورم چه کرده‌ام؟ آیا برای آسیب نزدن به محیط زیست 
کشورم یا شهرم کاری کرده‌ام؟ آیا وظایف خود را درباره 

دیگران و شغلم درست انجام داده‌ام؟ و ...

استقلال مالی یا قدرت تصمیم‌گیری؟!

یکی از مشــکلات اصلی جوانان در زمان انتخاب رشته 
و بعدش هم انتخاب شــغل، خودش را نشــان می‌دهد. 
بگذارید در این‌جــا تجربه شــخصی‌ام را بگویم که نکات 
قابل تاملــی دارد. حــدود ۲۲ تا ۲۳ ســالگی  مهم ترین 
سوال ذهنم این بود که چه مسیری را باید بروم؟ اضطراب 
غریبی دارد آن دوران همانند این روزها که به دلیل اعلام 
نتایج کنکور، جوانان زیادی را درگیر خودش کرده است. 
در آن سال‌ها فکر می‌کردم استقلال یعنی فقط استقلال 
مالی. همین که دستم در جیب خودم باشد، کافی است. 
اگرچه استقلال مالی بسیار مهم است اما بعدتر فهمیدم 
که مهم‌تر از آن، توان تصمیم‌گیری برای زندگی و آینده 
خودم اســت. آن‌قــدر بــه خــودم و انتخاب‌هایم مطمئن 
باشــم که انتقاد دیگران دودلــم نکند و زمانــی که بعد از 

دانش آموختگی از دانشــگاه فنی مهندسی قصد کردم 
روان شناسی بخوانم به اهمیت این موضوع پی بردم. جو 
خانواده و جامعه مخالف این تغییر ۱۸۰ درجه‌ای بود اما 
من مطمئن بودم قرار نیست به خاطر حرف دیگران یک 
عمر کاری را انجام بدهم که دوســت نــدارم و نهایتا یک 
مهندس متوسط باشــم. دیدم اگر به دنبال علاقه خودم 
بروم، شانس بیشتری برای پیشرفت دارم. بسیاری از ما با 
توجه به باور عمومی که برخی رشته‌ها و مشاغل را باکلاس 
و پول ساز می‌داند، بدون توجه به علایق و توانمندی‌های 
خود، انتخاب مســیر می‌کنیم اما در هر شــغلی، جامعه 
بهترین‌ها و افراد درجه یک را می‌شناسد و بر اساس آن‌ها 

قضاوت می‌کند.

عاقبت احساس بی نیازی به مشورت

عامل دیگری که بــه بســیاری از جوانان امــروزی ضربه 
می‌زند؛ غرور بی جای همه توانی و همه چیز دانی است. 
غرور و حفظ احترام خود بسیار مهم است اما اگر با توهم 
بی نقص بودن همراه شــود، محصولی بس ناخوشایند 
تولید خواهد کرد. روابط عاطفی، ازدواج، همسرداری، 
فرزند پروری، خودشناســی، موفقیت شــغلی و... همه 
نیازمند آموزش و تمرین است پس هر زمانی حس کردید از 
مشورت با دیگران بی نیاز هستید، بدانید همان جا اولین 
نقطه آسیب‌پذیری و شکست شماست. آموزش دیدن و 
مشاوره دریافت کردن در امور مهم زندگی مانند انتخاب 
شغل، ازدواج و ... بســیار اهمیت دارد و هزینه اشتباه را 
کاهش می‌دهد. این را هم بدانید که دوران جوانی شور 
و هیجانــی دارد که مانع از توجه به مشــکلات ســامت 
جسمی و روحی می شــود که متاسفانه آثارش در سنین 
بالاتر مشخص می شــود. بنابراین برای سلامت جسم و 
روح خود تلاش کنید. غمگین بودن، افسرده بودن و ... 
نشان دهنده خاص بودن و جذاب بودن کسی نیست فقط 
مشکلاتی هستند که باید توسط متخصص درمان شوند.

رمز موفقیت، تلاش و توکل است

نکته آخر هم این‌که مهم ترین موضوع در زندگی، شاد بودن 
و لذت بردن از تلاش است. هیچ موفقیتی، هیچ مدرکی 
و هیچ درآمد هنگفتی در نهایت مانع از احســاس پوچی و 
بی معنا بودن زندگی نخواهد شــد،  فقط و فقط خشنود 
بودن و رضایت از تلاش خود مهم است و بس. نتیجه هیچ 
کاری در کنترل ما نیست چراکه دیگران هم روی آن تاثیر 
می‌گذارند، شرایط اقتصادی و سیاسی کشور در بحث کار 
و درآمد، روحیات و ســبک تربیتی طرف مقابل در ازدواج 
همه و همه در نتیجه نهایی موثر است پس مهم ترین موضوع 
رضایت از تلاش خودمان اســت. ما تلاش‌مان را خواهیم 
کرد و نتیجه را به خداوند واگذار می‌کنیم. آن وقت اســت 

که موفقیت در انتظارمان خواهد بود.

کسب و کار 

 6 نابودگر تمرکز 
در محیط‌های کاری!

آیا چند وقتی اســت که در کارتان زیاد ســوتی می‌دهید؟ 
آیا تمرکز خود را برای انجام دادن وظایف شغلی از دست 
داده‌اید؟  آیا هنگامی که همکار یا رئیس‌تان با شما حرف 
می‌زند، فکرتان جای دیگری اســت؟ اگر پاســخ شــما به 
همه این موارد مثبت است، به احتمال زیاد دچار اختلال 
نداشتن تمرکز در محل کار شــده‌اید که در ادامه به شش 

دلیل آن اشاره می‌کنم.
1- عوامل محیطی: شرایطی مانند شلوغی، نور ناکافی، 
گرما یا سرمای بیش از حد در محیط کار می‌تواند تمرکز را 

برای افراد سخت کند.
2- عوامل شغلی: نارضایتی از شغل، مشاجره دایمی با 
ارباب رجوع یا همکاران، بر عهده گرفتن وظایف بیش از 
توان خود یا انجام دادن همزمان چندکار از جمله عوامل 

شغلی است که تمرکز را از بین می‌برد.
3- سبک زندگی نادرست: خواب ناکافی، گرسنگی 
و نداشــتن تحرک از جملــه مهم‌ترین عوامل اثرگــذار در 

حواس‌پرتی است.
4- مصــرف دارو: برخــی داروهــا از قبیــل داروهــای 
خواب‌آور، مســکن‌های مخدر، داروهای ضد صرع،  ضد 

افسردگی و... باعث کاهش تمرکز می‌شوند.
5- اختلالات خلقی: از مهم‌ترین علل نداشــتن تمرکز 
در محیــط کار می‌توان به اضطراب یا افســردگی اشــاره 
کرد. علل اضطراب و افسردگی هرچه که باشد )مشکلات 
خانوادگی، بیماری، مالی و شغلی(، تاثیر مستقیمی روی 
عملکردهای ذهنی و شــناختی از جمله توجــه، تمرکز، 

حافظه، پردازش اطلاعات و... دارد.
6- اختلال بیش فعالی در بزرگ سالان: اگر هیچ‌کدام 
از دلایل ذکر شــده درباره شــما صدق نمی‌کند، احتمال 
دارد به اختلال کم‌توجهی- بیش فعالی مبتلا باشید. این 
اختلال معمولا از کودکی شروع می‌شود. از جمله علایم آن 
می‌توان به اجتناب از کارهای پر تمرکز، فرافکنی کارها، کم 
صبری و بی حوصلگی، مشکل در شروع، سازمان دهی و 
اتمام وظایف، یادآوری جزئیات، ناتوانی در مدیریت زمان 

و تصمیم‌گیری اشاره کرد.
اگر با اصلاح کردن سبک زندگی و حذف عوامل محیطی 
و شغلی مخل مربوط به کار، در تمرکز شما تغییری ایجاد 
نشد، بهتر است به یک روان پزشک یا روان شناس مراجعه 
کنید تا با توجه به نوع مشــکل شــما، برنامه‌های درمانی 
مختلفی از جمله جلســات روان‌درمانی، مصــرف دارو یا 
استفاده از درمان‌های تکنولوژیک مانند نوروفیدبک را که 

ممکن است برای شما تجویز شود، پیشنهاد دهد.

ما و شما 

* لوور یا لوبر یا لوپر یا ... . یاد آن اتفاق تاریخی در مجلس 
به خیر.  هنوز هم وقتی یادم می‌آید، خنده‌ام می‌گیرد.

* تعداد آثار ایرانی موجود در لوور بیــش از 2500 عدد 
است و شما نوشته‌اید 250.

ما و شما: با عرض پوزش از شماعدد ۲۵۰۰ صحیح است و 
متاسفانه این اشکال به دلایل فنی در لحظات آخر رخ داده. 
* درباره قسمت آشپزی می‌خواستم بگم سالاد ایتالیایی 

که توش پنیر پیتزا نباشه، ایتالیایی نیست!
* نویسنده مطلب تهیه رنگ موی طبیعی، می‌دانید که مو 
بسیار حساس است و اگر بسوزد، مدت‌ها طول می‌کشد 
تا ترمیم شود. لطفا به جای معرفی چنین چیزهایی، رنگ 

موهای مارک‌دار امتحان پس داده را معرفی کنید.
* فقط 250 اثر ایرانی؟ به بقیه اعداد پرونده‌تان هم شک 

دارم. واقعا نمی‌دانید چند اثر ایرانی در لوور وجود دارد؟
* اشتباهات زبان بدن را بیشــتر چاپ کنید. هم جذاب 
است و هم پر مخاطب. من یک بازاریاب هستم و مطلب‌تان 
شهریاری، مشهد را کامل خواندم و کاربردی بود. �
* پدری هستم 59 ساله. وضع مالی‌مان خوب نیست. 
یادداشــت خانم عزیزی را به سختی خواندم چون سواد 
درست و حسابی ندارم. بعدش به پسرم دادم که دو سال 
بعد کنکور دارد و گفتم دیدی که مسیر موفق شدن همه 

یک جور نیست. قبول نکرد البته.

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

روز درست کردن موشک کاغذی!

امروز با یه کاغذ باطله به یاد بچگی‌هات موشک 
درســت کن... بعدم پرتش کن و ببین پروازش 

چطوریه؟ خوب میره 
یا فوری سقوط 
می‌کنــه؟ هم 
نوستالژی بازیه 

و هــم اگر بدینش 
به یــک بچه، حس 
خوبی رو به اون هم 

هدیه دادین...

تصویرساز: ندا طاهری

»دوستت دارم«‌های غیرکلامی!

   به او احترام می‌گذارم

همیشــه و هــر کجــا چــه کنــار خانواده‌هایمــان یــا 
دوستانمان و مخصوصا کنار فرزندمان باشیم، به او 
احترام می‌گذارم. می‌خواهم بداند جایگاه او برای 
من فراتر از هر نقشی اســت. او برای من بسیار قابل 
احترام است. با این‌که گاهی از دســت او ناراحت یا 
حتی عصبانی شده‌ام اما تلاش کرده‌ایم مشکلات را 

در خلوت خودمان حل کنیم.

   پختن غذای محبوب او

زمانی که غــذای مــورد علاقــه‌اش را می‌پــزم انگار 
کــودک درونــش زنــده می‌شــود، آن‌قــدر شــادی 
چشمانش خوشحال کننده است که می‌گویم کاش 

زودتر این کار را کرده بودم.

   خلاقیت به خرج می‌دهم

همیشــه دوســتت دارم‌ها را زبانی بــه او نمی‌گویم. 
گاهی یک یادداشــت کوتاه روی کیف محل کارش 
می‌گذارم. گاهــی به او ایمیل می‌زنــم و یک خاطره 

خوشایند دو نفره را برایش یادآوری 
می‌کنم. حتی گاهی یک شاخه گل 
هم برایش می‌گذارم. همیشــه قرار 

نیست مردها برای ما گل بخرند.

   می‌گذارم گاهی تنها باشد

زمان‌هایــی هســت کــه آدم‌هــا نیاز 
به ایــن دارند کــه فــارغ از دغدغه‌ها 
و مسئولیت‌های زناشــویی یا حتی 

کاری، راحت و بی‌دغدغه باشــند. بــه او گفته‌ام هر 
وقت احتیاج دارد می‌تواند با دوستانش تنهابه تفریح 
برود. هر دوی مــا برای خودمــان برنامه‌ریزی داریم 
و دور دوســتانمان بعــد از ازدواج خط نکشــیده‌ایم. 

خوشحالی او، خوشحالی من هم هست.

   سرزنش‌اش نمی‌کنم

فکر می‌کنم اولین شرط دوســتی، قضاوت نکردن 
اســت. می‌گــذارم راحــت بــا مــن درد دل کنــد و از 
ســرزنش شــدن نترســد. ما با هم به نوعی دوســت 

صمیمی و همیشه پشت هم هستیم.

   از او تعریف می‌کنم

بعضی خانم‌ها فکر می‌کنند اگر از مرد تعریف نکنیم و به 
او نکات مثبت ظاهری و اخلاقی‌اش را نگوییم، خیلی 
جذاب‌تر هســتیم یا حتــی مردها لوس می‌شــوند اما 
این‌طور نیست. من همیشه به او می‌گویم چقدر برای 
من جذاب است و اخلاق‌های دوست داشتنی‌اش را 

یادآوری می‌کنم تا بداند برایم اهمیت دارد. 

پس از سال‌ها، یکی از دوستان قدیمی‌ام را دیدم. محل کار همسرش به شهر ما منتقل شده بود و خانواده 
کوچک‌شان تصمیم گرفته بودند در شهر جدید، شرایط متفاوتی را تجربه کنند. نکته جالب برای من 
رابطه بین این زوج پس از سال‌ها زندگی مشترک بود. خانم و آقا بسیار محترمانه و عاشقانه با همدیگر 
رفتار می‌کردند. مشخص بود رابطه دوطرفه محکمی برقرار است که بعد از 10 سال زندگی مشترک، 
این میزان خوشبختی به چشم می‌آید. مطمئنا هیچ‌گاه این عشق و محبت نمی‌توانست با تلاش یک نفر 
به تنهایی به دست بیاید. در زمان کوتاهی که این خانم را دیدم، توانستم از تجربه‌اش برای برقراری 
این رابطه خوب بپرسم و ببینم او به عنوان یک سمت قضیه، چطور با همسرش رفتار کرده است. او رمز 
خوشبختی را دوستت دارم های غیرکلامی دانست و گفت در کنار گفتن »دوستت دارم«، یک سری 

رفتارهاست که اثبات آن به شوهر خوشبختی به بار می‌آورد.

بانوان

تشــخیص  و  اســتعدادیابی  چالــش 
مشاوره 

اســتعدادها،  موضوعــی اســت که حتی فردی
برای بسیاری از افراد 25 سال به بالا هم 
تاکنون حل نشده باقی مانده و چه بسا تا 
سنین بالاتر نیز این چالش برای‌شان ادامه داشته باشد. در 
خور ذکر اســت کمک مشــاور و انجام یکســری آزمــون‌ ها، 
می‌توانــد در ایــن مســیر بــه شــما کمــک زیــادی کنــد اما 
استعدادیابی و شناسایی استعدادها در نهایت توسط خودتان 

انجام می‌شود. شاید ساعاتی خلوت کردن، مرور 
خاطرات، به یادآوردن فعالیت‌هایی 

که دوست دارید و مواردی که از 
آن‌ها لــذت نمی‌برید، برای 
شناسایی استعدادهایتان 
نیز مفید و اثربخش باشد. با 

این حال، چند توصیه به شما 
داریم.

   علاقه، استعداد و توانمندی، 3 مفهوم متفاوت

اولین نکته‌ای که باید در زمینه شناخت استعدادها مدنظر 
داشته باشــید، این است که علاقه، اســتعداد و توانمندی 
ســه مفهوم کاملا متفاوت هســتند. کارهای زیادی وجود 
دارد که ممکن اســت به آن‌ها علاقه‌مند باشــید اما بعد از 
مدتی تــاش متوجــه شــوید در آن زمینه اســتعداد کافی 
ندارید. مثلا با دیدن مســی یا رونالدو به فوتبال علاقه‌مند 
شوید اما استعداد کافی در آن زمینه نداشته باشید. چه بسا 
استعدادهای زیادی داشته باشید اما به دلیل برنامه‌ریزی 
نامناســب، صرف نکردن انرژی و زمان یا نداشتن حمایت 
محیط به توانمندی تبدیل نشده باشند. مثلا در نویسندگی 
یا شــاعری، دارای اســتعداد باشــید اما به دلیــل حمایت 
نکردن خانواده، نتوانسته باشید این استعداد را به مهارت یا 
توانمندی تبدیل کنید. حتی چه بسیار توانمندی‌هایی که 
با ضرب و زور و فشار و تحمیل و تمرین، به دست آورده‌اید اما 

استعدادتان در آن‌ها چندان زیاد نبوده است. بنابراین به این 
نکته حتما دقت کنید که علاقه داشتن به یک کار، به معنی 
استعداد داشتن در آن نیست. همچنین اگر شما استعدادی 
را درون خود کشف کردید، باید به دنبال تبدیل آن استعداد 
به توانمندی باشید زیرا اســتعداد با داشتن نظم شخصی 

و بر اثر تمرین و پشتکار می‌تواند به توانمندی تبدیل شود.

   از فینالیست‌های عصر جدید، درس بگیرید

در بســیاری از اجراهای خوب برنامه عصــر جدید، متوجه 
می شــوید این افراد هم علاقه زیادی به انجــام حرفه خود 
و هــم اســتعداد کافــی در آن کار داشــته‌اند و 
هــم بــر اثــر تمرینــات و ســختی 
کشیدن‌های بسیار زیاد و نیز 
فرصت‌طلبی هوشمندانه 
از شرایط به وجود آمده در 
این برنامه، توانمندی خود 
را مقابل دیگــران به نمایش 
گذاشته اند. پس در مرحله اول، 
حوزه‌های مــورد علاقه خود را مشــخص 
کنید، سپس ببینید بین این حوزه‌ها در کدام موارد استعداد 
بالایی داریــد و بعــد از آن بررســی کنید کدام اســتعداد را 
می‌توانید به توانمندی تبدیل کنید که به شما کمک ‌کند به 

موفقیت نزدیک‌تر شوید.

   تعریف دقیق استعداد را هم بدانید

آخرین نکته‌ای که لازم است توضیح دهیم، تعریف استعداد 
است. اســتعداد به معنای یادگیری یک مهارت است که با 
صرف انرژی و زمان کمتری صورت می گیرد. ممکن است 
شما در تجسم فضایی، تفکر تحلیلی، طراحی، نواختن آلات 
موســیقی، یادگیری زبان های دیگر و ... دارای اســتعداد 
باشید و بتوانید به راحتی در آن‌ها تسلط پیدا کنید بنابراین 
وقتی می‌خواهید استعداد خود را مشخص کنید، ببینید 
چه کارهایی را با سرعت و صرف انرژی کمتری می‌توانید در 

سطح بالا به مهارت تبدیل کنید. موفق باشید.

چطور مانند فینالیست‌های عصر جدید 
استعدادم را کشف کنم؟!

مهدی خراسانی |  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

19 ساله‌ام و این شب و روزها، هر وقت برنامه »عصر جدید« را می‌بینم، خیلی ذهنم مشغول این 
می‌شود که چطور مانند فینالیست‌های برنامه عصر جدید استعداد خودم را کشف کنم؟ نمی‌دانم 

واقعا چه استعدادی دارم و در چه زمینه‌ای موفق‌تر خواهم شد؟

به مناسبت۱۲ آگوست »مصادف با ۲۱ مرداد« که روز جهانی جوانان است، از من خواسته 
شد نکاتی روان‌شناسانه و کاربردی برای آن‌ها بنویسم تا مسیر هموارتری برای زندگی مناسبتی

بهتر در انتظار جوانان قرار گیرد. در ابتدا به بســیاری از حرف‌هایی که به نظرم لازم و 
کارشناسی شده بود،  فکر کردم اما بعد اوایل 20 سالگی خودم را به یاد آوردم که شنیدن 
نصیحت، لحظات خوشایندی برایم نبود. پس ترجیح دادم صرفا به بیان چند تجربه از خودم و صحبت‌های 
مراجعان جوانم در جلسات مشاوره بسنده و باقی را به خود جوانان واگذار کنم چون آن‌ها بهتر از هر فرد دیگری 

می‌دانند چه چیز برایشان بهتر است.

دکتر مهدی سودآوری |  روان شناس و مدرس دانشگاه

خودمانی با جوانان امروزی
 روز جهانی جوان فرصت خوبی است تا یک روان‌شناس از تجربیاتش 

در جلسات مشاوره با جوانان و اصلی‌ترین مشکلات‌شان بگوید

خورشید خیرآبادی


