
روانشناسی10

مشاورهتوصیه

 18 خصوصيت براي آنكه عالي 
و نتيجه‌بخش فكر كنيد

فكر كردن يك نظم اس��ت. اگ��ر مي‌خواهيد در آن 1  
بهتر ش��ويد، بايد روي آن كار كنيد. مي‌توانيد براي 
برنامه‌ريزي فكر كردن‌تان وقت بگذاريد مثلا هر دو هفته 
يك‌بار يك نصفه روز، هر يك ماه يك روز كامل و هر سال 

يك تا دو روز كامل. 

ببينيد انرژي‌تان را بايد كجا متمركز كنيد و بعد از 2  
قانون 80/20 استفاده كنيد. ‌80درصد از انرژي‌تان 
را به ‌20درصد از مهم‌ترين فعاليت‌هايتان اختصاص دهيد. 
يادتان باشد كه نمي‌توانيد در آن واحد همه جا باشيد، همه 
را بشناس��يد و همه كاري انجام دهيد. و از انجام همزمان 
چند كار اجتناب كنيد: ممكن اس��ت كارايي ش��ما را به 

40درصد برساند. 

افراد موف��ق خود را در مع��رض ايده‌ها و آدم‌هاي  3 
مختلف قرار مي‌دهند. آنها سعي مي‌كنند بيشتر 
وقت‌ش��ان را ب��ا كس��اني بگذرانند كه آنه��ا را به چالش 

مي‌كشند. 

ايده داشتن يك چيز است، دنبال كردن آن چيزي 4  
ديگر. ايده‌ها تاريخ مصرف كوتاهي دارند. بايد قبل از 

اينكه تاريخ انقضاي آنها فرا برسد، آنها را عملي كنيد. 

افكار براي ايجاد ش��دن نياز ب��ه زمان دارند. اولين 5  
چي��زي را كه به ذهن‌تان مي‌رس��د انجام ندهيد. 
آخري��ن باري را كه س��اعت دو صبح يك فك��ر عالي به 
س��رتان زد و وقتي صبح از خواب بيدار شديد به نظرتان 
احمقانه مي‌رسيد، به خاطر داريد؟ افكار تا زماني‌كه ماده 
دارند بايد ش��كل داده شوند و بايد مورد بازجويي و سوال 

قرار گيرند. 

افراد باهوش با افراد باهوش ديگر همفكري مي‌كنند. 6  
فكر كردن با ديگران نتايج بهتري دربرخواهد داشت. 
مثل اين اس��ت كه به خودت��ان يك راه ميان‌بر بدهيد. به 
همين خاطر اس��ت كه جلسات توفان مغزي تا اين اندازه 

موثر هستند. 

تفكر عامه‌‌‌پسند را رد كنيد. خيلي از آدم‌ها وارد عمل 7  
مي‌شوند با اميد اينكه به فكر بقيه خوب برسند. براي 
اينكه از وضعيت خارج شويد بايد اول با احساس ناراحتي 
كردن كنار بياييد. همچنين به خاطر داشته باشيد كه همين 
الان آدم‌هاي ديگري هستند كه سعي دارند براي خودشان 

فكر كنند و آنها هستند كه موفق‌اند. 

بهترين متفكران از قبل برنامه‌ مي‌ريزند، درحالي‌كه 8  
ب��راي اف��كار ناگهاني نيز جا مي‌گذارن��د. وقتي با 
استراتژي وارد عمل ش��ويد، احتمال خطا پايين مي‌آيد. 
داشتن افكار مبهم از اين كه كجا هستيد و دوست داريد 

چه كاري انجام دهيد، شما را به هيچ جا نمي‌رساند. 

كليدهاي استراتژيك متفكر خوب بودن: 1.موضوع 9  
را خرد كنيد. 2.بپرس��يد چرا اين مشكل بايد حل 
ش��ود. 3.موارد كليدي را مش��خص كنيد. 4.منابع‌تان را 
مرور كنيد. 5.افراد مناسب را در جاي مناسب قرار دهيد. 
هنري‌فورد مي‌گويد، »هيچ چيز سخت نيست، اگر آن را به 

اجزاي كوچك‌تر تقسيم كنيد.«

براي متفاوت فكر كردن، بايد كارهاي مختلفي انجام 10  
دهيد. راه‌هاي جديدي براي انجام كارتان پيدا كنيد، با 
آدم‌هاي جديد آشنا شويد، حتي كتاب‌هايي را بخوانيد كه 
فكر مي‌كنيد خسته‌كننده هستند. رمز كار اين است كه با 

ايده‌ها و سبك‌هاي زندگي جديد آشنا شويد. 

براي تقدير از ايده‌هاي ديگران، بايد به ايده‌هاي ديگر 11 
احترام بگذاريد. نمي‌توانيد فكر كنيد كه هميشه حق 

با شماست. بايد به نظرات ديگر هم فرصت دهيد. 

براي هر روزتان و زمان‌هايي كه افراد ديگر را ملاقات 12 
مي‌كنيد، برنامه و موضوع داشته باشيد. بيشتر آدم‌ها 
فقط براي روزش��ان برنامه‌ري��زي مي‌كنند. متفكران براي 
برنامه‌ريزي هفته، ماه و اهداف بلندمدت‌شان وقت مي‌گذارند 
و بعد آن را دنبال مي‌كنند. همچنين بدون موضوعي براي 
حرف زدن وارد جلس��ات، ميهماني‌ه��ا و قرارهاي ملاقات 
نمي‌ش��وند. قبل از اينكه وارد چنين موقعيت‌هايي شوند، 

تصميم مي‌گيرند كه از آدم‌ها ياد بگيرند. 

تفكر انعكاس��ي در مهارت‌هاي تصميم‌گيري‌تان 13 
به شما رويكرد و اعتمادبه‌نفس مي‌دهد. اگر تفكر 
انعكاسي نداشته باشيد، بيشتر از آنچه كه فكر مي‌كنيد، 

شما را عقب مي‌كشد. 

به حرف‌هاي منفي ك��ه با خودتان مي‌زنيد غلبه 14 
كنيد. برنده‌ها با عباراتي مثل »من مي‌توانم« حرف 

مي‌زنند. 

اف��راد باه��وش محدوديت‌ه��ا را نمي‌بينند. آنها 15 
امكانات را مي‌بينند. س��ام ايوينگ قهرمان سابق 
بيس��بال مي‌گويد، »هيچ چيز شرم‌آورتر از اين نيست كه 
ببينيد كس��ي كاري را انجام مي‌دهد كه شما مي‌گفتيد 

غيرممكن است.«

افراد خلاق خود را وقف ايده‌ها مي‌كنند. آنها ابهامات 16 
را در آغوش مي‌گيرند و از شكست نمي‌ترسند و با 

افراد خلاق ديگر نشست و برخاست مي‌كنند. 

افراد خوشبين نمي‌توانند متفكراني واقع‌بين باشند. 17 
داش��تن رويكرد واقع‌بيني به ش��ما اين امكان را 
مي‌دهد آنقدر به يك مشكل نزديك شويد كه بتوانيد آن را 
بشكافيد. روبه‌رو شدن با عواقب احتمالي هم به شما كمك 
مي‌كند كارآمدتر باش��يد و به شما اعتبار بيشتر مي‌دهد. 
براي اينكه متفكري واقع‌بين‌تر باش��يد، بايد: 1.از واقعيت 
تقدير كنيد. 2.كارتان را انجام دهيد و واقعيات را به دست 
آوريد. 3.نقاط مثبت و منفي آن را بسنجيد. 4.بدترين حالت 
ممكن را در نظر بگيريد. 5.تفكرتان را با منابع‌تان هم‌طراز 

كنيد. 

خيلي مهم اس��ت كه آخر روز به ياد بياوريد كه 18 
مي‌توانيد طرز فكرت��ان را عوض كنيد. اينكه ياد 
بگيريد چطور در فكر كردن اس��تاد شويد باعث مي‌شود 
تفكري پربازده داشته باشيد. اگر بتوانيد اين خصوصيت را 
در خود ايجاد كنيد طوري‌كه به عادت هميشگي‌تان تبديل 

شود، تمام طول زندگي فردي موفق خواهيد شد. 

 چگونه ذهن‌تان را 
هميشه فعال نگه داريد

در مقط��ع زماني ك��ه دوره درس و تحصيل و ��
پژوهش تمام مي‌شود در مورد اكثر انسان‌ها به اين 
دليل كه مغز كمتر با رقم‌ها و اطلاعات سروكار دارد، 
به نظر مي‌رسد كه به تدريج توانايي‌هاي خود را از 
دست مي‌دهد. »دكتر رابرت ايستاك« متخصص 
نورول��وژي در اين مورد مي‌گويد: »لازم اس��ت هر 
فردي، به همان شكل كه با فعاليت بدني بر سلامت 
جس��مي خود مي‌افزايد، از طريق ب��ه كار گرفتن 
مغز خ��ود توانايي‌هاي ذهني خ��ود را نيز افزايش 
دهد.« توانايي‌هاي ذهني به تدريج، با سپري شدن 
عمر تحلي��ل مي‌روند؛ زيرا از طريق پاس��خگويي 
به تجربه‌هاس��ت كه فعال مي‌مانن��د. اگر فردي از 
تجربه‌هاي ذهني متعدد و متنوعي برخوردار باشد، 
روابط بين س��لول‌هاي عصبي در مغز او نيز بيشتر 
خواهد بود، در حالي كه اگر تجربه‌هاي ذهني فرد 
محدود و معدود باش��د، روابط بين س��لولي كمتر 

برقرار شده يا اينكه كاملا قطع خواهند شد. 
ام�ا در اين جا توصيه‌هايي جه�ت بالا بردن 

توانايي‌هاي ذهني داريم:
1- حت��ي هنگامي كه غذا درس��ت مي‌كنيد، 
دس��تان ش��ما به‌طور مداوم فرمان‌هاي رسيده از 
مغ��ز را اجرا مي‌كنند. در حقيقت هيچ بخش��ي از 
بدن بيش‌تر از دست‌ها به مغز نزديك‌تر نيست. به 
همين سبب، مي‌توانيد به راحتي ذهن خود را به كار 
اندازيد: حل كردن جدول و معما، بهترين راه براي 
گذراندن وقت است. دكتر استاك معتقد است كه 
در بين ارگان‌هاي مختلف بدن، مغز عضوي منحصر 
به فرد به ش��مار مي‌آيد، زيرا عضوهايي مانند كبد 
و كليه‌ها، در اثر كاركردن زياد و مس��تمر فرسوده 
خواهند ش��د اما مغز، هر چقدر كه بيشتر فعاليت 
داشته باشد، تواناتر و قوي‌تر مي‌شود. به كار انداختن 
مغز و انجام بازي‌هايي مانند شطرنج بر شناخت و 
درك بيشتر مغز مي‌افزايد. از طريق فعاليت‌هايي كه 
مغز را به كار مي‌اندازند، مي‌توان به رشد سلول‌هاي 
عصبي تازه كمك كرد و با اين وس��يله ارتباط بين 
سلول‌هاي عصبي در مغز حفظ شده و حتي افزايش 

خواهد يافت. 
2- ت��ا مي‌تواني��د از گوش‌هاي خ��ود و حس 
شنوايي خود استفاده كنيد: گوش دادن به موسيقي 
جريان خون در مغز را افزايش خواهد داد. به همين 
دلي��ل مخچه نوازندگان موس��يقي از اف��راد ديگر 
بزرگ‌تر است. خوشبختانه نيازي به استفاده از آلات 
و ادوات موسيقي نيست بلكه مي‌توان با گوش‌دادن 
به موسيقي، علاوه بر لذت‌بردن از آن، قسمت‌هايي 
از مغز را نيز فعال کنیم. توصيه مي‌شود هنگامي كه 

به سوي محل كار خود حركت مي‌كنيد به موسيقي 
م��ورد علاقه خود گوش كنيد به اين ترتيب هم به 
آرامش خواهيد رس��يد و هم بر ادراك ذهني خود 

خواهيد افزود. 
3- دس��ت‌هاي خود را به‌كار بري��د: زماني كه 
مش��غول تايپ كردن هستيد يا اينكه به رانندگي 
مي‌پردازيد هر قدر مهارت‌هاي س��ريع انگش��تان 
افزايش ياب��د، عملكرد و فعاليت مغز نيز بيش��تر 
خواهد شد. متاسفانه امروزه بر مهارت‌هاي ظريف 
و دقيق انگش��تان و اثر آنها بر مغز تاكيد نمي‌شود. 
جراحان از اي��ن توانايي، برخوردارن��د ولي افرادي 
چون وكلا، حس��ابداران يا مشاوران امور اجتماعي 
نيازي به مهارت‌هاي ظريف و دقيق انگشتان دست 
خود ندارند. براي مقابله كردن با اين شيوه زندگي 
مي‌توان به سرگرمي‌هاي سنتي پرداخت. از جمله 
قلاب‌بافي، خياطي، ساختن مدل‌هاي مختلف كه از 

بخش‌هاي كوچكي تشكيل شده‌اند و... 
4- ب��ه پاه��اي خود تكي��ه كني��د: فعاليت و 
كاركردن ممكن اس��ت بتواند از وزن ش��ما بكاهد 
اما مي‌تواند ذهن ش��ما را نيز تواناتر كند. ورزش و 
تمرين‌هاي ايستاده سبب تقويت بخش تعادل مغز 
و مراكز هماهنگ‌كننده خواهد ش��د كه همگي به 
بالا بردن درك و ش��ناخت فردي كمك مي‌كنند. 
دكتر رابرت استاك مي‌گويد كه انجام تمرين‌هايي 
كه سبب حفظ تعادل بدن، انعطاف‌پذيري و نيروي 
پاها مي‌شوند از اهميت زيادي برخوردارند. تمرين 
پيشنهادي او ورزش سنتي چيني به نام تاي چي 
اس��ت كه به تقويت پاها و حفظ تعادل بدن كمك 

زيادي مي‌كند. 
5- خاطرات و ياد گذش��ته را زن��ده نگه‌داريد: 
يكي از رايج‌ترين و مهم‌ترين شكايت‌هايي كه افراد 
بالاتر از 40س��ال، ابراز مي‌كنند كم شدن يا حتي 
فقدان حافظه است. در حالي كه مي‌توان به سادگي 
حافظه را تقويت كرد. دكتر استاك معتقد است كه 
با مرور خاطره‌هاي خوب گذشته از طريق مشاهده 
فيلم‌هاي خانوادگ��ي، آلبوم‌هاي عكس و مجله‌ها 
مي‌توان به تقويت حافظه پرداخت. حتي وسايلي كه 
خاطره انگيزند مانند عطر مورد علاقه همسر، عينك 
يا خودنويس پدربزرگ و... مي‌توانند به بهتر شدن 
حافظه كمك كنند. يادگاري‌ها و يادبودها مي‌توانند 
ارتباط‌هايي را در مغز ايجاد كنند كه به راحتي و با 
مرور زمان از بين مي‌روند، بنابراين فعالانه خاطره‌ها 

را زنده نگه داريد. 
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عليرضا سردشتي

مصاحبه با خانم آزيتا بهرامي روانشناس و مشاور

قبل از ازدواج سعي كنيد مانع طلاق شويد

مشكلات مربوط به ازدواج يكي از مسايل مهم پيش‌روي 
جامعه ماس��ت كه حتي برخي از كارشناس��ان و رسانه‌ها 
از آن ب��ه عنوان »بحران ط�الق« در جامعه نام مي‌برند. به 
نظر مي‌رسد دقت در انتخاب همس��ر مناسب و دارا بودن 
ويژگي‌هاي مناسب شخصيتي براي ازدواج و حل مشكلات 
معمول زندگي زناشويي مهم‌ترين گام‌ها در اين‌باره هستند 
كه در واقع مي‌توانند سلامت يك زندگي مشترك را قبل از 
شروع آن تضمين كنند. خانم آزيتا بهرامي روانشناس در اين 

مورد توضيح مي‌دهد.
دركل باي��د گفت كه احس��اس شكس��ت ش��خصي و 
مسايلي مثل مش��اجرات دونفره و بي‌‌سرانجامي فرزندان، 
بروز مش��كلات روحي- روان��ي و تنش‌هاي مختلف در پي 
طلاق، پايان مناسب براي هيچ ازدواجي نيست و برعكس 

شروع‌كننده بسياري از مشكلات و نابساماني‌هاست. 
در مورد ازدواج، مهم‌ترين نكته اين اس��ت كه فرد بايد 
به بلوغ همه‌جانبه رسيده باشد، يعني به بلوغ فكري، بلوغ 
عاطفي، بلوغ اجتماعي، بلوغ رواني و بلوغ شخصيتي. صرفا 
رسيدن به يك سن خاص كافي نيست و هر شخصي قبل از 
ازدواج بايد در شرايطي باشد كه در آن محك بخورد تا ببيند 
به ش��رايط لازم براي ازدواج رسيده است. البته قطعا همه 
جوان‌ها بايد خيلي چيزها را فرا بگيرند و نياز به اندوخته‌هاي 
بيش��تري دارند اما در كل انتظار مي‌رود فردي كه به فرض 
به 25سالگي رسيده است رفتار، كردار، شخصيت و نگاهش 
به زندگي از لحاظ اجتماعي ديگر كودك صفتي نداش��ته 
باشد. پس در اينجا بايد گفت 25سالگي دوران پايان دادن 
به كودك‌صفتي‌هاست. اين فرد زماني كه بتواند واقعا به غير 
از خودش ديگري را دوس��ت داش��ته باشد به بلوغ عاطفي 
رسيده اس��ت. اگر رفتارهاي اجتماعي‌اش منطبق بر آنچه 
جامعه مي‌پس��ندد، باش��د و به لحاظ اجتماعي به پختگي 
رسيده باشد، يعني بلوغ اجتماعي يافته و مي‌خواهد ازدواج 
كن��د. درخصوص بلوغ رواني ه��م بايد گفت زماني كه فرد 
از رفتاره��اي غيرطبيعي فاصله مي‌گيرد و دچار رفتارهاي 
تكانشي و پرخاشگري نمي‌ش��ود و خيلي زود اصطلاحا از 
كوره درنمي‌رود و در اصل پس از تفكر و س��نجش تصميم 

مي‌گيرد يا سخن مي‌گويد به بلوغ رواني رسيده است. 
اين سه محور بلوغ عاطفي، بلوغ اجتماعي و بلوغ رواني 
لازم است اما بلوغ اقتصادي نيز اهميت دارد. البته در شرايط 
امروز در بسياري از جوان‌ها بلوغ اقتصادي به آن شكل كه 
باي��د حداقل در آغاز ازدواج رخ نمي‌دهد اما به هر حال اين 
فرد بايد يك مقدار پس‌انداز داشته باشد و اگر خانه و ماشين 
ش��خصي ندارد بايد حداقل‌ها را داشته باش��د و براي امرار 
معاش بتواند از كم شروع كند. البته براي ازدواج به سه جنبه 
اصلي بلوغ عاطفي، رواني و اجتماعي بيشتر از اقتصادي نياز 
داريم. خيلي‌ها به جنبه اقتصادي اهميت بيشتري مي‌دهند 
ولي بايد گفت يك جوان نمي‌تواند از نظر اقتصادي توانا باشد 

مگر اينكه ثروتي از خانواده به او رسيده باشد. 
يكي از موارد بسيار مهم در انتخاب همسر در نظر گرفتن 
سلامت روحي و شخصيتي فرد است. اگر مي‌خواهيد راحت 
و آس��وده بوده و زندگي خوبي داشته باشيد بايد از سلامت 
شخصيت مطمئن شويد. در اينجا رفتار، طرز تفكر، انديشه، 
نحوه برخورد، نحوه برقراري ارتباط و ايدئولوژي، احساس، 
انگي��زه و عواطف در اص��ل ويژگي‌هاي فردي محس��وب 
مي‌شود. گروهي از انسان‌ها يا بسيار بدبين و منفي هستند و 
هميشه فكر مي‌كنند طرف مقابل دروغ مي‌گويد يا به نوعي 
مي‌خواهند با ش��كاكي مچ طرف مقابل خود را بگيرند. اين 
افراد در زندگي شخصي خود پيوسته مي‌خواهند مچ بگيرند 
و ارتباطي كه بر مبناي اعتماد و اطمينان تامين مي‌شود در 
اين‌گونه افراد وجود ندارد. زندگي با اين افراد شكاك بسيار 

دشوار است! 
از س��وي ديگر افرادي با شخصيت افسرده وجود دارند 
كه از هيچ‌چيز لذت نمي‌برند، بسيار ساكت‌اند، زود خسته 
ش��ده و پيوسته احساس نياز به خواب و استراحت دارند و 
علاقه‌اي به حضور در جم��ع ندارند، به‌ويژه جمع‌هايي كه 
در آن تع��دادي غريبه نيز وجود دارد، براي آنان س��نگين 
است. البته شخصيت افسرده با بيماري افسردگي متفاوت 
است و اين بيماري افسردگي با دارو يا روان‌درماني برطرف 
مي‌ش��ود اما شخصيت افسرده اين‌طور نيس��ت. در افراد با 
شخصيت افسرده حالت كناره‌گيري در تعاملات اجتماعي 
ديده مي‌شود. بروز بحران‌هاي اضطرابي، تبديل اضطراب به 
خش��م، فرياد زدن، دعوا كردن و ناتواني در برقراري ارتباط 
كلامي و غيركلامي به‌ويژه با همسر خود از ديگر علايم اين 
انسان‌هاست. اين افراد حتي در بيان دوست داشتن كلامي 

هم مش��كل دارند و فكر مي‌كنند اگر اين‌گونه كنند نشانه 
ضعف آنهاس��ت. افرادي كه از نظر شخصيتي دچار مشكل 
هستند به اين باور نمي‌رسند كه نياز به درمان دارند و اصلا 
قبول ندارند كه اضطراب، بي‌اعتمادي، ترس از اجتماع و هر 
مشكل آنان قابل پيشگيري يا برطرف شدن است و پيوسته 

مي‌گويند نيازي به پزشك ندارند. 
نوع ديگر شخصيت‌هاي مشكل‌دار براي ازدواج، افرادي 
هس��تند كه به زير پا گذاشتن قانون و عرف و در اصطلاح 
خلاف كردن گرايش دارند. اين افراد پيوسته درحال انجام 

كارهاي گناه، كلاه بر س��ر ديگران گذاش��تن، دروغ گفتن 
و... هس��تند و با وجود اينكه ظاهر بسيار آراسته‌اي دارند و 
كسي گمان نمي‌كند كه آنها دچار مشكل باشند اما پيوسته 
دروغ مي‌گويند و تخلف مي‌كنند. آنان پيوسته درحال زير 
پا گذاشتن قوانين و مقررات هستند و اگر هم كسي برخلاف 
ميل‌شان رفتار كند، عصباني مي‌شوند و پرخاشگري كرده 
به‌طوري كه افراد را مجب��ور به كوتاه آمدن مي‌كنند. آنان 
نه‌تنها با قانون و مقررات مشكل دارند بلكه در بسياري موارد 
اهل مواد مخدر و ساير خلاف‌ها هستند. زندگي با اين گروه 

حتي اگر هم به جدايي منجر نشود، ناراحت‌كننده‌، دشوار، 
غيرلذت‌بخش و طاقت‌فرس��ا مي‌شود كه به جز سوختن و 
س��اختن، درگيري و نزاع راه ديگري مطرح نمي‌شود. البته 
درصورت مراجعه به روانپزشك يا روانشناس با پيگيري‌هاي 

طولاني‌مدت قابل معالجه و درمان هستند. 
همه روانشناسان مي‌گويند بايد حتما قبل از ازدواج به 
روانشناس مراجعه كرد. انجام تست‌هاي تعيين شخصيت 
براي هر دو نفر قبل از ازدواج به اين دليل اس��ت كه تعداد 
زيادي از زوجين كه كار آنها به طلاق مي‌انجامد يا كساني 
كه با نش��انه‌هاي مخفي عارضه اختلال شخصيت زندگي 
مي‌كنند، آرام هس��تند ولي خوش��حال نيستند و زندگي 
مي‌كنند، اگر پيشگيري و به مشاور مراجعه مي‌كردند شايد 

در چنين وضعيتي قرار نمي‌گرفتند. 
يك نكته مهم ديگر همس��ان، هم‌طراز و هم‌شأن بودن 
زوجين است؛ اينكه از نظر اقتصادي، خانوادگي، فرهنگي، 
تحصيل��ي، مذهبي، اعتقادي و از هر نظر كه فكر مي‌كنيم 

بايد سمت و سوي مشابهي وجود داشته باشد. 
خوب نيس��ت كه فردي از طبقه ‌خيل��ي بالاي جامعه 
با ف��ردي در طبقه خيل��ي پايين ازدواج كند. بي‌ش��ك از 
نظر فرهنگي، فكري و آداب و رس��وم ب��ا هم تفاوت دارند. 
اختلاف طبقاتي بي‌شك مشكل‌آفرين خواهد بود. از سوي 
ديگر ممكن اس��ت دو نفر از نظر اقتصادي هم‌سطح ولي از 
نظر فرهنگي تفاوت‌هاي فراواني داشته باشند. اگر بتوانيم 
فرهن��گ فرد متقابل را به طور كامل مطالعه كرده و بدانيم 
چه انس��ان‌هايي هستند، چه خلق و خويي داشته و به چه 
چيزهايي بيش��تر اهميت مي‌دهند و آداب و رسوم‌ش��ان و 
نحوه فرزندپروري يا همسرداري آنان چگونه است، مي‌توان 
به نتايج خوبي دس��ت يافت. به‌واقع مانند يك محقق بايد 
مطالع��ه دقيق ص��ورت گرفته و با اس��تخراج اطلاعات به 

پژوهش در اين خصوص پرداخت. 
شما يك نفريد كه در حال ورود به يك خانواده جديد و 
يك فرهنگ و طايفه هستيد. بايد ياد بگيريد خود را وارد آن 
كنيد. حتي ممكن است آنها زبان متفاوتي داشته باشند كه 
بايد آن را نيز ياد بگيريد. زبان خيلي مهم است. با فراگيري‌ 
آن وارد دنياي ديگري ش��ده‌ايد؛ يك دنياي وسيع و جديد. 
فردي كه با ش��ما ازدواج مي‌كند هم با فرهنگ شما بيگانه 
است و او نيز بايد همين كارها را انجام دهد. اگر او هم دچار 
سختي و دشواري مي‌شود اما بايد بدانيد كه اين قراردادي 
اس��ت كه از ابتدا ميان دو نفر بسته مي‌ش��ود. بايد رودررو 
بگويند كه چگونه فرهنگ‌هايش��ان متفاوت اس��ت و بايد 
هردو با فرهنگ و نيازهاي طرفين آش��نا شده و باهم كنار 
بيايند. خوشبختانه در موارد زيادي شاهد اين بوديم كه دو 
ف��رد با فرهنگ‌هاي متفاوت ازدواج كردند اما چون مطالعه 
قبلي و پذيرش‌هاي لازم را داشتند، بسيار هم موفق بودند. 
انعطاف‌پذيري يك ويژگي خيلي خوب اس��ت كه اگر همه 
بتوانيم در خود ايجاد كنيم صاحب پيشرفت‌هاي ارزشمندي 

خواهيم شد. 
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مهديه باقرنژاد

علايم هشدار‌دهنده ازدواج در خود

متخصص��ان و مش��اوران ازدواج معتقدند كه اگر 
ويژگي‌ه��ا و علايم منفي زي��ر را در رفتارتان پيش از 
ازدواج كش��ف كرديد اصلا به خانه بخت نرويد چراكه 
با داشتن تنها دو، سه مورد از اين ويژگي‌ها زندگي را بر 

خود و همسر آينده‌تان كابوس خواهيد كرد: 
انعطاف‌ناپذيري: اگر قادر به تغيير برنامه‌هاي از قبل 
طراحي شده نيستيد، نمي‌توانيد خودتان را با شرايط 
تغيير دهيد و در اين زمينه متعصب و خش��ك رفتار 

مي‌كنيد. 
شخصيت رش��د نيافته: اگر در آينه نگاه ديگران، 
 اف��رادي غرغرو، س��رزنش‌گر، وابس��ته، احساس��اتي، 
گوش��ه گير، بدبين، پرخاش��گر، دمدمي‌مزاج، تلخ و 

غمگين هستيد . 
بي‌هدفي: اگر براي زندگي شخصي و مشترك هيچ 
برنامه و چشم‌اندازي نداريد و به اين جمله اعتقاد راسخ 

داريد كه هرچه پيش آيد، خوش آيد. 
بي‌مس��ووليتي و تنبلي: اگر در زندگي‌تان توانايي 
مس��ووليت كاري را برعهده گرفتن نداريد يا اينكه در 

مسووليت محوله تعلل و تنبلي مي‌كنيد. 
فرار از مش��كلات: اگر عادت داري��د به جاي حل 
مش��كلات از آنه��ا فرار كنيد ي��ا اجتن��اب بورزيد يا 

واكنش‌تان به مسايل، بي‌تفاوتي است. 
خودخواهي و س��لطه‌گري: اگر فقط منطق و طرز 
نگ��رش خود را قبول داري��د و در برابر ديگران حالت 
تدافع��ي يا تهاجمي مي‌گيريد و ق��ادر به درك افكار، 

احساس و رفتار ديگران نيستيد. 
عدم ثبات فكري و احساسي: اگر در زندگي، مرتب 
شغل، دوستان، رشته تحصيلي و علايق خود را تغيير 

مي‌دهيد يا نيمه‌كاره رها مي‌كنيد. 
فرار از موقعيت: اگر وضعيت فعلي‌تان راضي‌كننده 
نيس��ت و براي رهايي و ف��رار از موقعيت مي‌خواهيد 

ازدواج كنيد. 
خط��اي ش��ناختي خودبزرگ‌پن��داري: اگر تصور 

مي‌كنيد آنقدر بانفوذ و قوي هستيد كه افكار، احساس 
و رفتار همس��رتان را در آين��ده به دلخواه خود تغيير 

مي‌دهيد. 
عدم روابط صحيح اجتماعي با ديگران: اگر با پدر، 
مادر، خواهر و برادرتان، ارتباط سازنده و راضي‌كننده‌اي 

نداريد. 
تع��دد نقش‌ه��ا و تداخل آنها ب��ا يكديگر )ضعف 
مديريت خود(: اگر مسايل كاري مانع ارتباط دوستانه يا 
دوستان‌تان مانع ارتباط با خانواده مي‌شود يا مشكلات 
شخصي در تمام حوزه‌هاي زندگي‌تان تاثير‌گذار است و 
به‌عبارت ديگر قادر به هماهنگي در نقش‌هاي مختلف 

زندگي‌تان نيستيد. 
خطاي شناختي كمال‌گرايي: اگر به دنبال همسر 
مناسبي هستيد به نحوي كه در زندگي مشترك‌تان 

در آينده با هيچ‌گونه مشكلي روبه‌رو نشويد. 
خيال‌پردازي و ع��دم واقع‌بيني: اگر فكر مي‌كنيد 
از ميان چند‌ميليارد س��اكنان كره زمين، فقط و فقط 
يك ش��خص مناسب شماس��ت و در غير اين صورت 
زندگي‌تان بي‌معنا مي‌ش��ود و تا آخر عمر مجرد باقي 

مي‌مانيد. 
عدم آگاهي اجتماعي )ضعف در همدلي(: اگر قادر 
به درك احساس��ات، رفتار و افكار خانواده، دوس��تان 
و همكاران‌تان نيس��تيد يا اگر به ج��اي گوش دادن، 
صحبت مي‌كنيد و بيشتر از آنكه سعي كنيد تا ديگران 
را درك كنيد، سعي داريد كه ديگران شما را بفهمند. 

واكنش هيجاني: اگر بسيار هيجان‌طلب هستيد و 
قادر به تعويق انداختن خواسته‌هايتان نيستيد. 

ضع��ف در خودس��نجي: اگر بدون اينك��ه خود را 
دقيقا ارزيابي كنيد و بشناسيد به دنبال همسر مناسب 

مي‌گرديد. 
ضعف در مديريت كردن هيجان��ات: اگر بر رفتار، 
احس��اس و گفتار خود مديريت نداريد و منفعلانه يا 
تكانشي نسبت به ديگران عكس‌العمل نشان مي‌دهيد. 

روانشناسان تنبلي را به معناي عدم تمايل به فعاليت يا تلاشي 
كه به رغم برخورداري از توانايي فرد شكل مي‌گيرد، مي‌دانند. كاهلي 
زماني به وج��ود مي‌آيد كه فرد امكان برنامه‌ريزي براي آينده را از 
دست مي‌دهد، به هزار و يك بهانه از زير كار و فعاليت طفره مي‌رود، 
دس��ت به خودفريب��ي مي‌زند و از قبول مس��ووليت فرار مي‌كند. 
هنگامي كه فرد در انجام كارهايش تعلل و آنها را به زمان ديگري 
موكول مي‌كند، تنبلي با فراغت يكي مي‌شود كه اين نوع تنبلي در 
ميان اعضاي جامعه ما به وفور قابل مشاهده است، مانند ادامه دادن 
به شغلي كه امكان رشد و پيشرفت ندارد يا به تعويق انداختن كارها 
به بهانه خواب و خستگي. اگر بخواهيم ريشه و علل كاهلي و تنبلي 
را برشماريم بايد از كمالگرايي، تاثيرپذيري از مشوق‌هاي بيروني و 
ضعف انگيزه دروني، تربيت دوران كودكي، هيجان‌مداري به جاي 

عقل‌مداري، نااميدي به آينده و عدم برنامه‌ريزي نام ببريم. 
پيامدهاي تنبلي

سستي و كاهلي نه تنها روح انسان را مورد آزار قرار مي‌دهد بلكه 
به جس��م او آسيب مي‌رساند و فرد را بيمار مي‌كند. شخص تنبل 
قادر نيس��ت كه مانند ساير افراد تجربيات و مهارت‌هاي ارزشمند 
را در زندگي كس��ب كند، براي ناتواني‌ه��اي ارادي خود از دروغ و 

دليل‌تراشي استفاده مي‌كند، با تمسك به اين ابزارها، اعتبار خود را 
ميان مردم از دست مي‌دهد، اجتماع نيز تمايلي به برقراري ارتباط 
با آن فرد ندارد و احساس تنهايي پس از مدتي گريبانگير شخص 
مي‌شود. همچنين ممكن است كه تنبلي در فرد منجر به اختلالات 
رواني چون افسردگي، ترس‌ها، اختلال در خواب، اضطراب، پايين 
آمدن س��طح ادراك و... شود. حتي تنبلي موجب اختلال جسمي 
نيز مي‌شود، محققان فش��ار خون پايين و كم كاري تيروييد را از 

پيامدهاي تنبلي مي‌دانند. 
به جنگ تنبلي برويد

اگر جزو آن دس��ته از افرادي هستيد كه مي‌خواهيد با تنبلي 
مقابل��ه و كاهلي را از خود دور كنيد، توصيه مي‌ش��ود راهكارهاي 

زير را دنبال كنيد.

 از كم شروع كنيد: از خودتان بپرسيد آيا انجام اين كار محول 
ش��ده به مدت 15 دقيقه سخت و دش��وار است؟ اما با كمي دقت 
متوجه مي‌شويد كه اين‌گونه نيست. با اين روش مشاهده خواهيد 

كرد بعد از مدتي از انجام همان كارها لذت خواهيد برد.
در برابر افكار منف�ي و پيش‌فرض‌هايتان مقاومت كنيد: حتي 
تصور نتوانس��تن را از خودتان دور كنيد. ما بيشتر مواقع از طريق 
آزمون و خطا ياد مي‌گيريم. اگر ديد وس��يع‌تري داش��ته باش��يد، 
مي‌تواني��د از عهده كارهاي بزرگ بربيايد. با اين كار احتمال اينكه 
از هدف‌تان دور نشويد و طي روز كارهايي انجام دهيد كه شما را به 

هدف نزديك‌تر كند، بيشتر است.
از ديگران كمك بگيريد: براي انجام كامل يك كار سعي كنيد از 
ديگران كمك بگيريد، موضوع را با آنها در ميان بگذاريد. انگيزه‌هاي 

خارجي حس انجام وظيفه ش��ما را برمي‌انگيزان��د و به انجام كار 
تشويق مي‌كند.

صبر و تحمل داشته باشيد: اين تصور را كه براي انجام هر كار 
بايد سريع پاداش بگيريد، از خودتان دور كنيد. اين طرز فكر باعث 

مي‌شود، نتوانيد به اهداف بلندمدت‌تان برسيد.  
به خودتان پاداش دهيد: استراحت با تنبلي تفاوت دارد. بعد از 
اينكه يك كار را به‌طور كامل به اتمام رسانديد، به عنوان پاداش به 

خودتان استراحت بدهيد.
س�عي كنيد تا جاي ام�كان از كلم�ات »ش�ايد« و »آرزو« در 
سخنان‌تان استفاده نكنيد: اين كلمات را بايد از فرهنگ لغات‌تان 
ح��ذف كنيد چرا كه ب��ه‌كار بردن اي��ن واژگان كارهايتان را عقب 
مي‌ان��دازد، مثلا عبارت »ش��ايد روزي اي��ن كار را انجام دهم« به 
جاي جمله »اين كار را عملي خواهم كرد« به كار ببريد.  اگر اين 
قدم‌ها را جدي بگيريد مسلما از تنبلي‌تان در برنامه روزانه كاسته 
مي‌شود. فقط بايد توجه داشته باشيد كه يك‌روزه و به طور ناگهاني 
نمي‌توانيد تن‌پروري و تنبلي را از خودتان دور كنيد و به مدت زمان 
طولاني نياز داريد. سعي كنيد با موفقيت‌هاي كوچك‌تان خوشحال 

شويد و آنها را ارزشمند بشماريد. 

تنبلي را جدي بگيريد
زهرا خالقی صفا


